Cooperacion

c URUGUAY

Espariola

UFLO NI O CE
BN DROGUAY :;M
UNIVERSIDAD DE FLORES

“ACTIVIDAD FISICA EN EL SITIO DETRABA]JO:
PAUSA ACTIVA LABORAL”

Dra. Gabriela F. De Roia
LEAF- UFLO
Argentina gabriela.deroia@uflo.edu.ar




ACTIVIDAD FIiSICA EN EL SITIO DETRABAJO

Necesidad de hacer intervenciones en materia de alimentacion y actividad fisica en los lugares de trabajo _OMS y el
Foro Econémico Mundial (OMS, 2008).

Ley de Lucha contra el sedentarismo 2015.

Plan Nacional Argentina Saludable (Ministerio de Salud, 201 3)

UNIVERSIDAD LIBRE DE HUMO

UNIVERSIDAD LIBRE DEALCOHOL
UNIVERSIDAD PROMOTORA DE ALIMENTACION SALUDABLE
UNIVERSIDAD PROMOTORA DE ACTIVIDAD FiSICA




MODELO: UNIVERSIDAD SALUDABLE

UNIVERSIDAD LIBRE DE HUMO

UNIVERSIDAD LIBRE DEALCOHOL
UNIVERSIDAD PROMOTORA DE ALIMENTACION SALUDABLE
UNIVERSIDAD PROMOTORA DE ACTIVIDAD FiSICA




LABORATORIO DE ERGONOMIAY ACTIVIDAD FiSICA: LEAF

= INVESTIGACION:ACTIVIDAD FiSICA EN EL SITIO DE TRABAJO
= EXTENSION: “A MOverte con UFLO”: Corporate Fitness

F
= DOCENCIA: TIFY CATEDRAS a I I I kO)

VERTE

CONUFLO



EVALUACION DE LAS NECESIDADES

= EVALUACION DE LA APTITUD FiSICA RELACIONADA CON LA SALUD
= EVALUACION DEL NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA



NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA GPAQ

= Participaron 5| empleados t : ‘:iém'ﬂ;u% |
= (42,5% sede Buenos Aires), | 6 Hombres, 33 Muijeres, . ¥ Lm /‘J |

=  GPAQ _ 49% era inactivo, 9,4 £3,1 hs (3-16 hs)
comportamiento sedentario.
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Datos relativos al cuestionario GPAQ sobre el nivel de actividad fisica
de los empleados UFLO en porcentaje del total interrogado.




NIVEL DE APTITUD FISICA

= 22 empleados 45 + |7 anos. (3 adultos mayores), 8 H, 14 M.

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

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



UFLO

UNIVERSIDAD DE FLORES Laboratnrio de Ergonomia y Actividad Fisica
Directora: Ora. Gabriels De Foia

; 3 : : Bacacay 2917 - Pisa 3. CABA
Aanrmy Fodns vemE b (e i Paier Dok naciansl FFILL WM Ceaad 5 b altmbiecidn a6 6l ArL Gl s © e m L HATI 1" H1M[E|]Hgﬂmi:.dl ialfuflo edu.ar

¥/ Programa:
“Universidad Saludable”
VARIABLES EVALUADAS /’

Componente morfoldgico: m/

—— -Pesn, estatura e indice de masa corporal [IMC).

——> <Perimetro de cintura. El propdsito del programa es activar propuestas interdisciplinarias

——— Sumatoria de pliegues. orientadas 8 mejorar |a calidad de vida de la comunidad universitaria
y que estas acciones sirvan como modelo para nuestra sociedad.

Componente funcional:
——— Flexibilidad miembro inferor y hombros.
I JFuerza de miembro inferior v trenca/superior.
L % JAptitud cardiovascular

Se sabe que el trabajo sadantaria, frente ala
pantalla sumada & niveles bajos de actividad fisica
incrermentan las probabilidades de contrasr
enfermedades criénicas na transmisibles
|enfermedades coronarias, hibartension, diabetes,
ostesparosis, depresién y algunos canceres), al
igual que la predisposicidn a trastornos mdscoulo
esqueléticas (dofores musculares].

Estas variables fueron seleccionadas por estar en éstrecha relacion con bz
salud fisica de la poblacidn. Se espera que estos parametros evolucicnen,

POR ES0 ESTE PROYECTO ES PARA VOS!!!

PROYECTOD

“Evaluacion de La actividad fisica y aptitud fisica del empleado UFLD”

AMOTATE & NUESTRO 20 PROYECTO: © PAUSA ACTIVA YOGA LABORAL UFLO™ El Laboratoric de Ergonomia y Fisica de la UFLD lanzd el primer

: 20 minutes por tu salud proyecto gue tieme por objetivo conocer las necesidades del empleado
i UFLD sobre el nivel de actividad fisica y de aptitud fisica en relacion a
Empezamos el Martas 12 de Agesto a las 12.30hs LEAR. L= salud. & partir de estos resultados se generardn propuestas especi-

Infermes e inscripcion: infouniversidadsaludable@uflo.edu.ar ficas sobre actividad fisica y salud para nuestro staff UFLO.



Edad:

anos | Sexo:

| Nivel de actividad fisica (GPAQ]:

7

anenle Marlolig

riesgo cardiovasoular]

Componente Funclonal

MULIERES

Composicion corporal

*5¢ espera gue I Pliegues [suma de pbegues sea para la mujer <=52 2n relacicn al

Frexibilldad d& miembros inferlores y trones [mmil y troneal

IME lindice de masa corporsll Ferimetro cintura bmujeres]
-:]3‘5 h".l‘.“ pesn kL
16,5 - 28.9% narmal 2 S
75 - 2959 sabirepess <70 muy baja
a0 - 34,59 abesidad 1 T0-8% baje
a5 - 39.59 abesidad 2 0-10% alin
==&l abesidad 3 =110 miuy alia

*S¢ espera gue los resultades para flexibilidad de hombro bilsteral sean cercanos a cero o mayores.

MUJERES

Excelents

Excelenis s=43 =41 =41 =14 =37 25
Muy bueno 3B-42 37-40 36-40 34-37 33-38 Muy buena T8-24 16-24 T9-24 T9-24
Buena 34-37 33-3¢ 32-35 a0-33 30-32 Bueno 14-17 10-18 i1-18 i0-18

Fregular 25-33 2B-32 27-31 25-39 25-2% Regular 5-13 b 4-10 b=

Mec. Mejarar =28 =27 «=2h ==1i =24 Mec. Mejorar ==l =5 €= <=5

MUJERES Escalinata de 2 min

MUJERES Fuerza miembra superior [mmss)
Excel=nle 2 “amlh Muy bueno >110
Muy buena 31-29 24 15-23 ol
Lreptable 11a-90
Buena 15-20 13-19 11-18 10 N
Fegulas 10-14 B-12 5-10 & Nide Melrss o
Mee. Mejarar =t =T prer =1

*Los valores de referencia se ajustan a un range de edad, sexo y se chliene una cfificacdn gue estd relacionada con la salud.




Aptitud Fisica
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Fuerza
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NECESIDADES OBJETIVAS DE LOS EMPLEADOS UFLO

LOS CUATRO

ASESINOS YT}

Males no contagiosos

[ ]
Enfermedades Eﬂ';r Enfeﬂ:des Dlles
" 82 B 1

millones
muertes al afia

= AUMENTAR NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA
= AUMENTARAPTITUD FISICA RELACIONADA CON LA SALUD:
= COMPOSICION CORPORAL
= APTITUD CARDIOVASCULAR
=  APTITUD MUSCULO ESQUELETICA

ECNT Desuso o
sobreuso
TME Trabajo
sedentario
“los problemas de salud del aparato locomotor, es decir,

de musculos, tendones, esqueleto oseo, cartilagos,
ligamentos y nervios. Esto abarca todo tipo de dolencias,
desde las molestias leves y pasajeras hasta las lesiones
irreversibles y discapacitantes” (OMS 2004)



PROGRAMA:“A MOverte con UFLO: Corporate Fitness”

)

)
2)
3)

PROPOSITO:

REDUCIR EL RIESGO DE CONTRAER ENFERMEDADES CRONICAS NO TRASMISIBLESY TRASTORNOS
MUSCULO ESQUELETICOS.

OBJETIVOS:

AUMENTAR EL NIVEL DE ACTIVIDAD FISICA

DISMINUIR ELTIEMPO SENTADO

AUMENTAR EL NIVEL DE APTITUD FiSICA RELACIONADO CON LA SALUD

PROYECTOS:
PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO

PROGRAMA EDUCATIVO EN PROMOCION DE HABITOS SALUDABLEMENTE ACTIVOS
PAUSA ACTIVA LABORAL



DIFUSION

wwnw.uflo.edu.ar

PROGRAMA UNIVERSIDAD
SALUDABLE PARA EMPLEADOS

SEMANA MUNDIAL Digiteil

de la las cuales se basa el programa Universidad saludable

A@Tmﬂ D@\D FNSH@:& UFLD sigue pensando como mejorar tu salud y bienestar dentro de tu lugar de trabajo.

El Miércoles 8 de Abril nos sumamaos a los festejos de la .
Semana Mundial de la Actividad Fisica con el desafio "UFLO

EN MOVIMIENTOD"

El objetivo es que la comunidad UFLO, sea promotora de la

Invitamos a todos los empleados UFLO a compartir

actividad fisica. i
H Se realizaran actividades durante la mafiana en los edificios un encuentro saludable para dar inicio a nuestras
de Bacacay, Pedernera 275 y en el gimnasio Don Napoledn
WY 7erradaso) propuestas para el 2014!

Te esperamos el Miércoles 10 de Agosto a las 10.30Hs.
en Bacacay 2932 o a las 15.00Hs. en Pedernera 288
Queremos que vos y tus amigos sean los protagonistas. Com-
nﬂg parti ese dia en |las redes sociales tus momentos de actividad

fisica con nosotros, con el HASHTAG #UFLOENMOVIMIENTO

Univarsidad de Flores | Pedernera 275, Flores, CABA




1) PROGRAMA DE ACONDICIONAMIENTO FISICO x

= [NSTALACIONES NO ADECUADAS (FALTA DE DUCHAS, ESPACIOS DE
ENRTENAMIENTO LEJANOSAL SITIO DETRABAJO)

= [MPOSIBILIDAD DE CONCORDAR HORARIOS.
= NO SE CONTINUO CON LOS EMPLEADOS

ENTRENAMIENTD INTERVALADO
DE ALTA INTEMSIDAD ¥ CONTROL
DEL PESDO CORPORAL

La insuficienis actividad fisica v las
glecciones inadecuadas de los
alimantos provocan un desequilibro
celdrco tendiente a la conceniracitn
do lejude graso

El matodo intervalado de alta
intensidad es tiempo cosio efectiva ya
qua salo unos minulos sen sulicianies

para producir cambeos sustanciales en
i i H

le psporamos on la Flaza Misericordia
para gaarel calorias en 24 encusntros
de 15 minulos

SHlo recesilas el APTD MEDICO para
CMERZAar &n 5I:|:l|.I-':'EI"- bire




CONTENIDOS
TRABAJO:
DISMINUIR EL COMPORTAMIENTO SEDENTARIOQ.

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

PROMOCION DE LAS PROPUESTAS DE ACTIVIDAD FiSICA DENTRO DE
LA UFLO.

DESPLAZAMIENTOS: :

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

TIEMPO LIBRE:

CONCEPTOS DE EJERCICIO FiSICOY APTITUD FiSICA RELACIONADA
CON LA SALUD. CONCEPTOS, DIMENSIONESY PRESCRIPCION.

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

BAJO

PROYECTO EDUCATIVO DE
ACTIVIDAD FISICA LABORAL ¥
ALIMEMTACION SALUDABLE

El objetivn &s brindarte herramientas
para gue pusdas agregar a fuwida
mias actividad lisica y que mejores (us
eleccipnes alimenticias, especialments
duranio el horars laboral

Revalarizar &l lugar de trabajo came
un GSpaced aplo para promover
estilos de nida saludables

LYan gdlo 10 gpcuentras de 20 minulos
&n el edificio de Pedemera

En Bacacay lue un exifo, los esperamos
ahora &n Pedernerall!
PFrof, Mayra Borges ¥ Prof, Carclina Gareis




2) PROYECTO EDUCATIVO DE PROMOCION DE HABITOS

SALUDABLEMENTE ACTIVOS EN EL SITIO DETRABAJO

PROPUESTA:10 ENCUENTROS (5 AFY A AS) SEMANALES,
GRUPALES,A MODO DETALLER DE 15 MIN DE
DURACION.

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

meses abril mayo junio julio agosto
fechas 4-8 11-15 [18y22{ 25129 2] ¢ | 9 [ 13]16[20] 23] 27 13|17 4[8]1yis 8/12
semanas ] 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16[17]18 19
momentos inicio test Pre Encuentros formativos test Postl pausa Cierre
etapas encuentros presenciales encuentros semipresenciales
actividades D P FG FG
10 22 30| 4° [ 5°0 62 7°) 8| 9°[10Q°
peso y talla X X X X




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

= Resultados:

= 20 empleados adhirieron voluntariamente a la propuesta (25% de edificio | y Il) .

= El 25% redujo el peso corporal
= ElI 50% mejoro el nivel de actividad fisica siendo los |- desplazamientos +75%

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



Programa Universidad Saludable Proyecto ||

"ausa Activa Laboral UFLO”

-

3) PAUSA ACTIVA LABORAL UFLO ¥

1 Clases de yoga para empleados:

= PROPUESTA:

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

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

= OBJETIVO:
= AUMENTO DE LA FUERZA MUSCULARY DE LA FLEXIBILIDAD (ACSM, 2008)
= REDUCCION DE TME (Kuorinka, I. 1987)

STRETCHING GLOBAL ACTIVO

¥ REDUCCION DE SINTOMAS
MUSCULOESOUELETICOS

El abjetive es ofrecerte una actividad
arientada 4 daminwr loa dalores de
cualic, expalda, miembros supeniores
& inferiores mediante un método de
elongacon global acte

Esta inmavadora 14cnica entiende al
Cudnpd Coimd un [odo pormelisnds
armonizar las cadenas musculames
reducr (ehsiones y acluands sabra
las cousas de lus dolencias

Te esporamos pora probar 24 ancueniros
de 20 menubos en el eddhicio de Bacacay a
partr de sepliembre.

Prof, Chisra Haineth




RESULTADOS: PAL

= 8 empleados (pre-post), 38 £ | 1,4 afios, de las cuales 5 My 3 H,IMC: 28,4 + |,5 kg*m2.

= El nivel de actividad fisica no cambio significativamente, el comportamiento sedentario siguid cercano a las || hs
diarias. En el trabajo no se evidencid empleados con practica de actividad fisica a intensidad moderada o vigorosa.




L Rexibildad

mmss mmii tronco mmss

derecho izquierdo
3,6 £3,2 0,2+5,3 27,2+ 9,6 12,9 + 11,1 13 +5,7
58+32% 3,7+ 46 * 29,9 +9,3 * 16,4+ 11,5* 16,3 £6,6*




CUELLO

MANO/MUNECA

COLUMNA
LUMBAR

CADERA/PIERNA
RODILLA

TOBILLO/PIE

numero de sujetos (%)
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Cantidad de sintomas musculoesqueléticos

OPre

W Post

1 B
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lo compara con el previo

Grafico 10: Se describe la cantidad de sintomas en porcentaje luego de la intervencion (post) y se




AUMENTO DE LA FUERZAY LA FLEXIBILIDAD

ADHERENCIAY CONTINUIDAD
AMPLIACION (PALY ALUMNOS)

STRETCHING GLOBAL ACTIVO
Y REDUCCION DE SINTOMAS
MUSCULODESQUELETICOS

El objetive es ofrecerie una actividad
ariertada 4 deaminuir loa dalores de
cuelio, espalda, miembros supenons
& inferiores mediante un me&iodo de
elongacon global actro

Esta innavadara 14cnica entende al
CUDTPD Coimd U [odd pormelisnds
armmnizar las cadenas musculames |
redister (ehsiones y sctuands sabra
las causas de 1us dolencias

Te esporamos pora probar 24 ancueniros
de I0 manutos en el edehicio de Bacacay a
parbr de seplismbre.

Prof. Chiara kaineth




CONCLUSIONES

= Propuestas que generan mas adherencia, continuidad y ampliacion: pausas activas laborales.
® Propuestas educativas, poco convocantes Y dificiles de mantener en el tiempo.

= Tanto la PAL como el programa formativo produjeron cambios en el nivel de actividad fisica y aptitud fisica 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 promocion de Actividad Fisica relacionada con la salud.
= TIF, pasantias, linea de investigacion en actividad fisica en el sitio de trabajo.

=  Ampliacion del proyecto a alumnos.

= Prestacion de servicio
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