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(IJ por qué H.E.A.R.T.?

Herramientas de Actividad fisica Regular en el Trabajo

1. Cada dia somos mas sedentarios

2. Las empresas estan fomentando la actividad fisica saludable en el trabajo
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1.- ¢, COmo trabajamos?

¢ctienes un trabajo sedentario?

¢tu trabajo es repetitivo?

¢estas la mayor parte del dia sentado?

ctienes una vida activa?
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2.- Trabaj() sedentario.- Principales afecciones

KNOW THE FACTS

>> Fatiga Visual
>> Dolencias sistema musculo esquelético (cervicales, lumbares, tendinitis...)
>> Problemas sistema cardio_circulatorio

>> Stress, agotamiento psicoldgico, depresion
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2.- Trabaj() sedentario.- Principales afecciones

ALL DAY SITTING HURTS

> > > > Today’'s workplace has become so inactive that it's
affecting our health. But we don't have to take it sitting
down.

THE BAD FACTS

[ AR
.:\
o
Sitting |Is The Exercise Is Not Affects Your Lowers Your
New Smoking Enough Mood Metabolism
If you sit most of the day, 30 minutes at the gym Sitting for long periods of Calorie burning drops to
your risk for a heart attack can't counteract the time is linked to depressive about 1 per minute as soon
is about the same as if you effects of sitting 8+ hours. symptoms. as you sit down.

smoke.
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2.- Trabaj() sedentario.- Principales afecciones

http://www.elmundo.es/elmundosalud/documentos/2014/02/sedentarismo950-500/sedentarismo.html

INACTIVIDAD vs. FALTA DE EJERCICIO
Ambaos son contraindicaciones pero no
debemos confundirlos y pensar gue
con un poco de deporte
compensaremos [as horas gue
pasamas sentados.

SOLUCION?
Levantarse mas a menudo de lasilla..

Un estudio de fa Universidad de
Missouri comprobd gue quemaban mas
calorias los sujetas activas gue na
realizaban departe gue aguelios que
corrian mas de 50 km a la semana
perg eran inactivos el resto del tiempo.
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Los males del

SEDENTARISMO

INCREMENTQ del riespo de muerte por
+11% cada hara adicional de TV. Resultado
U I independiente de cualquier otro factor (si
somos fumadoras, si hacemos
gjercicio...)

4" MALES ASOCIADDS AL SEDENTARISMO

GLOBAL CORAZON DBESIDAD DIABETES

; TROMBOSIS =~

MUSCULDOS HERNIAS VENDSA  CANCER
PROFUNDA

HUESOS DEPRESION ESPERMA

Fotografias: Flickr Commons | Grafico & informacion: Gracia Pablos [%] e-mail




3.- Sedentarismo vs Actividad Fisica

ACTIVIDAD FISICA NO ACTIVIDAD FISICA
NO SEDENTARIO ‘

SEDENTARIO
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4 .- Soluciones contra el sedentarismo

Practica 1. pausa Activa

*‘ ‘ PAUSA
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4 .- Soluciones contra el sedentarismo

¢ Qué tipo de actividad para combatir el sedentarismo?

® v . >> Para combatir enfermedades metabdlicas (resistencia)

N—

24 escaleras >> Para trastornos musculo-esqueléticos (fuerza/flexibilidad/movilidad)

eskailerak
@ kilocalorias
kilokaloriak

Escaleras a la salud

Osasun-eskailerak
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4 .- Soluciones contra el sedentarismo

¢, Qué tareas para combatir el sedentarismo?

Parair al trabajo.

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

En el trabajo.

>> L EVANTARSE CADA HORA.
>> PAUSAS ACTIVAS.

>> ACTIVIDAD FISICA.

Después del trabajo.
>> ACTIVIDAD FiSICA.

>> EVITAR EL SEDENTARISMO.
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4 .- Soluciones contra el sedentarismo

¢, Qué puede ofrecer la empresa?

‘w REPSOL
* % % Kk % Liberty
Google 7 Seguros

GCGENERAL MOTORS
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4 .- Soluciones contra el sedentarismo

¢, Qué puede ofrecer la empresa? T r

>> Fomentar la movilidad saludable.
FPausa Activa

>> Propiciar las pausas activas.

>> Desplazamientos saludables en el trabajo (escaleras, bici, recorridos..).
>> Fomentar Espacios Salud donde poder hacer ejercicios.

>> Formacion en lucha contra el sedentarismo.

>> Actividades fisicas en horario laboral.

>> Seguimiento a través de reconocimiento médico, gabinete multidisciplinar...
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4 .- Soluciones contra el sedentarismo

e saludable
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4 .- Soluciones contra el sedentarismo

Cada vez son mas los gue dejan el automavil en casa y prefieren salir a trabajar en bicicleta: ahorran en
gasolina, se olvidan del trifico, ayudan al ambiente ¥ se mantienen en forma Zalgo mas? ah si, los ciclistas en
Francia, ademds ganan un dinero extra. El Ministerio de Transporte francés anuncid gque las empresas

incentivardn el usoc de la bicicleta a sus trabajadores, pagandoles 21 céntimos de euro por kildmetro.
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Implementamos ejercicio laboral para trabajar mejor
http://prl.foment.com/es/salud-laboral/ejercicio-laboral

neduce 10S 11 r\@ saludablea
01 ejercicio

laboral cn

Busca a los ﬁ;ofesionaies especializados

Beneficios fisicos: ’\}r Beneficios personales:

Mejora de la fuerza Disminucion del estrés
Mejora de la resistencia Mejora del bienestar
Mejora de la flexibilidad Aumento de la motivacién
Mejora del equilibrio Aumento de la satisfaccion
Mejora de la agilidad Aumento de la autoestima
Mejora de la capacidad Cohesi6n de grupo

de reaccion
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5.- Estructura del curso

- LUNES (13.00-15.00)

12 semana 4 abril- AULA

>> Presentacion.
Diego Alvarez 13.00-15.00 h.

22 semana 11 abril- SALA M ULTIUSOS

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

>> Resistencia. Rubén Gonzalez 14.00-15.00 h.

32 semana 18 abril- SALA M ULTIUSOS

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

>> Resistencia. Rubén Gonzéalez 14.00-15.00 h.

42 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.
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MIERCOLES (13.00-15.00)

6 abril- AULA Y SALA M ULTIUSOS

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

13 abril- SALA M ULTIUSOS
>> ESPACIO SALUD Il

Rubén Gonzalez 13.00-15.00 h.
Uso basico de frecuencia cardiaca.

20 abril- SALA M ULTIUSOS

>> ESPACIO SALUD Il
Alberto Calleja 13.00-15.00 h.
Aplicaciones web

27 abril- SALA M ULTIUSOS

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




5.- Estructura del curso

Complejidad
HERRAMIENTAS Duracién O
(@)
Autonomia

o

_IPAQ _Movilidad/Resistencia _Personal _IPAQ (1 mes después)

_Dolencias _Fuerza

_PARQ _Fisioterapia _Empresa

Recomendaciones: Ropa deportiva, hidratacion, comer algo antes del curso.
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4 .- Soluciones contra el sedentarismo

ESTRES
FUMAR
EXCESO DE GRASAS

EM EL PESO

equmbres major ﬁ

5 sanas Bick correr, nadar, eit,
mervidas que guisadas . i
- e Major 10 minutas todes
los dias gue una hora
RS @ la sernana
g ur o on ensala s
FRUTOS SECOS Y LEGUMBRES EJERCICIO FISICO

' Fruta cruda y mejor con piel,
Tamién fruta desecada

Verduras: an ensaladas o cocidas

El pan, la pastay el arroz integrales.

Escaleras si, l.' ,

Acoite de oliva a diario y con mcderacicn ASCOMS0I0E N,

RICA EN PRODUCTES VEGETALS VIDA ACTIVA
Agua 2 litros a le Large del dia
BUENA INGESTA DE LIGQUDOS &

PIRAMIDE DE LA SALUD
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6.- Practica 2.
http://videos.elmundo.es/v/0 kc3nkg4x-descubre-el-circuito-saludable-de-liberty-sequros?count=0
| ' % g
- 5 - 4
“J

Descubre el circuito saludable de

leerty Seqguros
Cada vez mas empresas fomentan la practica deportiva dentro de la jornada laboral.
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6.- Practica 2. Paseo saludable paseos
saludables

>> TIEMPO: 20 minutos
>> INTENSIDAD: baja/media (90-120 pulsaciones)
>> ESPACIO: Pabellon Universitario y Campus

>> DESCRIPCION:

Estacion 1.- Aula. Ejercicios: Movilidad y flexibilidad

Estacion 2.- Multiusos. Ejercicios: Desplazamientos, resistencia y fuerza.
Recorrido

Estacion 3.- Multiusos. Ejercicios: Estiramientos
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