POSHIVZ\ Q“’ POSITIVA EDUCA

delConocimiento

{Para la salud musculo esquelética}

= LRAC D NAL

DE EDUCACION EN ssT [P 1 P %

LA ASEGURADORA
DE TODOS LOS

COLOMBIANOS “4™ MINISTERIO DE HACIENDA Y
‘Ss;'ﬁ CREDITO PUBLICO



™ P , i ,)&. POSITIVA EDUCA

Comunidad Nacional
de Conocimiento para:

La Salud Musculo Esquelética

PLAN NACIONAL

MAMULTIMNMOD AL

pE Epucacion EnssT 51 FED




]\u’ POSITIVA EDUCA ...\

Buenas practicas para prevenir el
sedentarismo y los desordenes
musculo esqueléticos

PLAN NACIONAL
MULTIMOD AL
\I]EEIJUBAEIﬂHEH!ITEm /




- Experto Lider
Nohora Isabel Valbuena Amaris
Correo: nohoravalbuena@hotmail.com

Contacto: 3106807612

PLAN NACIONAL

MULTIMOD AL
peE epucacionenssT 1 FED



“v" OSITIVA EDUCA

Ruta de

conocimiento

PLAM MACIONAL

MULTIMOD AL
DE EDUCACION EN 55T I L2 1D

Ol

SALUDMUSCULO
ESQUELETICA:
ENFOQUES
PREVENTIVOS
INNOVADORES

02

ESTRATEGIAS
GANADORAS PARA
PROMOVER LA
SALUD MUSCULO
ESQUELETICA

03

CLAVES DE LAS
TENDENCIAS Ej
PARTICIPATIVASEN
SALUDMUSCULO

ESQUELETICA

04

PISTAS PARA
IDENTIFICAR LA
MAGNITUD DE LA
PROBLEMATICA
MUSCULO
ESQUELETICA

(0

REGLAS DE ORO EN
LA MANIPULACION
MANUAL DE CARGAS
Y LA MOVILIZACION
MANUAL DE
PACIENTES

06

BUENAS PRACTICAS
PARA PREVENIR EL
SEDENTARISMOY
LOS DESORDENES
MUSCULO
ESQUELETICOS

07

SELECCIONY
COMPRAS EFICIENTES
PARAPROMOVER LA
SALUDMUSCULO
ESQUELETICA

08

DESAFIOS DE LA
SALUDMUSCULO
ESQUELETICAEN UN
ENTORNO VIRTUAL
DETRABAJO

(0)°

RETORNO DE LA
INVERSION EN LA
PROMOCION DE
LA SALUD
MUSCULO
ESQUELETICA

10

GESTION DE LA
SALUD MUSCULO
ESQUELETICAEN
TRABAJADORESCON
ENFERMEDADES
CRONICAS

1

INNOVACION Y
TECNOLOGIA PARA
PROMOVER LA
SALUDMUSCULO
ESQUELETICA

12

SALUDMUSCULO
ESQUELETICA:
ESTRATEGIAS
ADAPTADAS PARA
PYMES



PLAN NACIONAL

MULTIMOD AL
KDE il bt

EVALUEMONOS

*hhi




1 Mantener una buena postura no es
suficiente para reducir el riesgo de
un TME, ya que nuestro cuerpo
requiere movimiento y variedad,
debido a que no esta disefiado
para las posturas estaticas 77

Instituto de Salud
Publica de Chile
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Objetivo general

Capitalizar los conocimientos y competencias para promover lugares de trabajo activo y la salud
musculo esquelética de los tfrabajadores.
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Objetivos especificos ¢

Objetivo 1 Objetivo 2 Objetivo 3
Socializar y fortalecer Socializar y reforzar Socializar y reforzar
competencias para conocimientos sobre conocimientos
abordar la actividad algunos métodos para sobre estrategias
fisica, la inactividad y el evaluar la gestion de para promover
sedentarismo promocion de la lugares de trabajoy
actividad fisica en la la salud musculo
empresa y lo realizado esquelética
PLAN NACIONAL por los trabajadores
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La actividad fisica
y la salud musculo
esquelética
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Todo movimiento corporal producido por el sistema
musculo esquelético, con gasto de energia.

Es la actividad fisica que se planifica y se sigue
regularmente. Se realiza con movimientos frecuentes y

MUSCULO
mantenidos, con el propdsito de mejorar o mantener un ESQUELETICA

VA TU CUERPO, VIVE TU TRABAJO

componente especifico del estado fisico.
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La actividad fisica y la Salud musculo esquelética

Beneficios

«  Contribuye a l|la prevencion de enfermedades no
transmisibles  (cardiovasculares, cancer, diabetes,
musculo esqueléticas, neuroldgicas, etc.)

*  Mejora el estado muscular, la salud 6sea y funcional

* Ayuda a mantener el peso saludable

* Reduce sintomas de depresion y ansiedad

*  Mejora habilidades de razonamiento, aprendizaje, juicio

 Asegura desarrollo y crecimiento de jovenes

*  Mejora la calidad del sueno

Mejora la calidad de vida y el bienestar en general

PLAN NACIONAL
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'ngp MAS PERSONAS
o ACTIVAS

'ep PARA UN MUNDO
MAS SANO

Todas las personas
En todos los lugares
Todos los dias

ACTIVIDAD FiSICA nd
Y HABITOS SEDENTARIOS 2
Physical
Activity
Almanac,

The Global Observatory
for Physical Activity
GoPA!

CAMINEMOS

A &

E P ;> PEDALEEMOS

JUGUEMOS ¥

4ot

Global
Observatory for
Physical Activity

GePA
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Nivel de actividad fisica recomendado

A fin de obtener beneficios
adicionales para la salud:

2 dias aia

seémahna

de actividades de
fortalecimiento muscular
de intensidad moderada o
mMas elevada para trabajar
todos los grandes grupos
musculares

Al © O JAY
menos menos S JAY
entre ERLIS menos
150-300 o 75-150 o
MINUTos ® MINnuUtos o
de actividad fisica aerdbica @ de actividad fisica aerébica ®
de intensidad moderada @ de intensidad vigorosa o
O una combinacion equivalente a lo largo de la semana ®
PLAN NACIONAL Fuente: Organizacién Mundial de la Salud, 2020
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Nivel de actividad fisica recomendado
Directrices para adultos de 18 a 64 afios

A fin de obtener beneficios adicionales para la salud:

[ ] ®
Limitar
el tiempo dedicado a actividades

Ma’s de i 4 Més de L sedentarias. : .
200 minutos : 150 minutos Sustituirio e

de Actividad fisica g e AT R por mas actividad fisica de ® —

aerdobica moderada g ) cualquier intensidad (incluso ®
Intensa Vigorosa leve)
0 una combinacion equivalente a lo largo de la semana
PLAN NACIONAL Fuente: Organizacién Mundial de la Salud, 2020 ‘
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Inactividad fisica y sedentarismo

Inactividad fisica
Nivel insuficiente de actividad fisica para cumplir con las
recomendaciones de actividad fisica actual.

Comportamiento sedentario Comportamisnios 1
Cualquier actividad realizada por el individuo en posicion o s varns B
sentada o inclinada con un gasto energético < 1.5 METs, \

mientras se esta despierto.

Fuente: Sedentary Behaviour Research Network

Sedentarismo prolongado
Estar sentado durante 2 horas de
forma continua o 5 horas totales
PLAN NACIONAL durante la jornada laboral.

MUILTIMNMAOD AL Fuente: OSHA-EU
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Fuente: Sedentary Behaviour Research Network




*0SITIVA EDUCA

LA 1. INTENSIDADES Y GASTO ENERGETICO DE LAS ACTIVIDADES MAS HABITUALES

: Gasto de energia [equivalente a keal para persona
St s

Conducta Actividad fisica Actividad fisica
sedentaria ligera vigorosa

3 4

Equivalentes metabélicos (MET)

hesanns én Ainswarth ef al (323

Fuente: INSST, basado en Sedentary Behaviour Research Network
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Global
Observatory for
Physical Activity

GecPA
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COLOMBIA g Colombia

and Survei

National physical activity policy/plan

Title

World Bank incor

National recommendations
» National survey(s) including physical
activity questions

First Most recent
1990 2015
O'C Surveys and instruments used to assess physical activity

Hagh

Medium

Percentage ¢

National health monitoring system ') Low
In COIOﬂ?bla 2 Physical act
12.1% ir L Sedentary behavior (L. ng time)

the GePA!

MCuwCudhpmduwﬂzﬁed
(iree secource on g
For 3 descriptian of the indicators and dats

www.globalphysicalactivityobservatory.com

Promotion

Research articles
quintiles (Q)
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Encuesta Nacional

JOVENES Y An"lms de la Situacion Nutricional
18 A 64 ANODS i\ﬁ'l}’

DELGADEZ

Tendencia 2005 - 2015 - FINCR] SN S <

Nacional 39 28 24
Hombre 38 25

Mujer 132 68
Cabecera 39 25
Resto 37 2. 22

EXCESO DE PESO Desagregaciones de equidad - 2015

: Regiones
Tendencia 2005 - 2015

Encuesta Nacional

J VENES YAnulms i de la Sitwacion Nutricional
1BA G4 ANDS 5}

Cumplir con recomendaciones de actividad Tiempo excesivo frente a
fisica (Transporte * tiempo libre) pantallas en adultos
* A i 3
ujer ujer

Por sexo Hcmhre Por sexo Hombre

Zona ‘ Zona ‘
Cabecera Resto Resto

Cabecera

39

Regiones Regiones

o 513 % . 969 %

Atldntica ’ Nacional \tlantica ) Nacional

(56,5 %
Atldntica Nacional

Aiio 2005 2010 2015
Nacional 459 81,2 56,5
Hombre 398 528
Mujer 498 §52 596
Cabecera 415 525 575
Resto 410 469 521

Etnia Cuartil indice de riqueza
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www.preventiondestms.be
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La inactividad, el sedentarismo y los DME

Herencia

* '
/ /
',‘f Condicién fisica

Actividad fisica ¥ o srriond

Recreativa (ocio) Muscular

Labqr_aicll d Cardiorrespiratorio
Otras actividades Metabdlico

Motor

!

Otros factores
Estilo de vida
Atributos personales
Entorno social
Ambiente fisico
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Salud
Bienestar
Morbilidad
Mortalidad

Inactividad
Sedentarismo

Pérdida de la condicion fisica saludable

Pérdida de salud Menor fuerza y resistencia musculares
Enfermedad Menor resistencia cardiorrespiratoria
Menor flexibilidad
Menor equilibrio
Mas grasa corporal

%

Pérdida de capacidad funcional y aumento
de los factores de riesgo cardiovascular

Mas fatiga Mas colesterol

Mas debilidad Mas hipertension

Menor movilidad y mas rigidez Mas arterioesclerosis

Menor estabilidad y mas caidas Mas inflamacion subaguda crénica
Mas obesidad Mas sedentarismo

Mas diabetes Peor estado de animo

Fuente: INSST




Gestion para promover
lugares de trabajo
activos y la Salud
musculo esquelética
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Intervenciones para la promocidon de lugares de
trabajo activos
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Fuente: Ibermutua




Intervenciones para la promocidon de lugares de
trabajo activos
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Intervenciones parala promocion de lugares de
trabajo activos y la Salud musculo esquelética

» Politicas y practicas organizacionales — cultura del
movimiento

« Evaluacion integral de los peligros y riesgos
asociados

» Organizacion de la actividad — promocion del
movimiento y limite de estar sentado

» Espacios de trabajo adaptados

» Puestos de trabajo bajo criterios ergondmicos

* Promocion del autocuidado y el comportamiento
saludable — sensibilizacion, informacion y formacion

« Participacién activa de los trabajadores

' - 4 | ' q
— o 4 =
ww freepik.esc Y.
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Intervenciones parala promocion de lugares de
trabajo activos

Algunas estrategias

Reuniones activas
Conversaciones moviles

Camino a la reunion

Conociendo mi empresa

La musica es movimiento

Ambientes amigables con la vida activa
Programa tu movil

Cara a cara

Fuente: INSST
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Intervenciones para la promocidon de lugares de

trabajo activos

Algunas estrategias

Aumentar la actividad fisica

Escaleras a la salud
El grupo en marcha
El club de los 3.000
Camina comodo en el trabajo
Dia de ir caminando al trabajo
En tu “cumple”, cumples
Video flashmob — una empresa en
movimiento
Mediodia activo
» Agentes promotores de vida activa

Fuente: INSST
PLAN NACIONAL
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Intervenciones parala promocion de lugares de
trabajo activos

Algunas estrategias

10 ejercicios para estar de 10
Al gimnasio, con facilidades
Entrenador personal por un dia

Prescripcion de ejercicio a la carta
El gimnasio en el trabajo

El club de la empresa

La salud es el mejor estimulo

La cinta en la oficina

Fuente: INSST
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Promocion de la actividad fisicay de la SME

Tu autogestion es importante

« Permanecer sentado continuamente maximo 2
horas

» Después de 2 horas de estar sentado, muévase
durante 10 minutos

* Realizar micropausas cada 20 a 30 minutos
(muévase, estirese, levantese...)

* Procurar permanecer sentado diariamente
maximo 5 horas

» Siéntese dinamicamente (cambios de peso de un
lado a otro, recostarse...)

Fuente: Agencia Europea de Seguridad y Salud en el Trabajo OSHA-EU
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Promocion de la actividad fisicay de la SME

Tu autogestion es importante
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Inclina la espalda
desde \a pelis | N0
bajes a cabeza

Estramiento
piramidal

5\\ fisioonline




Promocion de la actividad fisicay de la SME

Dr. MARIO ALONSO PUIG
¢, Qué te estas perdiendo por tu apatia de realizar TUS
ejercicio fisico? TRES

pagar?
PODERES

Encuentra tu motivacion
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Disponemos parati los
canales de atencion del:

.
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Educacion virtual
+1.000 cursos virtuales y
Curso obligatorio cumplimiento

educavirtual@positiva.gov.co

Educacion presencial y
talleres web
Congresos Nacionales

Positiva.educa@positiva.gov.co
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Todo lo tienes
con Positiva

Entra aqui, y descubrelo

w® #2%
¢ Pl *

L

Juegos

Presentaciones
Digitales

Técnicas

. Prevencién
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Positiva
siempre contigo

La magia comienza aqui

-~
=

Mailings
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