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“LAINTELIGENCIA, Y LA HABILIDAD SOLO

PUEDEN FUNCIONAAR AL MAXIMO DE
SUCAPACIDAD CUANDO EL CUERPO ESTA SANO

Y FUERTE"
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Objetivo general

Revisar los conceptos de actividad fisica, y sus beneficios en
los programas de SST.
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COMPANIA DE SEGUROS

POR QUE USAR INTERVENIR BENEFICIOS DEL ELEMENTOS DE UN
SOBRE LA CAPACIDAD ACONDICIONAMIENTO PROGRA,A DE
FISICA DE UN IDIVIDUO EN FiSICO ACODICONAMIENTO FisICO
EL TRABAJO.
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Programa de Acondicionamiento Fisico

COMPANIA DE SEGUROS

e Movimientos repetitivos
e Posturas forzadas
e Esfuerzo fisico

e Desarrollo de labores en planos
elevados

Consecuencias:

e Sintomatologia OMA.
e Restricciones.

e Enfermedad comun
e Enfermedad laboral
e PCL
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Estudios sobre carga en el sector salud

Chile en el afo 2009 (Pérez Dominguez & Sanchez Aguilera,
2009) en el cual se analizé a través del método REBA (Rapid

Para el ano 2014 se realizo un estudio en argentina
sobre la ergonomia en la enfermeria en el hospital

Entire Body Assessment) el nivel de riesgo al que se exponian Central lo cual constato, que el 55% manifestaban

30 personas que ejercian de enfermeros en el servicio de tener lesiones anteriores y los dolores musculares eran
urgencias y fisioterapia, dando como resultado que el los mas relevantes. Por otra parte el 60% tenian
lesiones actuales y los dolores musculares seguian
siendo los mas significativos (Leiva, Lorenzo, &
Taborda, 2014)

personal se exponia a un riesgo alto en la ejecucion de ciertas
labores como lo son: traslado de pacientes a exdmenes o a
otras unidades, acomodacion de pacientes, aseo de los

pacientes.

Ano 2015, estudio analitico que tenia como finalidad poder determinar el riesgo
ergonomico asociado a sintomatologia musculo esquelética en el personal de
enfermeria, el estudio tuvo como poblacion de muestra a 111 trabajadores de
enfermeria en Manizales, mediante la aplicacion de cuestionarios nérdicos, lo cual
permitio observar que el 49,5% del personal manifesté dolores musculares en los
ultimos 12 meses, siendo la espalda (37,8%) y el cuello (16,2%) las partes del
cuerpo mas afectadas. Durante la jornada, el 39,6% carga pesos mayores a los
permitidos para hombres y mujeres. (Montalvo Prieto, Cortés Munera, & Rojas
Lépez, 2015)
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Estudios sobre carga en el sector salud
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COMPANIA DE SEGUROS

Colombia manipulacion manual de pacientes en la unidad ’ : - o
e arieos e faifves TR sresenizs S48, oF E5iE En el 2010, la OMS report6 a la inactividad fisica como el cuarto

estudio se evidencio que el desplazamiento de los factor de riesgo en lo que respecta a la mortalidad mundial (6%
pacientes dentro de las instalaciones hospitalaria genera de las muertes registradas en todo el mundo). Ademas, estimo
un alto riesgo ergondmico en el personal debido a que la inactividad fisica como la causa principal de

muchos de los pacientes presentan complicaciones fisicas aproximadamente un 21%-25% de los canceres de mama y de
para desplazarse de manera autonoma a su vez el colon, el 27% de los casos de diabetes y aproximadamente el

Bl S G UETE TSN LS TSI 30% de los casos de cardiopatia isquémica (OMS, 2010).
correctas para esta labor (Garzon, Gonzalez, & Rojas,

2018).

Bolivia factores de riesgos ergonomicos en el personal de
enfermeria de la unidad de terapia intensiva del hospital
obrero n°1, gestion 2018, con una poblacion de estudio de
19 enférmeros que se desempefan en el servicio de terapia
intensiva mediante la implementacion de cuestionarios, esto
arrojo que el 68% presentaba molestias musculo
esqueléticas y el 100% no recibio ninguna capacitacion sobre
riesgos ergonomicos (Pérez, 2019).
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La intervencion requiere analisis:

e Multicausal como todos los fendmenos
en salud.

e (Estas causas como se determinan?

e Cuales es la mejor metodologia para
encontrarla

e Modelo de determinantes de Salud nos
permite una mirada integral



Estudios sobre carga en el sector salud

Concepto de campo de la salud

La salud es un campo multidimensional y difuso resultante de...

ESTILO FACTORES
DE VIDA BIOLOGICOS
Campo
de
Salud

SERVICIOS
DE SALUD

MARLC LALONDE. A MEW PERSFECTIVE ON THE HEALTH OF CANADIANS. 1975
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Beneficios

Acondicionamiento
Fisico
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Controlar los efectos de los factores de riesgo (movimientos repetitivos, posturas
esforzadas, esfuerzo fisico, desarrollo de labores en planos elevados)

Prevenir la ocurrencia de lesiones, minimizar sus consecuencias
Prevenir la aparicion y/o exacerbacion de sintomas
Mejorar la condicidn fisica (desacondicionamiento fisico)

Promocionar la salud

Percibir los beneficios en la salud
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JUSTIFICACION

ﬁavanENTos -

m- REPETITIS&S

Movimientos repetitivos

e Micro trauma

e Desequilibrio Catabolismo / Anabolismo

e Inflamacion Aguda / Inflamacion
Cronica

e Sintomas

Entrenamiento

e Capacidad de resistir cargas

e Gestos econdmicos, efectivos y
eficientes.
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JUSTIFICACION

Posturas forzadas

meduca ’ . -

e Contracciones musculares
fatiga

e Espasmos Contracturas
e Sintomas

Entrenamiento

e Capacidad de resistir cargas

e Gestos economicos, efectivos y
eficientes
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Justificacion

Esfuerzo fisico

e Contracciones musculares
fatiga

e Cansancio
e Sintomas

Entrenamiento

PosITIVA | SUMQ..

e Capacidad de resistir cargas

e Gestos economicos, efectivos y
eficientes
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Justificacion
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Labores en planos elevados

e Contracciones musculares
fatiga

e Sobre esfuerzo Sobreuso
e Sintomas

e Capacidad de resistir cargas

e Gestos economicos, efectivos y
eficientes
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BENEFICIOS EN SALUD

Mejora la funcion Cardiorespiratoria

Mejora la funcion muscular

Mejora la funcion metabdlica

Disminuye y retrasa el declinar fisiologico

Reduce la Morbi - Mortalidad

Mejora la condicion fisica

Retrasa la aparicion de fatiga

Modifica el estilo de vida




@ POSITIVA ‘ SUMO.. meducq

COMPANIA DE SEGUROS

Efectos biologicos

Mejora las cifras de tension arterial

Incrementa y mantiene la densidad d6sea

Mejora la resistencia a la insulina

Ayuda a mantener el peso corporal

Aumenta el tono u fuerza de los
musculos

Mejora flexibilidad y movilidad de las
articulaciones.
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Beneficios psicosociales
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Aumenta el bienestar.

Aumenta el rendimiento
laboral.

Mejora el sueno.

Disminuye el stress.
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E AEGLUROS

Aumenta autoestima

( R

Mejora autoimagen

Rebaja la atencion y el estrés

Reduce nivel de depresion.

Ayuda a la relajacion.

Aumenta el estado de alerta.

Disminuye numero de accidentes de
Trabajo.

Menor grado de agresividad, iray
angustia
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OBJETIVOS ESPECIFICOS

Controlar los Prevenir la -
Percibir los

beneficios en
EXX:10

efectos de aparicion y/o
los factores exacerbacion
de riesgo de sintomas
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Fases de un programa de
acondicionamiento fisico

Tipo de Fase I: Presentacion — Divulgacion —
programa:

Preventive Capacitacion
Fase II: Evaluacion — Prescripcion

Fase lll: Control y Seguimiento

Fase IV: Evaluacion de resultados
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Mejorar la condicion fisica de los trabajadores

en __ meses, con _ sesiones semanales de 10 /

20 / 30 minutos de actividad fisica planificada,
programada, dirigida, controlada y asistida
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CONDICION FiSICA

La capacidad para realizar tareas diarias
con vigor y efectividad, retardando la

aparicion de la fatiga, realizandolas con el
menor gasto energético y evitando las
lesiones

————>
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CUALIDADES FISICAS

‘.

i e

S RESISTENCIA..| “VELOCIDAD
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Capacidad de soportar trabajo durante el mayor tiempo

posible

e W=F*d
e P=W/t

5

;IIESISTEN[:IA e

Especial: Muscular

Capacidad fisica que permite realizar y soportar un
determinado ejercicio o tarea a lo largo del mayor tiempo
posible.
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FUERZA

e Capacidad de aplicar
movimiento a una masa —
vencer resistencias

eF=m?*a

e Capacidad de mover el
cuerpo tensando los
musculos y a través de los
MISMOoS superar o
contrarrestar una resistencia
extrema determinada.
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FLEXIBILIDAD

eCapacidad para
deformarse sin
romperse

eCapacidad de extension
maxima de un
movimiento en una
articulacion




POSITIVA | SUMID... | ) educo

eCapacidad para
efectuar acciones
motoras con la
maxima rapidez
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COORDINACION
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eCapacidad para
realizar movimientos
ajustados, eficientes y
economicos
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Acondicionamiento Fisico

4‘ ;\M ,,.‘ I ’
T~ -~
T
i v o

El desarrollo
intencionado de las
cualidades fisicas. /w

oé;mm{/éim
Y/EQ UILIBRIO
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Acondicionamiento Fisico

PROGRESION DE LA CONDICION CARGA
FISICA
® % DE LA CONDICION W CICLO DE TRABAJO /\ /
/&? é{ e\ OLUMEN
i ————— 100 7~ ——INTENSIDAD
e — — S
1 ; > 4 0 2 4 6 %
5
6 CICLO DE TRABAJO
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EVALUACION DE LA CONDICION FISICA

FORMATO DE EVALUACION DE LA CONDICION FISICA
FECHA: EMPRESA: N. EVALUACION:

1. IDENTIFICACION
Nombre: Edad. | C.C. N.

Dia | Mes Afio | Area de
trabajo

Labor:

Nacimiento

2. ANTECEDENTES
Cardio Vasculares y Osteomusculares:
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EVALUACION DE LA CONDICION FISICA
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COMPANIA DE SEGLIROS

1. EVALUACION FISICA
N.° Evaluacion Peso Talla TAS TAD CINTURA CADERA
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EVALUACION DE LA CONDICION
FISICA

5. PRUEBAS FISICA

N Mk 1 EVALUACII?OENSULTADZOESVALUACIC')N
1 | Testde Wells
2 | Flexiones de brazo
3 | Abdominales
4 | Sentadillas
5 | Equilibrio
Tiempo | VO2 max. | Tiempo | VO2 max.

5 Test de Resistencia

2400 m FCI FCT | FCR | FCI | FCT | FCR
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Acondicionamiento Fisico
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PERCENTILES PARA SIT AND REACH
TEST SIT AND REACH. e
PERCENTIL =DAD CALIFICACION
20-29 30-39 40-49 50-59 >60
90 16 14 11 12 9 EXCELENTE
80 12 11 8 6 4
70 10 8 4 3 0 BUENO
60 7 6 2 1 -2
50 5 3 -1 -1 -4 REGULAR
40 3 1 -3 -4 -8
30 0 2 -6 -8 -10 POBRE
20 -3 5 -10 -11 -12
10 -8 9 -14 -14 -15 MUY POBRE
MUJERES .
CALIFICACION
PERCENTIL 20-29 30-39 40-49 50-59 >60
90 17 16 14 14 11 EXCELENTE
80 14 13 11 11 8
70 12 11 9 9 5 BUENO
60 10 9 7 6 4
>0 8 ’ > 4 2 REGULAR
40 6 5 3 3 0
30 3 2 0 0 -2 POBRE
20 0 1 -2 -3 -3
10 -4 5 -7 -7 -8 MUY POBRE
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TEST FLEXIONES DE BRAZOS
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PERCENTILES PARA FUERZA BRAZOS
REPETICIONES EN 1 MINUTO
HOMBRES
EDAD .
PERCENTIL 5029 3039 4049 2059 360 CALIFICACION
90 57 46 36 30 26 EXCELENTE
80 47 39 30 25 23
70 41 34 26 21 21 BUENO
60 37 30 24 19 18
50 33 27 21 15 15 REGULAR
40 29 24 18 13 10
30 26 20 15 10 8 POBRE
20 22 17 11 9 6
10 18 13 9 6 4 MUY POBRE
MUJERES .
CALIFICACION
PERCENTIL 20-29 30-39 40-49 50-59 >60
90 42 36 28 25 17 EXCELENTE
80 36 31 24 21 15
70 32 28 20 19 14 BUENO
60 30 24 18 17 12
\L 50 26 21 15 13 8 REGULAR
B 40 23 19 13 12 5
o . 30 20 15 10 9 3 POBRE
.. —. 20 17 11 6 6 2
10 12 8 2 1 0 MUY POBRE
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TEST DE ABDOMINALES

FUERZA DE ABDOMINALES
TIEMPO: 1 MINUTO

POSITIVA | SUIMO..

REPETICIONES CALIFICACION

=45 EXCELENTE
38 -44 BUENO
32 -37 REGULAR
24 - 31 POBRE

<24 MUY POBRE
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TEST DE SENTADILLAS

PERCENTILES PARA SENTADILLAS
REPETICIONES EN 1 MINUTO
HOMBRES
PERCENTIL EDAD CALIFICACION
— 20-29 30-39 40-49 50-59 60
90 52 48 43 39 35 oY CELENTE
80 47 43 39 35 30
70 45 41 36 31 26 SUENG
= 60 42 39 34 28 22
50 40 36 31 26 20 CECULAR
40 38 35 29 24 19
30 35 32 27 21 17 SOBRE
20 33 30 24 19 15
10 30 26 20 15 10 MUY POBRE
MUJERES ,
CALIFICACION
PERCENTIL 20-29 30-39 40-49 50-59 >60
90 49 40 34 29 26 o CELENTE
80 44 35 29 24 17
o 70 41 32 27 22 12 SUENG
h 60 38 29 24 20 11
“ 50 35 27 22 17 8 CEGULAR
40 32 25 20 14 6
30 30 22 17 12 4 SOBRE
20 27 20 14 10 3
10 23 15 10 6 1 MUY POBRE
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TEST DE EQUILIBRIO

ROMBERG MODIFICADO. EQUILIBRIO

ROMBERG MODIFICADO

GESTO CALIFICACION
No hay pérdida del control, con
muy pocos movimientos EXCELENTE
compensatorios
Sin pérdida del control, con
= : BUENO
movimientos compensatorios
Logra la posicion monopodal,
pierde el control con muchos REGULAR
movimientos compensatorios
Consigue la posicion monopodal y la
2 : p. : = - POBRE
pierde inmediatamente
No es posible conseguir una
P MUY POBRE
posicion monopodal

@) Positiva | SUMO..




TEST DE RESISTENCIA

PERCENTILES PARA RESISTENCIA - 2400 m
TIEMPO
HOMBRES
EDAD .
PERCENTIL CALIFICACION
20-29 30-39 40-49 50-59 >60
90 09:09 09:30 10:16 11:18 12:20 EXCELENTE
80 10:16 10:47 11:44 12:51 13:53
* 70 10:47 11:34 12:34 13:45 14:53 BUENO
60 11:41 12:20 13:14 14:24 15:29
50 12:18 12:51 13:53 14:55 16:07 REGULAR
. 40 12:51 13:36 14:29 15:26 16:43
30 13:22 14:08 14:56 15:57 17:14 POBRE
20 14:13 14:52 15:41 16:43 18:00
10 15:10 15:52 16:28 17:29 19:15 MUY POBRE
1 MUJERES L
. . - CALIFICACION
PERCENTIL 20-29 30-39 40-49 50-59 >60
90 11:43 12:51 13:22 14:55 14:55 EXCELENTE
80 12:51 13:43 14:31 15:57 16:20
70 13:53 14:24 15:16 16:27 16:58 BUENO
60 13:35 15:08 15:57 16:58 17:46
50 14:55 15:26 16:27 17:24 18:16 REGULAR
40 15:26 15:57 16:58 17:55 18:44
30 15:57 16:35 17:24 18:23 18:59 POBRE
20 16:33 17:14 18:00 18:49 19:21
10 17:21 18:00 18:31 19:30 20:04 MUY POBRE
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COMPANIA DE SEGLIROS

Informe
Individual de la
condicion fisica

| NFORME - EVALUACI ON DE LA CONDICION Fi SICA

Jennifer Acero Zarta

C.C. 53,036,387 Edad: 20 afos Fecha 11 de November de 2003 VI VERO
Bisabuela sufrié de asma. PRIMERA
Tension arterial sistolica (TAS): 100
— ———— Normal
Tension arterial diastdlica (TAD): 70 “
Peso 82 Peso propuesto 62,41kg.
IMC 32.85 Obesidad GI X
% Graso 13.55 Hombres <20 - Mujeres < 24
Cintura 94 Menor que 92 cm
Elasticidad aceptable, aunque en este
grado contribuye en la proteccién y buen
Elasticidad Esperado 1 funcionamiento de articulaciones,
a a >0cm tendones, ligamentos y musculos, hay
que seguir trabajando la elasticidad para
mantener el efecto protector.
BJ»(ra_zos Esperado 15 Déficit severo en fuerza de tren X
(repe ciones por > 28 superior
minuto)
Abdominales o
Esperado Deficit severo en fuerza de
Fuerza ici .
(repetl_c 'ones por > 38 12 abdominales X
minuto)
Set? tgdlllas Esperado 15 Déficit severo en potencia
(repe I.C lones por > 45 mecanica X
minuto)
Déficit severo en el control neuromuscular, por tanto el riesgo de
EQUILIBRIO lesiones en tobillos y rodillas esta relativamente aumentado. X
Tiempo | 15.37 |minutos Mal, la resistencia es un
. . 2400 Femax| 180 [ppm eIem_(?nto importante de
Resistencia metros proteccion para enfermedad y X
vo2max| 34 g3 | /kg/mi lesiones deportivas, actualmente
(indirecto)f =™ g en déficit.

Mala condicién fisica.

MALITO 6
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Base de datos
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COMPANIA DE SEGUROS

TABLA - INGRESO DE DATOS -
EVALUACION DE LA CONDICON
FISICA
5 S
& 3 LL] S Fechade | Fechade
= = o E nacimiento | ingreso
5 S = © C.C. g
= <C Ll Ll
1 [|Jennifer Acero Zarta VIVERO PRIMERA 53036387 4-Sep-83 | 11-Nov-03 | 20.20
2
3
4
5
= o —
2| _ | - g | g
o S = - i S o
21 &l | = s | 3| @
= O D < S o = — — -
7] = o ®© 7 © S A ol 2 ol ol 2 ©
Peso| Talla s|ls|l 8]l 8| 88| 8] 8] g Fechade | G <| | &G &G g 2
(kg) | (m) 23|l 2| & | 2| 82| 8| 2 evaluacion | @ o o 2 2 g| £
Ss|lSlg|la|la|lg| & |&|& 22l 2l 21 2| 2| & &
82 | 158 94 1115 22 8 10 9 20 22 10 20-Oct-09| 1 15 12| 2 2 15| 24
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PLAN DE TRABAJO PERIODIZACION
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MACROCICLO: 6 meses

La actividad fisica traducida como Acondicionamiento
Fisico debe hacer parte de los Estilos de Vida
Saludable, juega un papel importante en la prevencion
NI ES O C I C LO . 1 m eS de enfermedades cronicas no transmisibles. Para que

. se obtengan los beneficios debe hacerse diariamente,
por lo menos durante 30 minutos que pueden ser
continuos o en intervalos. Es importante que el
ejercicio fisico se maneje como un medicamento; por
tanto, en lo posible lo debe prescribir un médico
especialista en ejercicio.
I\/I I C RO C I C LO ° 1 Se m a n a https://www.redalyc.org/pdf/283/28333101.pdf

g Ramirez Hoffmann, Henry Acondicionamiento fisico y
estilos de vida saludable Colombia Médica, vol. 33,

num. 1, 2002, pp. 3-5 Universidad del Valle Cali,
Colombia

10/ 20/ 30
minutos

SESION:



https://www.redalyc.org/pdf/283/28333101.pdf

o COMPONENTES

COMPONENTES DEL ACONDICIONAMIENTO

VALORES DEFINIDO POR LA EMPRESA
LEMA DEFINIDO POR LA EMPRESA
COORDINACION VISO-MANUAL
COORDINACION VISO-PEDICA
CORDINACION GENERAL
COORDINACION LATERALIDAD
UBICACION ESPACIAL
INDEPENDENCIA SEGMENTARIA
EQUILIBRIO
AGILIDAD
VELOCIDAD VELOCIDAD DE REACCION
VELOCIDAD DE DESPLAZAMIENTO
FLEXIBILIDAD
ABDOMINALES
TREN MEDIO DORSALES
CUALIDADES FISICAS LUMBARES
GLUTEOS
FUERZA TREN INFERIOR E:/ITJZECR;A
PIERNA
HOMBRO
TREN SUPERIOR BRAZO
ANTEBRAZO
MANO
GENERAL
HOMBRO
RESISTENCIA ESPECIAL BRAZO
ANTEBRAZO
MANO
CARDIORESPIRATORIOS
ASPECTOS TEORICOS BENEFICIOS DEL EJERCICIO MUSCUI,_ARES
METABOLICOS
GENERALES
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COMPANIA DE SEGUROS

Espacio para titulo

CICLO ‘ ESTANDAR
MESOCICLO
CARGA O 30 minutos
é 2 por semana
= 60 minutos
/ \/ & 6
7 //\ i 24
T ég —— VOLUMEN é 42
/// —— INTENSIDAD 0 5 1260 minutos
e —— CARGA TOTAL z MESOCICLO ESTANDAR
L
% PRESENTACION 1,5 minutos
0 2 3 6 & O | 2 | conrenibos CALENTAMIENTO 4,5 minutos
CICLO DETRABAIJO o) P. P. ENTRENAMIENTO 18 minutos
UIEJ ENFRIAMIENTO 3 minutos
= TEORIA 3 minutos
i 30 minutos
16 minutos
2 minutos
18 minutos
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from https://ciencia.lasalle.edu.co/administracion_de_empresas/1424
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