
H.E.A.R.T.
Herramientas de Actividad física Regular en el Trabajo



¿ por qué H.E.A.R.T.?
Herramientas de Actividad física Regular en el Trabajo

1. Cada día somos más sedentarios

2. Las empresas están fomentando la actividad física saludable en el trabajo



1.- ¿Cómo trabajamos?

¿tienes un trabajo sedentario? 

¿tu trabajo es repetitivo?

¿estás la mayor parte del día sentado?

¿tienes una vida activa?



2.- Trabajo sedentario.- Principales afecciones

>> Fatiga Visual

>> Dolencias sistema músculo esquelético (cervicales, lumbares, tendinitis…)

>> Problemas sistema cardio_circulatorio

>> Stress, agotamiento psicológico, depresión



2.- Trabajo sedentario.- Principales afecciones



2.- Trabajo sedentario.- Principales afecciones
http://www.elmundo.es/elmundosalud/documentos/2014/02/sedentarismo950-500/sedentarismo.html



3.- Sedentarismo vs Actividad Física

ACTIVIDAD FÍSICA NO ACTIVIDAD FÍSICA

NO SEDENTARIO

SEDENTARIO



4.- Soluciones contra el sedentarismo
Práctica 1. Pausa Activa



¿Qué tipo de actividad para combatir el sedentarismo?

>> Para combatir enfermedades metabólicas  (resistencia)

>> Para trastornos músculo-esqueléticos (fuerza/flexibilidad/movilidad)

4.- Soluciones contra el sedentarismo



4.- Soluciones contra el sedentarismo

Para ir al trabajo.

>> DESPLAZAMIENTOS ACTIVOS (a pie, en bici…)

En el trabajo.

>> LEVANTARSE CADA HORA.

>> PAUSAS ACTIVAS.

>> ACTIVIDAD FÍSICA.

Después del trabajo.

>> ACTIVIDAD FÍSICA.

>> EVITAR EL SEDENTARISMO.

¿Qué tareas para combatir el sedentarismo?



4.- Soluciones contra el sedentarismo

¿Qué puede ofrecer la empresa?



4.- Soluciones contra el sedentarismo

¿Qué puede ofrecer la empresa?

>> Fomentar la movilidad saludable.

>> Propiciar las pausas activas.

>> Desplazamientos saludables en el trabajo (escaleras, bici, recorridos..).

>> Fomentar Espacios Salud donde poder hacer ejercicios.

>> Formación en lucha contra el sedentarismo.

>> Actividades físicas en horario laboral.

>> Seguimiento a través de reconocimiento médico, gabinete multidisciplinar…



4.- Soluciones contra el sedentarismo



4.- Soluciones contra el sedentarismo



Implementamos ejercicio laboral para trabajar mejor
http://prl.foment.com/es/salud-laboral/ejercicio-laboral



LUNES (13.00-15.00) MIERCOLES (13.00-15.00)

1ª semana 4 abril- AULA
>>  Presentación. 
Diego Álvarez 13.00-15.00 h.

6 abril- AULA Y SALA M ULTIUSOS

>> CONSTRUYENDO EL ESPACIO SALUD
Alberto Calleja 13.00-15.00 h.

2ª semana 11 abril- SALA M ULTIUSOS

>> Fisioterapia. Luis Ceballos 13.00-14.00 h.
Técnicas de prevención. 

>> Resistencia. Rubén González  14.00-15.00 h.

13 abril- SALA M ULTIUSOS

>> ESPACIO SALUD II
Rubén González  13.00-15.00 h.
Uso básico de frecuencia cardiaca.

3ª semana 18 abril- SALA M ULTIUSOS

>> Fisioterapia. Luis Ceballos 13.00-14.00 h.
Zona Cervical

>> Resistencia.  Rubén González  14.00-15.00 h.

20 abril- SALA M ULTIUSOS
>> ESPACIO SALUD III

Alberto Calleja 13.00-15.00 h.
Aplicaciones web

4ª semana 25 abril- SALA M ULTIUSOS

>> Fisioterapia. Luis Ceballos 13.00-14.00 h.
Zona Dorsal y Lumbar

>> Resistencia. Alberto  Calleja  14.00-15.00 h.

27 abril- SALA M ULTIUSOS

>> ESPACIO SALUD IV
Diego Álvarez 13.00-15.00 h.
Compromisos/retos.
Propuestas para la empresa. 

5.- Estructura del curso



5.- Estructura del curso

DIAGNÓSTICO
_IPAQ

_Dolencias
_PARQ

HERRAMIENTAS
_Movilidad/Resistencia

_Fuerza
_Fisioterapia

COMPROMISO/RETO
_Personal

_Empresa

EVALUACIÓN
_IPAQ (1 mes después)

Recomendaciones:  Ropa deportiva, hidratación, comer algo antes del curso.

Complejidad

Duración

Autonomía

HERRAMIENTAS



4.- Soluciones contra el sedentarismo

PIRÁMIDE DE LA SALUD



6.- Práctica 2.
http://videos.elmundo.es/v/0_kc3nkg4x-descubre-el-circuito-saludable-de-liberty-seguros?count=0



6.- Práctica 2. Paseo saludable

PASEO SALUD. 

>> TIEMPO: 20 minutos

>> INTENSIDAD: baja/media (90-120 pulsaciones)

>> ESPACIO: Pabellón Universitario y Campus

>> DESCRIPCIÓN:
Estación 1.- Aula. Ejercicios: Movilidad y flexibilidad
Estación 2.- Multiusos. Ejercicios: Desplazamientos, resistencia y fuerza.
Recorrido
Estación 3.- Multiusos. Ejercicios: Estiramientos


