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Socializar y fortalecer los conocimientos sobre las posturas sedentarias

en el trabajo y la gestión preventiva para promover la salud

musculoesquelética en los trabajadores.

Objetivo general



Generalidades y efectos de 

las posturas sedentarias en el 

trabajo



Salud Musculoesquelética

Fuente: Sedentary Behaviour Research Network

Inactividad física
Nivel insuficiente de actividad física

Comportamiento sedentario
Cualquier actividad realizada en posición

sentada, acostada o reclinada con un gasto

energético ≤ 1.5 METs, mientras se está

despierto.

Postura sedentaria en el trabajo o 

sedentarismo prolongado
Estar sentado durante 2 horas de forma continua o 5 

horas totales durante la jornada laboral.



3 criterios para hablar de postura 
sedentaria en el trabajo

1. Posición 
sentada (o 
acostada) 

2. Adopción por 
tiempo prolongado 
(2 horas continuas 

o 5 horas o más 
durante la jornada 

diaria)

Carga estática

3. Bajo gasto calórico
(≤ 1,5 METs)



Salud Musculoesquelética
Exigencias de la postura de trabajo

Fuente: Centre de connaissance belge sur le bien-être au travail



Salud Musculoesquelética
Postura prolongada

7 horas

3,30 horas

Fuente: INRS – FRANCIA, 2023

Tiempo sentado 

durante la 

jornada

2 aspectos

Duración 

acumulada en 

la jornada

Carácter 

ininterrumpido

Pausa almuerzo



Salud Musculoesquelética



Salud Musculoesquelética
Efectos de los comportamientos 
sedentarios

Desórdenes Musculoesqueléticos

• Espalda alta

• Zona lumbar

• Cuello

• Hombros

• Miembros inferiores…

Fuente: INRS – FRANCIA, 2023



La gestion de los riesgos 
asociados a las posturas 
sedentarias en el trabajo



Salud Musculoesquelética – posturas sedentarias

Fuente: INRS – FRANCIA, 2023



Salud Musculoesquelética
Cuestionario de actividad física y tiempo sentado en el trabajo 

(Occupational Sitting and Physical Activity Questionnaire OSPAQ)

1. ¿Cuántas horas trabajó en los últimos 7 días?   _____horas

2. Durante los últimos 7 días ¿cuántos días trabajó? ____días

3. ¿Cómo describiría su jornada laboral típica en los últimos 7 días? 

(Esto incluye solo su jornada laboral y no incluye viajes hacia y desde el trabajo, ni lo que hizo en 

su tiempo libre) 

a. Sentado (incluido conducir) %

b. De pie %

c. Caminando %

d. Trabajo pesado o tareas físicamente 

exigentes

%

Total 100%

Puntuación: 

Minutos sentados en el trabajo por semana = Ítem 1 * Ítem 3a

Minutos sentados por día laboral = (Ítem 1/Ítem 2) * Ítem 3a Se pueden hacer

cálculos similares para estar de pie, caminar y realizar trabajos pesados.



Pistas preventivas ante las 
posturas sedentarias en el trabajo



Salud Musculoesquelética
 

7 Estrategias preventivas

1. Implementar políticas y prácticas organizacionales

2. Organización de la actividad para limitar el tiempo 

que se está sentado

3. Organizar el ambiente de trabajo y la cultura para 

promover el movimiento (mobiliario activo…)

4. Proporcionar puestos de trabajo con condiciones 

ergonómicas 

5. Promover estilos de vida saludables – actividad 

física

6. Estrategias de información y motivación

7. Promover la participación de los trabajadores

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

Instituo Nacional de Investigación y de Seguridad de Francia INRS 



Salud Musculoesquelética
 

Directrices para adultos de 18 a 64 años

Promoción de la salud – Actividad física



Salud Musculoesquelética
 

Directrices para personas a partir de 65 años

Promoción de la salud – Actividad física
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¿Preguntas?



Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Cursos virtuales

OVAS

Audios

Mailings

Artículos

Guías

Juegos digitales

Videos






	Diapositiva 1
	Diapositiva 2
	Diapositiva 3
	Diapositiva 4
	Diapositiva 5
	Diapositiva 6
	Diapositiva 7
	Diapositiva 8
	Diapositiva 9
	Diapositiva 10
	Diapositiva 11
	Diapositiva 12
	Diapositiva 13
	Diapositiva 14
	Diapositiva 15
	Diapositiva 16
	Diapositiva 17
	Diapositiva 18
	Diapositiva 19
	Diapositiva 20
	Diapositiva 21
	Diapositiva 22
	Diapositiva 23
	Diapositiva 24
	Diapositiva 25
	Diapositiva 26
	Diapositiva 27
	Diapositiva 28
	Diapositiva 29

