“Gestion de la promocion de la salud
en el trabajo”

Actividad Fisica Saludable



* |[dentificar los elementos de una estrategia
de promocion de la salud que proporcione
las bases para mejorar la actividad fisica
saludable de las personas trabajadoras.




Segundo Momento.

Momento de Compartir

lTecnica "Mapa conceptual”
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“Gestion de la promocion de la salud
en el trabajo”

Actividad Fisica Saludable



Objetivo

* Dialogar sobre la importancia de la actividad
fisica para la buena salud.




1. Como se define la actividad fisica
2.
3.
4
5.

0.

CONTENIDO

Donde se puede practicar
Tipos de inactividad fisica
Impacto de la inactividad fisica en el trabajo

Impacto de la falta de actividad fisica en la salud

Gestion de la actividad fisica en el trabajo







Tipos de Inactividad Fisica

Falta de actividad fisica

Estilo de vida sedentario




Actividad fisica realizada en el
cumplimiento de las funciones
laborales.

Actividades fisicas que forman parte
del estilo de vida.

Actividades fisicas en el tiempo libre.

Ejercicio fisico




Actividad Fisica Saludable

Aerobica o actividad fisica de
resistencia.

» 30 minutos al dia

ENntrenamiento de fuerza o de
resistencia.

> O 3 veces alasemana.




;Qué tan extendido es el problema de la
Inactividad fisica?

El 1/77% de la poblacion mundial es fisicamente inactiva.

El 417% de la poblacion mundial solo hace "algo” de actividad fisica lo cual es
insuficiente.

La mitad de la poblacion mundial no hace ejercicio fisico.



Impacto de la falta de actividad fisica en la
salud

" | umbalgias

= Obesidad

» Cardiopatias coronarias y
derrames

= Cancer g




Impacto de la falta de actividad fisica en la
salud laboral

Incapacidades Medicas.

Accidentes de trabajo.

Mayor uso de servicios de atencion
medica y de emergencia.

Consecuencias economicas para
empleadores y personas trabajadoras.




Interrelaciones
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Actividad fisica Nutricién Tabaco



Gestion de la Actividad Fisica en el
trabajo

;Debe ser la empresa uno de
[0S agentes que aseguren
gue la calidad de vida de sus
empleados/as mejorando
sus condiciones en el puesto
de trabajo?




Gestion de la Actividad Fisica en el

trabajo

— (Debe velar la empresa por la
¥ salud de las personas
trabajadoras?



Gestion de la Actividad Fisica en el
trabajo

/Se debe introducir rutinas
saludables que ayuden a las
personas trabajadoras a tener
momentos en los que puedan
realizar actividad fisica dentro
de su jornada’




“Mantener el cuerpo sano es nuestro deber. De lo
contrario, no podremos preservar nuestra mente
fuertey clara. ”

Buda



Cuarto Momento.

Aplicacion

50 minutos de actividad fisica”



Rutina basica de ejercicio aerabico:
E® Fase de calentamiento (5 a 10 minutos)

Comience con maowimientos suaves del cuello, haombros, brazos, cadera v
piernas. En esta fase favorecemos la flexibilidad del cuerpo v o prepara-

meos para hacer un estuerzo fisico aserabico.

Eless rmuslos, altermee

Flexicamn lateral de irosscaoe

Slamos enirelazadas, estire
imquierda - derecha

laes. Fraormnvls Fans

N alE S

Flexiones el fromoo, [pierreas

Suba la pierma al fremie v Flexipmmne v extiersda al
separadas Aatras, altermese fremnte Llas piermas



[F Fase fundamental o aerdbica (10 a 40 minutos)

Siga con ejercicios mas intensos y vigorosos, esto le ayudara a mejorar
la resistencia y funcionamiento del corazon v los pulmones, en esta fase
puede caminar mas rapido, trotar suavemente, jugar el deporte de su pre-

ferencia o bailar sin excederse.

il

Torsiones de tronco Flexion y extension del Flexione v extienda las
izquierda - derecha tronco al frente piernas

S s v Ji 3 |




[® Fase de recuperacion (5 a 10 minutos)
Disminuya paulatinamente la intensidad alternando con ejercicios suaves

v de flexibilidad, con respiraciones profundas y lentas para desacelerar el
ritmo cardiaco y pulmonar

Flexiin lateral de tronco Camine en circulos, realice Relajacion, respiracion
izquierda - derecha respiraciones profundas profunda



Fase de calentamiento







Fase de recuperacion




