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éQué es Active Workplace?

Es un kit de herramientas de Total Worker Health®
disenado especialmente a la medida de las
necesidades particulares de las personas que tienen
trabajos sedentarios.

Objetivos: Reducir el tiempo que pasamos sentados

en el trabajo y mejorar la seguridad, la salud y el
bienestar de los empleados en el lugar de trabajo.
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Informacion general

El Instituto Nacional de Salud y Seguridad
Ocupacional (NIOSH) recomienda el enfoque
Total Worker Health®, que integra prevencion
de lesiones y enfermedades en los trabajadores
con la promocion de la salud y el bienestar.

El programa Active Workplace sigue el enfoque
de Total Worker Health® con el objetivo de
reducir el sedentarismo en el lugar de trabajo.

Reducir la exposicion al trabajo sedentario
beneficia no solo a los empleados, sino también
a la organizacion.
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Beneficios de reducir el sedentarismo
y aumentar el movimiento para
la organizacion:

Mejora la productividad en general

Reduce el absentismo por enfermedad

Reduce el presencialismo

Mejora el desempeno del personal

Propicia una cultura de salud y bienestar

Mejora los procesos de busqueda y retencion de talentos
Reduce la necesidad de buscar atencion médica
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Beneficios de reducir el sedentarismo
y aumentar el movimiento para
cada empleado/a:

Mejora el estado de animo

Mejora la satisfaccion con el empleo

Mejora el bienestar general

Reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares
Reduce el riesgo de diabetes tipo 2

Reduce el riesgo de mortalidad, por cualquier causa
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Componentes del programa
Active Workplace

El kit de herramientas incluye actividades recurrentes
centradas en un tema de salud y seguridad por mes:
sedentarismo, ergonomia y lesiones, manejo del estrés,
actividad fisica, sueno y nutricion.
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Estaciones de trabajo activas/
escritorios de altura regulable

Se recomienda ofrecer a los trabajadores estaciones de
trabajo activas (por ej., con bases con pedales, escritorios en
cintas de ejercitacion, etc.) y/o escritorios de altura regulable
que permitan que los/as empleados/as se muevan mientras
trabajan. Esto propicia la oportunidad de integrar realmente
el bienestar al dia de trabajo.

Hay estudios que han demostrado que las estaciones de trabajo
activas no reducen la productividad (Dupont et al., 2019).
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Actividades de los supervisores

Los supervisores tendran acceso a una capacitacion sobre
estrategias para brindar apoyo a las personas a su cargo.

Total Worker Health® Discussion:

Sedentary Behavior

ot e rpantion and it e Después de la capacitacion habra dos actividades que

responsibility to decrease sedentary behavior in the
workplace.

et ey ehaer by i - tendran lugar a lo largo de dos semanas: 1) seguimiento
[ de comportamientos y 2) intercambio de observaciones
entre supervisores para poner en practica lo aprendido

en la capacitacion.

Meeting Guide:
Sedentary Behavior

Las conversaciones con el equipo ayudan a construir

una cultura de seguridad y salud en el lugar de trabajo,
refuerzan las practicas saludables y ayudan a que los
empleados y empleadas sientan el apoyo de la organizacion.
Los supervisores organizaran charlas mensuales de

15 minutos con sus equipos.

the d:
e sit-stand desks or active worl ns if
Acrve ol
WORKPLACE Zememrs

**La imagen de la izquierda es un ejemplo de una charla de equipo
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La importancia del apoyo de
los supervisores
Cuando los empleados sienten que sus

supervisores se muestran interesados en
sus necesidades, dicen:

Salud y bienestar Estrés con

_ el equilibrio entre
Seguridad vida familiar
y laboral

Satisfaccion con

el empleo Absentismo

Interes Recambio

Compromiso de empleados
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Capacitaciones y fijacion de objetivos

Todos los meses, los supervisores y los empleados recibiran
capacitacion en un tema para ayudar a reforzar las practicas
seguras y saludables para los trabajadores sedentarios.
Después de cada capacitacion, se fijara una meta mediante
una actividad para ayudar a poner en practica lo aprendido.

Active Workplace Behavior Tracking

Stress Management

' d ;;! Supervisors and Employees:

Set a personal goal related to stress management while at work for this
behavior tracking activity. You will be asked to track your behavior
related to your goal on the days you work for the next two weeks. There
are a few behavior options listed below that you can choose from. Take a
moment to think about what will work best for you.

Stress management related tracking options
* Number of body scans
* Number of complete breaths

Write your personal goal here:

Activity

Daily Goal scans or breaths .

Congratulations on setting a goal! Use the graph on the following page
to record your activity over the next two weeks to see if you are on track
to meet your goal.

Acwm S8

Active Workplace Behavior Tracking

Stress Management

Draw a horizontal line across the graph to mark your daily goal. Log your
daily activity on days you are working over the next two weeks. An
example of a filled in graph is at the bottom of the page.

Are you reaching your goal every day? Why or why not?

Body scans or complete breaths
6 » N w & w e
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Competencias entre equipos

Los equipos competiran para alcanzar la mayor cantidad
de minutos de actividad fisica en el trabajo (con pedales,
caminando, de pie, estiramiento, etc.) en un mes.

Las competencias amistosas propician la diversion y el interés
de los empleados en el programa y los estimulan para
mantenerse activos mientras trabajan.

Eastern Oregon Challenge
Support your team and stay active!

® 15 minutes of physical activity time
Y Start of route
] % Endofroute

0 cl To learn more about the Active Workplace toolkit, visit www. YourWorkpath. comitoolkits TIVE
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Total Worker Health’: Sedentary Behavior

‘\./

/)

STAND AND MOVE
DURING BREAKS
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Mensajes de salud y seguridad

Hay carteles sobre cada tema de salud
y seguridad que se pueden descargar
y exponer en el lugar de trabajo.

Estos carteles sirven como respaldo
para las capacitaciones, para el
seguimiento de los comportamientos

y para las charlas con los equipos,

ya que recuerdan a todos que deben
hacer mas actividad y tomar decisiones
saludables a lo largo de su dia laboral.
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Resultados basados en la evidencia

Con la implementacion de Active Workplace
se observo:

Mas actividad fisica

. ; en el trabajo
Frecuencia cardiaca

mas baja en reposo

Menos conflictos
familiares en relacion
con el trabajo

Menos sedentarismo
en el trabajo

Menor prevalencia de
dolores del sistema
musculoesquelético
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Para garantizar el éxito

* Los directivos deben autorizar el tiempo y
los recursos necesarios para implementar el kit
de herramientas del programa.

 Se debe dar a los empleados tiempo durante
el trabajo para completar las actividades
del programa.
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Puede obtener mas informacidn sobre el kit de herramientas del programa Active Workplace en:
www.YourWorkpath.com/toolkits
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