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, EL ÁMBITO LABORAL POSEE GRANDES RETOS YA QUE 

DEBE GENERAR MAYORES ESTUDIOS QUE APORTEN AL 

CONOCIMIENTO SOBRE LA PROMOCIÓN DE ESTILOS DE 

VIDA SALUDABLES, DESARROLLAR ESTRATEGIAS QUE 

MEJOREN LA CALIDAD DE VIDA DE SU CAPITAL HUMANO 

Y PONER EN MARCHA ACCIONES QUE INVOLUCREN A 

TODOS LOS NIVELES JERÁRQUICOS DE LA 
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OBJETIVOS

01
Fortalecer los conocimientos 

para favorecer la gestión de 

la salud musculoesquelética 

en las empresas.

02
Lograr que los participantes 

identifiquen estrategias y 

acciones que favorecen la 

adopción de estilos de vida 

que promueven la salud 

musculoesquelética.

03
Socializar soluciones de la 

Estrategia Integral Salud 

Musculoesquelética de 

POSITIVA.
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Los estilos de vida

Estilos de vida
Resultado de un conjunto de hábitos que 
nos permiten disfrutar de un equilibrio entre 
bienestar físico, mental y social.

OMS

Hábito saludable
Actitudes y patrones de conducta que se 
asumen como propios en la vida cotidiana, 
relacionados con la salud, que inciden 
positivamente en el bienestar físico, mental y 
social de la persona.



• Ley 1335 de 2009. Políticas públicas de prevención del consumo de tabaco.
• Ley 1355 de 2009. Obesidad y las enfermedades crónicas no transmisibles
• Ley 1562 de 2012. SGRL y disposiciones en materia de salud ocupacional. 
• Ley 1616 de 2013. Ley de salud mental 
• Decreto 1295 de 1994. Organización y administración del SGRL.
• Decreto 1072 de 2015. Decreto Único Reglamentario del Sector Trabajo. 
• Decreto 728 de 2025. Adiciona el Capítulo 13 al Título 4 de la Parte 2 del Libro 2 del Decreto 1072 de 

2015, Decreto Único Reglamentario del Sector Trabajo, …acciones de promoción de la salud mental, 
prevención de problemas y trastornos mentales, y consumo de sustancias psicoactivas...

• Resolución 2646 del 2008. Disposiciones y responsabilidades identificación, evaluación, prevención y 
monitoreo …de factores de riesgo psicosocial en el trabajo y para la determinación del origen de las 
patologías causadas por el estrés ocupacional.

• Resolución 2764 del 2022. Adopción de la batería de instrumentos para la evaluación de factores de 
Riesgo Psicosocial, la Guía Técnica General para la promoción, prevención e intervención de los 
factores psicosociales y sus efectos en la población trabajadora y sus protocolos específicos.

• Circular 070 de 2024. Acciones de promoción y prevención en la salud mental y estilos de vida y 
trabajo saludable.

• La demás reglamentación vigente del Sistema General de Riesgos Laborales

Marco Normativo

Los estilos de vida



Los estilos de vida

Marco Normativo

• Promover acciones integrales e 

integradas para la promoción 

de la alimentación saludable, 

actividad física, control del 

consumo y exposición al humo 

de tabaco, y al consumo 

abusivo de alcohol, la 

convivencia social, la salud 

mental, la seguridad 

alimentaria y nutricional.

• …

• Cuidar su salud (autocuidado) y 

suministrar información clara, 

veraz y completa de su estado de 

salud.

• Mantener estilos de vida y trabajo 

saludable, desarrollar actividad 

física, consumo de alimentos 

saludables, evitar el sedentarismo, 

controlar el consumo y exposición 

al humo de tabaco, y al consumo 

abusivo de alcohol.

• …

• Realizar campañas y espacios de

capacitación sobre estilos de vida y

trabajo saludables.

• Implementar una línea telefónica 

de ayuda, de intervención 

psicosocial y/ο soporte en crisis.

• Desarrollar acciones de promoción 

de la salud mental.

• Para eventos agudos en salud 

mental, desarrollar programas de 

intervención en crisis.

Empresa Trabajador ARL

Circular 070 de 2024 - Responsabilidades



Los estilos de vida

Políticas

1. Elegir que alimentos consumir

2. Hacer actividad física con regularidad

3. Evitar o dejar de fumar

4. Evitar o reducir el consumo de bebidas 

alcohólicas 

5. Control del peso

6. Sueño regular o de calidad

7. Cuidar la salud mental

Fuente: Organización Mundial de la Salud

7 hábitos saludables 

Fuente: Ministerio de Salud y Protección Social de Colombia



Los estilos de vida

• Línea 1: Gestionar la transversalidad de la SST y la cultura de 
la cobertura

• Línea 2: Establecer mecanismos para garantizar la salud de 
los trabajadores en sus oficios y promover el trabajo digno y 
decente. 

• Línea 3: Fortalecer institucionalmente la SST
• Línea 4: Fomentar la cultura del autocuidado, promoción de 

la SS de los trabajadores y la prevención de los riesgos 
laborales, para el logro del bienestar y calidad de vida 
laboral

• Línea 5: Fomentar, Implementar y fortalecer la rehabilitación 
temprana, la rehabilitación integral y la reincorporación 
laboral

• Línea 6: Fortalecer la investigación, desarrollo e innovación en 
riesgos laborales.

• Línea 7: Establecer mecanismos administrativos para la 
humanización, la gestión de los servicios y la atención en el 
SSSI 

Resolución 3077 de 2022 – adopta PNSST 2022-2031

Políticas



Los estilos de vida

Políticas
Línea estratégica 4. Fomentar la cultura del autocuidado, promoción de la SS de los 

trabajadores y la prevención de los riesgos laborales



ISO 11228-1:2021. Ergonomía. Manipulación manual. 

Parte 1. Levantamiento, descenso y transporte.

Los estilos de vida y la SME



ISO 11228-1:2021. Ergonomía. Manipulación manual. 

Parte 1. Levantamiento, descenso y transporte.

Los estilos de vida y la SME
Beneficios de la actividad física

Fuente: Comité scientifique de Kino-Québec.

1. Reducción de costos – Mejora la 

productividad

2. Organizaciones más sanas y 

seguras

3. Clima de trabajo saludable

4. Atracción y fidelización del 

talento humano

5. Imagen corporativa – 

Posicionamiento de marca

EmpresaTrabajador

1. Mejora la salud física

2. Desarrolla la condición física

3. Favorece la salud psicológica

4. Mejora las funciones cognitivas

5. Promueve las habilidades 

sociales



ISO 11228-1:2021. Ergonomía. Manipulación manual. 

Parte 1. Levantamiento, descenso y transporte.

Los estilos de vida y la SME
Beneficios de la nutrición saludable

1. Mayor satisfacción y bienestar 

general

2. Organizaciones más sanas y 

seguras

3. Reducción de la fatiga muscular

4. Mejora de la recuperación física

5. Reducción de costos – Mejora la 

productividad

EmpresaTrabajador

1. Fortalecimiento de los huesos

2. Regeneración muscular

3. Reducción de la inflamación

4. Prevención de lesiones

5. Mantenimiento de la flexibilidad 

articular

Fuente: Basado en Harvard T.H. Chan School of Public Health.  



Los estilos de vida y la SME
Beneficios del sueño de calidad

1. Reducción de lesiones

2. Disminución del ausentismo

3. Aumento de la productividad

4. Mejora en la satisfacción laboral

5. Reducción de costos de atención 

médica

EmpresaTrabajador

1. Reducción del dolor y la rigidez

2. Mejora la recuperación de 

lesiones

3. Disminución de la fatiga 

muscular

4. Mejora la postura

5. Aumenta  la movilidad y 

flexibilidad

6. Prevención de trastornos 

musculoesqueléticos

Fuente: Basado en Hirshkowitz, M. et al. 

Fuente: Basado en Pilcher, J., & Morris, D.  



Los estilos de vida y la SME
Beneficios de la prevención del tabaquismo

1. Reducción del ausentismo laboral

2. Menores costos de atención 

médica

3. Incremento de la productividad

4. Disminución de indemnizaciones 

laborales

5. Mejora el ambiente laboral

6. Mayor retención de talento

7. Menor riesgo de accidentes 

laborales

EmpresaTrabajador

1. Mejora de la densidad ósea

2. Reducción del riesgo de 

osteoporosis

3. Aceleración en la recuperación 

de lesiones

4. Menor riesgo de dolor lumbar 

crónico

5. Mayor resistencia muscular

6. Prevención de artritis reumatoide

7. musculoesqueléticos

Fuente: Basado en Wong, P. K., Christie, J. J. & 

Wark, J. D. 

Fuente: Basado en Pilcher, J., & Morris, D.  



ISO 11228-1:2021. Ergonomía. Manipulación manual. 

Parte 1. Levantamiento, descenso y transporte.

Los estilos de vida y la SME
Beneficios de los buenos hábitos en las actividades de 

la vida diaria

1. Reducción del ausentismo 

laboral

2. Menores costos de atención 

médica

3. Incremento de la productividad

4. Mejora del clima laboral

5. Fidelización de los trabajadores

6. Cumplimiento normativo

7. Promoción de una cultura 

preventiva

EmpresaTrabajador

1. Prevención de lesiones

2. Mayor bienestar físico

3. Mejor calidad de vida

4. Aumento de energía y 

productividad

5. Sensibilización frente al 

autocuidado

6. Fortalecimiento del vínculo 

familiar

Fuente: Basado en directrices de la agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo



Estrategia Integral 

Salud 

Musculoesquelética



Estrategia Integral Salud Musculoesquelética

Programas y subprogramas

• Programa de Vigilancia Epidemiológica para la 

prevención de los desórdenes musculoesqueléticos.

• Programa de Gestión para la prevención de los 

desórdenes musculoesqueléticos para Mipymes.

• Programa para la prevención del síndrome del túnel 

carpiano

• Programa Actividades terapéuticas. 

• Programa Pausas Activas.

• Programa para el control de peligros asociados a la 

Manipulación Manual de Cargas y Movilización Manual 

de Pacientes.

• Programa de estilos de vida saludables para la 

promoción de la salud musculoesquelética 

• Subprograma para la prevención de los principales 

desórdenes musculoesqueléticos (miembros superiores y 

espalda).

• 1 Guía técnicas 

• 5 Fichas – Recurso para la empresa

• 5 Fichas – Recurso para los trabajadores y su  familia

• 5 Fichas – Generando hábitos saludables

•  1 Matriz de gestión del Programa

• 5 Presentaciones



Valoración musculoesquelética

Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
Programas de estilos de vida saludables para la 

promoción de la SME

1) Objetivos

2) Etapas de implementación del Programa

3) Subprograma de Ejercicio y Trabajo

4) Subprograma de Nutrición Saludable

5) Subprograma Sueño y Descanso

6) Subprograma Prevención del Tabaquismo

7) Consejos prácticos para la vida diaria



Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
Programas de estilos de vida saludables para la 

promoción de la SME

• Comunicación 
Ejecución de 
actividades del 
Subprograma

• Diagnóstico 
• Elaboración o 

actualización del 
documento de la 
empresa

Planear Hacer Verificar Actuar

• Evaluación del 
impacto del 
programa en la 
SME

• Medición de 
indicadores

• Evaluación y 
retroalimentación

• Plan de mejora

Etapas



Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
Programas de estilos de vida saludables para la 

promoción de la SME

Ejemplo de recurso para la empresa



Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
Programas de estilos de vida saludables para la 

promoción de la SME

Ejemplo de recurso para el trabajador



Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
Programas de estilos de vida saludables para la 

promoción de la SME

Ejemplo de recurso para generar  hábitos 



Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
Programas de estilos de vida saludables para la 

promoción de la SME

• Actividades básicas (higiene, vestido, 

alimentación…)

• Tender la cama

• Aseo del Hogar (barrer, trapear, etc.)

• Lavado de ropa

• Tareas en la cocina

• Cuidado de los hijos y adultos mayores (cargar, 

bañar, etc.)

• Tareas de mantenimiento (jardinería, 

reparaciones)

• Conducción de vehículo o motocicleta

• Uso de dispositivos como celulares y pantallas

• Actividades de ocio (caminar, deportes, etc.)…

Ejemplo de recurso para el trabajador



Valoración musculoesquelética

Estrategia Integral Salud Musculoesquelética
Programas de estilos de vida saludables para la 

promoción de la SME

Matriz de gestión 
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