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“LAS POSTURAS SEDENTARIAS EN EL TRAEAJO
CON FRECUENCIA SE RELACIONAN CON LA
ORGANIZACION DEL TRABAJO, LA DISPOSICION
DEL AMEIENTE Y LOS ESPACIOS™
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Objetivo general

Socializar y fortalecer los conocimientos sobre las posturas sedentarias
en el trabajo y la gestion preventiva para promover la salud
musculoesquelética en los trabajadores.




Generalidades y efectos de
las posturas sedentarias en el
trabajo
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Salud Musculoesquelética
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Inactividad fisica
Nivel insuficiente de actividad fisica

Comportamiento sedentario

Cualquier actividad realizada en posicion | conysin
sentada, acostada o reclinada con un gasto Yl
energetico < 1.5 METs, mientras se esta

despierto.

/ Comportamientos

Postura sedentaria en el trabajo o

sedentarismo prolongado Reciinadote)
Estar sentado durante 2 horas de forma continua o0 5 ‘
horas totales durante la jornada laboral. "0 soq -

ntar iofpcriodosllntoﬂupdo

Fuente: Sedentary Behaviour Research Network



criterios para hablar de postura
sedentaria en el trabajo

O

1. Posicion ‘2. Adopcion por 3. Bajo gasto caloérico
sentada (o tiempo prolongado (< 1,5 METSs)
acostada) (2 horas continuas

o 5 horas o mas
durante la jornada
diaria)

Carga estatica
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Salud Musculoesquelética
Exigencias de la postura de trabajo

POSITIVA | SUMO..

Menor riesgo

75 kg 75ke 75 kg 75 kg 75 kg

Fuente: Centre de connaissance belge sur le bien-étre au travail
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2 aspectos Salud Musculoesqueletica
( ) | Postura prolongada
Duracion Caracter
acumuladaen  jninterrumpido
lajornada . Tiempo sentado
“ Pausa almuerzo R d_urante la
+++ +++ N % B Jornada
A y M >y L. A S A
hd Y Y Y
2h00 1h30 2h00 1h30
i‘j'[ “ 7 horas
+ 4t R 7/ I
. . o 3,30 horas
. b)
{1
+ + 1

Fuente: INRS — FRANCIA, 2023
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Caminar 4-6 km/h, pasar la aspiradora, golf, Baile aerdbico, andar en bicicleta
tenis (dobles), andar en bicicleta 16-19 km/h... 18-22 km/h, Tenis (individuales),
correr 9-12 km/h...

Planchar/ Caminar 3-4 km/h...

Conducts Actividad fisica Actividad fisica Actividad fisica
sec 3 ligera moderada vigorosa

Equivalentes metabdlicos (MET)

Fuente: basado en Sedentary Behaviour Research Network



m educo

PosITIvA | SUMQ..

Salud Musculoesqueletica
— Efectos de los comportamientos

O b .Y Eizz“n[:rhgflsisuumss

‘ DIABETE TYPE 2 Desordenes Musculoesqueléticos
« Espalda alta

e Zona lumbar

* Cuello

ﬁ  Hombros
) OBESITE * Miembros inferiores...

CANCERS

SANTE MENTALE

Fuente: INRS — FRANCIA, 2023
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La gestion de los riesgos
asociados a las posturas
sedentarias en el trabajo
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Salud Musculoesqueléetica — posturas sedentarias
Evaluer les risques
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Identification des postures sédentaires )

Dans l'entreprise,
¢ Y a-t-il des salaries travaillant en posture assise maintenue ? [] oul [ ] NON

¢ Si OUI, le niveau de dépense énergétique est-il trés faible ? ] oul [J NON

(correspond a des activités nécessitant un effort physique trés léger, comme par exemple le travail
de bureau, l'assemblage de petits éléments, le contréle/pilotage de machines industrielles...)

- Si OUI, définir pour quel(s) métier(s) / quelle(s) activité(s) les postures sédentaires ont été identifiees

Analyse de I'exposition aux postures sedentaires )

Pour chaque metier / activite,

peut étre
complétée par
une analyse
approfondie

Evaluation des risques
associés aux postures sédentaires au travail

¢ Y a-t-il de longues périodes ininterrompues de postures sedentaires 7 [] Trés fréequemment
... d'au moins 30 minutes consécutives [] Assez frequemment

] Peu fréquemment
[J] Pas du tout fréquemment

e Quelle est la durée cumulée journaliére de postures sédentaires ?

... heures / jour

Integration au DUERP et mise en place de mesures de prévention

Fuente: INRS — FRANCIA, 2023
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Salud Musculoesqueleética

Cuestionario de actividad fisica y tiempo sentado en el trabajo
(Occupational Sitting and Physical Activity Questionnaire OSPAQ)
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1. ¢Cuantas horas trabajo en los ultimos 7 dias? horas

2. Durante los ultimos 7 dias ¢ cuantos dias trabajo? dias

3. ¢Como describiria su jornada laboral tipica en los ultimos 7 dias?

(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 fisicamente %
exigentes
Total 100%
Puntuacion:

Minutos sentados en el trabajo por semana = item 1 * ltem 3a
Minutos sentados por dia laboral = (Item 1/ltem 2) * ltem 3a Se pueden hacer
calculos similares para estar de pie, caminar y realizar trabajos pesados.
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7 Estrategias preventivas

=

. Implementar politicas y practicas organizacionales

2. Organizacion de la actividad para limitar el tiempo
gue se esta sentado

3. Organizar el ambiente de trabajo y la cultura para
promover el movimiento (mobiliario activo...)

4. Proporcionar puestos de trabajo con condiciones
ergondmicas

5. Promover estilos de vida saludables — actividad

fisica
. Estrategias de informacidon y motivacion
. Promover la participacion de los trabajadores

o

\l

Fuente: Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo OSHA-EU
Instituo Nacional de Investigacion y de Seguridad de Francia INRS
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Salud Musculoesquelética

Promocion de la salud — Actividad fisica

Directrices para adultos de 18 a 64 afnos

A fin de obtener beneficios adiciona&

para la salud:

Al menos entre m
D[ggg_y a la semana

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
: de actividades de fortalecimiento
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
_

/

Al menos entre

Al menos entre [y A-¥% Y1)

Minutos de actividad
fisica aerdbica de
intensidad vigorosa

Minutos de actividad
fisica aerdbica de
intensidad moderada

[ A ! muscular de intensidad moderada

o mas elevada para trabajar todos
los grandes grupos musculares

0 una combinacidon equivalente a lo largo de la semana
Fuente: Organizacion Mundial de la Salud, 2020
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Salud Musculoesquelética

Promocion de la salud — Actividad fisica

Directrices para personas a partir de 65 anos

A fin de obtener beneficios adicionales\
para la salud:

Al menos entre

~

Al menos entre

Al menos entre Sy Ay 50
% Minutos de actividad
fisica aerobica de

"= intensidad vigorosa
™

\ 0 una combinacion equivalente a lo largo de la semana
Fuente: Organizaciéon Mundial de la Salud, 2020

Minutos de actividad
fisica aerdbica de
intensidad moderada

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

Al menos entre
3 dias a la semana

|
|
|
|
|
I
I
I
I
' de actividad fisica multlcomponentes
|
|
1
1
1
1
1

; A ENERERIERE

variadas que den prioridad al equilibrio

funcional y a un entrenamiento de fuerza
de intensidad moderada o mas elevada
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https://posipedia.com.co/?s=salud+m%C3%BAsculo+esquel%C3%A9tica

https://posipedia.com.co/?s=des%C3%B3rdenes+m%C3%BAsculo+esquel%C3%A9ticos

Permanecer sentado en el trabajo con una postura estatica y durante periodos prolongados.
https://osha.europa.eu/sites/default/files/sitting at work 721a es rev.pdf



https://posipedia.com.co/?s=salud+m%C3%BAsculo+esquel%C3%A9tica
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https://osha.europa.eu/sites/default/files/sitting_at_work_721a_es_rev.pdf
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¢Preguntas?




Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Posipedia

 ospospedncomcol s

Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales

Guias Mailings Videos




POR
MUCHAS =~
CONEXIONES MAS ¢

Escanea el Codigo
QR con tu celular.

Siguenos y entérate de ITIVA EDUCA

todas las actualizaciones
de nuestro Plan Nacional

Despierta todos los dias seguro y , S
felizy porque permanece informado de Educacion.

de las noticias y actividades nuevas :
enSSTconsucomunidadeducativa £ + 4 % L NS e
Positiva Educa en WhatsApp.

NOVEDADES

‘Recuerda!

El canal lo encuentras en
la pestana de Novedades

de tu Whatsapp



i SIGUENOS EN NUESTRA
COMUNIDAD EDUCATIVAY

Escanea el cédigo
QR con tu celular
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