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ACTIVIDAD FÍSICA EN EL SITIO DE TRABAJO

Necesidad de hacer intervenciones en materia de alimentación y actividad física en los lugares de trabajo _OMS y el 
Foro Económico Mundial (OMS, 2008).

Ley de Lucha contra el sedentarismo 2015.

Plan Nacional Argentina Saludable (Ministerio de Salud, 2013)

UNIVERSIDAD LIBRE DE HUMO

UNIVERSIDAD LIBRE DE ALCOHOL

UNIVERSIDAD PROMOTORA DE ALIMENTACIÓN SALUDABLE

UNIVERSIDAD PROMOTORA DE ACTIVIDAD FÍSICA



MODELO: UNIVERSIDAD SALUDABLE

UNIVERSIDAD LIBRE DE HUMO

UNIVERSIDAD LIBRE DE ALCOHOL

UNIVERSIDAD PROMOTORA DE ALIMENTACIÓN SALUDABLE

UNIVERSIDAD PROMOTORA DE ACTIVIDAD FÍSICA



LABORATORIO DE ERGONOMIA Y ACTIVIDAD FÍSICA: LEAF

 INVESTIGACIÓN: ACTIVIDAD FÍSICA EN EL SITIO DE TRABAJO

 EXTENSION:  “A MOverte con UFLO”: Corporate Fitness

 DOCENCIA:  TIF Y CATEDRAS 



EVALUACIÓN DE LAS NECESIDADES 

 EVALUACIÓN DE LA APTITUD FÍSICA RELACIONADA CON LA SALUD 

 EVALUACIÓN DEL NIVEL DE ACTIVIDAD FÍSICA



NIVEL DE ACTIVIDAD FÍSICA GPAQ

 Participaron  51 empleados

 (42,5% sede Buenos Aires), 16 Hombres, 33 Mujeres, 

 GPAQ _ 49% era inactivo, 9,4 ±3,1 hs (3-16 hs) 
comportamiento sedentario. 



NIVEL DE APTITUD FÍSICA

 22 empleados 45 ± 17 años. (3 adultos mayores), 8 H, 14 M.

 La batería de test adaptada a la edad,  ACSM (2008) y Senior Fitness Test (Rikli R.E., and Jones C.J.  2013) y la 
interpretación de los resultados ajustada por edad y sexo.

 Se midió : peso, talla, circunferencia de cintura, % grasa, aptitud cardiovascular,  la fuerza (mmss y mmii) y  la 
flexibilidad (mmss y mmii).







RIESGO CARDIOVASCULAR ALTO: 

36 % (% GRASA ALTO_ <=38 H ; <=52 M)

55,6% CC (RIESGO ALTO)
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0
10
20
30
40
50
60
70
80
90

100
110

HOMBROS MMIIY TRONCO

ZONA DESEADA NECESITA MEJORAR



Fuerza

0
10
20
30
40
50
60
70
80
90

100
110

ABDOMEN MMSS FLEX BRAZO MMII

ZONA DESEADA NECESITA MEJORAR



NECESIDADES OBJETIVAS DE LOS EMPLEADOS UFLO

 AUMENTAR NIVEL DE ACTIVIDAD FÍSICA

 AUMENTAR APTITUD FISICA RELACIONADA CON LA SALUD: 

 COMPOSICIÓN CORPORAL

 APTITUD CARDIOVASCULAR

 APTITUD MUSCULO ESQUELETICA

ECNT
TME 

“los problemas de salud del aparato locomotor, es decir,

de músculos, tendones, esqueleto óseo, cartílagos,

ligamentos y nervios. Esto abarca todo tipo de dolencias,

desde las molestias leves y pasajeras hasta las lesiones

irreversibles y discapacitantes” (OMS 2004)

Desuso o 
sobreuso 
Trabajo 

sedentario



PROGRAMA: “A MOverte con UFLO: Corporate Fitness”

 PROPOSITO:

1) REDUCIR EL RIESGO DE CONTRAER ENFERMEDADES CRÓNICAS NO TRASMISIBLES Y TRASTORNOS 
MUSCULO ESQUELÉTICOS. 

 OBJETIVOS:

1) AUMENTAR EL NIVEL DE ACTIVIDAD FÍSICA

2) DISMINUIR EL TIEMPO SENTADO

3) AUMENTAR EL NIVEL DE APTITUD FÍSICA RELACIONADO CON LA SALUD

 PROYECTOS:

1) PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FÍSICO

2) PROGRAMA EDUCATIVO EN PROMOCIÓN DE HABITOS SALUDABLEMENTE ACTIVOS

3) PAUSA ACTIVA LABORAL



DIFUSIÓN



1) PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FÍSICO 

 INSTALACIONES NO ADECUADAS (FALTA DE DUCHAS, ESPACIOS DE 
ENRTENAMIENTO LEJANOS AL SITIO DE TRABAJO)

 IMPOSIBILIDAD DE CONCORDAR HORARIOS.

 NO SE CONTINUO CON LOS EMPLEADOS 



2) PROYECTO EDUCATIVO DE PROMOCION DE HABITOS 
SALUDABLEMENTE ACTIVOS EN EL SITIO DE TRABAJO 

 CONTENIDOS

TRABAJO: 

DISMINUIR EL COMPORTAMIENTO SEDENTARIO. 

AUMENTAR EL NUMERO DE PASOS (ESTRATEGIAS DE INTERMITENCIA 
DEL TIEMPO SENTADO)- LA POTENCIALIDAD DEL USO DE LAS 
ESCALERAS-

PROMOCIÓN DE LAS PROPUESTAS DE ACTIVIDAD FÍSICA DENTRO DE 
LA UFLO.

DESPLAZAMIENTOS: 

ESTRATEGIAS PARA AUMENTAR EL NIVEL DE ACTIVIDAD FÍSICA PASANDO 
DE TRANSPORTE MOTORIZADO A ACTIVO. 

TIEMPO LIBRE: 

CONCEPTOS DE EJERCICIO FÍSICO Y APTITUD FÍSICA RELACIONADA 
CON LA SALUD.  CONCEPTOS, DIMENSIONES Y PRESCRIPCIÓN.



2) PROYECTO EDUCATIVO DE PROMOCION DE HABITOS 
SALUDABLEMENTE ACTIVOS EN EL SITIO DE TRABAJO

meses

fechas 4-8 11-15 18 y 22 25 29 2 6 9 13 16 20 23 27 13 17 4 8 11 y 15 8 /12

semanas 1 2 3 9 10 12 13 15 16 17 18 19

momentos test Pre  test Post Cierre

etapas

actividades D P

1º 2º 3º 4º 5º 6º 7º 8º 9º 10º

peso y talla x x x x

8

abril mayo

4 5 6 7

encuentros presenciales encuentros semipresenciales

FG FG

inicio Encuentros formativos pausa

agostojunio

11 14

julio

PROPUESTA:10 ENCUENTROS (5 AF Y A AS) SEMANALES, 
GRUPALES, A MODO DE TALLER DE 15 MIN DE 
DURACIÓN. 

EVALUACIONES: PESO-TALLA- IMC- NIVEL DE ACTIVIDAD 
FÍSICA Y ALIMENTACION SALUDABLE.



2) PROYECTO EDUCATIVO DE PROMOCION DE HABITOS 
SALUDABLEMENTE ACTIVOS EN EL SITIO DE TRABAJO

 Resultados: 

 20 empleados adhirieron voluntariamente a la propuesta (25% de edificio 1 y II) . 

 El 25% redujo el peso corporal

 El 50% mejoró el nivel de actividad física siendo los 1- desplazamientos +75% 

 Dominio del trabajo (intermitencia del tiempo sentado), no hubo diferencias 
significativas en el comportamiento sedentario  (GPAQ).



3) PAUSA ACTIVA LABORAL UFLO 

 PROPUESTA: 

PAUSA ACTIVA LABORAL, HATHA YOGA, DURACIÓN 3 MESES, 2 VECES POR 
SEMANA DE 20 MINUTOS CADA SESIÓN. 

(Nespor ,1989; Murkhejee y Mocashi , 1987; Madanrohaan , 1989) 

 OBJETIVO: 

 AUMENTO DE LA FUERZA MUSCULAR Y DE LA FLEXIBILIDAD (ACSM, 2008)

 REDUCCIÓN DE TME (Kuorinka, I. 1987) 



RESULTADOS: PAL

 8 empleados (pre-post), 38 ± 11,4 años, de las cuales 5 M y 3 H, IMC: 28,4 ± 1,5 kg*m-2. 

 El nivel de actividad física no cambió significativamente, el comportamiento sedentario siguió cercano a las 11 hs
diarias. En el trabajo no se evidenció empleados con práctica de actividad física a intensidad moderada o vigorosa.



flexibilidad aptitud muscular

mmss mmii tronco mmss

derecho izquierdo

Pre 3,6 ±3,2 0,2 ± 5,3 27,2 ± 9,6 12,9 ± 11,1 13 ± 5,7

Post 5,8 ± 3,2 * 3,7 ± 4,6  * 29,9 ± 9,3 * 16,4± 11,5* 16,3 ± 6,6 *





AUMENTO DE LA FUERZA Y LA FLEXIBILIDAD

 ADHERENCIA Y CONTINUIDAD

 AMPLIACIÓN (PAL Y ALUMNOS)



CONCLUSIONES

 Propuestas que generan más adherencia, continuidad y ampliación: pausas activas laborales.

 Propuestas educativas, poco convocantes y difíciles de mantener en el tiempo.

 Tanto la PAL como el programa formativo produjeron cambios en el nivel de actividad física y aptitud física relacionada 
con la salud.

 Propuestas antes y después del horario de trabajo no pudieron implementarse.

 Instalar deseo en las autoridades por acreditar como universidad saludable.

 Visibilidad y posicionamiento del LEAF dentro de la UFLO en la promoción de Actividad Física relacionada con la salud.

 TIF, pasantías, línea de investigación en actividad física en el sitio de trabajo.

 Ampliación del proyecto a alumnos.

 Prestación de servicio 
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