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RESUMEN

El presente trabajo de titulacion presenta el disefio y desarrollo de una
aplicacion movil para el sistema operativo Android, cuyo obijetivo es digitalizar
pausas activas que se realizaran en instituciones dentro de oficinas. Con esto,

se pretende incentivar la actividad fisica para una vida sana.

Las pausas activas laborales son momentos de corta duracién que permiten al
funcionario estirar y ejercitar su cuerpo; con el fin de prevenir enfermedades y
patologias derivadas de la mala posicion y sedentarismo debido al trabajo en

oficinas principalmente.

Se busco la manera de envolver en este proyecto como usuarios finales a
personas con discapacidad auditiva con la intencién de fomentar la inclusion

social en Ecuador.

Se ocupd la metodologia SCRUM para el disefio y desarrollo del presente

software.

Como resultado de este trabajo se tiene una aplicacion movil para la ejecucion
de pausas activas y una aplicacion Web para el monitoreo y gestién de
usuarios. Asimismo, se guarda un registro de usuarios y sus respectivas

pausas activas realizadas en una base de datos denominada MySQL.

La representacion multimedia de las pausas activas se oferta en videos dentro
de YouTube conectados a la aplicacion, como un apoyo para el entendimiento

del correcto rango de movimientos a realizar durante la pausa activa.

En suma, tras lo que se ha mencionado la aplicacion movil permitira al
departamento de recursos humanos digitalizar el control de las pausas activas
efectuadas por los empleados de un organismo y asi cumplir con las leyes que

preservan la salud y bienestar de los funcionarios.
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ABSTRACT

The present work for a university degree shows the design and development of
a cellphone application for the Android Operating System whose objective is to
digitalize active break hours which will be done in institutions inside offices. Its

purpose is to promote physical activity for a healthy life.

Active break working hours are short periods of time which allow the worker
stretch and exercise his/ her body, with the aim of preventing him/herself from
illnesses and pathologies derives from wrong postures and physical inactivity in

offices mainly.

A way to involve deaf people as final users in this project was sought to foster

social inclusion in Ecuador.

The SCRUM methodology was used in the design and development of this

software.

As a result of this work, a cellphone application for the execution of active break
hours is obtained as well as a Web application for users monitoring and
management. In addition, a record with users’ active break hours is kept in a
data base called MySQL.

The multimedia presentation of every active break house is made though videos
played in YouTube linked to the application in order to help the user have a
good understanding of the right motion range to be done during the active break

hour.

To sum up, and after what it was previously mentioned, this cellphone
application will allow the Human Resources department to digitalize the control
of the active break hours done by the employees of an institution as to comply

with the regulations which care for the workers’ health and well — being.
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1. CAPITULO I: GENERALIDADES

1.1. Antecedentes

Partiendo de la definicidbn, que “Las aplicaciones moviles son extensiones
informéticas para dispositivos portétiles, como los teléfonos inteligentes
Smartphone vy los asistentes digitales personales (PDA)” (ITU, 2015). Frente al
inminente desarrollo de estas aplicaciones para usos cotidianos, se debe tener
en cuenta que las mismas cumplen un factor de apoyo para diferentes
actividades, se debe realizar estas aplicaciones pensando en la inclusion social
gue merecen todo tipo de personas en el entorno en que se vive. Ademas de la
imperativa necesidad de incorporar actividad fisica a la vida como método de

desfogue de estrés y prevencion de enfermedades.

En materia de riesgos de trabajo, la accidén preventiva se fundamenta en varios
principios. Uno de ellos, la eliminacion y control de riesgos en su origen y, la
planificacion para la prevencion integrando la técnica, la organizacion del
trabajo, las relaciones sociales y la influencia de los factores laborales.
(Resolucién CD. IESS. 390).

La Resolucién CD. IESS. 390 expresa la obligatoriedad de implementar algo
gue minimice el dafio por el trabajo, las pausas activas son como estrategias
médicas para evitar el dafio, Sirven para recuperar energia, mejorar el
desempeiio y eficiencia en el trabajo, y ademas previenen enfermedades

ocupacionales y accidentes laborales.

1.2. Alcance

En esta investigacion se pretende desarrollar una aplicacion que de soporte a
todo el personal de una empresa o institucion. Partiendo de la inclusion social
necesaria en todos los establecimientos para personas con discapacidad visual

0 auditiva.



El primer modelo de este aplicativo moévil debe proveer las caracteristicas y
ventajas de integrar las herramientas de tecnologias, puntualmente
aplicaciones moviles para dar soporte al area de recursos humanos con

hincapié en el sector de medicina laboral.

Ademas, se hara el estudio necesario para el disefio de la infraestructura

tecnoldgica que de soporte a los usuarios presentes en una empresa mediana.

1.3. Justificacion

Se selecciond este proyecto por la preocupacion social, al no existir muchas
aplicaciones moéviles en las cuales se realice una inclusion a personas con
capacidades diferentes, conjuntamente con la necesidad del acoplamiento de
recursos tecnolégicos para proporcionar el impulso a realizar deporte y cuidar

la salud laboral de los trabajadores.

1.4. Objetivos

1.4.1. Objetivo General

Crear una aplicacion movil para el Sistema Operativo Android con el fin de
automatizar pausas activas laborales, mediante el entorno de desarrollo
Android Studio, para el personal de una institucion incluyendo a personas con

discapacidad auditiva.

1.4.2. Objetivos Especificos

e Indagar las pausas activas mas significativas en el ambito laboral.

e Crear una aplicacion movil para el Sistema Operativo Android orientado
a la version 4.4 KitKat.

e Guardar analisis de cumplimiento de pausas activas en un servidor

dentro de la red LAN de la empresa a la cual se implemente el modelo.



Recrear por medio de elementos multimedia las pausas activas para los
funcionarios de empresas publicas o privadas.

Realizar el proceso de inclusion social en la aplicacion movil, de esta
manera se presentara opciones para personas con deficiencia auditiva.
Disefar prueba previa y posterior de la aceptacion de la aplicacion movil
en una muestra de cincuenta personas en las que se debera incluir
individuos con discapacidades diversas.

Seleccionar con el estudio previo necesario el servidor idoneo para
almacenar un maximo de ciento cincuenta usuarios y los registros de
actividad propios de cada beneficiario.

Escoger la edicion de SQL Server apropiada para la creacion de la Base
de Datos acorde al almacenamiento y funcionalidad demandada.
Presentar gréficos estadisticos de evaluacion de la aplicacion movil

seleccionando una muestra apropiada para esta valoracion.



2. CAPITULO IIl: MARCO TEORICO TECNOLOGICO

2.1. Sistemas Operativos Moviles

Como indica el libro Fundamentos de Sistemas Operativos, “Un sistema
operativo es un programa que actia como intermediario entre el usuario y el
hardware de un sistema de cémputo. El propésito de un sistema operativo es
ofrecer un ambiente en el que el usuario pueda ejecutar programas de una
forma comoda y eficiente” (Candela, Garcia, Quesada, Santana, & Santos,
2007).

De este modo un sistema operativo moévil debera administrar los recursos
presentes en el dispositivo y ofrecer una interfaz transparente para el usuario la

cual sea sencilla 'y &gil en su desempefio.

2.1.1. Android

Android es un sistema operativo movil de cddigo abierto y nacleo Linux que es
desarrollado en la actualidad por Google. “Android ha sido de forma especifica
disefiado para funcionar en dispositivos moviles” (Huddleston, 2012). De esta
manera este sistema operativo tiene una ventaja, ya que no fue una adaptacion

de un sistema operativo convencional en dispositivos moviles.

El medio de distribucion digital o la tienda en linea que ocupa Android es
denominada Google Play Store, mediante esta plataforma los usuarios se
pueden descargar aplicaciones gratuitas o con costo.

Caracteristicas de Android:

e El sistema operativo Android es un sistema Linux multiusuario en el que

cada aplicacion es un usuario diferente.



Por defecto, el sistema asigna a cada aplicacion un identificador Gnico
usuario de Linux (el ID es utilizado solo por el sistema y es desconocido
para la aplicacion). El sistema establece los permisos para todos los
archivos de una aplicacion para que soélo el ID de usuario asignado a
esa aplicacion puede acceder a ellos.

Cada proceso tiene su propia maquina virtual (VM), por lo que el cédigo
de una aplicacion se ejecuta en forma aislada de otras aplicaciones.

De forma predeterminada, cada aplicacibn se ejecuta en su propio
proceso de Linux. Android inicia el proceso cuando cualquiera de los
componentes de la aplicacion necesita ser ejecutado, a continuacion,
cierra el proceso cuando ya no es necesaria o cuando el sistema debe
recuperar la memoria para otras aplicaciones. (Android, Developer,
2015)

2.1.2. i0S

iIOS es el sistema operativo creado por Apple Inc. para sus dispositivos

moviles. Este nuevo sistema vio la luz el 29 de junio de 2007 con el

lanzamiento del primer iPhone (Fernandez Pérez, 2013). En la actualidad se

utiliza este sistema operativo mévil en los dispositivos iPod Touch, iPad vy

iPhone. iOS no permite la instalacién en hardware que no pertenezca a Apple.

El medio de distribucién digital o la tienda en linea que ocupa iOS es

denominada Apple Store, mediante esta plataforma los usuarios se pueden

descargar aplicaciones, comprar productos Apple y accesorios.

Caracteristicas de i0S:

iIOS esta orientado especificamente para su uso en dispositivos moviles
con pantalla tactil; es una variante del OS X que es un entorno operativo
basado en Unix, desarrollado, comercializado y vendido por Apple Inc.
ha sido el sistema operativo de esta compafiia desde 1984. Su modelo
de desarrollo es cédigo cerrado con componentes en codigo abierto

(como Darwin y WebKit) (Apple, 2015) y esta basado en Unix.



e Funcionalidad y capacidad para trabajar con multiples programas a la
vez y en segundo plano, denominado multitarea.
e Capaz de reconocer multiples gestos y toques en la pantalla,
denominado multi-touch.
e iOS cuenta con cuatro capas de abstraccion:
o Ndcleo del sistema operativo
o Servicios Principales
o Medios
o Cocoa Touch (TenshiDam, 2012)

2.1.3. Windows Phone

Sistema operativo movil desarrollado por Microsoft basado en el nudcleo
Windows Embedded CE 6.0. Posee una interfaz de usuario llamada Modern Ul,
es una interfaz plana, con colores basicos y disefios geométricos, con una

movilidad vertical.

Caracteristicas de Windows 8.1 Phone:

e Trae incluido Internet Explorer 11 como el explorador web por defecto.
Incluye soporte mejorado para OpenGL,
e Aplicaciones integradas:
o Ahorro de bateria
o Sensor de almacenamiento
o Sensor Wi-Fi
e Funcionalidad y capacidad para trabajar con multiples programas a la

vez y en segundo plano, denominado multitarea.

e Las aplicaciones Xbox Music y Xbox Video suministran servicios
multimedia; afiadiendo soporte para controles de volumen para tonos y
notificaciones separado de multimedia. La edicién de audio y video se

encuentra integrada. (Microsoft, 2016)



2.1.4. Comparacion cualitativa de Android con otros Sistemas Operativos
Moviles

Tabla 1. Comparacion cualitativa de Android con otros Sistemas Moviles

Sistema Personalizable | Asequible Comunidad Interfaz
Operativo intuitiva
Android o o .
i0S °
Windows o o
Mobile

Personalizable: Posibilidad de modificar el escritorio agregando widgets o
modificando el disefio del escritorio (Launcher).

Asequible: Presente en teléfonos celulares de baja, media y alta gama.
Comunidad: Desarrollo de personas externas a la empresa oficial para la
produccion de actualizaciones ROM y apps.

Interfaz intuitiva: Féacil configuracion y accesibilidad para usuarios.

2.1.5. Android y el mercado mundial

Representacion grafica de la cuota de mercado de los principales sistemas

operativos maoviles en las principales plazas comerciales.

El grafico muestra el porcentaje (%) de smartphones, vendidos durante el
periodo comprendido entre diciembre de 2014 y febrero de 2015, que usan los

sistemas operativos Android, iOS y Windows. (La Vanguardia, 2015)
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Figura 1. Cuota de mercado de SO Mdviles tomado de (La Vanguardia, 2015)

En el previo grafico de barras se evidencia el dominio del mercado global por
parte de Android. Desarrollar una aplicacidén mévil para este sistema operativo
muestra el beneficio de llegar a mas personas que poseen dispositivos en los
cuales se puede ejecutar la aplicacion.

2.2. Aplicaciones Moviles

Aplicaciones informaticas moviles es el software creado para dispositivos
portatiles el cual estda encaminado a cumplir una funcidon especifica y
complementar como herramienta ventajosa para el usuario. La International
Telecommunication Union (ITU), ha definido a una aplicacion movil como: “Las
aplicaciones moviles son extensiones informaticas para dispositivos portatiles,
como los teléfonos inteligentes Smartphones y los asistentes digitales
personales (PDA).” ((ITU), 2015)

Estos aplicativos se ven limitados por la capacidad de hardware que posea
nuestro dispositivo movil, por lo tanto, se trata de crear aplicativos ligeros que

se ejecuten de forma eficiente en todos los aparatos.



2.2.1. Componentes de una App Android

Existen cuatro componentes de una App Android:

e Actividades: Una actividad representa una unica pantalla con una
interfaz de usuario. Una actividad se implementa como una subclase de
Activity. Casi todas las actividades interactian con el usuario, por lo
que la clase Activity se encarga de crear una ventana para que el

usuario pueda situar su interfaz de usuario con setContentView(View).

Mientras que las actividades se presentan a menudo al usuario como ventanas
de pantalla completa, también pueden ser utilizados en otras formas: como
ventanas flotantes (a través de un tema con el conjunto windowlsFloating) o

incrustados en el interior de otra actividad (usando ActivityGroup).

La clase Activity es una parte importante del ciclo de vida global de una

aplicacion.

Ciclo de vida de una Actividad

Las actividades en el sistema se gestionan como una pila de actividades.
Cuando se inicia una nueva actividad, se coloca en la parte superior de la pila y
se convierte en la actividad en marcha; la actividad anterior se mantiene
siempre por debajo en la pila, y no se acerca a la parte frontal hasta que la

nueva actividad salga.

Una actividad tiene esencialmente cuatro estados:

e Activa o corriendo
e Pausa
e Detenida

e Terminada
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El siguiente diagrama muestra los caminos de estados importantes de una
actividad. Los rectangulos cuadrados representan los métodos de devolucién
de llamada que se pueden implementar para realizar operaciones cuando la
actividad se mueve entre estados. Los oOvalos de color son los principales

estados de la actividad. (Android, Developer, 2015)

Activity
launched

onCreate()

s

onStart() - onRestart()

# A

User navigates
onResumel) -

1o the activity

I-"f App process x'-l { Activity
killed running J
b - -

Another activity comes
nto the foreground

User returns
+ to the activity

Apps with higher priority | L
need memory onPause()
|

The activity is
no langer visible

User navigates
* 1o the activity
|

onStop()
[

The activity is finishing or
being destroyed by the system

v

onDestroy()

}

[ Ativity |
. shutdown
N g

Figura 2. Estados de una Actividad tomado de (Android, Developer, 2015)

e Servicios: es un componente que se ejecuta en segundo plano para

realizar operaciones de larga ejecuciébn o para realizar trabajo para
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procesos remotos. Un servicio no proporciona una interfaz de usuario.

Cada clase Service debe tener su correspondiente declaracion

<service> en el AndroidManifest.xml de su paquete.

Ciclo de vida de un Servicio

Si el cliente llama Context.startService() entonces el sistema
recuperard el servicio (creaciébn y llamando a su método
onCreate() si es necesario) y luego llamar a su método
onStartCommand(intent, int , int) con los argumentos
proporcionados por el cliente. El servicio en este punto continuara
funcionando hasta que el método Context.stopService() o
stopSelf() se llame.

Los clientes también pueden utilizar Context.bindService() para
obtener una conexién persistente a un servicio. Esto crea
asimismo el servicio si no esta en ejecucion (llamando onCreate()
mientras lo hace), pero no llama onStartCommand(). El cliente
recibira el objeto IBinder que el servicio vuelve de su método
onBind(Intent), lo que permite al cliente a continuacion, hacer
llamadas de vuelta al servicio. El servicio se mantendré
funcionando siempre y cuando se establece la conexién. Por lo
general, la IBinder devuelto es para una interfaz compleja que se
ha escrito en AIDL (Interfaz de Definicion de Lenguaje de
Android). (Android, Developer, 2015)

Proveedores de Contenido: Un proveedor de contenido gestiona un

conjunto compartido de datos de aplicaciones. Puede almacenar los

datos en el sistema de archivos, una base de datos SQLite, en la web, o

cualquier otro lugar de almacenamiento permanente que la aplicacion

pueda acceder. A través del proveedor de contenido, otras aplicaciones

pueden consultar o incluso modificar los datos (si el proveedor de

contenido lo permite).
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Los proveedores de contenido también son Utiles para la lectura y escritura de
datos que es privada de su aplicacion y no se comparte. Un proveedor de
contenido se implementa como una subclase de ContentProvider y debe
implementar un conjunto estandar de APIs (Interfaz de Programacion de

Aplicacién) que permiten a otras aplicaciones para realizar transacciones.

Un proveedor de contenido soOlo es necesario si tiene que compartir los datos

entre multiples aplicaciones. (Android, Developer, 2015)

e Receptores de difusion: es un componente que responde a transmitir
anuncios en todo el sistema. Muchas transmisiones se originan en el
sistema; sin embargo, aplicaciones también pueden iniciar emisiones

para todo el sistema.

Aunque los receptores de difusion no muestran una interfaz de usuario, es
posible crear una notificacion de la barra de estado para alertar al usuario
cuando se produce un evento de difusion. Mas comunmente, un receptor de
difusidbn es sélo una "puerta de entrada" a otros componentes y tiene la

intencidn de hacer una cantidad muy minima de trabajo.

Un receptor de difusion se implementa como una subclase de

BroadcastReceiver y cada emision se entrega como un objeto Intent.

Hay dos clases principales de emisiones que se pueden recibir:

e Transmisiones normales (enviadas con
Context.sendBroadcast) son completamente asincronas.
Todos los receptores de la emision se ejecutan en un orden
definido, a menudo al mismo tiempo. Esto es mas eficiente, pero
significa que los receptores no pueden utilizar el resultado o

abortar APlIs incluidas aqui.
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Transmisiones ordenadas (enviadas con
Context.sendOrderedBroadcast) se entregan a un receptor a la
vez. Como cada receptor realiza a su vez, se puede propagar un
resultado al siguiente receptor, o puede abortar completamente la
emision de modo que no serd pasado a otros receptores. Los
receptores de la orden se ejecutan y se pueden controlar con el
atributo android:priority; receptores con la misma prioridad se

ejecutan en un orden arbitrario.

Ciclo de vida de un Receptor de Difusién

Un objeto BroadcastReceiver sélo es valido para la duracion de la llamada a

OnReceive(Context, Intent). Una vez que el codigo vuelve de esta funcion, el

sistema tiene en cuenta el objeto debe ser terminado y no permanecer activo.
(Android, Developer, 2015)

2.3. Metodologia SCRUM

Scrum es un proceso en el que se aplican de manera regular un conjunto

de buenas practicas para trabajar en equipo, y obtener el mejor

resultado posible de un proyecto.

En Scrum se realizan entregas parciales y regulares del producto final,

priorizadas

por el beneficio que aportan al receptor del proyecto.

(proyectosagiles.org, 2015)

e Ciclos de Desarrollo. - Secuencial de seis fases

a.
b.

C.

Disefio de la Interfaz Gréfica de Usuario

Control de tiempos para establecer alarmas.

Seleccion de pausas activas generalizadas a requerimientos de
una empresa promedio.

Implementacién de la funcionalidad de videos, archivos de audio y

texto descriptivo de los ejercicios.


http://proyectosagiles.org/fundamentos-de-scrum
http://proyectosagiles.org/fundamentos-de-scrum
http://proyectosagiles.org/beneficios-de-scrum
http://proyectosagiles.org/beneficios-de-scrum
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e. Utilizacion de acelerometro para evidenciar el cumplimiento de
actividades.

f. Vinculacién a redes sociales

Roles. - Se establecera tres roles

a. Product Owner. - Este rol sera representado por el estudio
realizado previamente y un andlisis estadistico de las
caracteristicas primordiales que buscarian sus usuarios.

b. ScrumMaster.- Msc. Mauricio Campafa

c. Equipo de Desarrollo

i. Andlisis — Patricio Maldonado Rivera
ii. Disefio — Patricio Maldonado Rivera
iii. Desarrollo — Patricio Maldonado Rivera
iv. Pruebas - Patricio Maldonado Rivera, Msc. Mauricio
Campafia
v. Documentacién — Patricio Maldonado Rivera

b. Planificacion del Sprint.- Reuniones presenciales cada quince
dias.

c. Revisién del Sprint. - Reunion presencial cada mes.

d. Retrospectiva del Sprint. - Reunién conjunta con la revision del

Sprint.
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2.4, Requerimientos del Software

2.4.1. Requerimientos Funcionales

Tabla 2. Ficha del requerimiento funcional 1 del usuario

Los usuarios realizaran el registro completando el formulario propuesto por
la aplicacion. Se puede enlazar los datos existentes en Facebook para el
registro del usuario, si este lo desea.

ALTA
DISPONIBLE

ALTA

El registro contara con los siguientes atributos:

ID (generado automaticamente)

Nombres

Apellidos

E-mail

Password

Fotografia

* Se asignara un ID numérico entero (nico a cada usuario para su posterior

reconocimiento en el sistema.

Tabla 3. Ficha del requerimiento funcional 2 del usuario

Anexar, actualizar y eliminar registros de usuarios del sistema

ALTA
DISPONIBLE

ALTA

La capacidad de anexar y actualizar estard disponible para usuarios y
administrador, mientras que eliminar usuarios sélo podra hacerlo el
administrador



Tabla 4. Ficha del requerimiento funcional 3 del usuario

El usuario realizara el inicio de sesion con su correo electrénico y
contrasefa establecida previamente.

ALTA
DISPONIBLE

ALTA

Tabla 5. Ficha del requerimiento funcional 4 del usuario

Se presentara una notificacién cada hora en el Smartphone disponible por
el usuario para realizar su pausa activa.

ALTA
DISPONIBLE
ALTA

El administrador puede modificar el tiempo para presentar la notificacion.

Tabla 6. Ficha del requerimiento funcional 5 del usuario

Se iniciara la aplicacién con el nombre del ejercicio a realizar, una breve
descripcion y el tiempo a realizar el mismo.

ALTA
DISPONIBLE

ALTA

Se podra acceder a links de videos explicativos en YouTube si existiera
alguna duda sobre la instruccién.
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Tabla 7. Ficha del requerimiento funcional 6 del usuario

Se enviara un registro al servidor que almacenara el mismo en una base de
datos SQL Server.

ALTA
DISPONIBLE

ALTA

Tabla 8. Ficha del requerimiento funcional 7 del usuario

El administrador puede controlar si en el dia en curso los empleados estan
realzando las pausas activas.

ALTA
DISPONIBLE

ALTA

2.4.2. Requerimientos no Funcionales
Requisitos de Interfaz
e Elidioma predeterminado sera espafiol para toda la aplicacion.
e Un usuario debe ser capaz de usar todas las funciones de la aplicacién
después de treinta minutos de entrenamiento.

Requisitos de Navegacion

e Aplicacion basada en ventanas con menu principal desplegable para

movilidad efectiva entre ellas.
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Requisitos de Operacion
e El sistema contara con obligatoriedad de campos.
e El sistema validara datos presentes en campos requeridos.
e El sistema autentificarq usuarios y contrasefias para acceder al mismo.

Requisitos de Seguridad

e EL sistema desplegara informaciéon de acuerdo a la jerarquia mostrada

por el usuario.
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3. CAPITULO lll: GENERALIDADES MEDICINA LABORAL

3.1. Salud Ocupacional

Actividad pluridisciplinaria que promueve y protege la salud de los trabajadores.
El objetivo de la salud ocupacional es controlar los accidentes y las
enfermedades a través de la reduccion de las condiciones de riesgo. La
Organizacion Mundial de la Salud expresa que "la atencion sanitaria general,
todos los trabajadores, y particularmente los de profesiones de alto riesgo,
necesitan servicios de salud que evallen y reduzcan la exposicién a riesgos
ocupacionales, asi como servicios de vigilancia médica para la deteccidn
precoz de enfermedades y traumatismos ocupacionales y relacionados con el
trabajo." ((OMS), Organizacion Mundial de la Salud, 2015)

De esta forma la salud ocupacional engloba campos de accién en cautela de
las condiciones fisicas y psicologicas, que permitiran el mantenimiento de la

capacidad del empleado al desarrollar sus funciones diarias.

El limitante para el correcto desarrollo de la salud ocupacional es, como bien lo
dice la Comisiébn De Trabajo de Derechos Laborales presente en el Foro
Mundial Bananero, "En todos los paises, la atencion sobre la salud ocupacional
también depende del tamafio de las empresas, la existencia o no de
negociacion colectiva y de la organizacion sindical de los trabajadores” ((FAO),
2012).

3.1.1. Programas de Salud Ocupacional

Planes destinados a la salud de los empleados, que tienen tres campos de
accion fundamentales: higiene, seguridad y medicina preventiva. Para estos
proyectos se debe establecer un dialogo constante entre las organizaciones
sindicales y los representantes de las compafias, para de esta forma cumplir

con todas las politicas nacionales en torno a salud del trabajador.
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e Plan de Higiene

Contingente para la asepsia, procedimientos cientificos que buscan resguardar
de gérmenes infecciosos un area u organismo, del entorno de trabajo de los

empleados.

e Plan de Seguridad

Intrinsecamente relacionado con la mitigacion de riesgos y prevencion de
accidentes. Se entiende por mitigacién de riesgos las acciones previas a la
calamidad, con la finalidad de reducir o eliminar el impacto sobre las personas
y el entorno fisico en el cual desarrollan su tarea. En cuanto a la prevencion de
accidentes son todas las técnicas planificadas para evitar la exposicion
mediatica de las personas a perjuicios existentes en el entorno en el que se

encuentran.

e Plan de Medicina Preventiva

Se enfatiza en la medicina preventiva, ya que la empresa desarrollara
gestiones para informar y prever cualquier tipo de enfermedad en sus
funcionarios.

= Pausas Activas

Actividad fisica, estiramientos y movimientos basicos, de corta duracion dentro
de la jornada laboral; con la finalidad de evitar lesiones revirtiendo la fatiga
muscular y el cansancio ocasionado por el estrés profesional. Ademas,
proporciona a los empleados la facilidad de recuperar energia rompiendo la

rutina laboral. (Marin Blandén & Pico Merchan, 2004)

Objetivos
e Fisiologicos

o Promover la movilidad articular
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o Contribuir a la correcta circulacion sanguinea
o Mejorar la postura
e Psicoldgicos
o Cambiar la rutina laboral
o Mantener el enfoque y concentracion
o Desarrollar la autoestima
e Sociales
o Estimular el contacto personal
o Fortalecer la unidad de grupo de trabajo por medio de la
integracion social

o Enriquecer relaciones laborales

Estudios Recientes

Durante la 6 Conferencia Internacional sobre Factores Humanos Aplicados y
Ergonomia realizada en el 2015, un estudio concluyo que, "Recientemente
sensores disponibles EEG inalambricos proporcionan la posibilidad de
examinar como el proceso cerebral tiene diversos estimulos en entornos
aplicados. Hemos utilizado las mediciones de EEG inaldmbricos en tarea de
montaje simulado, con el fin de examinar si los periodos de micro-pausas
frecuentes estan influyendo en el nivel de atencion de los trabajadores.
Nuestros hallazgos es que la amplitud del subcomponente P3b ERP, que esta
directamente relacionado con el procesamiento de atencién de alto nivel, tiene
una magnitud superior después del periodo de micro-pausa. Los resultados
indican que los trabajadores de linea de montaje manual deben tener cortos
descansos frecuentes con el fin de mantener su nivel de atencion durante el
turno de trabajo. De esta manera, la disminucion de atencion y el aburrimiento
de los trabajadores podrian ser suprimidas, mejorando el bienestar de los
trabajadores. Por Ultimo, la introducciéon de periodos de micro-pausas
frecuentes en la rutina regular de trabajo podria producir la aparicion menos
frecuente de las lesiones relacionadas con el trabajo, que podrian ser causados
por la disminucién atencion de los trabajadores" (Mijovi¢, y otros, 2015) ,

articulo traducido al espafiol.
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Por consiguiente, este estudio de neuroergonomia presenta el incremento
sustancial en la atencién de los trabajadores manteniendo periodos frecuentes

de pausas activas dentro del horario laboral. Y lo sustenta con el gréfico:

#oo DBefore
. . B After

P3b Amplitude (pV)

- 24

Electrode Sites

Figura 3. Comparaciones entre las amplitudes P3b vs Sitios de Electrodos

Tomado de (Mijovic, y otros, 2015)

Asimismo, el Departamento de Psicologia de la Universidad de Groningen en
Paises Bajos concluye que, "Esto implicaria que la organizacién ofrezca a los
empleados "oportunidades estructurales para micro pausas (por ejemplo,
proporcionar areas de descanso designadas). Por otra parte, los supervisores
deben dar a los empleados el permiso, asi como proporcionar el estimulo y
refuerzo positivo para tomar micro-pausas (por ejemplo, salir para conseguir un
poco de aire fresco). Mas en general, las empresas podrian tratar de establecer
una cultura organizacional que prioriza el bienestar diario ocupacional de los
empleados y por lo tanto facilita y recompensa al tomar micro-pausas cada
hora y el uso general de las estrategias relacionadas con el trabajo."” (Zacher,
Brailsford, & Parker, 2014). Ademas, en este estudio se hallé la estrecha
relacion existente entre las pausas activas realizadas cada hora dentro del
entorno de trabajo y su efecto positivo en las estrategias de gestion de la
energia de los empleados que las ejecutan. Es importante hacer énfasis en la
predisposicion de las compafiias para crear espacios destinados a realizar

pausas activas que optimicen notablemente la vitalidad de los trabajadores.
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Uno de los puntos clave al crear estos espacios deberian centrarse en
iniciativas de arquitectura verde, estrategia de area jardin, como lo presentan
en este informe desarrollado en la universidad de Melbourne, Australia "
Técnicas de Neurociencia proporcionan apoyo empirico directo para la teoria

de la restauracion de la atencion.

Una micro-pausa viendo una escena de la ciudad techo verde, sostiene la

atencion.

La escena de naturaleza se percibe dentro de los trabajadores de una manera

mas favorable para restaurar la atencion.

Los resultados sugieren la naturaleza presente en la ciudad o entorno de
trabajo, generan lugares de trabajo saludables." (Lee, Williams, Sargent,
Williams, & Johnson, 2015). Al mismo tiempo se contribuye a areas verdes
urbanas que acrecientan el entorno de calma de los subalternos de una
entidad.

3.2. Medicina Laboral

Como indica el Instituto de Salud Publica de Chile, "Es rol de la Medicina
Laboral identificar y desarrollar propuestas de intervencion sanitaria en los
sitios de trabajo en relacion con los efectos a la salud asociados a los riesgos

presentes en el sitio de trabajo y a la organizacion del trabajo.

Ademas, su equipo profesional actia como referente técnico en temas de
toxicologia humana, ergonomia y riesgos sicosociales y evaluacion médico

legal de sordera ocupacional.

El equipo profesional de este Subdepartamento participa en proyectos de
investigacién aplicada en tematicas asociadas al impacto del trabajo y del
empleo en la salud de trabajadores/as y puede prestar asesorias a publicos y

privados en areas de su competencia
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Al igual que las otras &reas del Departamento de Salud Ocupacional apoyamos
la generaciébn de normas técnicas, guias y protocolos en materias de
prevencion en el ambito de Enfermedades Profesionales y Dolencias
Asociadas con el trabajo.” ((ISPCH), 2015)

Por lo tanto, esta rama de la medicina determina 0 minimiza condiciones no
deseables en el entorno de trabajo, basandose en la salud ocupacional debida

para cada subalterno de una empresa.

3.3. Discapacidad

La Clasificacion Internacional del Funcionamiento, de la Discapacidad y de la
Salud (CIF) define la discapacidad como un "término genérico que abarca
deficiencias, limitaciones de la actividad y restricciones a la participacion. Se
entiende por discapacidad la interaccion entre las personas que padecen
alguna enfermedad (por ejemplo, pardlisis cerebral, sindrome de Down y
depresion) y factores personales y ambientales (por ejemplo, actitudes
negativas, transporte y edificios publicos inaccesibles y un apoyo social
limitado)." ((OMS), 2014)

Debido a esto las personas con capacidades especiales poseen necesidades
diversas, por ejemplo, la asistencia sanitaria, servicios apropiados y adaptados,
aboliciéon de barreras fisicas, etc. por consiguiente estas exigencias deben ser

atendidas y cumplidas a cabalidad.

3.3.1. Tipos de discapacidad

La siguiente clasificacion se tomé de la pagina web del Centro Empresarial
Educativo Medellin: (Medellin, 2015)

e Discapacidad Fisica

Imposibilidad que limita o impide el desempefio motor de la persona.
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e Discapacidad Cognitiva
Desempefio regular de las funciones cognitivas del ser humano, se dificulta el
procesamiento de informacion. Por ende, su aprendizaje requiere mas tiempo y

diferentes estrategias para captar conocimientos.

e Discapacidad Sensorial

Deficiencia visual, auditiva y problemas de comunicacion y lenguaje.

e Discapacidad Intelectual
Funcionamiento intelectual inferior, escasez para desarrollar habilidades como:

contacto personal, salud y seguridad, contenidos funcionales, etc.

3.4. Sustento legal para realizar Pausas activas

En relacion a los gobiernos es un tema de suma importancia la salud
ocupacional, ya que esto garantiza el bienestar de los trabajadores; enmarcado
en el ambito legal pertinente para el cumplimiento de normas. Es necesario
realizar monitoreos constantes a todas las instituciones para determinar si las
condiciones en las que se desarrolla la labor de los empleados es 6ptima y

concuerda con los parametros establecidos por la ley.

3.4.1. Constitucion de la Republica del Ecuador

e Salud
Art. 32.- La salud es un derecho que garantiza el Estado, cuya relacion se
vincula al ejercicio de otros derechos, entre ellos el derecho al agua, la
alimentacion, la educacion, la cultura fisica, el trabajo, la seguridad social, los
ambientes sanos y otros que sustentan el buen vivir. (Republica del Ecuador,
2008)

e Trabajo y seguridad Social
Art. 33.- El trabajo es un derecho y un deber social, y un derecho econémico,

fuente de realizacién personal y base de la economia. El estado garantizara a
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las personas trabajadoras el pleno respeto a su dignidad, una vida decorosa,
remuneraciones y retribuciones justas y el desempefio de un trabajo saludable

y libremente escogido o aceptado. (Republica del Ecuador, 2008)

e Formas de trabajo y su retribucién
Art. 326.- El derecho al trabajo se sustenta en los siguientes principios:
5. Toda persona tendra derecho a desarrollar sus labores en un ambiente
adecuado y propicio, que garantice su salud, integridad, seguridad, higiene y
bienestar (Republica del Ecuador, 2008)

3.4.2. Codigo del Trabajo

Art. 38.- Riesgos provenientes del trabajo. - Los riesgos provenientes del
trabajo son de cargo del empleador y cuando, a consecuencia de ellos, el
trabajador sufre dafio personal, estard en obligacibn de indemnizarle de
acuerdo con disposiciones de este Codigo, siempre que tal beneficio no le sea
concedido por el Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social. (Congreso

Nacional-Comision de Legislacion, 2005)

Art. 410.- Obligaciones respecto de la prevenciéon de riesgos. - Los
empleadores estan obligados a asegurar a sus trabajadores condiciones de

trabajo que no presenten peligro para su salud o vida.

Los trabajadores estan obligados a acatar las medidas de prevencion,
seguridad e higiene determinadas en los reglamentos y facilitadas por el
empleador. Su omision constituye justa causa para la terminacién del contrato

de trabajo (Congreso Nacional-Comision de Legislacién, 2005)
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3.4.3. Reglamento Interno de Salud y Seguridad Ocupacional Del SECAP

Art. 73.- POSTURAS FORZADAS Y MOVIMIENTOS REPETITIVOS. - En lo

referente a las posturas forzadas y movimientos repetitivos, se debera:

a) Evitar que el personal realice sus labores con posturas forzadas, para lo cual

se controlara el tiempo de la actividad, realizando pausas activas;

b) Verificar que el personal que realiza movimientos repetitivos previamente
sean capacitados en gimnasia laboral para evitar lesiones musculo

esqueléticas;

d) Ademas se requiere que el personal disponga de un espacio adecuado para
el trabajo que realizan, a fin de que se puedan acercar los objetos que

manipulan sin sobre esfuerzo para los brazos y el resto del cuerpo.

e) En las tareas que deban inclinarse hacia adelante existe el riesgo de
producir lesiones en la parte inferior de la espalda. Las recomendaciones en

este sentido se orientan a:

1. Acondicionar los puestos de trabajo, a fin de reducir al maximo esta
postura o tratar de combinarla con otras tareas, de corta duracién que
requieran cambiar de posicién de trabajo, ya sea sentado o al
caminar.

2. Realizar pausas o estiramientos, cuando se trabaja con la espalda y el
cuello inclinados  hacia adelante durante periodos prolongados de
tiempo, es conveniente hacer pausas periddicas de cinco minutos cada
media hora, en las que ademas de descansar y cambiar de postura,
se realicen algunos ejercicios que eviten la sobrecarga muscular del
tronco, el cuello y los brazos. ((SECAP), 2014)
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3.5. Patologias Osteomusculares relacionadas con actividades
laborales de poca actividad

Las siguientes patologias se trataran con Kinesioterapia, método el cual se

fundamenta en movimientos activos del cuerpo.

3.5.1. Dorsalgia

“Las dorsalgias (dolores de posicion y de fatiga) debidas a trastornos estaticos
vertebrales congénitos o adquiridos" (Xhardez, Vademécum de Kinesioterapia y
de Reeducacion Funcional: Técnicas, Patologia e Indicaciones de Tratamiento,
2002)

Tratamiento:

e Gimnasia respiratoria

e Ejercicios funcionales en correccion.

e Se debe evitar las posiciones que llevan a la cifosis (exageracion o
inversion de una curvatura anteroposterior)

e Relajacion (Schultz, eutonia de Gerda Alexander)

e Autoelongacién y gimnasia postural

e Ejercicios de aflojamiento y flexibilizacion

e Estiramientos de pectorales menores

3.5.2. Cervicalgia

"Son dolores posteriores o posterolaterales del cuello con exclusion de los que
se originan en los elementos viscerales de la parte anterior del cuello. Se trata
esencialmente de algias de origen 0seo, articular y muscular que afectan a la
musculatura perirraquidea" (Xhardez, Vademécum de Kinesioterapia y de
Reeducacion Funcional: Técnicas, Patologia e Indicaciones de Tratamiento,
2002)
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Tratamiento:

e Eliminar las tensiones musculares: técnica de contraccion-relajacion
e Movilizaciones pasivas y activas: sin superar la tension extrema y sin
dolor
e Movimientos de rotacién activos y activo-pasivos combinados con la
elongacion.
e Entrenamiento de:
— posturas
— ejercicios de autoelongacién
— ejercicios activos y de fortalecimiento muscular del cuello

mediante impulsos automanuales

3.5.3. Lumbalgia

La etiologia de los dolores de la regién lumbar es relativamente variada. Se
hablara de las lumbalgias méas comunes debidas a factores laborales.
(Xhardez, Vademécum de Kinesioterapia y de Reeducacién Funcional:

Técnicas, Patologia e Indicaciones de Tratamiento, 2002)

e Lumbalgia aguda o lumbago

Comienza casi siempre de manera brusca al realizar un esfuerzo para levantar
peso o al efectuar un simple "movimiento en falso" (pasaje de la flexiéon a la

extensién), representa un verdadero bloqueo de la columna lumbar con dolor.
Tratamiento:
e Tratamiento postural preventivo

e Movilizacién activa controlada de los segmentos vecinos

e Reeducacion postural preventiva continuada
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e Lumbalgiacronica
Dolores lumbares bajos, difusos, a menudo unilaterales, que irradian a veces
hacia las nalgas, aumentan con el esfuerzo (cargar pesos) y la fatiga (posicion

de pie) y calman con el reposo.

Pueden ser de aparicion lenta e insidiosa o residuales de lumbalgias agudas, y

no provocan actitud antalgica como el lumbago.

Tratamiento:

Ensefiar posturas correctas e incorrectas
e Técnicas de movilizacion analitica (Sohier) y pasiva global (Williams)
e Respiracion y sacudida abdominal
e Readecuacién postural propioceptiva de colocacion pelvilumbar en
diferentes posiciones y movimientos: "reprogramacion neuromuscular"
(Wyke)
e Gimnasia siempre sin provocar dolor ni fatiga, muy progresiva, mas a
menudo en posicidn intermedia (lordosis fisioldgica)
— Flexibilizacion (dorsal, lumbar, isquiocrurales, flexores de las
caderas), mediante ejercicios de estiramiento (stretching).
— Fortalecimiento muscular isométrico:
e Abdominales, gluteos
e Masa lumbar (estética en recorrido externo)
e Erectores profundos de la columna (estiramiento axial
activo)
e Extensores de las rodillas y de las caderas (si existe
dificultad para ponerse en cuclillas)
Durante todos estos ejercicios se debe aplicar el principio

del "cerrojo" de la columna (Troisier)
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Figura 4. Disposicion de Vértebras en Columna Vertebral Humana

Tomado de (Moore, Dalley, & Agur, 2015)

3.5.4. Sindrome de Tunel Carpiano

El sindrome del tunel carpiano (conducto carpiano) es el resultado de cualquier
lesion que reduce de modo significativo el tamafio del conducto carpiano, o
mas frecuentemente, que aumenta el tamafio de alguna de las estructuras (o
de sus envolturas) que pasan a través de él (gj., inflamacion de las vainas

sinoviales).

Los individuos con sindrome del tinel carpiano son incapaces de oponer el
pulgar. (Moore, Dalley, & Agur, 2015)



32

Tratamiento:

Tratamiento propuesto por la biblioteca nacional de Estados Unidos (2016)

e Usar una férula en la noche por algunas semanas. Si esto no ayuda,
posiblemente sea necesario usarla también durante el dia.

e Evitar dormir sobre las muifiecas.

e Aplicar compresas frias o calientes en la zona afectada.

e Usar dispositivos especiales como teclados, diferentes tipos de ratones
para computadora, tapetes ergondémicos para el raton y gavetas para
teclados.

e Realizar cambios en las tareas del trabajo o el hogar y en las actividades
deportivas. Algunos de los trabajos asociados con el sindrome del tanel

carpiano incluyen los que usan herramientas que vibran.

Ligamento
carpiano
transverso

FADAM.

Figura 5. Ligamento Carpiano Transverso

Tomado de (MedlinePlus, 2014)
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3.5.5. Epicondilitis

Inflamacion o dolor en el lado externo (lateral) de la parte superior del brazo

cerca del codo.

Cualquier actividad que involucre torsion repetitiva de la mufieca (como usar un
destornillador) puede llevar a esta afeccion. Esta afeccion también puede

deberse al uso constante del raton y el teclado de la computadora.

Tratamiento:

e Realizar cambios en el puesto de trabajo o la disposicién de la silla,
escritorio y computadora.

e Realizar ejercicios para estirar y fortalecer los musculos de su
antebrazo. (MedlinePlus, 2014)

e Utilizar accesorios especialmente disefiados para dar soporte a sus
extremidades, de esta manera reduce el cansancio. Como mouse pad o

teclados ergonémicos.

Inflamacién en
el tendon

/ /
fom /

o |

Epicondilo )
Mdsculos extensores
de mano-mufeca

Figura 6. Inflamacion de Tendones de los musculos extensores de la mufieca

Tomado de (MedlinePlus, 2014)




3.6. Pausas Activas

Las pausas activas seleccionadas posteriormente toman en cuenta la
vestimenta y disponibilidad de los empleados al realizar la actividad fisica
dentro de su entorno laboral. (Universidad Francisco de Paula Santander
Ocairia, 2013)

3.6.1. Cabezay Cuello

Tabla 9. Ficha de pausa activa 1 de cabeza y cuello

De pie, mirando al frente, con la espalda recta y miembros superiores

relajados.

Con la ayuda de la mano lleve la cabeza hacia un lado como si
tocara el hombro con la oreja hasta sentir una leve tension.
Sostenga durante diez segundos y realicelo hacia el otro lado.

Tabla 10. Ficha de pausa activa 2 de cabeza y cuello

De pie, mirando al frente, con la espalda recta y miembros superiores

relajados.

Gire su cabeza hacia la izquierda lentamente hasta donde le sea
posible, como si quisiera mirar por encima de su hombro.
Permanezca dos segundos en esta posicion y repita el proceso muy
lentamente hacia el lado derecho.

Tabla 11. Ficha de pausa activa 3 de cabeza y cuello

De pie, mirando al frente, con la espalda recta y miembros superiores
relajados.

Cierre los péarpados durante cinco segundos, muy lentamente abra
los parpados. Repita el proceso hasta sentir que su 0jo se encuentra
humectado.



Tabla 12. Ficha de pausa activa 4 de cabeza y cuello

De pie, mirando al frente, con la espalda recta y miembros superiores

relajados.

Sin mover la cabeza o el cuello, direccione su mirada hacia arriba,
izquierda, abajo y derecha. Procure que cada cambio de posiciéon

sea de un segundo.

Tabla 13. Ficha de pausa activa 5 de cabeza y cuello

De pie, mirando al frente, con la espalda recta y miembros superiores

relajados.

Cierre los parpados, a continuacion, abralos lentamente y enfoque
objetos cercanos, de media distancia y lejanos. Procure que cada

cambio de enfoque dure dos segundos

3.6.2. Tronco
Tabla 14. Ficha de pausa activa 1 de tronco

De pie, mirando al frente, con la espalda recta y miembros superiores

relajados.

Coloque sus manos sobre los hombros. Realice circulos amplios
con sus hombros de manera pausada hacia atrds durante veinte
segundos. Repita el proceso hacia adelante durante veinte

segundos.



Tabla 15. Ficha de pausa activa 2 de tronco

De pie, mirando al frente, con la espalda recta y miembros superiores

relajados.

Eleve sus hombros lentamente intentando topar sus orejas.
Mantenga esta posicion durante diez segundos.

Tabla 16. Ficha de pausa activa 3 de tronco

De pie, mirando al frente, con la espalda recta y miembros superiores

relajados.

Manteniendo la espalda recta flexionamos levemente las rodillas y
elevamos los brazos a la altura de los hombros. Mantenemos esa
posicion durante diez segundos. Descanse de dos a cinco segundos

y repita el proceso.

Tabla 17. Ficha de pausa activa 4 de tronco

De pie, mirando al frente, con la espalda recta y miembros superiores
relajados.

Con las manos en la cintura, flexione levemente las rodillas y lleve
los hombros hacia atras. Extienda su tronco ligeramente y mantenga
la posicion durante diez segundos.



Tabla 18. Ficha de pausa activa 5 de tronco

Sentado, mirando al frente, con la espalda recta, miembros superiores

relajados y las piernas abiertas a la altura de su cadera.

Abra las piernas hasta sobrepasar el ancho de los hombros.
Manteniendo los pies bien apoyados en el piso dirija sus manos
hacia el piso hasta donde se le sea posible. Relaje su cuello y

mantenga esta posicion durante diez segundos.

3.6.3. Extremidades Superiores

Tabla 19. Ficha de pausa activa 1 de extremidades superiores

De pie, mirando al frente, con la espalda recta y miembros superiores

relajados.

Eleve sus manos hasta la altura de sus hombros. Lentamente dirija

sus manos hacia los hombros hasta toparlos y regrese

paulatinamente hasta la posicion inicial.

Tabla 20. Ficha de pausa activa 2 de extremidades superiores

De pie, mirando al frente, con la espalda recta y miembros superiores

relajados.

Coloque su mano izquierda detras de su cuello, apoye su mano
derecha en el codo pasando sobre su cabeza. Realice un poco de
presion como si quisiera acercar el brazo izquierdo a su cabeza.
Mantenga la posicién durante diez segundos. Repita el proceso para
la otra extremidad.




Tabla 21. Ficha de pausa activa 3 de extremidades superiores

De pie, mirando al frente, con la espalda recta y miembros superiores

relajados.

Extienda completamente uno de sus brazos hacia el frente a la
altura de su hombro, voltee su mano hacia abajo y con la otra mano
ejerza un poco de presion en su palma, hasta sentir algo de tension.

Repita el proceso con la otra extremidad.

Tabla 22. Ficha de pausa activa 4 de extremidades superiores

De pie, mirando al frente, con la espalda recta y miembros superiores

relajados.

Extienda completamente uno de sus brazos hacia el frente a la
altura de su hombro, levante su mano como si estuviera haciendo la
sefial de “PARE” y con la otra mano ejerza un poco de presion en su
palma, hasta sentir algo de tension. Repita el proceso con la otra

extremidad.

Tabla 23. Ficha de pausa activa 5 de extremidades superiores

De pie, mirando al frente, con la espalda recta y miembros superiores
relajados.

Extienda sus brazos a la altura de sus hombros. Gire las mufiecas
hacia el exterior durante diez segundos. Repita el proceso
girdandolas hacia el interior.



3.6.4. Extremidades Inferiores

Tabla 24. Ficha de pausa activa 1 de extremidades inferiores

De pie, mirando al frente, con la espalda recta y miembros superiores

relajados.

Flexione lentamente sus rodillas hasta donde le sea posible y vuelva

a estirarlas totalmente de la misma manera.

Tabla 25. Ficha de pausa activa 2 de extremidades inferiores

De pie, mirando al frente, con la espalda recta y miembros superiores

relajados.

De un paso hacia adelante con la pierna izquierda. Procure apoyar
su talén en el piso y trate de llevar la punta del pie hacia el cuerpo
hasta donde se le sea posible durante diez segundos. Repita el

proceso con la otra extremidad.

Tabla 26. Ficha de pausa activa 3 de extremidades inferiores

De pie, mirando al frente, con la espalda recta y miembros superiores

relajados.

Levante su pie muy despacio, tratando que su talén llegue a sus
gluteos. Retorne a la posicion inicial paulatinamente. Repita el
proceso con la otra extremidad.
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Tabla 27. Ficha de pausa activa 4 de extremidades inferiores

De pie, mirando al frente, con la espalda recta y miembros superiores
relajados.

Levante su talén del piso pausadamente, tratando de alejarlo lo mas
posible. Regrese a la posicion inicial lentamente.

Tabla 28. Ficha de pausa activa 5 de extremidades inferiores

De pie, mirando al frente, con la espalda recta y miembros superiores
relajados.

Levante su rodilla hasta donde le sea posible, tratando de alcanzar
la altura de su cadera. Realice circulos amplios con su tobillo
lentamente hacia el exterior diez segundos; continle con giros hacia
el interior durante diez segundos. Repita el proceso con la otra
extremidad.
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4. CAPITULO IV: DISENO

4.1. Sistema Web

Los Sistemas Web o también conocido como Aplicaciones Web se alojan en un
servidor en Internet o sobre una intranet (red local). Tienen funcionalidades

muy potentes que brindan respuestas a casos particulares.

Ademas, se pueden utilizar en cualquier navegador Web (Chrome, Firefox,
Internet Explorer, etc.) sin importar el sistema operativo. Para utilizar las
aplicaciones Web los usuarios se conectan a un servidor donde se aloja el

sistema.

Las aplicaciones Web trabajan con bases de datos que permiten procesar y

mostrar informacién de forma dinamica para el usuario. (Fraktalweb, 2013)
4.1.1. Roles

Tabla 29. Roles del Sistema Web

Usa el sistema Web y

Funcionario tiene funciones
restrictivas
o Usa el sistema Web y
Administrador )
sus funciones
Interacciona con el usuario dependiendo del Rol a

cumplir



4.1.2. Actores y Tareas
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Los actores del presente sistema son el Usuario y el Sistema Web (Figura 7).

Usuario

Figura 7. Actores Sistema Web

Sisterma Web

Tabla 30 Tareas del Sistema Web

Funcionario

Administrador

Validar la informacion del usuario

Ingresa al sistema autenticando
sus credenciales

Verificar las pausas activas
realizadas

Ingresa al sistema autenticando
sus credenciales

Afadir usuarios a la Base de
Datos

Eliminar usuarios de la base de
datos

Actualizar usuarios de la base
de datos

Verificar las pausas activas
realizadas por un usuario
especifico

Mostrar respuestas, tablas de la base de datos, requeridas por el

usuario.
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4.2. Sistema Moévil

Sistema de conexidon de la aplicacion mévil al Sistema Web. La aplicaciéon
habita en el dispositivo movil (smartphone, tablet, etc.) y utiliza la red
implementada para comunicarse con el Sistema Web y realizar las

transacciones pertinentes para garantizar su correcta funcionalidad.

4.2.1. Roles

Tabla 31. Roles del Sistema Movil

Usa la aplicacion y sus diferentes funciones

Interacciona con el usuario dependiendo del Rol a

cumplir

4.2.2. Actores y Tareas

Los actores del presente sistema son el Usuario y el Sistema Web (Figura 7).

Usuario  Sistema Movil

Figura 8. Actores Sistema Movil
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Tabla 32. Tareas del Sistema Moévil

Ingresa al sistema autenticando sus credenciales
Despliegue y seleccion de ejercicios
Visualizar descripcion y video del ejercicio
Guardar la pausa activa realizada
Interacciona con Sistema Web para dar
transparencia a la app utilizada por el usuario.

4.2.3. Inclusién Social

En la aplicacion movil se redireccionara al aplicativo de YouTube para mostrar
los ejercicios de una forma sencilla y explicativa. Complementandose con
indicaciones escritas y mostradas durante el video para perfeccionar la
realizacion de la pausa activa. De esta manera las personas con deficiencia

auditiva podran visualizar el ejercicio y emularlo de mejor manera.

En la Tabla 33 se encuentran las pausas activas con el correspondiente enlace

hacia YouTube.



45

Tabla 33. Videos de Pausas Activas

https://www.youtube.com/watch?v=_Cu-qj6LIgk
https://www.youtube.com/watch?v=0BtjmS_r-Kk
https://www.youtube.com/watch?v=0aoDekUEGPA
https://www.youtube.com/watch?v=59Dbm8N70as
https://www.youtube.com/watch?v=h_6Twm9a33k
https://www.youtube.com/watch?v=iVZ0q6uK14n
https://www.youtube.com/watch?v=cD_ROLuvTxQ
https://www.youtube.com/watch?v=-bujngxzsNY

https://www.youtube.com/watch?v=Wka8yV1t-8G0

https://www.youtube.com/watch?v=A_uMu2VIQsY
https://www.youtube.com/watch?v=u-vOm98v_ok
https://www.youtube.com/watch?v=nfnAHMAmMieM
https://www.youtube.com/watch?v=Wh9l4rMsFaY
https://www.youtube.com/watch?v=MvUopNZmjXk
https://www.youtube.com/watch?v=8JY9MKBHP88
https://www.youtube.com/watch?v=iVZ0q6uKSg0
https://www.youtube.com/watch?v=mbPEs770gXg
https://www.youtube.com/watch?v=-eH-W68OrxI

https://www.youtube.com/watch?v=WYrczSFnS8U

https://www.youtube.com/watch?v=GeFgQv2gtOA

4.3. Comunicacion de Sistemas

El aplicativo mévil usard& mensajes JSON para la transmisiéon de datos y
registros hacia el Web Service. Que a su vez interactla con la Base de Datos

en MYSQL para el registro de todas las pausas activas.

JSON (JavaScript Object Notation - Notacion de Objetos de JavaScript) es un
formato ligero de intercambio de datos. Leerlo y escribirlo es simple para
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humanos, mientras que para las maquinas es simple interpretarlo y generarlo.
JSON es un formato de texto que es completamente independiente del
lenguaje, pero utiliza convenciones que son ampliamente conocidos por los
programadores. Estas propiedades hacen que JSON sea un lenguaje ideal

para el intercambio de datos.

JSON esta constituido por dos estructuras:

Una coleccién de pares de nombre/valor. En varios lenguajes esto es conocido
COmo un objeto, registro, estructura, diccionario, tabla hash, lista de claves o un

arreglo asociativo.

Una lista ordenada de valores. En la mayoria de los lenguajes, esto se
implementa como arreglos, vectores, listas o secuencias. (JSON.org, 2016)

De esta forma en la Base de datos se registran las pausas activas ejecutadas
por cada funcionario (Figura 9). Generando un id con autoincremento para
ubicar cada pausa activa. La referencia al id de la pausa activa realizada, asi
como el usuario que la efectu6. La fecha y hora de inicio y fin de la pausa

activa.

id_PActiva_Realizada fk_idPausa_Activa fk_idFund

2 20 5
3 1

4 4

5 12 1
: 7 1
7 4 1
8 5 14

Figura 9. Registro Pausas Activas en BDD

PActivaHoralnidio

2016-07-14 18:13:09
2016-07-14 18:14:08
2016-07-21 10:40:45
2016-07-21 16:23:49
2016-07-21 16:25:30
2016-07-21 16:25:52
2016-07-24 19:39:51
2016-07-25 16:24:12

PActivaHoraFin

2016-07-14 18:13:21
2016-07-14 18:14:16
2016-07-21 10:40:52
2016-07-21 16:24:10
2016-07-21 16:25:32
2016-07-21 16:25:53
2016-07-24 19:39:52
2016-07-25 16:24:14




4.4.

Casos de Uso

4.4.1. Funcionario
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Los casos de uso presentes para el funcionario son:

Presentar ejercicio

Visualizar descripcion y video del ejercicio

Realizar ejercicio

Guardar Actividad realizada en BDD

Visualizar Reporte Personal

A continuacion, se presentan las tablas correspondientes a cada caso de uso

del funcionario con actores secundarios (sistema moévil, sistema Web o Base de
Datos).

Tabla 34. Ficha caso de uso 1 del funcionario

Requerimientos Relacionados

Objetivo en Contexto

Precondiciones
Final Exitoso
Final Fallido

Actor Principal
Actores Secundarios

Evento de Inicio

Flujo Principal 1.

RFQ-004, RFQ-005

El funcionario recibe una notificacién para realizar

la pausa activa.

El funcionario debe iniciar sesion.
El empleado comienza el ejercicio

El funcionario debe visualizar la descripcion o

video respectivo del ejercicio para comprenderlo

Funcionario
Sistema Movil

El temporizador emite la notificacion para realizar

la pausa activa.

2.

El temporizador emite notificacion para
realizar la pausa activa.

El usuario selecciona la region corporal que
desea ejercitar.

Selecciona el ejercicio deseado

Se presenta en pantalla el nombre del
ejercicio, el boton para iniciar el mismo y el
botén descripcion

El funcionario presiona el boton Empezar

El funcionario inicia el ejercicio presentado
previamente
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Tabla 35. Ficha caso de uso 2 del funcionario

Requerimientos Relacionados

Objetivo en Contexto

Precondiciones
Final Exitoso
Final Fallido

Actor Principal
Actores Secundarios

Evento de Inicio

Flujo Principal

RFQ-004, RFQ-005

El funcionario posiblemente posee
una disfunciébn auditiva y se le
presenta el ejercicio a realizar
mediante un video explicativo del
ejercicio.

El funcionario debe iniciar sesion.

El empleado comienza el ejercicio

El empleado debe repetir el video
para visualizar los movimientos a
realizar.

Funcionario

Sistema Movil

El temporizador emite la notificacion
para realizar la pausa activa.

1. EIl temporizador emite notificacion
para realizar la pausa activa.

2. El usuario selecciona la region
corporal que desea ejercitar.

3. Selecciona el ejercicio deseado

4. Se presenta en pantalla el nombre
del ejercicio, el boton para iniciar
el mismo y el botén descripcién

5. El funcionario si no conoce el
ejercicio tiene que presionar el
boton Descripcion.

6. Se despliega la descripcion
escrita del ejercicio y el link de
YouTube del video
correspondiente.

7. De ser necesario observa el video
donde se explica todos los rangos
de movimiento para ejecutar
correctamente.

8. El funcionario inicia el ejercicio
presentado previamente
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Tabla 36. Ficha caso de uso 3 del funcionario

Requerimientos Relacionados RFQ-005

Objetivo en Contexto

Precondiciones

Final Exitoso

Final Fallido

Actor Principal
Actores Secundarios

Evento de Inicio

Flujo Principal

El funcionario recibe una notificacion para
realizar la pausa activa.

El funcionario debe iniciar sesién.

El empleado ejecuta el ejercicio y guarda la
actividad realizada en la Base de datos.

El funcionario no finaliza el ejercicio
propuesto.

Funcionario

Sistema Movil

El funcionario ha presionado el boton
Empezar

1. El funcionario ha presionado el boton
Empezar.

2. EL empleado realiza el ejercicio

3. El funcionario presiona el botén He
Finalizado.

Tabla 37. Ficha caso de uso 4 del funcionario

Requerimientos Relacionados RFQ-006
Objetivo en Contexto El funcionario afade el registro

correspondiente de la pausa activa realizada

Precondiciones
Final Exitoso

Final Fallido

Actor Principal

Actores Secundarios

Evento de Inicio

Flujo Principal

El funcionario debe iniciar sesion.

El registro es afiadido a la Base de Datos

El funcionario no afiade el registro en la
Base de Datos

Funcionario

Base de Datos de Historiales, Sistema Web,
Sistema Movil

El funcionario ha presionado el boton He
Finalizado

1. El funcionario presiona el boton He
Finalizado.

2. Se envian los datos respectivos a la
base de datos y el registro es
almacenado.

3. Se despliega en pantalla un mensaje de
almacenamiento exitoso.
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Tabla 38. Ficha caso de uso 5 del funcionario

Requerimientos Relacionados RFQ-007

Objetivo en Contexto El usuario monitorea su actividad efectuando
un reporte de las pausas activas

Precondiciones El funcionario debe iniciar sesién.

Final Exitoso El funcionario visualiza el reporte de

cumplimiento de sus pausas activas

Final Fallido El funcionario no puede ver el reporte.

Actor Principal Funcionario

Actores Secundarios Base de Datos de Historiales, Sistema Web
Evento de Inicio El funcionario ingresa a su cuenta en la Web
Flujo Principal 1. El funcionario presiona el boton Ingresar

2. Se despliega el reporte del usuario.

4.4.2. Administrador

Los casos de uso presentes para el administrador son:

e Visualizar reportes funcionarios
e Crear cuentas de funcionarios
e Buscar cuenta de funcionario

e Eliminar cuenta de funcionario

e Actualizar cuenta de funcionario

A continuacion, se presentan las tablas correspondientes a cada caso de uso
del administrador, cabe recalcar que los casos de uso del funcionario también

aplican a las personas que cuenten con un rol de Administrador.
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Tabla 39. Ficha caso de uso 1 del administrador

Requerimientos Relacionados RFQ-007

Objetivo en Contexto

Precondiciones

Final Exitoso

Final Fallido
Actor Principal
Actores Secundarios

Evento de Inicio

Flujo Principal

El administrador recibe un listado de los
usuarios y con su respectivo cumplimiento
diario de las pausas activas.

El administrador debe iniciar sesion.

El administrador visualiza el reporte de

cumplimiento de los funcionarios

El administrador no puede ver el reporte.

Administrador

Base de Datos de Historiales, Sistema Web

El administrador presiona el botén Reporte

diario

1. El administrador selecciona la pestafia
Gestion de Usuarios

2. Busca el funcionario deseado y presiona
el botén Pausas

3. Visualiza las pausas activas realizadas
por el usuario

Tabla 40. Ficha caso de uso 2 del administrador

Requerimientos Relacionados

Objetivo en Contexto

Precondiciones

Final Exitoso

Final Fallido

Actor Principal
Actores Secundarios

Evento de Inicio

Flujo Principal

RFQ-001, RFQ-002

El administrador anexa un registro de
usuario en la Base de Datos

El administrador debe iniciar sesion.

El administrador anexa el nuevo usuario en
la base de datos

El administrador no puede anexar el usuario
porque ya existe

Administrador

Base de Datos de Historiales, Sistema Web
El administrador presiona el boton Crear
Cuenta

1. El administrador selecciona la pestafia
Registro de Usuarios

2. Se presenta el formulario a ser llenado
con datos del funcionario.

3. Se envia el ID de usuario para ser
validado.

4. Si no existe el registro previamente, se
afiade el mismo en la Base de Datos
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Tabla 41. Ficha caso de uso 3 del administrador

Requerimientos Relacionados RFQ-002

Objetivo en Contexto
Precondiciones

Final Exitoso

Final Fallido

Actor Principal
Actores Secundarios

Evento de Inicio

Flujo Principal

El administrador busca un registro requerido
El administrador debe iniciar sesion.

El administrador observa el registro
solicitado

El administrador no observa el registro
deseado

Administrador

Base de Datos de Historiales, Sistema Web
El administrador presiona el botén Buscar
Registro

1. El botén Buscar Registro es presionado
por el administrador.

2. Se inserta el Apellido del registro a
buscar.

3. Presiona el botén Buscar.

4. Elregistro deseado se presenta.

Tabla 42. Ficha caso de uso 4 del administrador

Requerimientos Relacionados

Objetivo en Contexto

Precondiciones
Final Exitoso
Final Fallido

Actor Principal
Actores Secundarios
Evento de Inicio

Flujo Principal

RFQ-002

El administrador elimina un registro buscado
previamente

El administrador debe iniciar sesion.

El administrador elimina el registro.

El administrador no elimina el registro
deseado

Administrador

Base de Datos de Historiales, Sistema Web
El administrador presiona el boton Eliminar

1. El administrador selecciona la pestafia
Gestion de Usuarios

2. Busca el funcionario deseado y presiona
el botén Eliminar

3. El registro es eliminado de la base de
datos.
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Tabla 43. Ficha caso de uso 5 del administrador

Requerimientos Relacionados

RFQ-002

Objetivo en Contexto

El administrador actualiza un registro

buscado previamente

Precondiciones

El administrador debe iniciar sesion.

Final Exitoso

El administrador actualiza el registro.

Final Fallido

El administrador no actualiza el registro
deseado

Actor Principal

Administrador

Actores Secundarios

Base de Datos de Historiales, Sistema Web

Evento de Inicio

El administrador presiona el boton

Actualizar Registro

Flujo Principal

1. El administrador selecciona la pestafia
Gestién de Usuarios

2. Busca el funcionario deseado y presiona
el boton Editar

3. Modifica los campos posibles en un
formulario.

4. El registro es actualizado de la base de
datos.

4.5. Diagrama de Clases

Funcionario

#idFuncionario : Int

-ApellidosFu : String 1
-NombresFu : String
-eMailFu : String
-PasswordFu : String
-fk_idrol

#1d_Rol

-nombreMiembro

Figura 10.Diagrama de Clases

| 1

<<Interfaz>>
VistaControladores

Pausa Activa Realizada

#ldPausa_Activa_realizada
-fk_id_pausaActiva
-fk_idFunci
-PActiva_Horalnicio

-PActiva_HoraFin
Tipo PausaActiva

1
1 #ID_Pactiva : Int

-Pausa Activa Descripcion: String
-Region Corporal : String




4.6. Diagramas de Secuencia

4.6.1. Funcionario
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0
Funcionario
|

Web Service

Ingresa Datos de Usuari
Envia Datos
|
|
|
————————— Usuario Vlido
Presentar Menu
Principal
]
|
|

Figura 11. Diagrama secuencia Ingreso a la app

[
Base de Datos
de Historiales
|

I

Web Service

opt

Visualizar descripeion y
video del ejercicio

Selecciona Descripeid
—————— —Presenta Descripcin Escrita - — - - — -
ioona Vids & N
Direcciona a »®
T YouTube

w
Base de Datos
de Historiales

Figura 12 Diagrama secuencia descripcion y video de la Pausa Activa
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. w
w Web Service
Base de Datos
de Historiales

Funcionario
|

Realiza el jercicio

Selecciona Guardar-
Envia Datos de Registro de
la Actividad Realizada Consulta (Query) de
insercion
Mensaje de |
Mensaje de respuesta | Tespuesta MySQL| |
Mensagjede W WebService T

Registro Exitoso

Figura 13. Diagrama Secuencia Guardar Pausa Activa

(]
w Web Service
S Base de Datos
uncionario de Historiales

w

Figura 14. Diagrama Secuencia Visualizar Reporte Personal

|
Ingreso Datos de Usario
} ———Peticidn de registro——
|
I
} ———————— Respuesta de Registro- - - - - - - -




4.6.2. Administrador

w
Base de Datos d

Administrador Servicio Web asel . .a S
Historiales

| |

| | |

|

|
[
| ‘ |
Ingresa Datos de Usuario 4 \
\
[
[
‘ 2
Y bt Ingreso Vilido ----------
- | Pagina Principal] = = = === == === === mm e
! | |
‘ ! !

Figura 15. Diagrama Secuencia Ingreso a Plataforma

Administrador Servicio Web Base.de D-atos de
Historiales
| ‘ ‘
: |
|

Ingresa Datos de Usuari

Autenticar Datos

——————————————————————— Pagina Principal - - - =~ -~~~ - --- -

Envia Datos

4 f : |
Usuario Requerido = Examinar Registros
: ~ Registros dePausas__ -
e A Activas

Visualizacién de Reporte
Diario
1

Figura 16. Diagrama Secuencia Visualizacion Reporte
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Administrador “ -
: ! Servicio Web
| |
|
|
|
I
|
|

Base de Datos de
Historiales

alt

: Usuario Valido

Ingresa Datos para
Crear Cuenta

Anexa Registro

———————————————————— Usuario Creado- - - - ———— === ——— === ————
|

Usuario Existente

|
: ~Envia Datos de Registro
|
|
|
|

Mensaje de Usuario
Usuario Existente Duplicado

(Mensaje de Error)

Requerir Datos

Figura 17. Diagrama Secuencia Crear Cuentas

Administrador

Historiales

Ingresa el Apellido del usuario
abuscar
|

Resultado de Busqueda

| =g, T
Resultado de Busgueda Realizada

[Registro de Usuario)
|

Figura 18. Diagrama Secuencia Buscar Cuenta
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Servicio Web o
; ; Historiales
o | i i
Eliminar Cuenta de Usuario } : :
|
Selecciona opcidn : :
S Eliminar Elimina Registro !
} Seleccionado
l
} 7777777 Mensaje de elemente
Mensaje ae Usuario Eliminado :
7777777777777777777 Eliminado conevite |
1 . I
| | |
! | |
| | |
T 1 1
! | |
| | |
Figura 19. Diagrama Secuencia Eliminar Cuenta
L4 L

=
|
|

I
|
|
T
opt }
|
|

Servicio Web Base.de I:!atos de
Historiales
|

Actualiza Cuenta de Usuario

|
Selecciona opcidn

Actualizar y modifica los——
campos deseados

Actualiza Registro

| Seleccionado

|
|
|
|
| Mensaje de

cumplimiento de consulta

i
Mensaje de actualizacion

exitosa

Figura 20. Diagrama Secuencia Actualizar Cuenta

4.7. Diagrama Extendido Entidad Relacion

En el siguiente diagrama Entidad Relacién se presentan las entidades que

pertenecen al sistema a implementar en la Base de Datos MySQL.
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Tindwmo ¥ pags st o fworaio T

'idFundonario INT(11) =\ ! id_Phctiva_Realzada INT(11)
2 ApellidosFu VARCHAR(45) \ & idPausa_Activa INT(11) _
IRELYCTY

m
! idRol INT(11)

! idpausa_activa INT(11)

 TipoRol VARGHAR(45) \\ @ Nombresf VARCHAR 45  fiidruna INT(11)  pactiva_descripcion VARCHAR(45)
P [eMalFuVARCHAR(D) 2 PActvaHoralnicio TIMESTAMP  region_comoral VARCHAR(45)
ey
\,o | PasswordFu VARCHAR(20)  PActvaHoraFin TIMESTAMP >
b 0 i _idRol INT(11) »
> R
S —

Figura 21. Diagrama EER Sistema Pausas Activas

4.8. Especificaciones técnicas Servidor

El servidor a usar se describe a continuacion y las caracteristicas expuestas

fueron estimadas para una vida util de ocho afios minimo.

En las especificaciones se utilizan marcas especificas, pero pueden ser

modificados por su equivalente en otra marca.

Se utilizé la referencia de manejo de usuarios y actividad de Atlassian

Documentation. (Atlassian, 2016)

Tabla 44. Especificaciones Técnicas Servidor

ASUS X99-A ATX DDR4 3000 LGA Motherboard X99-A
Intel Core i7-5820K Haswell-E 6-Core 3.3GHz LGA
2011-v3 140W Desktop Processor BX80648175820K
Corsair Vengeance LPX 16GB (4 x 4GB) DDR4 DRAM
3000MHz (PC4-24000) C15 memory kit for DDR4
Systems (CMK16GX4M4B3000C15)

WD RE4 2 TB Enterprise Hard Drive: 3.5 Inch, 7200
RPM, SATA Il, 64 MB Cache

Corsair CX Series 750 Watt ATX/EPS Modular 80 PLUS
Bronze ATX12V/EPS12V 744




5. CAPITULO V: PRUEBAS

5.1. Pruebas Sistema Movil

La aplicacion movil se evalué en el aplicativo GameBench, permitiendo de esta
forma tener una vision global sobre la efectividad de la aplicacion en uso.
GameBench es la primera aplicacion para proporcionar un rendimiento y un
analisis detallado de la bateria, rendimiento, CPU, Red y memoria RAM a
través de dispositivos Android, aplicaciones y juegos. (Google, Google Play,
2016)

5.1.1. Ambiente de Prueba

Se utilizé un teléfono inteligente con las siguientes caracteristicas:

Tabla 45. Ficha técnica de Smartphone de prueba

SM-G900H
5.1
2048Mb
Exynos 5 Octa (5422)
Android 4.4.2

Mali — T628 MP6

GSM 850/ 900/ 1800 / 1900
HDSPA 850/ 900 / 1900/ 2100

@

o @

2}
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72.5 mm x 142.0 mm x 8.0 mm
145 g

Super AMOLED

1080 x 1920 px

Corning Gorilla Glass 3

2}

2800mAh

16Gb
16MP
2MP

© v

Los valores presentados en la Tabla 43 fueron tomados de la aplicacion maovil
3DMark, mostrando los valores base para la seleccion del ambiente de prueba

para las futuras pruebas.

3DMark es un punto de referencia multiplataforma utilizado por millones de
personas, cientos de sitios de revision de hardware y muchas de las empresas
de tecnologia mas importantes del mundo. Es el estandar de la industria de
referencia de rendimiento de juego, una herramienta de prueba de nivel

profesional. (Google, Google Play, 2016)

5.1.2. Desempeiio

Los siguientes valores fueron tomados de una prueba en la aplicacion
GameBench durante un periodo de veinte minutos.
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Frames Per Second (FPS)

— Median FPS
Frames Per Second

[ LRI S— S| I ./ — 17— | | S|
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Figura 22. Grafico FPS (Frames por Segundo)

FPS Stability
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Figura 23. Estabilidad de FPS

Como se observa en la Figura 21 existen momentos picos del uso de FPS
puesto que en esos momentos se utilizé la aplicacion YouTube para observar
los videos de las pausas activas a realizar. La aplicacion al tener en su mayoria
colores solidos y texto no presenta una variacion muy marcada al ser puesta en

marcha.

No obstante, la estabilidad de FPS es del 60% siendo un valor aceptable por el
factor mencionado con anterioridad. Es un valor Optimo para el correcto

desenvolvimiento de la aplicacion en relacién a la percepcién visual del usuario.

5.1.3. Bateria

La aplicacion mévil presenta un bajo consumo de bateria y no sobrecalienta el
consumo de la misma como se observa en la Figura 23. Pese a que se utilizo la
aplicacion durante veinte minutos se consumi6é 335.56mAh; que es una

cantidad minima de bateria.
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Battery Drain and Temperature

— Battery Level (%
i Battery Temp. (-C)
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Figura 24. Grafico de Bateria consumida y Temperatura

5.1.4. CPU

La aplicacion movil presenta un bajo consumo de recursos dentro del CPU, es
excelente para el usuario puesto que el promedio de uso del CPU fue 0.08%, el
pico de uso del CPU fue 6.33% (Figura 24). Es decir, la aplicacion optimiza los
medios a utilizar y permitiria la preservacion de la Unidad Central de
Procesamiento para otras tareas que estén presentes y requieran su

procesamiento inmediato.

Normalised CPU Usage

bkl L

T R R R R R R R R R R T R LK E S RRLARRLRLARAT]
05 20s 45501m10s 01mSSs 02m40s 03m25s 04m10s 04mS5Ss OSm40s 06m25s 07m1i0s O7mSSs 0Bm40s 09m25s 10m10s 10mSSs 1Im40s 12m255 13m10s 13m55s 14m40s 15m25s 16m10s 16mSSs 17m40s 18m25s 19m10s 19m§Ss

Figura 25. Gréfico normalizado del uso de CPU

5.1.5. Memoria RAM

Al presentar un bajo nivel de procesamiento en el CPU por ende el consumo de
memoria RAM por parte de la aplicacion movil es pequefio. El promedio de
memoria RAM usada es de 23MB y el pico corresponde al 31MB como
podemos observar en la Figura 25. Los valores presentados previamente son
diminutos y favoreceran al usuario pues, el dispositivo mévil a usar no requiere

una estructura fisica muy avanzada.



64

Memory Usage (MB)
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—
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Figura 26. Grafico de uso de Memoria RAM

5.1.6. Red

El uso de Red de la aplicaciéon es diminuto puesto que, se cargd 300B y

descargd 200B de informacion (Figura 26). Se tiene que tener presente que

se

no

se tomd en cuenta en la aplicacion la interaccion con YouTube, puesto que el

consumo de red podria incrementar al ver los videos de pausas activas.

App Network Usage (Kbps)

— Upioad
Download

Figura 27. Gréfico de uso de Red de la Aplicacion

5.1.7. Interfaz gréafica de Aplicacion Movil

En este apartado se presentard las capturas de pantalla al ejecutar

aplicaciéon en un teléfono inteligente.

la

En la Figura 28 se aprecia el inicio de sesion el cual cuenta con los campos e-

mail y contrasefia; necesarios para enviar al Web Service y realizar

validacion del usuario al presionar el boton ENTRAR.

la
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Figura 28. Pantalla de Inicio de Sesion

En la Pantalla Inicial (Figura 29), el usuario puede seleccionar la seccién del
cuerpo a trabajar. Las tres secciones corresponden a: cabeza y cuello,

extremidades superiores y extremidades inferiores.
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Hola Patricio

Figura 29. Pantalla de Inicio (Seleccién corporal)

Después de seleccionar la seccion a trabajar, se presentan CardViews con las

pausas activas disponibles (Figura 30).
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Pausas Activas

Parpadeo ocular

Rotacién ocular

Enfoque ocular

Figura 30. Pantalla Seleccion Pausa Activa

Al seleccionar la pausa activa a realizar, se despliega la pantalla con el nimero
de repeticiones a ejecutar por el usuario (Figura 31). El usuario seleciona
COMENZAR si tiene claro el ejercicio propuesto. Caso contrario puede
seleccionar la opcién DESCRIPCION.
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Pausas Activas

Realice 10 enfoques
oculares

COMENZAR

DESCRIPCION

Figura 31. Pantalla Presentacion de Pausa Activa

Al seleccionar DESCRIPCION, se despliega la explicacion escrita del ejercicio
propuesto (Figura 32). Si el empleado requiere una representacién visual
selecciona VIDEO.
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Figura 32. Pantalla Descripcion Pausa Activa

Al seleccionar VIDEO, se redirecciona a la aplicacion de YouTube (Figura 33)
en la cual se puede observar los videos explicativos de cada ejercicio con sus

correspondientes consejos para ejecutarlos 6ptimamente.
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B}, https://m.youtube.com/watch?li

B

u YouTube

"%"'

Pausas Activas UDLA
1/19 Pato Maldonado

< » T O

Enfoque Ocular
Pato Maldonado

Inclinacién Cuello
Pato Maldonado

Parpadeo Ocular
Pato Maldonado

Figura 33. Pantalla de Video Descriptivo de la Aplicacion Mévil

Para finalizar el usuario selecciona jHE TERMINADO! de la pantalla de
realizacion de la pausa activa (Figura 34). La aplicacién envia un mensaje
JSON al Web Service y este se encarga de almacenar la pausa activa
realizada en la base de Datos. En este registro se almacena el id de la pausa
activa realizada, el funcionario que la ejecuto ademas del tiempo de inicio y fin

de la misma.
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an
L]

Recuerde acompaiiar el ejercicio
con una respiracion correcta y
pausada

iHE TERMINADO!

Figura 34. Pantalla de Realizacion de Pausa Activa

5.1.8. Satisfaccion de Usuario

Se presenta los graficos obtenidos por medio de los formularios de Google en
una muestra de cincuenta personas, de las cuales doce poseian algun tipo de
discapacidad.

Como resultado de los graficos expuestos posteriormente las personas
encuestadas tuvieron afinidad con la aplicacion movil. La instalacion de la
misma fue sencilla y rapida. La interfaz de usuario es amigable y con una
explicacion de cinco minutos lograron utilizarla intuitivamente. Los videos

explicativos facilitan totalmente la ejecucion de los ejercicios a realizar.
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La instalacion de la aplicacion movil fue: (50 respuestas)

@ Muy sencilla

@ Facil

@ Dificultad intermedia
® Dificil

@ Muy complicada

Figura 35. Diagrama Pastel Instalacion de la App

El proceso de instalacion fue: (50 respuestas)

@ Riépido
& Normal
@ Lento

Figura 36. Diagrama Pastel Proceso de Instalacién
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Califique que tan facil fue utilizar la interfaz de la aplicacién maévil. (Siendo 1
muy dificil y 5 muy sencillo)

U respuestas)

40
a0
20
11(22 %)
10
0(0 %) 0(0 %) 1 [2| %)

0 |

1 2 3 4 5

Figura 37. Diagrama Barras Interfaz de la Aplicacion

:Como estéd usted satisfecho con el rendimiento de la aplicacion movil?
(Siendo 1 muy insatisfecho y 5 muy satisfecho)

Lol respuestas)

40

20

Figura 38. Diagrama Barras Rendimiento de App
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Evalue la funcionalidad de los videos para el desempefio correcto de la pausa
activa (Siendo 1 nada Gtil y 5 muy util)

=l respuestas)

40

20
10 (20 %)

Figura 39. Diagrama Barras Funcionalidad Videos

Recomendaria este aplicativo mdvil a otras personas (50 respuesias)

@ Definitivamente si

@ FProbablemente si
Mo lo sé

@ FProbablemente no

@ Definitivamente no

Figura 40. Diagrama Pastel Afinidad de Usuario

5.2. Pruebas Sistema Web

5.2.1. Interfaz Gréfica de Sistema Web

El usuario al entrar al sistema debe realizar un Inicio de Sesién con el mail y

contrasefa propuesto (Figura 41). La contrasefia debe contener por lo menos

un carécter en mayuscula y un caracter especial.
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A Inicio de sesion

Por favor ingrese sus datos

© Pausas Activas UDLA

Figura 41. Pantalla Inicio de Sesion

Si el usuario es Administrador se le despliegan las opciones de: Registro de

usuarios, Gestioén de Usuarios y Buscar Usuarios.

Si su rol es de empleado solo puede visualizar las pausas activas ejecutadas.

En el Registro de Usuario (Figura 42) es necesario los campos Apellidos,
Nombres, e-mail y contrasefla. También se debera seleccionar el rol del
funcionario a registrar en el sistema. El sistema no permite crear un usuario ya

existente basado en el correo institucional.
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Bienvenid@ al sistema Patricio

Pausas Activas UDLA

/ Registro de usuarios  / Gestion de usuarios  /# Buscar usuarios

Registro
= Empleado
Adrinistrador

© Pausas Activas UDLA

Figura 42. Pantalla Registro Usuarios

En la gestidbn de usuarios (Figura 43) el administrador puede visualizar las
pausas activas realizadas por cada funcionario, editar el usuario para actualizar

la informacién deseada o eliminar el registro del funcionario seleccionado.

Pausas Activas UDLA

# Registro de usuarios ~ # Gestion de usuarios # Buscar usuarios

Ver Pausas
Activas

Patricio Mal(_ﬁonado pomaldonado@udlanet.ec 2 } Pausas } Editar l Eliminar
Rivera

Carlos Guaita cguaita@udlanet.ec 2 i pausas i Editar | Eliminar

Mauricio | CampaAza = mcampana@udlanet.ec 2 i pausas i Editar | Eliminar

Nombres | Apellidos Email Rol Editar Eliminar

. - . Pausas Editar Eliminar
Isabel Rivera irivera@gmail.com 1
. . . . Pausas Editar Eliminar
Monica Benavides | mbenavides@gmail.com 1 ::
. . Eliminar
Daniel Lopez dlopez@gmail.com 1

Figura 43. Pantalla de Gestién de Usuario
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En la busqueda de usuario (Figura 44) se debe ingresar el correo institucional
del funcionario y la busqueda devuelve el registro del usuario requerido.

Pausas Activas UDLA

Busqueda de usuarios

pomaldonado@udlanet.ec

Nombres | Apellidos Email Rol | VerPausas| puior | Eiminar
Activas
Patricio Malt_:lonado pomaldonado@udlanet.ec| 2 wm
Rivera

Figura 44. Pantalla Busqueda Usuario

Las pausas activas realizadas (Figura 45) se organizan por fecha de ejecucion
y para que sea mas amigable al usuario se presenta el nombre de la pausa
activa referenciando su ID. Todas constan de la hora de inicio y fin. De esta
forma se puede realizar un andlisis breve como administrador, de las pausas
activas mas frecuentes en los funcionarios y enfatizar en la diversificacion de

los ejercicios para mantener una prevencion integra.

# Actualizar usuario

Pausas Activas para: Patricio Maldonado Rivera

ID Pausa Activa Inicio Fin

. . 2016-07-21 2016-07-21
Inclinaciones Cuello 10:40-45 10-40:52

» 2016-07-21 2016-07-21
Relereen QEvEr 16:23:49 16:24:10

L q 2016-07-21 2016-07-21
Extension de Triceps 16-25-30 16-25:32

Contraccién de 2016-07-21 2016-07-21
Hombros 16:25:52 16:25:53

22 2016-07-24 2016-07-24
e 19:39:51 19:39:52

e

Figura 45. Pausas Activas Realizadas
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6. CAPITULO VI: CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES
6.1. Conclusiones
Se puede concluir lo siguiente:

El uso de la metodologia agil SCRUM permitié identificar los requisitos,
funcionales y no funcionales, y aporté a un disefio complementario y muy

versatil de la aplicacion.

La aplicacién movil se desarroll6 para el Sistema Operativo Android version 4.4
Kitkat, se realiz6 diferentes pruebas en versiones posteriores y se tuvo un
desenvolvimiento éptimo. En conjunto con el servicio Web que facilité la
comunicacién de la aplicacién con la base de datos. Se utilizé la serializacién

JSON para poder transmitir los registros requeridos.

Para el registro de usuarios y pausas activas se utilizd el motor de base de
datos MySQL. A través del IDE MySQLWorkbench 6.3.6.

La representacién multimedia de las pausas activas se oferta en videos dentro
de YouTube conectados a la aplicaciébn, como un apoyo para el entendimiento
del correcto rango de movimientos a realizar durante la pausa activa. La
inclusién social se vio efectuada en este ambito, puesto que la persona con
deficiencia auditiva puede guiarse en los videos explicativos para efectuar el

ejercicio propuesto.

El proyecto al ser enfocado a un ambiente de oficina se limitd los ejercicios
posibles por la vestimenta y espacio dentro del lugar de trabajo. Pese a esto,
se seleccionaron los ejercicios mMAas practicos para contrarrestar las

enfermedades mas comunes derivadas del trabajo en oficina.

Con base en las pruebas realizadas el usuario no requiere un dispositivo movil
con caracteristicas fisicas avanzadas pues, el consumo de bateria, CPU y RAM

por parte de la aplicacion es diminuto.
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6.2. Recomendaciones

Se recomienda:

Utilizar un dispositivo movil que posea una version de Android péstuma a
Lollipop 5.0. Para el disfrute completo del entorno visual de la aplicacion ya que

la aplicacion cuenta con Material Design.

Integrar al proyecto estudiantes y/o profesores de carreras afines a produccion
audiovisual, y de esta manera mejorar el contenido visual presente en los

videos presentados por la aplicacion.

Se podria pensar en una segunda etapa del proyecto implementando una
pagina Web en la cual se tenga acceso a mayor informacién sobre
indumentaria para oficina ergonémica, posiciones correctas dentro del lugar de

trabajo y alimentacion.
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ANEXO 1

A. Version de Plataforma Android 4.4 KitKat y su distribucion

acumulativa en el mercad

ANDROID PLATFORM API LEVELCUMULATIVE KitKat
""""" ~'STRIBUTION
10 97.3%

Printing Framework User Content

| c Sandwich Print generic content Storage access framework
L (el SElne Print images External storage access
OEM print services Sync adapters

Jelly Bean

SMS Provider User Input

Read and write SMS and MMS New sensor types, including step
Je"y Bean messages detector

Select default SMS app Batched sensor events

Jelly Bean Wireless and Cannectivity Controller identities

Host NFC card emulation User Interface

NFC reader mode Immersive full-screen mode
Infrared support Translucent system bars

A P Enhanced notification listener
Multimedia

Live regions for accessibility
Adaptive video playback
On-demand audio timestamps
Surface image reader
Peak and RMS audio measurements
Loudness enhancer
Remote controllers

. Closed captions
Lollipop p

Animation and Graphics
Scenes and transitions
Animator pausing
Reusable bitmaps

Marshmallow




