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Programa de práctica física en la 
empresa 

Acciones 



1- Aumentar el nivel de 
actividad física. 

3- Prevenir las lesiones 
osteomusculares. 

4- Favorecer el 
mantenimiento y la vuelta al 
Trabajo. 

2- Disminuir el 
sedentarismo . 



•Consejo breve 
•Educación individual/grupal 
•Prescripción Ejercicio Físico 
•Interconsulta 
•Derivación a programa de EF 

Modelos de activación  según el “Consejo integral en estilo de vida en atención primaria, 
vinculado con recursos comunitarios.” (Madrid 2015) http://bit.ly/2e2TjvX  

http://bit.ly/2e2TjvX


Educación 

Serie organizada de consultas  
20-30 minutos 
Vivencias-Refuerzo-Barreras 
Objetivos 
Otras recomendaciones  
 
 
 Talleres 

2-3 horas 
Grupos de discusión 
 
 
 
 



Prescripción EF 

Proceso por el que se recomienda  un régimen de actividad 
física de manera sistemática e individualizada, para 

mejorar la condición física, promocionar la salud y disminuir 
los factores de riesgo de EECC y garantizar una práctica 

segura del EF siempre según las necesidades y preferencias 
de la persona, y la existencia o no de patología. 

 
 
 

Producto: Elaboración de un plan de ejercicio físico 
individualizado. 



Ámbitos implicados 

•Ámbito laboral 

•Ámbito sanitario 

•Ámbito deportivo 



Conseguir la 
adherencia al 
programa de 
ejercicios/actividad 
física en la empresa. 



MOTIVACIÓN 



Estrategias para la intervención a nivel del 
entorno físico laboral 

Entornos facilitadores 
Accesibilidad a recursos 

Eliminar barreras y peligros 
Crear oportunidades 

Crear entornos promotores de salud. 



ENTORNO FAVORABLE 

¿Qué medidas os ayudarían a que os movierais 
más durante vuestra jornada laboral? 
 
¿Qué medidas facilitarían que hicieras más 
ejercicio en o fuera del trabajo? 



Promoción de la práctica física en 
la empresa 

ENTORNOS 
FACILITADORES 



Crear un grupo para caminar 



Andar 



www.wikirutas.es  

http://www.wikirutas.es/


http://bit.ly/2qc9lXi 
 

http://bit.ly/2qc9lXi
http://bit.ly/2qc9lXi


http://bit.ly/2rOhzW2 
 

http://bit.ly/2rOhzW2
http://bit.ly/2rOhzW2


http://walkspain.es/ 
 

http://walkspain.es/
http://walkspain.es/


Eventos deportivos internos, inter-empresa 



http://www.jocsinterempreses.com/
es/2017/madrid 
 

https://ehealthchallenge.sport
snet.es/ 
 

http://www.jocsinterempreses.com/es/2017/madrid
http://www.jocsinterempreses.com/es/2017/madrid
http://www.jocsinterempreses.com/es/2017/madrid
https://ehealthchallenge.sportsnet.es/
https://ehealthchallenge.sportsnet.es/
https://ehealthchallenge.sportsnet.es/


Iniciativas externas con objetivo común 



http://www.caloriascontraelhambre.com/ 

http://www.caloriascontraelhambre.com/
http://www.caloriascontraelhambre.com/


Elementos para hacer ejercicio 



Oficina dinámica 



Video 

http://www.insht.es/portal/site/PromocionSalud/menuitem.084224e92eb1cbede435b197280311a0/?vgnextoid=8691d1807cd27510VgnVCM1000008130110aRCRD&vgnextchannel=1d9a0958cfe04310VgnVCM1000008130110aRCRD


Mensajes/carteles lugares estratégicos 



Stairs by Tom Rolfe in https://www.flickr.com/photos/kapungo/6369038047/ 

Entorno atractivo 



Diseño de entornos activos 

http://www1.nyc.gov/site/ddc/about/active-design.page 
 

http://www1.nyc.gov/site/ddc/about/active-design.page
http://www1.nyc.gov/site/ddc/about/active-design.page
http://www1.nyc.gov/site/ddc/about/active-design.page
http://www1.nyc.gov/site/ddc/about/active-design.page


Subvención matrícula/cuotas 



Programa de práctica física 
en la empresa 



“Dime 
y lo olvido; 
enséñame 
y lo recuerdo; 
involúcrame 
y lo aprendo”. 
 
BENJAMIN FRANKLIN 



Ejercicio ligeros o moderados, de 
corta duración y diarios de 

preparación o para evitar la fatiga 

Sesiones de ejercicio físico 
durante la jornada laboral 

Programa de apoyo y 
seguimiento del tratamiento o 

rehabilitación de las lesiones 





Ejercicios durante la jornada laboral 

Obj.: Mantener una adecuada masa muscular para el 
desarrollo del trabajo. 

Dos sesiones semanales de unos 20’ de duración con 
ejercicios adaptados al tipo de trabajo. 



Ejercicios adaptados para prevenir LME 

http://www.mutuanavarra.es/Portals/0/Documentos/GUIAENTRENATE.pdf 

http://www.mutuanavarra.es/Portals/0/Documentos/GUIAENTRENATE.pdf
http://www.mutuanavarra.es/Portals/0/Documentos/GUIAENTRENATE.pdf


Sedentarismo: Nivel de riesgo 





Medición objetiva 

Fibion  Tiempo sentado         Tiempo de pie  
Tiempo caminando   Tiempo corriendo 
Tiempo pedaleando  Energía consumida https://fibion.com/ 

 

https://fibion.com/
https://fibion.com/


Indicadores 



MEDIDAS DE PREVENCIÓN I 

Aumentando el número de pausas y promoviendo cambios 
posturales (pautados, a discreción, alarmas) 

www.workrave.org  www.riserecharge.com   

http://www.workrave.org/
http://www.riserecharge.com/


MEDIDAS DE PREVENCIÓN II 

Modificando el entorno de trabajo, más allá del espacio 
individual: 
 
• Evitar el modelo de despacho/espacio delimitado 
• Promover una oficina más abierta 
• No tener un lugar fijo asignado 
• Lugares distintos en función de las tareas o funciones 

Looks like a real office by Mike Beltzner on https://www.flickr.com/photos/beltzner/3811676004/   

https://www.flickr.com/photos/beltzner/3811676004/
https://www.flickr.com/photos/beltzner/3811676004/


Para saber más 

• Valoración socio-económica de un Programa de Actividad Física para 
los trabajadores de una empresa 

• Cuestionario MoveEurope sobre la calidad de las intervenciones en 
actividad física (pdf, 146 Kbytes) 

• Fichas saludables de la Mutua Navarra 

• Materiales para la Promoción de la alimentación equilibrada y la 
actividad física de la Junta de Andalucía. 

• Federación de Medicina del Deporte. Documento: Plan integral para la 
actividad física y el deporte en ámbito laboral 

• Centro de Control de Enfermedades (CDC): Actividad física en adultos 

• Servicio de Salud Nacional GB (NHS): Promoviendo la actividad física en 
el lugar de trabajo 

• Consejo Superior de Deportes (2009) Plan integral para la actividad 
física y el deporte (2010-2020). 

• Consejo Superior de Deportes (2009) Plan integral para la actividad física 
y el deporte, versión 1: deporte en el ámbito laboral 

 

http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/FICHAS DE PUBLICACIONES/EN CATALOGO/GENERALIDAD/Valoracion socioeconomica/valoracion_web.pdf
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/FICHAS DE PUBLICACIONES/EN CATALOGO/GENERALIDAD/Valoracion socioeconomica/valoracion_web.pdf
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/FICHAS DE PUBLICACIONES/EN CATALOGO/GENERALIDAD/Valoracion socioeconomica/valoracion_web.pdf
http://www.insht.es/InshtWeb/Contenidos/Documentacion/FICHAS DE PUBLICACIONES/EN CATALOGO/GENERALIDAD/Valoracion socioeconomica/valoracion_web.pdf
http://www.insht.es/PromocionSalud/Contenidos/Promocion Salud Trabajo/Documentos ENWHP/Cuestionarios/Ficheros/cuestionario move europe.pdf
http://www.insht.es/PromocionSalud/Contenidos/Promocion Salud Trabajo/Documentos ENWHP/Cuestionarios/Ficheros/cuestionario move europe.pdf
http://www.insht.es/PromocionSalud/Contenidos/Promocion Salud Trabajo/Documentos ENWHP/Cuestionarios/Ficheros/cuestionario move europe.pdf
http://www.insht.es/PromocionSalud/Contenidos/Promocion Salud Trabajo/Documentos ENWHP/Cuestionarios/Ficheros/cuestionario move europe.pdf
http://www.insht.es/PromocionSalud/Contenidos/Promocion Salud Trabajo/Documentos ENWHP/Cuestionarios/Ficheros/cuestionario move europe.pdf
http://www.insht.es/PromocionSalud/Contenidos/Promocion Salud Trabajo/Documentos ENWHP/Cuestionarios/Ficheros/cuestionario move europe.pdf
http://www.insht.es/PromocionSalud/Contenidos/Promocion Salud Trabajo/Documentos ENWHP/Cuestionarios/Ficheros/cuestionario move europe.pdf
http://www.insht.es/PromocionSalud/Contenidos/Promocion Salud Trabajo/Documentos ENWHP/Cuestionarios/Ficheros/cuestionario move europe.pdf
http://www.insht.es/PromocionSalud/Contenidos/Promocion Salud Trabajo/Documentos ENWHP/Cuestionarios/Ficheros/cuestionario move europe.pdf
http://www.mutuanavarra.es/es/promocion-salud-en-el-trabajo/fichaspst.aspx
http://www.juntadeandalucia.es/salud/channels/temas/temas_es/C_3_NUESTRA_SALUD/C_1_Vida_sana/Alimentacion_equilibrada_actividad_fisica/materiales/materiales?perfil=ciud&desplegar=/temas_es/C_3_NUESTRA_SALUD/&idioma=es&tema=/temas_es/C_3_NUESTRA_SALUD/C_1_Vida_sana/Alimentacion_equilibrada_actividad_fisica/materiales/&contenido=/channels/temas/temas_es/C_3_NUESTRA_SALUD/C_1_Vida_sana/Alimentacion_equilibrada_actividad_fisica/materiales/materiales
http://www.juntadeandalucia.es/salud/channels/temas/temas_es/C_3_NUESTRA_SALUD/C_1_Vida_sana/Alimentacion_equilibrada_actividad_fisica/materiales/materiales?perfil=ciud&desplegar=/temas_es/C_3_NUESTRA_SALUD/&idioma=es&tema=/temas_es/C_3_NUESTRA_SALUD/C_1_Vida_sana/Alimentacion_equilibrada_actividad_fisica/materiales/&contenido=/channels/temas/temas_es/C_3_NUESTRA_SALUD/C_1_Vida_sana/Alimentacion_equilibrada_actividad_fisica/materiales/materiales
http://femede.es/documentos/Laboralv1.pdf
http://femede.es/documentos/Laboralv1.pdf
http://www.cdc.gov/nchs/nhis/physical_activity/pa_overview.htm
http://www.cdc.gov/nchs/nhis/physical_activity/pa_overview.htm
http://www.cdc.gov/nchs/nhis/physical_activity/pa_overview.htm
http://femede.es/documentos/PlanIntegralv1.pdf
http://femede.es/documentos/PlanIntegralv1.pdf
http://femede.es/documentos/PlanIntegralv1.pdf
http://femede.es/documentos/Laboralv1.pdf
http://femede.es/documentos/Laboralv1.pdf


Página web de la Estrategia de Promoción de la Salud y Prevención en el Sistema Nacional 
de Salud (EPSP). En el marco del abordaje de la cronicidad en el SNS). Explorándola se 
encuentran todos los documentos realizados hasta enero de 2016 para su implementación: 
http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/estrategiaP
romocionyPrevencion.htm 
Página web sobre estilos de vida de la EPSP. Esta página web surge como parte de las 
acciones de la Estrategia de Promoción de la Salud y Prevención (EPSP) en el Sistema 
Nacional de Salud y su finalidad es proporcionar información útil y de calidad, ajustada a las 
diferentes necesidades de la ciudadanía; en ella podrás encontrar recomendaciones, 
herramientas interactivas, vídeos y otros materiales y recursos de utilidad para hacer más 
saludables nuestros estilos de vida. Consta de un apartado destinado a reforzar a nivel 
poblacional el cumplimiento de las recomendaciones “Actividad Física para la Salud y 
Reducción del Sedentarismo. Recomendaciones para la población 
http://www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es/ 
Página web de Localiza salud. La EPSP invita a todos los municipios españoles a adherirse a 
la estrategia y a implementarla en su territorio. Entre las actividades a llevar a cabo, los 
municipios inician la identificación de recursos para facilitar a la ciudadanía llevar estilos de 
vida saludables. 
En este mapa encontraras recursos, entre otros, para facilitar estilos de vida más saludables, 
de los municipios que están adheridos este mapa facilita: 
http://localizasalud.msssi.es/maparecursos/main/ResourcesSearch.action 
Guía Andar: 
http://www.bizkaia.eus/mwg-internal/de5fs23hu73ds/progress?id=2hdy1WjU6sjvshUTd-
ustTl7rsuFct4t3aL2S2xvbGQ 

http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/estrategiaPromocionyPrevencion.htm
http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/Estrategia/estrategiaPromocionyPrevencion.htm
http://www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es/
http://localizasalud.msssi.es/maparecursos/main/ResourcesSearch.action
http://www.bizkaia.eus/mwg-internal/de5fs23hu73ds/progress?id=2hdy1WjU6sjvshUTd-ustTl7rsuFct4t3aL2S2xvbGQ
http://www.bizkaia.eus/mwg-internal/de5fs23hu73ds/progress?id=2hdy1WjU6sjvshUTd-ustTl7rsuFct4t3aL2S2xvbGQ
http://www.bizkaia.eus/mwg-internal/de5fs23hu73ds/progress?id=2hdy1WjU6sjvshUTd-ustTl7rsuFct4t3aL2S2xvbGQ
http://www.bizkaia.eus/mwg-internal/de5fs23hu73ds/progress?id=2hdy1WjU6sjvshUTd-ustTl7rsuFct4t3aL2S2xvbGQ
http://www.bizkaia.eus/mwg-internal/de5fs23hu73ds/progress?id=2hdy1WjU6sjvshUTd-ustTl7rsuFct4t3aL2S2xvbGQ


Videos de apoyo a las recomendaciones de actividad física en personas 
adultas que proponen diferentes ejercicios a realizar, de forma progresiva nivel 
inicial, intermedio y avanzado), para mejorar 3 componentes de la actividad 
física: el equilibrio, la fuerza y resistencia muscular, la flexibilidad: 
http://www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es/actividadFisica/actividad/reco
mendaciones/videosEjercicios/adultos/home.htm 
Videos con ejercicios sencillos para estimular progresivamente y facilitar el 
cumplimiento de recomendaciones en menores de 1 año, divididos por grupos 
de edad: hasta 3 meses, de 3 a 6 meses, de 6 a 9 meses, más de 9 meses: 
http://www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es/actividadFisica/actividad/reco
mendaciones/videosEjercicios/menores/home.htm 
Centers for Disease Control and Prevention (CDC) Videos: 
http://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/videos/index.htm 
El video del Dr. Mike Evans: 23 horas y media: (traducción al español): 
https://www.youtube.com/watch?v=wYwHIkpQmqQ&feature=player_embedd
ed 

http://www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es/actividadFisica/actividad/recomendaciones/videosEjercicios/adultos/home.htm
http://www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es/actividadFisica/actividad/recomendaciones/videosEjercicios/adultos/home.htm
http://www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es/actividadFisica/actividad/recomendaciones/videosEjercicios/menores/home.htm
http://www.estilosdevidasaludable.msssi.gob.es/actividadFisica/actividad/recomendaciones/videosEjercicios/menores/home.htm
http://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/videos/index.htm
https://www.youtube.com/watch?v=wYwHIkpQmqQ&feature=player_embedded
https://www.youtube.com/watch?v=wYwHIkpQmqQ&feature=player_embedded


http://bit.ly/2e91pFG 
 

http://bit.ly/2e91pFG
http://bit.ly/2e91pFG


Gracias por su atención 
 
 
 

fmarques@insht.meyss.es 


