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INTRODUCCION

En los dltimos cincuenta aflos y sobre todo durante los
veinticinco Ultimos,el hombre ha tenido que hacer frente a

graves proovlemas.

Los cambios econdmicos y tecnoldgicos han mejorado sus
condiciones de vida,pero también han engendrado nusvos peli-
gros pare su seiud y especialmente para su equilibrio psiqui
co.Por ejemplo,tales cambios han disminuido el esfuerzo fisl
co en le existencis cotidiana,pero al mismo tiempo,han deter
minado nuevas exigenciass,especialmente en el plano nervioso:
atencidn prolongada,reacciones rédpidas,compleja coordinacidn

de los movimientos,etc.

Bn el mismo periodo,el deporte ha evolucionado profunds
meﬁte y s8¢ ha extendido en los diversos grupos soclales y por
todas las naciones,lo que se explicse fundamentalmente por los
numerosos cambios experimentados por el mundo y por los pro-

blemas muevos asi planteados.

Indudablemente,la educscidn fisica no puede dar por gi
sola,solucion a todos aquellos problemas,pero,de manera gene
ral,contribuya a su solucidn en muchae mayor medida de la gue

habifualmenie ge gupone,
SE HA D TUWER BN CURENTA BN T4 ACTUAL SOCIEDAD INDUSTRIAL -

18) La evolucidn de los procesos industrislesg,pues sl bien



aquellos exigen de algunas personas mevas cuslidades de habilidad
y destreza,tembién determinan frecuentemente la yrealizacion de un

trabajo fragmentario,monotono y de elevada tensgion nerviosa.

28) El proceso de industrializacion determina el crecimiento de 1
las zonas urbanas,lo que a su vez origina importantes modificacio
nes del ambito vital y del modo de vida:ialejamiento de la natura-—
leza,relajamiento de los lazos familiaresg,avance de la c¢civiliga=—
¢idén de consumo,largos y fatigosos desplazamientos diarios,anoni-
mato de la vida cotidiana,etc,factores todos que van alterandoc la

personalidad.

3%) Van aumentendo los ratos de ocio disponibles pars el desarro-
11lo individual,pero,paralelamente se multiplican las férmulas pa-
ra ocuparlo,formules que solo exigen del individuo una participa~

cion pasiva,sin posibilidades ni de iniciativa ni de creacion,

42) Debido al crecimiento acelerado de los conocimientos y a la
necegidad de una continua adeptacion,una parte cads vez mayor de
los ratos de ocio ha de consagrarse e una educacion permanente de

tipo intelectual.

52} Hoy dia,la actividad intelectual es mds importante gue la ac-
tividad fisica.Desde luego aun existen ocasiones de manifestar las
cualidedes de fuerza,resiatencia y sgilidad,pero cada vez sSoOn me-

nog frecuentes.

68) Ciertos rasgog del caracter gue especlalmente se ponen de re-

lieve Qurante la actividad fisica-por ejemplo,el coraje y el dina
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mismo fisicog-encuentran hoy dla,para la mayorla de los indivie
duos,menos ccaslioney de manifestarse en lJa vide ordinsria que
los gue antes lo haclan y ello pese a2 que el munde moderno,con
la exploracidn del espacio,de las profundidades del océano,y de
lejanas regiones de la tierra,abre nuevas perspectivas pars una
pequefla minoria de adelantados,z losg que se exigen cualidades

figicas y morales exitrsordinarias.

E1 trabajo moderne multiplica las agresiones gue pueden su
frir los trabajadores.Y‘una de las cuasas del aumento de los ac
cidentes en el trabajo es la fatige industriel,sindrome gue afec
ta a los productores bien conocido hoy dils,en el que intervienen
componentes mecdnicos,fisicos,psicoldgicos y hasta quimicos,gue
desencadenan un tipo de fatiga nerviosa,mds importante a nuestro
entender,que la propia fatiga muscular,ya gque se revela mdsg in-

gidiosamente.,

La manera de prevenir ests fatige laboral eg muiltiple,inclu
80 mejorando las cdndiciones en el trabajo,pero,sobre todo,ES LA
- PAUSA BN EL TRABAJO LA DIRECTRIZ MAS EFICAZ.
Y esta pausa hay que hacerla dindmica,derivativa y util,mediante
el empleo de 1o que hoy se conoce con el nombre de "Gimnasia de
Pausa',de escasas aplicaciones hasta hace unos afios gque se ha

desarrolliado,y cada vez lo hard mds en el smbiente laboral,

Con la gimnasgia de peuse se consigue SIMPLE Y AGRADABIEMEN-
TE DISWINUIR LA FATIGA INDUSTRIAL O LDABORAL,Y,ADEMAS,CORREGIR PRE
VINIENDO LAS DEFORMACIONES POSTURALES EN EL BESTATISMO DEL TRABAJA
DOR ¥ SUS CONSECURBNCIAS.SE TRATA,POR CONSUIGUIENTE;NO DE UN NUEVO
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METODO DE EDUCACION PISICA,SINO,MAS BIEN TE UN MEDIO PROFILACTICO
PREVENTIVO PODRIAMOS DECIR,DESTINADO A CCHMBATIR CIBRTOS EFECTOS
NEPASTOS,BIEN CARACTERIZADOS DEL TRABAJO PRCFESIONAL.

; QUE BES LA GIMNASIA DB PAUSA ? (1)
Consiste en la realizacidn,en el lugar de trabajo,de diez minutog
de ejercicios cada dia en el momento mas oportuncigque es cuando
la fatige comienza a hacerse sentir.
Ll estatismo y le tensgidn nerviosa que impone estar sentados,du-
rante horas en la wmisma posicidn puede ser combatido por medio

de la gimnasia de pausa.

Los ejercicios efectuados con misica son:

12) SIMPIES: al alcance de todos.

22) POCO INTENSOS: se realigzan pausadamente.

32) EFICACES: disminuyen la tensidn nerviosa y crean un estado

psicoldgico adecunado y apto para el trabajo.

CARACTERTSTICAS DE LA GIMNASIA DE PAUSA.~—
18)La gimnesia de pauss puede ger practicada en el local de tra-~
bajo,al lado de la mdgquina,del despacho,en una sala geparada,un

hall,etc.

28)No necegita un equipo especial.

38)E1l grupo de trabajo voluntario-es animado por una persoha gue

(1) En alemanie:AUSSGLETCHGYMNASTIK.En BulgariasGimnasie restau-
radora.En Sueclia:fimnasia en sl trabajo.pn URIS:Pausa de culturs

figica.BEn YugoslaviaiReposo activo.
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miestra los movimientos a sus compalieros.

48 )usta persona he de recibir une formacidn dada por educadores
fisicos en centros especializsdos.

58)La edad no impide hacer los ejercicios.

68)Ila gimnesia de pause contribuye a mantener la forma en el tra-

bajo ¥y en el ocio.

EJEMPLC DE EJERCICIOS ;=



LOS MOVIMIENTOS DE COMPENSACION

# BN EL LWGEAR DE TRABAXD, PRERARAN PARA LA GMUAS
SA TE PRUSA:

K EXECUTAR 1LEMNTA E KTEVSAMENTE DE 4 A S VECES

:‘79:‘) ‘\

Fi

CONTRA EL CAN-
SANCIO DE NUCA

CONTRA A RiGi-
DEZ DE HOMBROS

CUANDO DUELE
15 ESPALDA

DESPUES DE
UNA \ARGA PER-
MANENCIA £N
PE




L0S EJERCICIOS DE LA GIMNASIA DE PAUSA
ACTUAN A LA V=g

H SOBRE LA DUESTA EN ACCIONL DE LOS MISKUKS MACTIWVOS.

¥ SOBRE 1A DESCONTIATIAN DTE 105 MUSCOWS FANGATOS.

ALIGERAMIENTO ¥ Tl
RELAJACION DE '
10S DEDOS Y DE o | 3

O

TRABAUO ACTIVO
DE 1O0S PIES,
ToBILOS Y
RODILLAS

’ o o . b d e
MOYILIZACLON) Y 3
RELAJOMIENTO \ /s

<3 ,?
CE 105 '
BRAZOS
MOViLIZACION

DL TRON O




LA GIMNASIA EN LOS PAISES DEL 8STE

EBn le URSS v en el resto de los palses del Pacto de Varsovia
egte tipo de gimnasia ha adguirido,una gran difusidén y desarrollo,
no en vano desde el afio 1920 existen publicaciones y datos sobre
la materis.Actualmente estd "generslizada" ¥y es completamente obli
gatorie.Bn 1960,9.100.000 reslizaban "gimnasia de pausa’ durante
el trabajo y la sefiora Ryzhkova cita gque en 1961 mds de 12,000
grandeg fdbricas ejecutaban este forme de educacidn fisica con ex
celentes resultedos,poniéndose de manifiesto el sumento de "rendi
miento en el trabajo".BEl Dr. Gémez Bigler en 1966 pone de manifies
to como en una visita realizada & Soffa en 1561 ¥ a'Belgrado en
1962, comprobé le "gran generslizacién laboral" de la gimnasia de
produccidn gobre log mismos. lugares de trabajo y gin cambiar los

obreros el traje de faena.

Como trabajos de investigaclidn reslizados en la URSS en los d&
diez Ultimos afios podemos citar los del soviético Kotelnikova,pu=
blicando,en 1961,un amplio y documentado estudio sobre ello.

Ta tabla se compondrd:
a)ejercicios correctivos;
blejercicios respiratorios;
c)ejercicios de pilernas;
d)ejercicios de brazos:
e)ejercicios de relajamiento;
flejercicios de atencidn;

glejerciciog de coordinacién y precisién de los movimientos.
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Tembién podemos citar los de Tikhonov V.N. que tratan sobre la me

dicidén de los tiempos de reaccidén motorsi;los de Verkhlo y Zivkove
skil sobre la fatiga,la cual,puede aparecer entre las cuatro y las
geis horas de trabajo,dependiendo de la dificultad del trabajo en
si.10s autores soviéticos Zinkovskil y su escuela preconizan dos
sesiones de pausa gimndstica ante el trabajo por dia y Chovutvikov
una sola que se aumente a dos cuando el trabajo es nocturno.iazni
chenio comprueba los efectos fisidldgicos de la gimnasia de pausa
gobre la frecuencia cardiascg,la potencia muscular y la productivic
dad laboral.Nikoulin V.N. hace un estudioc sobre la influencia de
la gimnasia preliminar al trabajo acerca del rendimlento de los
obreros,de las mdquinaes,de la industria metalurgica.lifontova L.N.
realizé un estudio de la eficacia de la gimnasia de produccidn pa
ra los individuos que sjercen un trabajo de cardcter intelectual.
Belinovich V.V. estudia la situacidén y perspectivas del desarro-—
1lo de la gimnasie de produccidn,

Loviskaia I.V. yPeigin 3.L. estudian la influencia de las pausas
de educecidn fisica en la industria textil.Demianenko Iov K. rea=-
lizbéuna investigacidn sobre la influencia de los ejercicios fisi-
cos en el rendimiento intelectusl durente log trabajos nocturnos.
La influencia del descanso pasivo y activo sobre el egtado del sis
tema cardiovescular durante un trabajoc consecutivo y la recupera-
cidén después del mismo,ha sido puesto de relieve en el estudio con
juanto llevado a cabo por Krapivintseva,Platkovskais R.I. ¥ Minsg~
van A.El anteriormente citado Nifontova,estudidé también la influen
cizg de la gimnasia de produccidén en los individuos que realizan un

trabajo predominantemente intelectual.
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Bn Moscu,en 1963,Lovitskeia y Pelgin 5. indicaron los princi
pios generasles de la gimnesia de pausa.Boiko I.P. realizen un ex—
perinentc con los trabajadores agricolas eventuales y temporeros.
Seleccionan dos grupcs de control compuesto el primero por veinte
chicas y cuatro chicog,ed segundo por diecisiete chicas y cinco
chicos.Aplican durante treinta y cinco dias une pausa de gimnasia
en la segunds parte de la Jornads de trabajo.Como conclusidn ob—-

gervan log subores un sustancial aumento de rendimiento.

VagornY B.E. estudia los ejercicios fisicos como medio de
gumentar la capacidad del trabajo intelectual.Un cierto nivel de
actividad motriz permite ejercer una accidén estimulante en el trs
bajo intelectual.lo pone de manifiesto éeén numerosos hombres de
ciencia,literatos,misicos,que ven su actividad creadors favoreci-
da por el ejercicio figico.El ya citado Nifontova,realizé posteriow
mente junto con Gontchsrova C.A. un trabajo sobre la infiuencia de
las secuencias de gimnasia de produccidn en los indices de desa=
rrollo fisico y en el sistema cardio-circulatorio de las operado-
ras. Okk. T.M. estudia la gimnagia de produceidn en los conducio=
res. )

Borisov G.X. trata de la eficacia de la gimnasia de produccidn en
los cobradores de itransporte por ferrocarril.Sorokina I.F. inves—
tigdé sobre la dismipucidn de la morbosidad y aumento de la produe

tividad en el trabajo de las mujeres que practican gistemdticamen

te ejercicios fisicoes.

A tuestro juicio el trabajo méds completo sobre la gimmasia
de produccidn realizado por los autores sovidticog fue el presen—

tado por Mangorov I.,Ivanova y Petkoval a cerca de los efectos de
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la gimnssia de produccidén durante la segunda parte del trabajo.Se
flalan los autores que la finalidad de este clase de gimnasia es el
incremento de la productividad industrizl a través de un suvmento
de fuerga,de coordinacidén y de disminucién de la fatiga mental.si
la gimnagia es reslizada con cardcter de preliminar,es decir,antes
de la primera parte de la jornads laborsl,produce y favorece uns
accidén motora reépida y asegura al trabajo una productividad eleva
da y mantenida.Si se reelizaera como pausa,es decir,durante el tra
bajo,supone un descanso activo y un mantenimiento de un rendimien

o elevado sin scobrecargar al organismo.

wn Checoslovaquia se continua la lines y direccidn de losg

trabajos de la URSS.Sprynar 7Zdenek escribe con cardcter general
bajo el titulo "Problema de las investigaciones gobre la educacidn
figica de los trabajadores".Indica que la educacidn fisica de los
trabajasdores no puede ser nunca considérada como un aspecto aisla
do de la cultura fisica de los adultog,y que no =e podrdn encon-
trar soluciones &l tan solo se tienen en cuenta las leyes biologl
cas.Se ha de atender a Larackeres de tipo socio-econdmico.n el
aiio 1965 Stednicka J. centra su estudio sobre el problema de la
gctitud de los trabgjadores de industrias mecdnicas y los cambios
producidos Gurante el tiempod de trabajo.BEl mantenimiento y las
modificaciones producidas degpués del reposo activo ¥y pasivo son
valorados en cincuenta trabajadores.los datos obtenidos son compa
rades posteriormente con Indices de cuarenta y un estudiantes de
Escuelas Técnicas.la actitud se deteriore a medide gue la fatigs
aumenta,las peusas de gimnaglia mejoran la actitud. J Janda F. en

su obra: "El entrenamiente fisice de la juventud para el trabajo"
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sefiala como existe la necegidad indispensable de concentrar ls
atencidén sobre tres formasg que constituyen une entidad indivisi-
ble.De las tres tan s0lo tiene interdés para nosotros la primera:
son neceseries pequeifias dosis de ediicacidén fisica que actien como
correctivos o que constituyan uns evidente preparacidn pars el

trabajo futuro.

Bn esta linea de ensefianza se encuentra Vanek Miroslav pars
€l que,la gimnasia de produccidn tiene efectos positivos sgobre
las emociones,la regulscidén por la palabra,las interacciones so-

ciales,y el comportamiento de los jévenes trabajadores.

En Bulgeria,Gabriiski Velin realiza su investigacidn acerca
Ide la gimnasia de produccidn y la productividad del trabajo en la
industria poligrédfica.Geshev plantea la problemdtica con un cardc
ter marginal,cual es,el de la educacién fisica en el domicilio de
log trabajadores.s los intelectuales les asegura el reposo mental
¥ a los marmuales les ayuds a establecer una productividad nds ele

&

vada.

En Polonia,lopata Ladislav avanze mds en el estudio de la
perticipacidén de la educacidn flsica en la utilizacidén del tiem-
po libre de los trabajadores en la industria y en la Agricultura.
Ia educacién fisica ocupa una parte minima en la jornzda de los
trabajadores de ambos sexos8.BEn las mujeres quizds ses por la in-

fluencis de las tareas domésticas.

En Alemania Oriental,Gras Freud pone de relieve las relacio=
nes enitre el esfuerzo de los irabajos agricolas y la organizacidn
de una gctividad deportiva de cardcter regular para log obreros

en la Agriculturs socizalista.
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Destace el aspecto paramedical y la accidn de algunos aspectos del
trebajo agricola sobre el organismo,su evolucidn y la estructura
de une actividad compensadora que no puede aer otra mds que la edu
cacidn flagica.Seffer Bernard,a través del test Kraus-Weber obser—
va lag influencias desfavorables de las profesiones que exigen uvna

posicidn sedentaria proloungada,la gimnasiz de pauss permite com=

pensar los efectos nefastos.

Esta es la tendencia actual que existe en less palses socia-
lisgtas.Como bien puede observarse las pautss generglmente ha si-
do gefialadag por los doctrinarios y practicos de este materia en
la URSS.Cabe sefialar un cambio de direccidn,que radica esencigle
mente,en la interpretacidn materialista que se observa en unos
palses con fundamento en una economia de oferta.lo nueva direccidn
congiste en gque mientras que los estudios hasta el afic 1960 tenian
como epicentro el mejoramiento de las condiciones fisioldgices de
los trabajadoresg,actualmente ha habido un trasplante & la mejora
de la productividad indusbtrial,lo que era fin en la antigus direc-

cidn,se ha convertido en medio en la méds reciente,y viceversa.
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Tue en Alemanis en 1925,cuando el Dr. Schulte comparando los
efectos recuperadores de la pausga laboral del mediodla pars tomar
unz taza de café y la pauvss gimndstica en las telefonistas,demos—
tré por vez primera los efectos espectaculares y utiles de la gin
nasia de psusa.Bn 1927 Strube escribe una obra en Dresde,titulads:

" Ia enseflanza prdctica de la gimnasia de pausa".

En Suecia fué en 1943,cuando de una maners poco sistematiza-
da comenzd a rezlizarse.Penemos que sefizlar a Madame Gleseke como
promotora de esta actividad fisica aplicada a la psusa durénte el
trebajo.Comenzé a ejecutarse en la préctics en la emprese Faclt
de Estocolmo.su método fué propagedo y extendido por la Federacidn
Suecs, de Gimnagia en lay fdbricas,ya con el nombre de Y Gimnasis
de Pausa".Se persegula con este tipo de actividad fisica en la pau

sa durante el trabajo:

&

1
2
TRABAJOj

DOMINAR Y PREVENIR LOS EFECTOS DE LA PATIGA;

c

CORREGIR Y MEJORAR LAS POSICIONES DEFECTUOSAS ESTATICAS EN EL

32 PRODUCIR UNA RELAJACION PSICO-FISICA;

Pare ello,empled unos movimientos continuos,relajantes,lentos
¥y ritmicos gue requiriesen el minimo esfuerzo fisico sin producir
gudor y utilizando gl mismo tiempo una muisica ligers,alegre,dulce

y calmante.kstos movimientos gl compas de la misics,los hacia una
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vez por dia,cen arreglo a la jornada laboral y durante el trabajo,
en las pausas del mismo.No efectia medio de comprobacidén ni con-
trol,pero log directores de la Tdbrica y los obreros despuds de
23 aflos de participacidén voluntaria estdn satisfechos.las absten~

ciones son escasas y siempre justificadas.

En Holanda fué promotor de este movimiento B. Veldkemp.Comeh
z6 a realizarla en los despachos cenbrales de la Administracidn
de Correos,Telégrafos y Teléfonos de la Haya.Trabajan en comin,
homhres y mujeres simnltaneamente sobre el lugar de trabajo y se
empleaban slbavoces para dirigir ls gimnasia de psusa.Con idénti-
cos fines de dar a los empleados y empleadas el movimiento que ls
vida moderna suprime y mejorar el mantenimiento de una gimnasia
correctiva.los movimientos de las gimnasgiasg de pausa se realiza-
ban al final de la jornada de la maliena o de la tarde.El medio de
control se efectud mediante una encuesta con un grupo de psicdlo-

gos dirigidos por los directores H., y W. Oweelen,

Los resultados parecen positivos.3Sobre todo,la gimnasgis dé

pausa continva siendo practicada s satisfaccidn de todos.

Bn Bélgica se inicid este movimiento hace siete alios y se ter

miné la fase piloto experimental en 1965.

Ha sido el Instituto Nacional de Educacidén Fisica y Deportes
(I.N.E.p.S.) en colaboracidén con el Instituto Superior de Rduca=-
cidn Fisgica Jde la Universided de Gante,ayudado por el servicio sQ
cial de Correos,Telégrafos y Teléfonos quien ha iniciado la parte

practics de aplicacidén a la fase experimental.
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Jon directores de este movimiento,laporite W. asistente de ls
Universidad de Gante,y Lewille,inspector del I.N.E.P.5..Laporte ha
realizado en 1964 un estudio en el gue destaca s la gimnesia de
pausa como medio contra la fatiga industrial.le eficacia de la uig
ma radica en las medidas tomadas tanto de cardcter fisioldgico,
paicotéenico y de control de rendimientos.Y otro estudio posterior
del mismo autor em 1966 en la revista "Ergonomic!,selisla la in-
fluencia de 1z gimnasia Ge pauss sobre la recuperacidn siguiente
a un trabajo en una oficina de Correos.Se compard en una oficins
de Giros Postales de Bruselas,la influercia de la gimnasia de pau
sa,en la pause pasiva despuds del trabajo.Se examinaron dos gru-
pos de cuarenta sujetos;uno practicaba movimientos gimndsticos 11
£eros,y un grupo de control que realizabe un descanso pasivo me-
diante un grupo de pruebas consistente en la prueba para determi-
nar la frecuencia critica de fusiocnamiento,pruscha de los simbolos
minéricos de Weshsler,prueba de dinamometria manusl y prueba del
temblor de Piéron.Jas pruebas se realizaron antes y despuéds de la
. pavss.los resultados indicaron una mejoria en la estabilided ma-
magl,disminucidén de la fatiga general y la ocular,observande que
la fuerza muscular guments despudés de la gimnasié de pausa mas

gue después de la pause pagiva.

Participaron en esta gimnasia uno dé los despachos centrales

~¢l de la Administracidén de Certificados-y en mimerc de doscien—
tas personas.los fines perseguidos y las hases téeticas son sobra
damente conocidos,y se realigzaron los ejercicios de 10 30' a 10 40:
por la maflana y de 15 a 15 10! por la tarde(dos veces por dia ¥y

diez minutos cada vewm).



T

Bl control de resultados ge efectud mediante unse priuera en-
cuesta en el medlo de trabajo,preguntado a los itrebajadores los de
talles del ambiente,sensaciones de fatiga general y local,la pau-
sa gin ejercicio y lo que obtienen por la pausse activaz.Despuds se
realizd una segunda encuesta al cabo de gseis meses,ancotando lo gus
expresan pgsado este tiempo.Al mismo tiempo se efectuaba una revi
gidén de resultados,empleando diversos tests y por dUlitimo se CONw

trolaron asimismo los errores profesionales.

En Francia,a peritir del adfio 1959,el Alto Comisariadce de la
Juventud organizé un cologuio con asistencia de médicos de empre=-
ga,pglquiatras y técnicos de Educacidn fisica,pars fijar las ba-
ses de una organizacidn racional,realizando ensayos en algunas em
presaspempleando monitores adiestrados en stages preparatorios
gfectuadosy en el Creps de Alx-en~Provence.

Dirigieron este movimiente M. Lebrun director del Alto Comisaria-—
do de la Juventud,la sgefiora Roger,M. lMorel,de Tourcoing,y M. Gui-
llen.3e realigzé lia primers campaflie con obreros y obreras de la
Industria Textil (el fin que ge persiguid en esta campalle piloto
fué el disminuir la tensidn nerviosa o fatige industrial de los
productoreg,en los que ge exigla y precisaba una gran atencidn
durante el durante el trsbajo).El fundsmento del método y téoni-
cag,fué el sueco de ¥Mmd. Gieseke,un pocc adaptade al temperamen—
to francés.Bl momento de realigarlo fué de 15 minutos,s las tres
de la tarde,en la Jjornadae laboral de después de comer.Mmd. Roger
que personslmente dirigid la experiencia en 1960-61 las efectud
en una case de Seguros de Paris.

Bmplearon un control riguroso mediante una encuesta con cuestio=
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nario detallado al que tenian que contestar log trabejadores a
un equipo de investigaciodn,compuesto por un médico de empress y
un peicotéenico de trabajo,un psicdlogo,un psiquiatra y un edu-
cador figsico.%e ha montado un centro de difusidn de ests gimng-
sla de pausa,y se dispone de carteles,dibujos,fotos,filmes,ldni
nas de ejercicios y ldminas de propagands.Bbn 1965 se crea '“le
GROPEMINT NATIONAL POUR IE DEVELOPPHMENT DE LA GIMNASTIQUE DE
PAUSE" que tiene como finalidad y actividad en cinco sectores
bien determinsdos:ls propaganda,la formacidn,la ayuda a las el
presas,le investigacidén y la creacidén de medios.BEn 1968 aparece
el film "Gimnastique de Pause® en colores,de 16 mm. patrocinado
por el ministro de Juventud y Deportes y fue presentado al Fes=
tival Nacional del PFilm Industrial en Rouen.Actualmente se reo-
lize la gimnasia de peausa en empresas tales como:IBM,BULL GENERAL
BLECTRIC,ES50, RADIOTECHNIQUE , L'EDUCATION NATIONAL en Monironge,
RHONE~POUIENC,S.NuCo e , PHILDAR, DAMART, etC.

n ITtalis encontrsmos 1os estudios de Giccae Palli sobre el

deporte y el mundo del trabajo en Italia.

En Portugal,por el Gabinete de Divulgacidn de la Fundacidn
Nacional para la Alegria en el trabajo,han sido realizados uncs
excelentes trabajos a cargo de antonio Moraes Rocha,profesor de
Bducacidén Pleica de la (Casa Pla de Lisboa y de la compafiia "Uniso
Pabril® (Pdébricas de Berreiro).Entre sus publicaciones se encuen
tran: "Pinalidades y normas de gimnasia pera trabajadores",Ha
tratado exhaustivamente diferentes tipos de gimnesia de pausa pa-

ra los pbrerosg metalxmecdnicos(1966)electricistas y construceidn «
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vil en 1967 qulmicos textiles,para monbadores en 1868 y adminis-
trativos en 1968.Doctrinalmente el profesor MORAES ROCHA viene a
representar le doctrine latine mds avanzeda.Admite en sus diferen
tes estudios que puede decirse que el mundo moderno vive dominado
por la téecnica lo gue equivale & decir que el indice del desarrow
1lo agricols,industrial y econdémico de un pais egtd en correlacidn

directa con la cantidad de mano de obra cuaslificada de que dispone.

Es evidente,que los paises en vias de desarrollo tienen fore
zoganente que preocuparse de la resolucidn del problema,cusl es,el
de la preparacidn adecuvads de los especlaligtas y trabajadores cua
lificados para las diferentes actividades de leos diversos ramos y
consecuentemente favorecer el desarrollo econdumico en que todos L

los gobliernos andan empefiados.

Resumiendo:para alcanzar,o por lo menos,facilitar tal objeti
vo es absolutamente indispensable intensificar la formecidn profe
sionsl.Mas ello no es suficilente,pues es preciso manteneria,no so
lo cuando ya existe una formecidn de bases que se hays recibido e
en las escuela o en la fédbrice,en los centros de especialigzacidn o
también dade por otros orgenismos.histos centros de organigzacidn
no solsmente deben dedicarse a la formacidn de 1los aprendices gi-
no tambidén de la de los operarios gque no poseen ninguna formacidn
¥ que tiened y que deben ser integradds y especializados.Indepen-
dientemente de estos casosg tambidn existe la necesidad de perfec—
clionar o todos los especialistas cualquiera que sea su origen for
mativo.Tal misifon 5010 podrd desempefiarse cabalmente st paralela

mente al desarrollo de sus facultades,actitudes de adiestramiento
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RESULTADOS DE UNA ENCUESTA RLALI&ADA l DIFERLNTES EMPRESAS

-, La gimnasia de pausa os mejora el humor?

ST 57'7 %

=; L08 movinientos os descansan y 08 hacen pensar en diferentes

cogas que el trabajo?

8T- 82'7 %  (BULL)

-¢; Lo8 movimientos o8 relajan fisicamente?

8I- 70 % (ESSO-STANDAR)
-5, Le gustarie hacer esta clese de gimnasia en la empressa donde

trabaja?
SI- 74'5 %
- Le gustaria ser monitor?

SI- 22 %



2 Y

prdctico,se les dé uns preparacidén en los aspectos fisicos,inte-

lectuales,sociales ¥ morales.Bs decir,una formacidn integral.

De esta forma,se prepara al hombre consciente,zl hombre prég
tico capaz de ser Ubtil y activo en el progreso econdmico de su

pais.

Dentro de egte encuadramientc general es donde debemos estu
diar lé educacidén flsica en el trabajo.En el cologquio Internacional
organizado en Oporto en 1966 sobre las actividades gimndsticas y
deportivas de los trabajadores,se llegan s las gignientes conclu-
siones generales,en cuanto a la educacidn figica como factor de

valoracidn humano y del trabajador.

Las cusllidades requeridas pars un trabajo productive pueden ser
cultivedas y desarrolladas por una educacidén fisics conveniente-
mente orientads y sistematizada.BEste estudio deberd sharcar las
relaciones establecidas entre el individuo,la profesidn y el me

dio socio=econdmico.

Se considers que la prdctica regular y constante de las actl
vidades fisicas beneficia cualquier ocupacidn profesional,no o=
lo porque estimula y mejora las condiciones psiquicas y fisicas
esenciales en el trabajo,sino también porgue intervienen direc-—
tamente en el dominio de la adquisicidn y del conitrol del gesto
profesional,posibilitando una mayor economia y una mejor utili-

zaclién de fuerzas,actitudes y movimientos necesarios en el trabajo.

Se establece tambidn que la educacidn flsica constituye un #ae

Tactor de valoracidn profesional del trabajador,contribuyendo a
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su mejor integracidn en el trabajo,favoreciendo el desenvolvi-
miento del trabajador y de su capacidad en el sentido de un me-
Jjor rendimiento y perfeccionamiento de las cualidades psicomo-

toras necesariss a la ejecucidn de sus tarecas.

» Ias actividades fisicas deben servir al hombre en su especia
lidad profesional,seguin una perspectiva global,con todos sus com—

ponentes de naturaleza bioldgica,ética y espiritual.

Se considers como elemento fundamental lz tome de conciencias
y orientacidn de las clases trabajadoras para que el problema pue

da llegar a tener una solucidn eficiente.

Se piensa que la investigacidn cientifica fundamental,ha de
tomar en consideracidn al trabajador en todo su particularismo de
su vida profesional y social y tendrd que ser uno de los factores
gque deben ser tenidos en congiderscidn en la planificacidn de cud-

gquier actividad fisica de los trabajadores.

Debe dedicarse una atencion preferente a la forma y ¢l modo
de como se debe proceder en la practica de lag actividades fisi=
cag de los trabajadores,no subordinandoe su expansidn exclusiva=-

mente a un criterio cuantitativo.

1 trabajo en funcidn de su unilateralidad,de su creciente
especializacidn,de las posiciones que el individuo tiene gue con
servar en virtud del sedentarismo al gue puede llegar o finalmen
te en virtud de los excesos a 1os que puede llegar,afecta casi
gsiempre al eqirilibrio orgdnico:produce deformaciones profesiona-

les y llega al aburrimiento y a la fatiga.
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4l integrarse en la profesidn,el hombre tiene que trabajar
muchas vgces en condiciones desfavorables y a un ritmo excesive-—
mente intenso,en posgiciones fatigantes o deformadoras,antinatury,
les o violentas.la especlalizacidn del trabajo industrial y admi,
nistrativo,el sedentarismo de ciertas profesiones,el esfuerzo in
telectual desarrollado en perjuicio del movimiento del cuerpo,to
do ello contribuye a un envejecimiento prematuro,da lugar a de-
formaciones estructurales y debilita en todo o en parte el funcio

namiento fisioldgico.

Por ello,es necegario contrarrestar los efectos nocivos del
trabajo industrial,intelectual,burocrdtico y administrativo.Se re
curre,a actividades y ejerciclios compensatorios y correctivos,sus
ceptibles de restablecer el perdido equilibrio figico-psicoldgico.
La educacidén fisica y la gimnasis juegan un papel preponderante
en la mejore de la salud y correccidn de las deformaciones profe

sionalesg asf como en el rendimiento y calidad del propio trabajo.

El profesor MORAES ROCHA,siguiendo la doctring internacionsl

incluye 4 modslidades de gimnasia,que son:d

1.~ Gimnasis de base ¢ de mantenimiento

2.=- Gimnasia de Compensacidn

3= Gimnasia de Correccidn

4.~ Gimnzsia profesionsl o de formacidn fisics profesio

nal

Considera como gimnasia de base o de mantenimiento aquella que e

egtd constituida por ejercicios simples o ejecutados sin rigidesz
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o con efecto generglizados a todo el cuerpo.us aquella que debe
ser practicads por cuglquier individuo,independientemente de sm
profesién,teniendo por principal finslidad gl mantener y desarro

1lar una buens condicidn fisica.

Lz de compensacidn,tiene por objeto principalmente la com-
pensacion flisice,pues este tipo de gimnasie es incompleto pars
una compensacidn psiquica.Pare lograr ésta,es necesario comple-
tarla con juegos y deportes.la gimnasia de compensecidén fisica,
no tiene por objeto corregir ¢ impedir gue se originen incorrec-
ciones posturales y otrogs defectos posturales y orgdnicos moti-
vados por las posiciones en que el operario se ve obligado o per
manecer durante el desempefio de sw trabajo,como también dar al
organismo une compensacidn de tal forma que las energlas muscula
res,my requeridas en el trabajo,y evitar una atrofia fisioldgi~
ca,en consecuencia la reduccidn de su eapacidad.Se sabe verbalmen
te,que la contraccidn estdiice y el trabajo mondtono facilitan lg
presencis de la fatigs y el desgaste profesional debidas a las ¢
constantes tensiones nerviosas a las que el trabgjador se encuen

tra sometido.

Pare eviter tales meles se recurre a los ejercicios de rela

jacidén neuromuscular que combaten el exceso de tensidn,

To gimnesia de correccidn,contribuye a 1z formacidén y fija-
cidén de posiciones correctaes en el trabajo y para prevenir las d
deformaciones profesionales,restavleciendo el buen tono musculadb.

Contribuye igualmente a remediar las dolencias profesionales,
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Lo gimnasia profesional estd orientada en funcidn de los
imperativog de cadas especialidad profesionzl.iis de todos conocido
gue todo movimiento ejecutado por un tiempo determinado necesitsa
de una preparacidn totalmente diferente de la que necesita en un
tiempo rdpido o lento.lim un acto rdpido el eguilibrio del cuerpo
desempetia un papel menos importante gque el de un acto lento.le
acuerdo con el tiempo determinado para la ejecucidn de un moviml
ento,el orgenismo debersd proceder instintivemente a la eliminaciodn
de clertos actos musculares o por el contrario recurrir a una mg
yor utilizacién de energila.in gimnesia se fijen posiciones de par
tida idénticas pars los movimientos més diversos.No existe movi-
miento que pueds existir sin preparacidn y toda accidn debe ser
considerada como el resultado de una preparacidn.tn clertos ¢zsos
egta preparacidn puede ser premeditada,pero en la mayoris deben
ger espontdnea.Sclo a itravés de ejercicios especiales, es posible
asegumar,pars cada acto corporal,la preparscidn exacta,aqguelds aue
puede agegurar la perfects ejecucidn.Todo miembro preparado para
un movimiento lento se muestrs incapaz si sSe le exige @e repente
el mismo movimiento en un tiempo més rdpido.A viceversa ocurre 1o
mismo.la preparscion exacta de los movimientos depende de una bug

ne, armonizacidn del sistema nerviosoc.

Tiende a desarroller ciertas cualidades pgicosomdticas que
la naturaleza de.la profesion exige obtener un mayor rendimiento,
preparande al trabazjasdor para ciertos gestos y posiciones utili-
tariasg,se contribuye también a la formecidn de posiciones corrsc-
tas en el trabajoelgualmente tiende a dispinuir ls fatiga neuro-

museular vy las consecuenciss gque de la misme pueden resuliar.
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Congidera tamblén la naturaleza y cadencia de los movimientos eg
pecificos de cada profesidn,el esgbtudio de los principios funda~
mentales de la economia de los movimientos y el egtudio de los mi

cromovimientos.

Para conseguir estos objetivos tenemos que organizar los pro
fesiogrames ¥y psicogramas de cada profesidn,estudiando particuler

mente los sigulentes aspectos:

.=~ Locales y circunstancies de trabajo.

2.— Horas en que se realiza el trabajo

3.~ Posiciones dominantes

4,= Movimientos predominantes

5.= Bl medio ambiente

6.~ Bsfuerzos exigidos:de cardcter predominantemente

manual o intelectual.

Todos estos factores influyen sobre el trabajador y hemos de aten
der a ellog para fijar los ejercicios mds convenientes y adecua—

dos,
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LA GIMNASIA DE PAUSA EN ESPANA

Juan José Gémez Sigler y Jooé Ignecio Gallardo Palomerc han
sido los dos aldabanes de la Gimnasia de Pausa en el trabsjo en
Espafia.

Bl fallecido Dr. Gémez Jigler presentd en el Congreso Kun-
dizl de Pducacidén Fisice Deportiva celebrado en el INEF de lg-
drid en Septiembre de 1966,un importante trabajo titulado "Ja
Gimnasia de Pausa en el trabajo"

Bl documentado estudio del Dr. Goémez Sigler,ampliasmente senrigue=
¢ido con las experiencias adquiridas en los palsges Orientales y
Ocecidentales,fué magnificaménte acogido por los centenares de con
gresistas agistentes y ha tenido y sigue teniendo gran difusidn

en tode el mundo.

El profesor Gallardo Palomero,profesor de la Escuela Supe-
rior de Empresas,realizé su primera experiencia seria en esta ma
teria con la presentacidn de su Tesis en el curso de Socioldgia
Industrial y Relaciones Humanas del Consejo Superior de Invesbi-

gaciones Cientificas,

El Dr. Gémnez Sigler estudid el problema desde el punto de
vista clinico ¥y lo enfocd fundamentelmente bajo un prisma femi-
nigta.Sabido es en el mundo de la Educacidén Fisica y Deporte Es-
pafiol que el citado Dr. realizd a lo largo de su vida numerosos

trabajod y experiencias relacionados con la mujer y el deporte.
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Sin embargo,el profesor Gallardo Palomero estudid el proble
ma de la Gimnasiz de Pausg en el trabajo desde un punto de vista
doctrinal y buscando las consecuencias psico=gocioldgicas dgue

aportabsa.

Definimos lao gimnasia de pausa como une actividaed f£isica,
ejercida voluntariamente sobre el mismo lugar de trabajo o en sug
inmediatas proximidades durente corto espacio de tiempo.Gimnasia
que calificamos de aplicacién y tarbién se denomins laboral,ya
que representa un aspecto bien particular de adaptacidn del ejer
cicio o actividad fisica a los problemas del trabajo,de la acti-

vidad laboral,

PUNDAMENTOS .~ Pars comprender €stos necesitamos meditar un poco

sobre fisioldgia de la fatiga,sobre todo aquells que se desenca-
dena por el esfuerzo muscular,bien conocida desde los trabajos de
Mosso sobre ergografia y las ensefianzas que de ellos se han deri
vado,en el mundo de la produccidén y de la calificada como fatige
nerviosa,que afecta a los centros sensoriales,a losg neuromuscula
res ¥ a los centros motores cerebrales,donde se valoran 0 perci-
ben las informaciones recogidas sobre el trabajo ejecutado.lia fa
tiga de la placa neuromuscular provoca el paro en el trabajo y

gse acusse blen visiblemente en el ergdgrafo,ain cuando el misculo

puede. auin ser excitado directamente por la corriente eléctrica.

T2 fatiga de los misculos puestos normalmente en actividad
por una necesidad determinada,lleva congigo la puesta en accidn

de los misculos vecinos pero menos adaptados,desde el punto de
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vigte mecdnico,a los esfuerzos que tiensn que realizar.Y surge la
disminuecidn de su rendimiento por la imprecisidn de las Srdenes

motoras.

Lo fatiga de origen centrsl ocasiona también una disminucidn
del rendimiento a causa de la imprecisidn de las dordenes motoras
por falta de atencidn,por alargamiento de la cronaxie o tiempo

de reaccldn,etc.

Ia fatiga de los Srganos de los sentidos entrafla una mals
adaptacidén o la tarea,ya que los mensajes visuales,auditivos,tég
tiles y cinestésicos son menos precisos y falsamente interpreta-
dos.El comportamiento queda modificado ¥ el trabajo pierde cali-
dad,velocidad y precisién.isdemds en ciertos trabajos,surge el
peligro,cuando la uwtilizacidn o,simplemente,la proximidad de la
mdguina o utensilio de trabajo gue se emplee,puede ser la canssa

material de los accidentes,

E1l conjunto de los signos de la fatigs nerviosa que puede

afectar a los trabajadores;ha recibido el nombre de slndrome de

la Tatiga industrial,que tiene mucha importancia,msyor qgue la

fatiga muscular,pues se revela més insidiosamente y,por banto es
mds peligrosa.Cuando el sujeto fatigado interrumpe el trabajo,hs
ce una pausa,teniendo las curvas de recuperacidén de los diversos
factores medibles (presidn sangulnea,frecuencie cardlaca,consuwno
de oxlgeno,ete.) la misms sltura parabblicas.la recuperacidn,rdpi
de al comienzo,disminuye durante el curso de la pausa y es mis
eficaz si en vez de ser tnica se sustituye por varias y més cor

tas.
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Por ejemplostres pausas de 10 mn. cads dos horas,en la jornada la

boral de ocho horas,son mds eficaces que una sola pausa de 30 nu.

& Pero cdmo debemos ocupar egtas pausss?

Ie primera solucidn que viene a muegtro pensamiento es la del re-
poso mdximo.Pero resulta un hecho evidenbe,que nadie en el curso
de una parada durante el trabajo procede asi,con excepcidin de los
casos en gue la calbegoria del trabajo ejecutado sea especial o
muy fatiganbe,y en estas circunstancias las paradas deben ser ain
mas numerosas.Por ejemplo,en los siderurgicos que trabajan en hor
nos de tipo Pitts,los equipos de dos o mds hombres descansan vein
te minutos cada vez gque han trabajado otros veinte.En las minas,
log mineros solemente trabajan cuatro horas dlarias,aun cuando ¢o

bren jornada laboral completa.

Numerosos dirigentes de empresas tuvieron conciencia de la ne
cesidad de organizar estas pausas.ln muchos despachos y oficinas,
ademds de la pausa del mediodia pars comer,que suele durer dos ho
ras,se autoriza otra de 15 mn. en medio de las jornadas de la ma=-
flana, y de la tarde,pudiendo los empleados beber una taza de café

o fumar un cigarrillio.

Pero aun asi,se ha podido comprobar que no efectian un descan
80 pleno.las mujeres,por ejemplo sacan de su bolso una labor de
punto y se aplican febrilmente a trabajar en ella durante el cuar
to de hora de descanso autorizado.Otras aprovechan esta corta pau
sg para adquirir cosas en un almacén vecino.Este modo de wtiligzar
las pausas no es raclonal,ni produce el efecto o resultado espera

do por los que creian en sus venbajasg y habian influido en su ing
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tauracidén,médicos de empresas,serviciocs de higiene,etc,

Cada uwno sabe por propia experiencia gue,si ha trabajsdo en'
flexidn simplemente con egtirarse de piernas es suficiente para
evitar el dolor de rodillas,ocasionado por el enbumecimiento(di-
ficultad de circulacidn) al quedar inmdéviles durante algin tiem-
pojque log desédrdenes circulatorios debidos,sobre todo,a un tra-
bajo cindtico ¢ a un egfuerzo estdtico,desaparecen més rapidamen
te,si se realize un ejercicio muscular ligero;que la tensidn ner
viosa,debido a un trabsjo cuidadoso que oblige s estar muy aten-
tos,desaparece mis rapidamente si se efectia una parada fisica o
paiquica,un simple bostezo obligatorioc,como se ha implantado en
ciertas fdbricas japonesas con excelentes resultados.Son hechos

éstos que requieren pocas explicaciones.

Tenemos que resumir al llegar estos momentos nuestra opi-
nidén de que le gimnasia de pause no es un nuevo método de educa
cidén fisice en el trabajador,sino una verdaders gimngsia de apli
cacidén para los productores,empleada come medic profildctico pa—
ra combatir los nefactos efectos del estatismo laboral y la fo-
tige industrial,ante una jornade de trabajo.3i ésta se realize
en una mujer,ademds habrd que tener en cuenta su posieidn biold
gica ante el trabajo,y que si,tenemos gue oponerncos francaments
al trabajo industrial en la mujer,en un sentido de proteceidn
de la estirpe,nc podemos ir contra la sociedad actual que obli-
ga a la mujer a trabajar,realizando a veces Itrabajos superiores
o su preparacidn orgdnica y fisioldgica,y tendremos que aconse-

jar e imponer esta gimnasis de pausa como antidoto de esta fatl
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ga que tiene que sentir ante un laboral ocupacional,demesiado con

tinuado y constante.

Premiga gue aceptemos con mayor grado,si tenemos en cuenia
que la mijer precisa,atin mfs que el hombre el ejercicio fisico,
bagdndonos en su importancis en la higiene de la estirpe,por ser
piedrs fundamental,nos referimos a2l ejercicio fisico en el méto-
do psicoprofildctico de prepesracidén al parito sin dolor.Por ser
mijer,piler fundamental en la continuidad del ser humano,tiene
que realizar ejercicio fisico,ser educada fisicamente y,por te-
ner gue trabajar,tiene que realizar gimnesis de pausa,de mante—

nimiento f£Isico ante el trabajo.

Cualquiera gque sea el tipo de trabajo realizado,existe una
grafice de productividad en el curso de la Jornads y su altura
lograda estd en razdn directa de la aparicidn,mds o mencs pron-

ta,de la fatiga en el trabajo.

Bl rendimiento ge va elevandoal principio velozmente,en me-
nosg de 4os horas,luego permanece estacionario pars iniciar el
descenso.la ascensidn rdpida corresponde g la adapitsacidn neuro-
migscular del individuo a las actividadeg de trabajo,y podemos
reducirlas en el tiempo con una fase de calentamiento previo,co-
mo se realiza en la prdctica del deporte.le fase egtacionariz,
gteady state,dura en razdn de las condiciones del trabajo,del
cardcter del mismo y del estado psicofisico del trabajador.al
periodo de mdximo rendimiento sucede el de descenso progresivo

de la productividad que la interrupcidén o pausa del mediodia yu-
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gula.Bn la jornade laboral de la tarde,después del descanso de la
comidé,el rendimiento mejora durante menos de una hors (40 mn.
aproximedamente ) ,para decrecer progresivamente hasta media hora
antes del final de la jormada.Para ejercer el efecto profildcti
co de la fatigae,la pausa ginndstica se colocard immediatamente
ahtes de la aparicidn de la misma que retarda el inicilamiento de
aquella y zcrecienta el rendimiento.Xste momento esltd caracteri-
zado por el desequilibric en el trabajo,relacionado con el riitmo

¥ precisidn de los gestos del trabajo.

e importaﬁte tambidén elegir el tipo de ejercicio,en rela-
cidén con las condiciones de trabajo,pars buécar el efecto relo-
jatorio,contrebalanceados de las influencias nefastas del mismo,
retardando la azparicidn de la fatiga.De un modo general podemos
declir que deberdn ser breves,posibles de ejecutar el los puestos
de trabajo,de adbil componente esforzativo,adaptables al acompa-
Hamiento musical y con tendencla @ provocar,ante todo,la relaje~
cidn psiquica.pDebemos calibrar tembién si un trabajo e¢s de pre-
dominio muscular o de predominio nervioso.Dentro del primer ms=-

tliz,es necesario que estimemos si se refiere at

g) Un trabajo con actividad egtdtica de grupos muscu-
lares inportentes ( escasos movimientbos)

b) Un t#abajo con gran esfuerzo y escasa duracidn

¢) Un trabajo con intensos efectos cindticos

d) Un trabajo en el que se entremezclan activida-

des estdticas y esfuerzos cindticos.( con-
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tracciones musculares ténicas y clénicas).

Para los ejercicios que ponen en juego grandes mosas musculares,
asl como log del grupo c¢,les conviene ung gimnssia de pauss de

accidn calmante y derivativa.

En el pegundo grupo,o de predominio nervioso tenemos gue

reallzar:s

1.~ Ia tensidn con que se desarrolla
2.=- La monotonia
3.= La tensidn sostenida y complejidad de las operaciones
nes realirzadas ante el trabajo.
Los ejercicios de gimnasia de pausa,que se realizen a un tiempo me

dio o rdpido,provocan un efecto activador.

Respecto a la sucesidn de ejercicios y curva de intensidad
de la pausa:Como es 1d6gico,el efecto Tisioldgico de la pausa
gilmndstica no estd ligado de un modo Intimo a la sucesidn de los
ejercicios,pero sl a la diferenciacidn de reacclones psicomoto-

ras.

Hemos de tener en cuenta,cédmo el tipo de trabajo industrial
condiciona el tipo de ejercicios,y los trabajadores que realizan
une actividad mondtona o necesitan coordinaciones complejas cere
brales en su trabajo,deberdn aplicdrseles ejercicios que lentaw
mente les relajen y les hagan reposar de esta tensidn lshoral

Iy acusads .

Los ejercicios de final de la pausa gimndstice tambidén de-
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berdn asegurar una rearmudacidn del trabajo en condiciones norma-
les por lo que no serdn demasiado violentos.la pause gimndstica
significa un creciente y armonioso descenso de la intensidad del

trabajo.

No pretendemos repetir agui cuanto hemos ys dicho sobre los
fundamentos y tipos de ejercicios de la gimnasia de pausa,pero
81 sefialar algunas variantes que en la mujer es necesario hener

en cuenta,

Les circunstancias a valorar en las mujeres,segin el tipo

de empleo o trabajo en el que actlian,son:

1.- Lo respuesta fisioldgica

2.~ Log grupos musculares poco solicitados o que ocae
sionen posiciones incorvectas o deformantes duran
te el trabhajo.

3.=- 108 grupos musculares nds musculados o hipertro-
fiados,

4.- Hanifestaciones més frecuentes de fatiga laboral
¥ su localizacibn.

5.— Momento de la jornada laboral mds favorable para
la pausa gimndstica femenina.

6.~ Bdad de lag obreras o empleadas,segin estén en

NOT&A~En 1970,el INGF yD ha publicade "Ia Glmnasia de Paugs pa-
ra los conductores" bhajo la direccidn dsl Dr. Guitidrrez Salgado

y el profesor José Iunis Herndndez Vazquesz.
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actividad generatriz o no.
Te= Nivel intelectual medio de la obrera.
8.~ Betudio del lugar en el que realizamos la pausa
gimndstica.,
Y como preferimos aclarar esgtes clrcunstancias,vamos a exponer-
las a continuacidn:
Obreras de una fdbrice de chocolates,encargadas del envase de los
bhombones en las cajas.
Eotdn sentadas ante una mesa,los hombones ge clasifican por ellas,
mezclande Los mismos v colocdndoles.de preciss clierta destreza y
delicadeza de tacto,ser cuidadosa.Todo el tronco y extroemidades
estdn inmmovilizados,con el torsc inclinado hacia adelante.ia ta-

rea es mondvona y durante ocho horas ain nds.

1o gimnasie de pausa e pars ellas une verdaders recompel-
sa,se precisa enderezary la columns vertebral,aviver la cirocula=
cidn general,desentumecer y extender lag rodillas,desinchar las
piernas y desingurgltsar los misculos.Wo se deben reallizar ejer—
¢iclios gue provogquen contracwuras de los brazos y de los dedos,
8ino aquellos relajantes de la musculsatura de los miembros Sus

periores.la misica ritmica y ligera favorsce la relajacidn.

Nos queda por resunir los efectog que se consiguen en ests
gimnasgia,ya que sdemds,la investigacidn sohre un contingenbe de
mujeres sometidas al método,requiere uh equipo de invesgstigado=
res y especialistas numerogo y con plens dedicacién.Por 1o me=-
nos se necegitaiun director de empressa,un psicdlogo,un tdenico

en E.P. y unos cuantos monitores.
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Sin embargo,queremos selflalar los efectos bien comprobados.
1.— So0bre le fatiga
2.~ S0bre el comportemiento personsal ds la mujer
3.= Sobre el rendimiento en el trabajo

4 .= Sobre la seguridad en el trabajo.

Yos gueda por resumir en pocas palabras la panordmica actual de
la evolucidn y el estado actual de la gimnssis de pausa en el
medio labeoral espaiiol,y vamos a alterra el orden de egbe capltuw
lo para enjuiciar,en primer Jugar,lafaceta espafiola de la pauvss

gimndstica en el trabajo.

Bo mestra Patrie los ensayos hen sido ailslados y no muy
importantes.Tenemos los realigados por el Dr. Gémez Sigler que
los divulgd y dirigid en Portugal con la colaboracién del INEF
de Cruz OQuebrada (INET de ILisboa).Bn el aflo 1956,presencid el
citado Dr. junto con el General Villalba (en el Seminario Interw-
nacional del Creps de Alx-en~Provence),el alborear de 1la gimnasisa
voluntaria o de mantenimiento,y alil causdéd asombro lo gque la Sec—
cién Femenina realizaba en este matiz de la educacidn fisica en
la mujer egpaiiola.Tres afios mds tarde,en aquel centro regional de
Bducecidn Flsica y Deportes de Alx-en~Provence,asistid al colo=-
gulo organizado por el Alto Comisariado de la Juventud (Haut Co-
missariagt & la jeunesse).En el afio 1960,realizd une expexriencia
en la fdbrica de zapatos Segarra con 350 mujeres obreras (con
Jjornada laboral de ocho horas) de Torrején de Ardoz (Madrid),y
posteriormente,en 1964 en la factoria de antibidticos de Alcald
~de Henares (Madrid) con 400 obreras.Bl equipo comprobador de re-

sultados estaba integrado por un delegado de la Iuspeccidén Pro-
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vincial de trabsjo,un experto en rendimiento laboral,el médico
de empresa,un psicdlogo,un ginecélogoy lag monitoras de H.F.
de lg seccién Pemenine de FEIT y de las JONS.Los resultados lo-
grados en aumento de productividad fueros de 2304 por ciento
més,y el coste del equipo de direccidn y control de resultados

no llegé a2 300.,000,—~— Pts.



CONCLUSIONES

1.~ Ia gimnasia de Pausa estimula y mejora las condiciones psiqui-
cas y Tisicas de los trabajsdores,esencliales en el trabajo.
2.~Interviene directamente en el dominio de la adquisicidén y del
control del gesto profesional.

Je=Constituye un factor de valoracidn profesional del trabajador,
contribuyende 2 su mejor integracidn en el trebajo.

4 ,~Frepara al hombre consciente,al hombre préctico,capaz de ser
util y activo en el progreso econdmico del pails.

5.=Ia gimnasis de Pausa juega un papel preponderante en la mejorsa
de la salud ¥y en la correccidn de las deformaciones profesionsles
asl como en el reﬁdimienﬁo y calidad del propio trabasjo.
6.=Tiende a desarrollsr ciertas cualidades psicosomdticas que la
- paturgleza de la profesidn exige.

T.=Se considera como elementc fundamental la tome de conciencia y
orientacidn de las clases trabajedoras para que el problema pusda
llegar a tener una solucidén eiiciente.

8.=Tiende & disminuir la fatiga neuromuscular.

O.=Y tiende a mejorar e incrementar la productividad indusitrial.








