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EVALUÉMONOS



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 está diseñado 

para las posturas estáticas

“ 

”
I n s t i t u t o  d e  S a l u d  

P ú b l i c a  d e  C h i l e



Generalidades en 
torno a la actividad 
física y la salud 
músculo esquelética

La inactividad, el 
sedentarismo y los 
desórdenes músculo 
esqueléticos

Gestión para promover 
lugares de trabajo 
activos y la salud 
músculo esquelética
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Objetivo general

Capitalizar los conocimientos y competencias para promover lugares de trabajo activo y la salud 
músculo esquelética de los trabajadores.



Objetivo 1
Socializar y fortalecer  

competencias para 
abordar la actividad 

física, la inactividad y el 
sedentarismo 

Objetivo 2
Socializar y reforzar 

conocimientos sobre 
algunos métodos para 
evaluar la gestión de 

promoción de la 
actividad física en la 

empresa y lo realizado 
por los trabajadores

Objetivo 3
Socializar y reforzar 

conocimientos 
sobre estrategias 

para promover 
lugares de trabajo y 

la salud músculo 
esquelética

Objetivos específicos



La actividad física 

y la salud músculo 

esquelética



La actividad física y la Salud músculo esquelética

Actividad física
Todo movimiento corporal producido por el sistema 

músculo esquelético, con gasto de energía. 

Ejercicio físico
Es la actividad física que se planifica y se sigue 

regularmente. Se realiza con movimientos frecuentes y 

mantenidos, con el propósito de mejorar o mantener un 

componente especifico del estado físico.



Beneficios

• Contribuye a la prevención de enfermedades no
transmisibles (cardiovasculares, cáncer, diabetes,
músculo esqueléticas, neurológicas, etc.)

• Mejora el estado muscular, la salud ósea y funcional
• Ayuda a mantener el peso saludable
• Reduce síntomas de depresión y ansiedad
• Mejora habilidades de razonamiento, aprendizaje, juicio
• Asegura desarrollo y crecimiento de jóvenes
• Mejora la calidad del sueño
• Mejora la calidad de vida y el bienestar en general

Fuente: OMS - OPS

La actividad física y la Salud músculo esquelética

www.freepik.esc





Directrices para adultos de 18 a 64 años

Fuente: Organización Mundial de la Salud, 2020

Nivel de actividad física recomendado



Fuente: Organización Mundial de la Salud, 2020

Directrices para adultos de 18 a 64 años

Nivel de actividad física recomendado



Inactividad física y sedentarismo

Sedentarismo prolongado
Estar sentado durante 2 horas de 

forma continua o 5 horas totales 

durante la jornada laboral.

Fuente: OSHA-EU

Fuente: Sedentary Behaviour Research Network

Inactividad física
Nivel insuficiente de actividad física para cumplir con las 

recomendaciones de actividad física actual.

Comportamiento sedentario

Cualquier actividad realizada por el individuo en posición 

sentada o inclinada con un gasto energético ≤ 1.5 METs, 

mientras se está despierto.

Fuente: Sedentary Behaviour Research Network



Inactividad física y sedentarismo

Fuente: INSST, basado en Sedentary Behaviour Research Network



La inactividad física y el sedentarismo en Colombia



La inactividad física y el sedentarismo en Colombia



La inactividad, el 

sedentarismo y los 

DME



Premisas en torno a la postura sentado



La inactividad, el sedentarismo y los DME
Modelo de Toronto sobre las relaciones entre la actividad física, la condición 

física y la salud

Fuente: INSST



Gestión para promover 

lugares de trabajo 

activos y la Salud 

músculo esquelética



Intervenciones para la promoción de lugares de 

trabajo activos
Autoevaluación para promover estrategias de empresa saludable – Cuestionario 
MOVE EUROPE

Fuente: Ibermutua



Intervenciones para la promoción de lugares de 

trabajo activos
Autoevaluación para promover estrategias de empresa saludable – Cuestionario 
Internacional de Actividad Física (IPAC) - OMS

Fuente: Ibermutua



Intervenciones para la promoción de lugares de 

trabajo activos y la Salud músculo esquelética

• Políticas y prácticas organizacionales – cultura del 

movimiento

• Evaluación integral de los peligros y riesgos 

asociados  

• Organización de la actividad – promoción del 

movimiento y límite de estar sentado

• Espacios de trabajo adaptados

• Puestos de trabajo bajo criterios ergonómicos

• Promoción del autocuidado y el comportamiento 

saludable – sensibilización, información y formación

• Participación activa de los trabajadores
www.freepik.esc



Intervenciones para la promoción de lugares de 

trabajo activos
Algunas estrategias

Disminuir e interrumpir el tiempo 

sentado

• Reuniones activas

• Conversaciones móviles

• Camino a la reunión

• Conociendo mi empresa

• La música es movimiento

• Ambientes amigables con la vida activa

• Programa tu móvil
• Cara a cara

www.freepik.esc

Fuente: INSST



Intervenciones para la promoción de lugares de 

trabajo activos
Algunas estrategias

Aumentar la actividad física

• Escaleras a la salud

• El grupo en marcha

• El club de los 3.000

• Camina cómodo en el trabajo

• Día de ir caminando al trabajo

• En tu “cumple”, cumples

• Video flashmob – una empresa en 

movimiento

• Mediodía activo
• Agentes promotores de vida activa

www.freepik.esc
Fuente: INSST



Intervenciones para la promoción de lugares de 

trabajo activos
Algunas estrategias

Mejorar la condición física

• 10 ejercicios para estar de 10

• Al gimnasio, con facilidades

• Entrenador personal por un día

• Prescripción de ejercicio a la carta

• El gimnasio en el trabajo

• El club de la empresa

• La salud es el mejor estímulo
• La cinta en la oficina

www.freepik.esc

Fuente: INSST



Promoción de la actividad física y de la SME 

• Permanecer sentado continuamente máximo 2 

horas

• Después de 2 horas de estar sentado, muévase 

durante 10 minutos

• Realizar micropausas cada 20 a 30 minutos 

(muévase, estírese, levántese…)

• Procurar permanecer sentado diariamente 

máximo 5 horas

• Siéntese dinámicamente (cambios de peso de un 

lado a otro, recostarse…)

Fuente: Agencia Europea de Seguridad y Salud en el Trabajo OSHA-EU

Tu autogestión es importante

www.freepik.es



Tu autogestión es importante

https://www.sabervivirtv.com/
www.freepik.es

Promoción de la actividad física y de la SME 



• ¿Qué te estás perdiendo por tu apatía de realizar 

ejercicio físico? 

• ¿Qué precio estás pagando, has pagado y vas a 

pagar?

Tu autogestión es importante

Encuentra tu motivación

Promoción de la actividad física y de la SME 
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EVALUÉMONOS



PREGUNTAS



educavirtual@positiva.gov.co

Disponemos para ti los 

canales de atención del:

Educación virtual 
+1.000 cursos virtuales y  
Curso obligatorio cumplimiento

Educación presencial y 
talleres web 
Congresos Nacionales

Positiva.educa@positiva.gov.co
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