La prevencion de los efectos sobre la salud
derivados del trabajo sedentario en
jovenes asociado a las nuevas tecnologias
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El impacto de las TIC en la salud
de los jovenes trabajadores

IV ENCUENTRO DE LA RED ESPANOLA DE EMPRESAS SALUDABLES
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Un primer problema: \
la conducta sedentaria |

Cualquier conducta realizada mientras
estamos despiertos, con un gasto
energético bajo (menor de 1,5 MET) y
en una postura sentada o reclinada.

Con independencia del tiempo
dedicado a la actividad fisica, el
sedentarismo se asocia con:

- Un mayor riesgo de muerte por
cualquier causa.

- Problemas cardiovasculares y
metabdlicos. Sobrepeso y obesidad;
diabetes tipo 2; dislipemia; sindrome
metabdlico y enfermedades vasculares.

- Mas presencia de cancer de colon,
pulmdn, endometrio, ovarios y mama.

- Problemas de salud mental. Estrés,
depresiéon y ansiedad.




Un segundo problema:
La inactividad fisica

Se considera actividad fisica a cualquier movimiento
corporal intencionado realizado mediante los musculos
esqueléticos, que produce un gasto de energia superior al
basal.

Se considera gue una persona es fisicamente inactiva
cuando realiza menos de 150 minutos de actividad aerdbica
moderada o de 75 minutos de actividad aerdbica vigorosa a

la semana.

La inactividad fisica se asocia directamente con la epidemia
de Enfermedades Crénicas No Transmisibles. En Espaia es el
492 factor de riesgo como causa de muerte y el 62 como
responsable de pérdida de afos de salud.




Asi estamos en el ambito laboral

Tabla 5. Distribucion de los trabajadores segun el tiempo que pasan
sentados durante su jornada laboral [91].

Siempre 14,7
Casi siempre 9,8 24,6
Mas o menos 3/4 partes del tiempo 31,0

Nunca 36,6 99,9
No sabe [espontaneo] 0,1 100,0

Tabla 6. Distribucion de los trabajadores segun el tiempo que utilizan
ordenadores de sobremesa, portatiles y otros dispositivos electronicos
durante su jornada laboral [91].

Siempre 23,4 23,4
Casi siempre 8,4 31,9
Mas o menos 3/4 partes del tiempo 36,8

Nunca 40,1 99,6
No sabe [espontaneo] 0,4 100,0

Fuente: Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo (INSHT). Encuesta Nacional de
Condiciones de Trabajo. 2015, 62 EWCS — Espaiia. Madrid; 2017.



éComo cambiamos en 20 anhos?

trabajadora.

ITabla 1. Actividad fisica en el trabajo u ocupacion habitual expresada en porcentaje de la poblacion

Posicion/actividad 2011/2012 | Variacion entre encuestas

El 44,4% de la poblacion de mas de 15 El 45,64% de las personas trabajadores jovenes
anos no hace ejercicio y su tiempo de ocio (entre 18 y 34 aios) presenta sobrepeso vy el
es sedentario. 15,67% obesidad.

Fuente: Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad. Encuesta Nacional de Salud. Espafia 2011/12. Actividad
fisica, descanso y ocio. Serie Informes monograficos no 4. Madrid, Barcelona; 2014.



Conducta Actividad fisica Activ Actividad fisica
sedentaria ligera 1 vigorosa

Equivalentes metabdlicos (MET)

Intervenir desde el paradigma del gasto energéetico




OBJETIVO 1: Disminuir |
e interrumpir el tiempo
sedente w,h

éCuantas horas pasa una persona sentada durante
la jornada laboral? ¢ Cuanto tiempo seguido
permanece en esa posicion?

Para combatir sus efectos perjudiciales, se
recomienda:

e Evitar permanecer sentados mas de 7 horas al
dia (preferiblemente, que sean menos de 4).

e No permanecer sentado mas de 30 minutos
seguidos.

e Hacer pausas de unos 2 minutos con actividad
fisica ligera, como caminar.

e Alternar 30 minutos sentado con 30 minutos de
pie.
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Fuente: Hamilton MT, Hamilton DG, Zderic TW. Role of low energy expenditure and
sitting in obesity, metabolic syndrome,type 2 diabetes, and cardiovascular disease.
Diabetes. 2007 Nov 1;56(11):2655-67.

OBJETIVO 2:
Aumentar la
actividad fisica

Acumular la mayor cantidad
de actividad fisica posible en
las tareas cotidianas: en los
desplazamientos, en el lugar
de trabajo, en las tareas
domeésticas y en las
actividades de ocio.

Realizar cada semana al
menos 150 minutos de
actividad aerobica moderada
o 75 minutos de actividad
aerodbica vigorosa.




OBJETIVO 3: Mejorar la condicion fisica

“Estado dinamico de energia y vitalidad que
permite a las personas llevar a cabo las
tareas diarias habituales, disfrutar del

tiempo de ocio activo, afrontar las

emergencias imprevistas sin una fatiga
excesiva, a la vez que ayuda a evitar las
enfermedades derivadas de la falta de

actividad fisica, a desarrollar el maximo de

la capacidad intelectual y a experimentar
plenamente la alegria de vivir”

(Paradigma de Toronto, 1994).

Desarrollar programas de ejercicios
estructurados para trabajar los diferentes
componentes de la condicidn fisica:
resistencia cardiorrespiratoria, composicion
corporal, fuerza, flexibilidad, equilibrio.




Mombre de la intervenddn.
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Antecedentes y/o evidencias. =
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previas de iniciativas similares.

Intervenciones para

la promocion de
entornos de trabajo
activos v saludables
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