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e EMPRESA SALUDABLE

Un entorno de trabajo saludable es
aquel en el que los trabajadores y jefes
colaboran en un proceso de

mejora continua para promovery

proteger la salud, sequridad y bienestar 1. El entorno fisico del trabajo
de los trabajadores y la sustentabilidad
del ambiente de trabajo en base a los 2. El entorno psicosocial del trabajo

siguientes indicadores o avenidas:

3. Los recursos personales de salud en el

OMS, 2010 . .
( ) espacio de trabajo

4. La participacion de la empresa en la
Comunidad
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e ACTIVIDAD FiSICA Y LOS DIFERENTES INDICADORES O AVENIDAS

ESPACIO FiSICO ENTORNO PSICOSOCIAL

riesgos ergondmicos (p.ej., fuerza excesiva, riesgos “estresores” (p.ej., carga de trabajo, problemas
posturas forzadas, repeticiones, levantamiento de rotacion de turnos, falta de apoyo a estilos de vida
de pesos, inactividad forzada o posturas estaticas) saludables)

PARTICIPACION EN LA RECURSOS PERSONALES DE
COMUNIDAD SALUD

riesgos del entorno préximo (participacién en

A ) ) ) riesgos personales de salud (p.ej., inactividad fisica,
minimizar riesgos de indole muy diferente)

dieta, tabaquismo, problemas del suefio,...)

1. Proporcionar servicios de acondicionamiento fisico a los trabajadores, o
un subsidio financiero
2. Promover el transporte activo PR
3. Permitir flexibilidad en el ritmo de trabajo y la duracién de los descansos \E—
para permitir el ejercicio fisico.
4. Implementar campafias promocionales o competencias para promover la
actividad fisica,...
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motricidadlaboral PROPUESTAS DE INTERVENCION

Figura ES1 AmbienteAmbiente Fisico de

Modelo de Entorno Laboral saludable Trabajo
de la OMS: Avenidas de Influencia,
Proceso y Principios Centrales

Priarizar
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motrid:ad,abora, LA ACTIVIDAD FiSICA COMO AGENTE DE SALUD LABORAL

La actividad fisica es el factor mas determinante para la prevencién del sobrepeso y la obesidad, factores de riesgo para
el desarrollo de enfermedades cardiovasculares, dislipemias, diabetes, enfermedades de vesicula biliar, céncer,
alteraciones hormonales, artritis, gota, problemas psicoldgicos, etc... (WHO, 2004)

Beneficios para el trabajador
Mejor condicion fisica

Mejor salud general y mejor salud artro-muscular

Mejor postura en general y mejores posturas en la practica
laboral / Mejores patrones de movimiento (gestos laborales)

Mayor satisfaccion en el trabajo

Menor nivel de ansiedad/estrés/depresion

Beneficios para la empresa
Reduccion del absentismo y del presentismo laboral
Mejoras en el rendimiento y en la productividad
Mejora en las relaciones de los grupos humanos

Ahorro econémico

Visibilidad de la compaiiia en ambitos vinculados a la
Responsabilidad Social Corporativa
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motricidadlaboral VIAS DE INTERVENCION

PROGRAMAS DE INTERVENCION DE PROYECCION EXTERNA

O Analisis del entorno préoximo como agente de promocion de actividad fisica
O Acciones colaborativas con los diferentes agentes sociales e instituciones del entorno préximo
L Acciones internas de promocién = acciones externas de ejecucidn

PROGRAMAS DE INTERVENCION DE PROYECCION INTERNA

L Andlisis interno del contexto de actuacién (entorno laboral)
O Acciones internas (trabajadores y empleadores)
L Acciones internas de promocién = acciones internas de ejecucién

PROGRAMAS INTEGRALES

O Andlisis externo e interno del contexto
L Acciones internas y colaborativas con agentes de la comunidad
L Acciones internas y externas de promocion y de ejecucién
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e boral TIPOLOGIA DE PROGRAMAS DE INTERVENCION

PROGRAMAS GENERALES PROGRAMAS ESPECIFICOS
DE PROMOCION DE ACTIVIDAD FiSICA VS DE PROMOCION DE ACTIVIDAD FiSICA
(PROYECCION EXTERNA) (PROYECCION INTERNA)

PROMOCION DE PRACTICA DE ACTIVIDAD
FISICA ESPECIFICA

MEJORA DE LA SALUD GENERAL/LABORAL
EJECUCION INTERNA

RECURSOS INTERNOS

CARACTER “INTROSPECTIVO”

PROMOCION GENERAL DE PRACTICA DE
ACTIVIDAD FiSICA

MEJORA DE LA SALUD GENERAL/éLABORAL?
EJECUCION EXTERNA

RECURSOS EXTERNOS

EXTERNALIZACION

[ .
pooo O
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[’ | PROGRAMAS GENERALES ‘ '—H

EFECTOS GLOBALES SOBRE LA SALUD

| B
~ o

POSIBLES EFECTOS

EFECTO LOCAL + EFECTO LOCAL + EFECTO LOCAL + EFECTO LOCAL + EFECTO LOCAL +
ESPECIFICO ESPECIFICO ESPECIFICO ESPECIFICO ESPECIFICO

ﬂ ﬂ

o
| PROGRAMAS ESPECIFICOS

EXISTEN POSIBLES EFECTOS NEGATIVOS ? |
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Partiendo del analisis
del contexto laboral

Analisis interno '
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. PROGRAMAS ESPECIFICOS. ANALISIS INTERNO

En el ambito laboral se pueden determinar unos patrones de movimiento
optimos para la ejecucién de las acciones laborales, permitiéndonos establecer lo
qgue denominamos Perfiles de Competencia Motriz Laboral (PCML).

Estos perfiles los podemos definir como el conjunto de rasgos peculiares que
caracterizan la capacidad o aptitud, la pericia y la idoneidad para realizar las
diferentes acciones motrices presentes en el trabajo.

Valoracion de la Competencia Motriz
PCML ) P

Laboral
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. PROGRAMAS ESPECIFICOS. ANALISIS INTERNO

ANALISIS DEL CONTEXTO PARTICULAR
(dolencias, lesiones,...)

l

ANALISIS DE LA COMPETENCIA
ANALISIS DEL PUESTO DE TRABAIJO: # MOTRIZ DE LOS
TRABAJADORES
PCML | “ Informe ev.aluatlv?
Competencia Motriz

*

PROPUESTA DE INTERVENCIONES DE CARACTER ESPECIFICO



MOVERSE
MEJOR
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Analisis interno (in
situ en la empresa) de
las exigencias
motrices del puesto y

potenciales riesgos

Analisis externo del
riesgo del puesto en la
literatura
especializada

Valoracion de la

capacidad motriz de

los trabajadores para
su puesto de trabajo y

potenciales riesgos

4 N

PCML
Exigencias y riesgos de
las diferentes acciones
del puesto de trabajo

. J

s S

Capacidad y cualidad
motriz de los
trabajadores para
identificar potenciales
limitaciones

. J

Formacion especifica
para el puesto de
trabajo: Identificacion
de potenciales riesgos
e higiene del
movimiento

r )

Programas formativos
en reeducacion de
movimiento y
acondicionamiento
fisico especifico para
el puesto de trabajo

\_ J

. J
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F'MOVERSE !
MAS

Valoracion de los
niveles de actividad
fisica cotidiana, de

condicion fisica y de
otros habitos
saludables

!
\ ’ "/
8%

|

Estimacion del nivel
de salud de la
empresa a través de la

media de sus
trabajadores.

4 Y4 A

Limitaciones/debilida- Disefio de un pla_r’1
des generales de la global de promocién
plantilla y en de la actividad fisica

consecuencia, puntos para la mejora de la

criticos sobre los que salud.de sus
actuar trabajadores

Intervenciones
dirigidas a mejorar los
niveles de actividad
fisica y otros habitos
saludables

- AN /

- J

/ Diseio y puesta en\

marcha de un

programa de
acondicionamiento
fisico con el objetivo
de mejorar la salud

general de los

\ trabajadores /

4 )

Asesoramiento
continuo a
trabajadores y
empresa sobre habitos
de vida saludables

- J




ENTORNO
ACTIVO
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Analizar el entorno

laboral y la actividad
laboral: Posibilidades
de convertirse en un

entorno activo y (

saludable que

promueva buenos

habitos \

Necesidades,
posibilidades y

propuestas de diseno

) de espacios para la

practica de ejercicio

@<
‘!0

fisico

Plan estratégico y acciones a llevar a cabo para la adecuacion de un entorno laboral activo y saludable ]

\

(" ESPACIO ACTIVO: )
Posibles
modificaciones
espaciales, inclusion
de recursos

romotores de AF,...
0 J

-

\_

FIT CORNER: N

Acondicionar espacios para el ejercicio

fisico en el puesto laboral. Antes,
durante y después del trabajo para
atenuar las cargas o malas posturas

asociadas )

v

(GIMNASIO CORPORATIVO:\
Acondicionar espacios
deportivos corporativos
para la practica de ejercicio
fisico para la mejora de la

salud general.
\__ & J

~.

CLUB DE EMPRESA:
Instaurar o complementar
un club de empresa de
fomento de la actividad
fisica saludable e
interrelacion
personal

ANALISIS DEL ENTORNO PROXIMO COMO AGENTE PROMOTOR DE AF
Informacion sobre todas las opciones de practica de AF en el entorno préximo. Estrategias
colaborativas con diferentes agentes sociales e instituciones externas a la empresa.




EMPRESAS SALUDABLES

i
R\ SALUD LABORAL PRop,
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Q&“ TRABAJADOR/A (%
R STAR FiSICO, MENTAL Y SOCIAL VO

ACONDICIONAMIENTO DEL
ENTORNO

N

MOTRICIDAD LABORAL

1. ANALISIS DEL PUESTO DE TRABA)O
PERFIL DE COMPETENCIA MOTRIZ LABORAL
(carga de trabajo, posturas, acciones laborales, errores més comunes,

ia del
CREACION DE ENTORNOS ergonomia del puesto)

LABORALES SALUDABLES
(seleccién de equipamiento,
distribucién, recomendaciones de uso, 2. VALORACION DE LA COMPETENCIA MOTRIZ LABORAL DE
distribucién de esfuerzos,...) LOS TRAB. A’ ADORES
DISENO Y ACONDICIONAMIENTO (Andlisis postural, patrones motores laborales, requerimientos de
DE ESPACIOS PARA EL EIERCICIO condicién ﬁSiCG, valoracién artro-muscular)
Fisico . —

ESTUDIO/ANALISIS

3.2. PROGRAMAS DE
3. CURSOS DE FORMACION ACONDICIONAMIENTO MOTOR

Perfil de Competencia Motriz del puesto de LABORAL

' trabajo Programas de ejercicio fisico especifico para
DISENO Y DESARROLLO DE Escuela de la Motricidad del Puesto el puesto de trabajo (sesiones periédicas,

PROGRAMAS DE ACTIVIDAD Especifico

FiSICA Y HABITOS DE VIDA Escuela de la Espalda
SALUDABLE Escuela del Hombro Programas individualizados

(dolencias/lesiones particulares)

“breaks” durante la jornada laboral,...)

Actividades fisicas dirigidas

INTERVENCION GENERAL

S
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Entrenamiento personal - >
Dietas saludables [+ ]
FASE DE INTERVENCION ESPECIFICA I;;
$
&
o

SERVICIO DE ASESORAMIENTO DE ESTILOS DE VIDA >
SALUDABLE éb

Motricidad laboral, Préctica de ejercicio fisisco, Creacién de entornos saludables e @s
so V Hdabitos de alimentacién - Habitos nocivos para la salud \»é

EMPRESAS SALUDABLES
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