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1. INTRODUCCION

El ambiente laboral es un espacio en el que cada uno de los empleados se ven sometidos a
diferentes agentes de riesgo para su salud tanto fisica como mental, por lo cual se debe
buscar alternativas y medidas especiales para la proteccién decada uno de ellos por parte
del empleador. La promocidn de estilos de vida y trabajo saludable en ABC CORPORATION
S.A.S, nace de la necesidad de fomentar y fortalecerla construccién de un estado de
bienestar de los trabajadores, el cual consiste en impulsar un plan de accién coordinado y
con esfuerzo comun entre trabajadores y el equipo de salud que promocionen el bienestar
y prevengan la enfermedad, teniendo en cuenta que gran parte del dia permanecen en el
lugar de trabajo; por ende se busca la adopcion de medidas que le permitan al trabajador
evitar el sedentarismo y habitos que afecten su salud.

La Seguridad y Salud en el Trabajo, busca la prevencidn de las lesiones y enfermedades
causadas por las condiciones de trabajo, y la proteccidon y promocién de la salud de los
trabajadores; teniendo como objeto mejorar las condiciones, el medio ambiente, asi como
la salud en el trabajo, que conlleva lapromocién y el mantenimiento del bienestar fisico,
mental y social de los trabajadores en todas las areas de labor. Es por ello importante el
disefio e implementacién del programa de estilos de vida y trabajo saludable.

2. OBJETOY ALCANCE

Este trabajo busca implementar medidas de seguridad y promocidn de salud tanto mental
como fisicas para el bienestar de los trabajadores, poniéndolo en practica en las diferentes
sedes, aplicando metodologias diversas para darle a sus empleados las correctas pautas y
medidas de proteccidn que contribuyan a la disminucidn de patologias y problemas de salud
gue conlleva estar mucho tiempo en un mismo sitio realizando las mismas tareas dia a dia.

El proyecto busca crear diferentes capacitaciones y actividades donde los empleados se
vean en la tarea de realizarlas, semanal y mensualmente, para asi convertir algo nuevo en
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una rutina diaria que sea tomada como algo comun en su diario vivir y que asi cada vez
mejore su estado de salud y puedan tomar la actividadfisica y la buena alimentacién como
indispensable para sus vidas.

Como establecimiento cuya actividad principal es promover el deporte y estilo de vida
saludables, influenciando en los habitos de las personas, tenemos claro que loprimero es
impactar a todos los colaboradores, este proyecto estd a cargo del dreade salud, seguridad
y salud en el trabajo y de gestion humana de ABC CORPORATION S.A.S, los cuales de manera
unida van a planear diferentes maneras de incentivar la buena alimentacion y el
acondicionamiento fisico de cada uno de los colaboradores, dirigidos y acompafiados por
los fisioterapeutas y nutricionistas se busca lograr el cumplimiento de las tareas asignadas,
teniendo en cuenta las diferentes necesidades y estilos de vida, para que asi, si es necesario,
se instruya y corrija para lograr buenos resultados.

RESPONSABLES

La gerencia sera responsable de entregar los recursos financieros necesarios para el cumplimiento
del programa, el area responsable por garantizar la adecuada implementacion y ejecucién del
presente procedimiento es el area de seguridad y salud en el trabajo y gestion humana de ABC
CORPORATION S.A.S y los empleados deberdan cumplir a cabalidad el presente programa y seran
responsables de sus condiciones de salud y seguridad.

3. MARCO TEORICO

Actividad fisica: se le denomina a cualquier movimiento corporal voluntario, repetitivo que involucra
a los grandes grupos musculares y que aumenta el gasto energético (GE) por encima de los niveles de
reposo. Las cuatro dimensiones de la AF incluyen frecuencia, intensidad, duracion y tipo. Los cuatro
dominios en los cuales ocurre la AF incluyen tiempo libre o recreacién, transporte, ocupacional y

hogar.

Adiccion: Dependencia fisioldgica o psicoldgica de una sustancia caracterizada por cambios
neuroquimicos, comportamiento compulsivo de busqueda de la droga, tolerancia de su dosis,
sintomas de abstinencia, ansias incontroladas y comportamiento autodestructivo. Las drogas
comunes adictivas incluyen el alcohol, los opiaceos y la nicotina.

Alcoholismo: se considera que el alcoholismo es un trastorno que tiene una causa biolédgica primaria y

una evolucion natural previsible, lo que se ajusta a las definiciones aceptadas de cualquier
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enfermedad
Alimentacion Saludable: la OMS, define alimentacién saludable cuando cumple las siguientes
recomendaciones:

¢ Logra un equilibrio energético y un peso normal.

¢ Limita la ingesta energética procedente de las grasas, sustituir las grasas saturadas por grasas
insaturadas y trata de eliminar los acidos grasos trans.

e Aumenta el consumo de frutas y hortalizas, asi como de legumbres, cereales integrales y frutos secos.
e Limita la ingesta de azlcares libres.

¢ Limita la ingesta de sal (sodio) de toda procedencia y se debe consumir sal yodada. La alimentacion
saludable debe cumplir con las 4 leyes de la alimentacidn, completa, equilibrada, suficiente y
adecuada.

Calidad de vida: la calidad de vida se define como la percepcidn del individuo sobre su posicién en la
vida dentro del contexto cultural y el sistema de valores en el que vive y con respecto a sus metas,
expectativas, normas y preocupaciones. Es un concepto extenso y complejo que engloba la salud
fisica, el estado psicolégico, el nivel de independencia, las relaciones sociales, las creencias personales
y la relacién con las caracteristicas sobresalientes del entorno.

Condiciones de vida: las condiciones de vida son el entorno cotidiano de las personas, donde éstas
viven, actlan y trabajan. Estas condiciones de vida son producto de las circunstancias sociales y
econdmicas, y del entorno fisico, todo lo cual puede ejercer impacto en la salud, estando en gran
medida fuera del control inmediato del individuo.

Deshidratacion: la deshidratacién es la consecuencia de un desequilibrio en el balance
hidroelectrolitico, debido a que las pérdidas de agua superan los aportes recibidos.

Drogas o sustancias ilicitas: Sustancias psicoactivas cuya produccidn, venta o consumo estan
prohibidos

Estilo de vida: Es un comportamiento que una persona, grupo social o familia realiza de manera
repetitiva, dependiendo de sus conocimientos, necesidades, posibilidades econdmicas, entre otros.

Estilos de vida saludables: Se considera como acciones repetitivas sobre un comportamiento. Si el
comportamiento no es repetitivo entonces este se vuelve en una practica o una accién aislada.

Estilos de trabajo saludables: Son las condiciones, habitos y costumbres que hacen que el trabajo se
realice en un ambiente adecuado buscando el bienestar laboral del trabajador. De igual manera, son
condiciones y medidas de seguridad propias de su ambiente laboral para lograr un mayor desarrollo y
bienestar.
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Enfermedad: alteracién de la actividad normal del organismo

Meditacion: diversas practicas de recogimiento interior o contemplacion que llevan a un estado de
concentracién sobre la realidad del momento presente o cuando la mente se disuelve y es libre de sus
propios pensamientos. Nutricidn: es la ciencia que estudia cdmo el organismo utiliza los alimentos,
garantizando que todos los eventos fisioldgicos se realicen de manera correcta, logrando una salud
adecuada y previniendo las enfermedades, estos procesos son absorcidn, digestién, metabolismo y

eliminacion de los desechos (WHO, 2011). Obesidad: es una enfermedad caracterizada por el exceso de
tejido adiposo en el organismo; se determina la existencia de obesidad en adultos cuando se presenta un

indice de masa corporal mayor de 30.

Qué es una pausa activa: Las pausas activas son breves descansos durante lajornada laboral que sirven

para recuperar energia, mejorar el desempefio y eficiencia en el trabajo, a través de diferentes técnicas y

ejercicios que ayudan areducir la fatiga laboral, trastornos osteomusculares y prevenir el estrés.

Qué es la promocidn de la salud: Proceso que proporciona a la poblacion los medios necesarios para
ejercer un mayor control sobre su propia salud y asi poder mejorarla.

Qué es un entorno laboral saludable: Es aquel en el que los trabajadores y jefes colaboran en un
proceso de mejora continua para promover y proteger la salud, seguridad y bienestar de los
trabajadores y la sustentabilidad del ambiente de trabajo en base a indicadores de salud y bienestar,
relacionados al ambiente fisico, medio psicosocial y cultural.

Qué es una alimentacién saludable: Es el proceso mediante el cual, los seres vivos consumen
diferentes tipos de alimentos con el objetivo de recibir los nutrientes necesarios para sobrevivir.

Higiene: Designa al conjunto de conocimientos y técnicas que se ocupan de controlar aquellos
factores nocivos para la salud de los seres humanos, pero también cuando decimos higiene nos
estamos refiriendo al aseo, limpieza y cuidado de nuestro cuerpo o de algin ambiente.

Se refiere a un conjunto de normas y procedimientos tendientes a la proteccidn de la integridad fisica
y mental del trabajador, preservandolo de los riesgos de salud inherentes a las tareas del cargo y al
ambiente fisico.

Percepciodn: Es la capacidad del individuo, grupo social y la familia de valorar los fenémenos dados en
el entorno; como producto del conocimiento adquirido, que a su vez le permite interpretary
comprender el entorno.

Conciencia: Es la capacidad propia de los seres humanos de reconocerse a si mismos, de tener
conocimiento y percepcion de su propia existencia y de su entorno.

Actitud: Son posiciones negativas o positivas que toman los individuos, grupos sociales y las familias
ante determinadas circunstancia o fendmenos que ofrecen los entornos.
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Voluntad: Es la disposicién que asumen los individuos, grupos sociales y las familias, de querer hacer o no

hacer una accién para la toma de decisiones.

Conducta: Es la manifestacion de la actitud que asumen los individuos, grupos sociales y las familias frente
a los estimulos que reciben y a los vinculos que establece con su entorno.

Comportamiento: Manifestacion expresada de la conducta mediante la accién material.

Estilos de vida saludables: Se considera como acciones repetitivas sobre un comportamiento. Si el
comportamiento no es repetitivo entonces este se vuelve en una practica o una accién aislada.

4. OBIJETIVOS

OBIJETIVO GENERAL.

Mejorar y enfocar el estilo de vida de los empleados de ABC CORPORATION S.A.S hacia su salud y
bienestar, buscando la prevencion de patologias, partiendo de unestudio y datos cuantitativos previos
gue arrojen las diferentes necesidades de cada uno viéndolos como seres individuales.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Proveer un marco referencial para la adopcidn de estilos de vida saludables dentro
del ambito laboral, lo que permitird crear conciencia de prevencidon de
enfermedades relacionadas al trabajo.

Explicar las diferentes enfermedades laborales que se viven en el dia a dia y cdmo
pueden ser abordadas.

Mejorar la calidad de vida de los empleados respecto a sus espacios dedescanso
para volver el ambiente mas ameno.

Ensefiar la importancia de una buena presentacion personal a la hora de estaren las
jornadas laborales.

Educar en la necesidad de tener una buena relacidon con las personas yusuarios
que los rodean.

Desarrollar comportamientos enfocados en el aseo e higiene personal

Prevenir comportamientos que deterioran el bienestary la calidad de la salud.
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5. ESTRATEGIA DE INTERVENCION

Para la implementacion del proyecto de estilos de vida saludable en ABC CORPORATION S.A.S, se plantea la
estrategia PHVA (planear, hacer, verificar y actuar), con el fin de facilitar el desarrollo de las diferentes

acciones.

PLANEAR

Estructurar ia guia ton las diferentes actividaces o
desarrciler an geo de mejorar los habdos de
esticg de vidh sudatle de los coabarmadores de
Action Fitness

Anadzar lae condiciones ce salud de cade uno de
los colaboradores de Action Fitness

Plartwar cronograma de sctoidades o desarroller

WACER

ACTUAR

Renliear 'm modifcacones oportunas & It diferenies ‘
Minidades aronde & la participacidn y adherenca ¥

programa

Plantesr sjustes en la perodiidad de las citas de ‘

teguimiento

Actuaiizar I informacian de las capacitaciones segln tas |

recomendacionesy nuevos hallaagos.

anferiormene.

Mediante referencias biblingraficas se cefinieron cade Una de las activicades &
reslinr & is presente guis, que inglupen temas tales como: Retos shmertarios v de
actividud fivicn dia de la snlud, Ups de cuidado de salud e biginns oersanal

Reaiar valoracion antropomdtrica y cateomusculal, con ia Snaldad de denmtificar
‘ factores de ridsgoy brindar azesorinen busca de mejorar sichas condiciones.

Ciaborar base de datos epidemialogice de los tofaboradores de Action MNtness.

Cagnciter & lon colaboradores sobire los factores de teago oo I patciopm min

| comunes, en los cuses sk vieron implicadcs en 12 valomcion meantionads

identficar » ‘oz colsboredores que requileran s=guimientos corstantes ¥ 3DOYD pacs
mejorer sus condiciones desalud y por ende sy estiiode vide

VERIFICAR

Evaluar of cumplimentn de fas diferentes acthvidades y adnerencs par parts de
loz colaboradores de Action fitness ol programa estiios de vida sakudable

Anklizes o tiempos establecidos pare los seguimmenion de yWorsoon en in

colsbavadotes, con el fin de qus span acordes Con s necrtcad
Actuslaar base de 0atos de aCuerdc con las Novedades encontradas &n Cads

zaguimiento

Evnluvar el Impacto de lss capecitaciones en fos colsboradores. com ia finslided

de mwyoras las turas intervenciones

|
|
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6. CONTENIDO DEL PROGRAMA

SALUD: Condicion de todo ser vivo que goza de un absoluto bienestar tanto a nivel fisico como a nivel
mental y social.

HIGIENE: Limpieza o aseo para conservar la salud o prevenir enfermedades.

HABITOS DE VIDA SALUDABLE: Son comportamientos enfocados en mejorar la calidad de vida, conservar

un buen estado de salud fisico, mental y social.

FISIOTERAPIA: El papel del fisioterapeuta en el area de salud es de vital importancia porque a pesarde que
no buscamos dar una solucién a una enfermedad, si se tiene como objetivo velar por el bienestar integro

de las personas, asi como dar soluciones a los problemas y patologias osteomusculares que puedan llegar a

presentar ya sea de forma laboral o por padecerla desde antes, por lo cual, se basaran en la valoracion

funcional y completa de cada uno de los colaboradores de ABC CORPORATION S.A.S, evaluando cdmo
se encuentran en cuanto a fuerza, fortalecimiento, postura y flexibilidad, arrojando diferentes
resultados para asi dar una lista de recomendaciones importantes a tener en cuenta para mejorar el
bienestar fisico y por alguna causa la persona sufre de cierto tipo de patologia o ha sufrido una lesién
osteomuscular, se puede realizar una serie de terapias alternativas para contrarrestar los sintomas y
signos desencadenantes de la misma.

PAUSAS ACTIVAS: Son sesiones de actividad fisica desarrolladas en el entorno laboral, que busca
reducir el riesgo de lesiones osteomusculares por sobreuso asociados al desempefio laboral. Las
Pausas Activas serdn una forma de promover la actividad fisica, como habito de vida saludable, por lo
cual se deben desarrollar programas educativos sobre la importancia y los beneficios de la actividad
fisica regular.

NUTRICION: El papel del drea de nutricién en el proyecto es de gran importancia, ya que se trabajard
en pro de la alimentacién y nutricion de los colaboradores de la empresa y en educarlos en habitos
nutricionales saludables que aportaran a la mejora del estado de salud de cada uno de ellos,
previniendo multiples patologias, como la enfermedad cardiovascular, enfermedades cronicas, entre
otras con el fin de alcanzar un bienestar total.

ENFERMEDAD GENERAL: Es toda afectacion que sufre un empleado, provocada por una lesién
orgdnica o funcional, causada por trastornos metabdlicos, agentes fisicos, quimicos, bioldgicos y
psicosociales, ajenos a su trabajo, que puede o no imposibilitarle para desarrollar sus labores y
requiere de atencidon médica para su prevencién, curacion, control o rehabilitacion.

ENFERMEDAD LABORAL: Es enfermedad laboral la contraida como resultado de la exposicion a
factores de riesgo inherentes a la actividad laboral o del medio en el que el trabajador se ha visto
obligado a trabajar.

7. ALIMENTACION Y NUTRICION
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Hablar de alimentacién y nutricion, supone tratar el tema de salud. La salud no es sola la
Ausencia de enfermedad, es segun la OMS un estado completo de bienestarfisico, mental y
social. Promover la salud en el ambiente laboral permite que se orienten los esfuerzos a la
construccion de espacios y entornos saludables; procurael bienestar del trabajador y del
lider de la empresa dentro de todos los contextos independientemente que este realice una
funcién determinada en un espaciodeterminado, obteniendo como resultado instituciones
y empresas saludables.

De una alimentacion saludable depende evitar las enfermedades crénicas notransmisibles,
qgue disminuyen la calidad de vida, siendo las entidades de salud y los malos gobernantes los
causantes de tratar las enfermedades con medicamentoslo que es mucho mas costoso que
prevenirlas con habitos y estilos de vidasaludables.

De acuerdo con las diferentes areas que tiene la empresa ABC CORPORATION S.A.S, todos
losempleados cumplen funciones diferentes por lo que sus tareas diarias hacen que varien
sus necesidades de calorias y nutrientes.

GENERALIDADES DE LA ALIMENTACION

La alimentacidén es un derecho fundamental de todos los seres humanos, ya que elalimento
es un elemento esencial que sin él los seres humanos no pueden vivir, poresto se entiende
Seguridad alimentaria y nutricional como la disponibilidad suficiente y estable de alimentos,
el acceso y el consumo oportuno y permanente de los mismos en cantidad, calidad e
inocuidad por parte de todas las personas, bajo condiciones que permitan su adecuada
utilizacidn bioldgica, para llevar una vida saludable y activa. (conpes 113).

El patrén alimentario diario, debe cumplir losprincipios de una alimentacion saludable:
variada (consumo de todos los grupos de alimentos), equilibrada (consumo de
macronutrientes, micronutrientes y agua), controlada en calorias (el consumo debe ser
igual al gasto) e inocua (libre de contaminacién y agentes bacterianos).

Los siguientes son recomendaciones de alimentacién completa y saludable que serealizan
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Fraccionar: Evite omitir ninguna de las comidas del dia (DE -MM -ALM -MT-CENA),
si por las multiples ocupaciones no se puede realizar una de estas, consuma un
alimento pequeiio que interrumpa el ayuno (lacteos, frutas, jugos naturales sin
azucar, frutos secos, snacks bajos en azucar, sodio y grasa).

Consuma pequefias comidas entre las principales, para evitar periodoslargos de
ayuno mayores a 3-4 horas.

Establecer horarios para todos los momentos de alimentacion con el fin de evitar

enfermedades (gastritis, colon irritable) y mantener un metabolismo sano.

Modere el tamafio de la porcidn de los alimentos a servir en el platoprincipalmente
las harinas, generalmente ocurre exceso de peso por abuso en las porciones.

Evite el consumo de comidas pesadas y con alto contenido calérico en la noche o
tarde, pues todo lo que el cuerpo no gasta es almacenado en formade grasa.
Disminuya el consumo de sal y alimentos procesados como los embutidos,
enlatados, snacks fritos y salados, aderezos, conservas, entre otros.

Evite el consumo de productos altos en azlicar como helados, gaseosas, golosinas.,
pasteleria, confiteria, refrescos artificiales, entre otros.

Evite el consumo de comidas rapidas altas en aderezos y en grandes
cantidades.

Aumente el consumo de al menos 2 frutas y 3 porciones de verduras al dia pues
tienen gran contenido de vitaminas, minerales, antioxidantes y fibra.

Prefiera utilizar en las preparaciones grasas vegetales como aceite decanola, soya,
oliva y girasol, evita las frituras y reutilizar el aceite, realiza mdaspreparaciones al
vapor, asadas, o cocidas.

Realizar actividad fisica al menos 150 minutos por sem.

Consume al menos 8-10 vasos de agua durante el dia y en la actividad fisica.
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e Revisaconstantemente el color de la orina, debe ser lo mas cristalina posible,excepto

la primera del dia. Orina oscura indica deshidratacion.

e Lee la etiqueta nutricional de los alimentos, prefiera los que son bajos en grasa

saturada, sodio y azucar y ricos en fibra y proteinas.

e Lavar y desinfectar muy bien manos, alimentos, superficies y utensilios de cocina,

para evitar enfermedades transmitidas por la contaminacién de los alimentos.

8. AREAS DE LA COMPANIA:
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AREA DESCEI HELY RECO%ENDACI DESAYUNO | MEDIA MANANA ALMUERZO COMIDA
Poblacion | En general para
activa, pero | la poblacion que Sandwic
que segln | trabaja en esta h (pan
estadisticas area, la 1 huevo + 1 integral)
prese,ntf':\ alimentacion t‘a] de , Carne/pollo/pescado/atin/ de atdn
mayor indice | debe ser normo | cuajada + 1 | Frutas, lacteos, con
o . huevo + 6-8 cdas de arroz +
Aseo/Mantenimie | de sobre eso calorica, arepa frutos secos o ) .| lechuga
) . X . . 1 papa cocida + verduras sin
nto y obesidad | hiperproteica, | mediana sin snacks . y
. . salsas y sin aderezos +
en la baja en grasay | mantequilla | saludables. . . tomate
. L bebida en agua sin azucar.
empresa. Su | preferiblemente | + bebida sin +
objetivo mas | sin o con muy azucar bebida
que un fin pocos sin
estético es | carbohidratos azucar.
lasalud concentrados.
Poblacion
que se Su alimentacion
caracteriza | debe ser hiper o
por realizar | normo calorica,
actividad | hiperproteica, Opcion 1:
fisica regular | bajaen grasa, | 3 huevos, + | sanduche de
y de forma alta en 2tajde |jamony queso (2
vigorosa por | carbohidratos | jamon bajo | taj) + 2 frutas + 1
lo que sus complejos y |engrasa+6 porcion de 200g de carne + 18 cdas de
requerimient | preferiblemente | cdas de frutos secos
. . arroz (240 g) + 2 cucharones
os de sin 0 con muy avenaen | +1p de lacteo.
, . . .. de sopa
Entrenadores | caloriasy pocos hojuelas | Opcion 2: fajita .
. . L + 1 papa cocida + verduras
nutrientes | carbohidratos + Y4 de de atun: En . :
_ (mitad del plato) + bebida
son mucho | concentrados. | aguacate + | tortilla integral,1 en acua sin azlicar
mas altos. Esto podria bebida en | lata de atin en g
Su objetivo variar de leche agua + aguacate
principal es | acuerdoconel | descremad + maicitos +
estético y de objetivo a fruta + 1p de
rendimiento | especificoy la lacteo
(aumentode | modalidad
masa deportiva que
muscular o practique).

definicion).
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En general para
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trabaja en esta 150g de
area la carne +
alimentacion 1-2
Poblacion | debe ser normo papas
generalment caldrica, cocidas
e hiperproteica, 06-8
fisicamente | bajaengrasay |: 2 huevos + cdas de
activa, sin | preferiblemente 1taj de arroz +
embargo, el | sinoconmuy | cuajada + 150g decarne + 1 -2 papas ensalad
ADMINISTRATIVO trabaio ,ue 0COS arepa cocidas o 6-8 cdas de arroz a (mitad
S, GERENTES, a0 g poc epa + ensalada (mitad del
realizan en | carbohidratos | mediana sin . . del
SALUD Y . plato), sin salsas y sin
la empresa | concentrados. | mantequilla . : plato),
FISIOTERAPIA T . vinagretas + bebida en agua .
no implica Todo puede | +bebidaen | frutas— L sin
BN . . sin azUcar
tanto variar si realizao| leche sin | mantequilla de salsas y
movimiento | no actividad azucar. | mani - frutos sin
y por ende fisica, la secos — lacteos vinagret
menor gasto | intensidad del — sandwiches de as +
energético ejercicio, el jamoén y queso o bebida F
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nutricional, los snacks sin m
horarios saludables — té azlcar
laborales, entre verde —flor de
otras. Jamaica. m
Grupo
poblacional m
generalment
e sedentario >
y su trabajo . .
tampoco sandwich 125-150g de
L de huevo , arepa +
implica un carne/pollo/pescado/atan + | . %
con fruta + granola + . | jamon y
gasto 6 cdas de arroz o 1 cucharon
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bebida en mis ) .| bebida
elevado, por plato) + bebida en agua sin
leche. . en leche
lo que sus ) azucar.
L Media
requerimient m
os de
energia no
son tan

altos, si sus
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9. ACTIVIDADES PARA DESARROLLAR

e TIPS DE SALUD E HIGIENE

Esta parte del proyecto busca brindar a los empleados semanalmente diferentes consejos

de higiene personal, alimentacidn, ergonomia, tener una buena relacién con los

compaiieros de trabajo y con los diferentes usuarios que se van cruzando en el dia, ya que

si los colaboradores se encuentran en un ambiente laboral dificil posiblemente se dificulte

la buena relacién que debe existir entre empleado y usuario. Ademas, el espacio de trabajo

es un lugar donde el trabajador pasa la mayor parte del tiempo, por lo cual es ideal tener

claras ciertas medidas para tenerla correcta presentacién personal durante la jornada

laboral, partiendo desde la higiene personal, hasta como se encuentra dispuesta el area de

trabajo.
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TIPS, ACTIVIDADES Y REGALOS DE BIENESTAR

Aprovechar los convenios que actualmente tenemos con diferentes empresas comocentros
de estética, barberias, peluquerias, para en conjunto con ellos brindar capacitaciones,
jornadas de salud y belleza, y bonos de regalos.

RETOS

En este punto se busca incentivar a todo el personal de las diferentes sedes de ABC
CORPORATION S.A.S a que realicen retos semanales los cuales consisten en actividades
fisicas, mentales o pausas activas para asi volver un habito los ejercicios fisicos quemuchos
empleados no realizan, y que asi cada semana el acondicionamiento y estado fisico de las
personas sea cada vez mas agradable y propio de pertenecer a la familia ABC CORPORATION
S.A.S

Ademas, se busca crear habitos alimenticios por medio de propuestas de alimentos
puntuales cada semana, asi ir concientizando a los colaboradores de adoptar
alimentaciones balanceadas en su dia a dia.

POTENCIAR ESPACIOS DE DESCANSO EMPLEADOS

Asi como permanentemente se busca que los espacios de los usuarios e instalaciones estén
en la correcta disposicidn, se busca que el espacio y saldn de profesores sea cada vez mas
acorde a satisfacer sus necesidades y comodidad, por lo cual, se realizard una inspeccién
detallada de cada una de los componentesque agrupan el salén de profesores, buscando
posibles riesgos fisicos o mecanicos, iluminaciones, espacios y aseo, para realizar las
correctas correcciones con los gerentes de sede y mejorar su espacio para que sea un lugar
agradable y un ambiente limpio en el cual se logre comer y tomar descansos cuando sean
pertinentes.
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REVISION OBLIGATORIA DE TODOS LOS EMPLEADOS POR EL AREA DE
SALUD: FISIOTERAPIA Y NUTRICION.

La salud no es un tema de juego o algo que dejar de lado, es necesario llevar un control
periddico de como se encuentra cada persona y de cémo podria mejorar suestado fisico,
por lo cual los fisioterapeutas y nutricionistas encargados de cada sede debera realizar una
serie de valoraciones fisicas en donde se tomen postura,signos vitales, fuerza muscular,
porcentaje de grasa y masa muscular y segin los datos arrojados en la valoracion, se
entregard un programa de recomendaciones que deberdn seguir para poder mejorar su
estado de salud, o en caso tal, mantenerlo y potenciarlo cada vez mas.

CAPACITACIONES EN TEMAS RELEVANTES DE ACUERDO
CON EPIDEMIOLOGIA

Tomando como base los datos epidemiolédgicos del area de salud, se daran diferentes
capacitaciones a los empleados acerca de las complicaciones a nivel desalud que tienen o
gue podrian presentar si no se toman las medidas necesarias, realizando una explicacion de
estas patologias, cudles son los sintomas, causas, posibles alteraciones que pueden llegar a
generarse si no se realiza el control oportuno.

JORNADAS TRIMESTRALES DE VALORACION DE NUTRICION YFISIOTERAPIA.

Cada 3 meses se habilitara el consultorio de nutricion para la toma del peso y el perimetro
de cintura como indicador de riesgo cardiovascular, de modo que los empleados puedan
acceder a estos datos y verificar su estado de salud, a la vez sedaran recomendaciones
nutricionales generales y se programara citas nutricionalessegln la necesidad y el caso en
riesgo.
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También por parte de fisioterapia se estaran realizando pequefias sesiones de terapia para
liberar algun tipo de tensidn muscular, recarga muscular, o alguna molestia de posible

abordaje.

JORNADA ANUAL DE SALUD COLABORADORES.

Cada afio se realizard en la empresa la jornada de salud de los colaboradores ABC
CORPORATION S.A.S en la cual se realizan actividades enfocadas en las necesidades de los
colaboradores desde sus diferentes areas, generando espacios de capacitaciones,ejercicio
fisico, clases grupales, valoraciones osteomusculares, oftalmolégicos entre otros. Esto se
realizara con el fin de darle un espacio de descanso y entretenimientoa los empleados.

Por otra parte, con el fin de dar a conocer cada uno de los servicios que presta el drea de
salud, se realiza desde la parte nutricional la orientacién al personal en la necesidad de
adquirir habitos alimentarios saludables y en el area de fisioterapia serealizan diferentes
terapias alternativas para liberar algun tipo de tensidén muscular,recarga muscular, o alguna
molestia de posible abordaje.

También se dan a conocer empresas de productos saludables, belleza, turismo, con el
objetivo de incentivar diferentes actividades en los colaboradores de recreacidon yocio.

10. PAUSAS ACTIVAS

Parte importante del proyecto es la preservacion de la salud de los colaboradores dentro
de sus actividades labores, por eso, se desarrolla el programa de pausas activas, donde se
busca desde cada una de las areas realizar ejercicios en su jornada laboral para la
prevencion de enfermedades o lesiones generadas por el quehacer diario de cada uno de
los colaboradores, se da la informacién por medio
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de ayudas audiovisuales y educacion a los trabajadores de la importancia ynecesidad de
realizar las pausas activas en su jornada laboral.

A continuacién, el modelo de registro de pausas activas que se debera tener encada
sede y se enviard a la sede administrativa de manera mensual.

CODOIGO: FR- SGSS5T -

f BC Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo CIPA - O

Contral individual de pausas activas Feha: 150972021

uuuuuuuuuuuu

EDE: | SECCION O AREA: ENCARGADO:

1= NOMBRE COMPLETD S Aflo RMA DEL TRABAJADO| OESERYACION

i|l2|3|(4|5|6|7|(a|a(R|H|X|E(R|I5|X|IT/R|E|E(X|E|2|E(Z|E|2|X2|R|2

S Mg e ma | A ke e —

Hlabord Reviso: Aprobo:

] Asistic
- Mo azistid: vacaciones, licencia, compenzatario, incapeacidad, descaso

Mo la quizo realizar

o PAUSAS ACTIVAS POR AREAS

- ASEO Y MANTENIMIENTO

Poblacion activa que dentro de sus actividades labores predominan los movimientos
repetitivos y posiciones forzadas, las pausas activas de esta area se enfocaran en el
estiramiento de los principales musculos posturales y de cada una de las
extremidades (espinales bajos, erectores de la columna,CORE, gluteo, isquiotibiales,
cuadriceps, pectoral, biceps y triceps), ejecutando cada estiramiento por 20
segundos sostenidos por 2 veces.
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ENTRENADORES

Es una poblacién que realiza actividad fisica de forma regular, por su actividad de
levantamiento de pesos constante es una de las poblaciones con mayor prevalenciade dolor
lumbar, por esto su pausa activa se enfocara en los estiramientos de los musculos
paravertebrales, gluteos, CORE, isquiotibiales.
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- ADMINISTRATIVOS, GERENTES Y ASESORES

Poblacidn fisicamente activa, sin embargo, el trabajo que realizan en la empresa noimplica

tanto movimiento global, adicionalmente permanecen en posiciones prolongadas y

movimiento repetitivo en manos, presentado dolores musculares a nivel de espalda con

mayor énfasis en zona cervical y lumbar, sus pausas activas se centraran en el estiramiento

de musculos, flexores y extensores de muneca y dedos, espinales bajos, musculos

cervicales.
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11. CITAS ESPECIALIZADAS E INTERVENCION
FISIOTERAPEUTICA

Las citas especializadas por parte de fisioterapia, son intervenciones terapéuticas con
diferentes metodologias (ventosas, kinesiotaping, electroterapia, ultrasonido,
termoterapia, crioterapia, terapia manual, rehabilitacion fisica, entre otras) que se enfocan
en la recuperacidon y prevencion de diferentes patologias y dolencias que se pueden
presentar derivadas de malas conductas posturales, sobreesfuerzos, sobrecargas y malos
habitos de salud, las cuales se pueden realizar de a 1 sesién o en paquetes de 5 sesiones
segln la necesidad del empleado y la valoracidon realizada por el Fisioterapeuta, el
empleado puede acceder a ellas en el momento que lo necesite.

12. CONCLUSION

Durante el proyecto los colaboradores de ABC CORPORATION S.A.S, habran desarrollado
conductas y habitos que mejoraran la calidad de vida y estado de salud, podran conservar
de forma adecuada las instalaciones de las sedes de los gimnasios mejorando la imagen de
la empresa y la prestacion del servicio a los usuarios; y asi continuar adoptando estos
comportamientos que podran aplicar en las actividades de la vida diaria como forma de
prevencion de la enfermedad y promocidn de la salud no solo fisica, sino mental y social,
adicionalmente con la ejecucién del proyecto se podra llevar un mejor control del estado
de salud de los empleados y ejecutar acciones que ayuden a prevenir enfermedades
laborales dentro de la empresa.

13. DOCUMENTOS DE REFERENCIA
DOCUMENTO REQUISITO APLICABLE
Resolucion 1016 de 1989 Articulo 10 numeral 16
Decreto 1295 de 1994 Articulo 35 numeral d
Ley 1335 de 2009 Toda
Ley 1355 Articulo 5 paragrafo y 20
Ley 1562 de 2012 Articulo 11 numeral f
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14. REGISTROS
Registros de comunicacion del programa
Capacitaciones
Registro de pausas activas
15. CONTROL DEL CAMBIO
CONTROL DE CAMBIOS
Fecha Version Motivo del cambio o actualizacion Responsable
19/12/2019 01 Creacion del documento. Laura Gomez
12/01/2019 02 Correcciones y Anexos legales Gestion humana
25/07/2023 03 Creacion del documento por cambio Coordinadora
de razén social SST
25/01/2024 04 Actualizacién de la estructura del Coordinadora
documento SST
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