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1. OBJETIVO

Promover estilos de vida saludable orientados a la promocién de la salud y la prevencién de
enfermedades. Implementado el programa de estilos de vida saludable y pausas activas para los
empleados y contratistas del INSTITUTO DE TURISMO DEL META, por medio del autocuidado
para contribuir con la mejora de la calidad de vida y bienestar de los trabajadores y a la vez
prevenir el ausentismo por causa de las enfermedades laborales.

2. ALCANCE Y RESPONSABLES

El programa de estilos de viday pausas activas, consiste en impulsar un plan de accién
coordinado y con esfuerzo comun entre trabajadores y la direccion general, que promocionen la
salud y prevengan la enfermedad, teniendo en cuenta que gran parte del dia se permanece en el
lugar de trabajo.

A continuacion, se exponen las responsabilidades para la ejecucion efectiva del programa:

2.1. Direccion general

e Brindar apoyo a la ejecucién del programa de estilos de vida saludable y pausas activas

e Motivar a los colaboradores de su area para que realicen las actividades propuestas.

e Proporcionar el tiempo para la realizacion de las pausas activas y las actividades de
educacion, recreacion y deporte que se programen.

e Fomentar el entusiasmo, la perseverancia y el compromiso para liderar este programa.

e Fomentar las recomendaciones de estilos de vida saludable mediante el ejemplo.

2.2. Profesional del sistema de gestion de seguridad y salud en el trabajo

e Estructurar el programa Pausas Activas y estilos de vida saludable.

e Brinda apoyo en el desarrollo de las actividades de sensibilizacion del programa pausas
activas para los funcionarios y contratistas.

¢ Realizar reuniones de motivacion a los colaboradores para el manejo del programa.

e Solicitar el material o recurso necesario para fortalecer la ejecucién del programa.

e Sensibilizar el programa al Comité Paritario de Seguridad y Salud en el Trabajo
COPASST, y colaboradores.
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2.3. Comité paritario de seguridad y salud en el trabajo

e Comprometerse con las actividades del programa estilos de vida saludable y pausas

activas

e Dar ejemplo en la realizacion de las pausas activas.
e Apoyar en las ejecuciones de las actividades, con el fin de garantizar el funcionamiento

del programa.

e Ser lider en la ejecucion de las pausas activas.

2.4. Empleados y contratistas

e Facilitar la realizacion de las pausas activas cuando sean dirigidas por un lider de cada

area.

o Realizar las pausas activas de manera continua y en las dos jornadas de trabajo

(mafanay tarde).

¢ Mantener el entusiasmo, la perseverancia y el compromiso para el funcionamiento del

programa.

o Responsabilizarse de su salud y autocuidado.

e Aceptar sugerencias y recomendaciones de los lideres y del area encargada de
Seguridad y Salud en el trabajo —SST.

e Contribuir con la realizacion del programa.

e Tener sentido de pertenencia por su Salud y Seguridad

o Comprometerse con el desarrollo del presente programa

3. DEFINICIONES

Accidente laboral: Es todo suceso repentino que sobrevenga por causa 0 con ocasion del
trabajo, y que produzca en el trabajador una lesién organica, una perturbaciéon funcional o
psiquiatrica, una invalidez o la muerte. Es también accidente de trabajo aquel que se produce
durante la ejecucién de oOrdenes, o contratante durante la ejecucion de una labor bajo su
autoridad, aun fuera del lugar y horas de trabajo.

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,
duracién y tipo. Los cuatro dominios en los cuales ocurre la AF incluyen tiempo libre o recreacion,
transporte, ocupacional y hogar. (Caspersen, 1985).
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Alcoholismo: Se considera que el alcoholismo es un trastorno que tiene una causa biolégica
primaria y una evolucion natural previsible, lo que se ajusta a las definiciones aceptadas de
cualquier enfermedad.

Alimentacion saludable: La OMS, define alimentacion saludable cuando cumple las siguientes
recomendaciones:

e Logra un equilibrio energético y un peso normal.

e Limita la ingesta energética procedente de las grasas, sustituye las grasas saturadas por
grasas insaturadas y trata de eliminar los &cidos grasos trans.

¢ Aumenta el consumo de frutas y hortalizas, asi como de legumbres, cereales integrales y
frutos secos.

¢ Limita la ingesta de azlcares libres.

e 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 alimentacién, completa,
equilibrada, suficiente y adecuada.

Ambiente Psicosocial: Estd conformado por todas las relaciones sociales de los trabajadores
dadas en el contexto laboral y dentro del ambiente y jornada laboral.

Calentamiento muscular: es un conjunto de ejercicios de todos los musculos y articulaciones
ordenados de un modo gradual con la finalidad de preparar al organismo para un mejor
rendimiento fisico y para evitar algun tipo de contraccién muscular o alguna lesion fisica.

Carga fisica: requerimientos de desempefio laboral como expresion basica de la actividad fisica,
postura, fuerza y movimiento en magnitudes tales que implican esfuerzo fisico (manifestaciones
fisiol6gicas en respuesta a una carga)

Desordenes musculo esqueléticos: conjunto de trastornos que abarca una extensa gama de
problemas de salud, los cuales pueden ser causados tanto por exposiciones ocupacionales como
por las no ocupacionales. Comprenden un grupo heterogéneo de diagndsticos que incluyen
alteraciones de musculos, tendones, vainas tendinosas, sindromes de atrapamientos nerviosos,
alteraciones articulares y neurovasculares.

Dolor mecanico: Aumenta a lo largo del dia, frecuentemente esté relacionado con la estatica
(estar de pie) y normalmente con el movimiento; y desaparece con el reposo. También aparece
bajo una presién de la zona afectada.

El estrés: El estrés laboral, afecta el entorno social y familiar; segin Sandin este problema se
define como: “el estrés es el resultado por una serie de acontecimientos que envuelven el diario
vivir de cada persona, las situaciones sociales tales como posicién en la sociedad, calidad de
vida, reconocimiento, ingresos, ascenso laboral y estado civil entre otros”

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
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obligado a trabajar. ElI Gobierno Nacional, determinara, en forma periodica, las enfermedades
gue se consideran como laborales y en los casos en que una enfermedad no figure en la tabla de
enfermedades laborales, pero se demuestre la relacion de causalidad con los factores de riesgo
ocupacionales sera reconocida como enfermedad laboral, conforme lo establecido en las normas
legales vigentes.

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.

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

Estilo de Vida Saludable: Introyectar comportamientos de autocuidado tanto a nivel laboral
como personal, que contribuyan con el bienestar integral de la poblacion trabajadora.

Estiramiento muscular: hace referencia a la practica de ejercicios suaves y mantenidos para
preparar los musculos para un mayor esfuerzo y para aumentar el rango de movimiento en las
articulaciones. Es el alargamiento del musculo mas alla de la longitud que tiene en su posicién
de reposo

Factor de riesgo: Se entiende bajo esta denominacion la existencia de elementos, fenomenos,
ambiente y acciones humanas que encierran una capacidad potencial de producir lesiones o
dafios materiales, y cuya probabilidad de ocurrencia depende de la eliminacién y/o control del
elemento agresivo.

Fatiga muscular: consecuencia directa de una carga fisica excesiva, que se traducira en
patologia musculo-esquelética, aumento del riesgo de accidentarse, disminucion de la
productividad y calidad del trabajo, en un aumento de la insatisfaccion personal o en disconfort.

Fuerza: potencia maxima que pueden ejercer los musculos de manera isométrica en un esfuerzo
Unico y voluntario para el desempefio de una tarea.

Habitos saludables: Conducta adquirida por la repeticion de actos de la misma especie.
Orientado hacia la salud, consiste en el conjunto de conductas que se llevan a cabo para obtener
y mantener un estado fisico y mental saludable.

indices ergondmicos: son aquellos que analizan el sistema o la relacion existente entre hombre
— objeto — ambiente. Dentro de los indices ergondmicos encontramos los anatomicos,
antropomeétricos, biomecanicos, fisiolégicos, cognitivos, y socioculturales.

Inspeccion de puesto de trabajo: Procedimiento que busca identificar las posturas asumidas
por los trabajadores durante el desarrollo de sus labores y verificar las condiciones que el medio
le brinda para el confort de sus segmentos corporales.
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Lesiones Osteomusculares: Son las lesiones de los huesos, articulaciones y musculos que
ocurren con frecuencia. Estas lesiones son dolorosas y si son atendidas inadecuadamente
pueden causar problemas serios e incluso dejar incapacitada a la victima.

Manipulacién manual de cargas: cualquier operacién de transporte o sujecion de una carga por
parte de uno o varios trabajadores, como el levantamiento, la colocacion, el empuje, la traccion o
el desplazamiento, que por sus caracteristicas o condiciones ergonémicas inadecuadas entrafie
un riesgo.

Movimiento: Cambio de posicion de un cuerpo con respecto a otro cuerpo.

Movimientos concentrados: la actividad vs el tiempo de recuperacion fisioldgico es iguales en
tiempo (50% vs 50%).

Movimientos repetitivos: son movimientos que se realizan en ciclos de trabajo menores a un
minuto, duracion minima de una hora de los mismos movimientos en las diferentes actividades
gue ejecuta el trabajador.

Obesidad: La obesidad y el sobrepeso se definen como una acumulacién anormal o excesiva de
grasa que puede ser perjudicial para la salud. Una forma simple de medir la obesidad es el indice
de masa corporal (IMC), esto es el peso de una persona en kilogramos dividido por el cuadrado
de la talla en metros. Una persona con un IMC igual o superior a 30 es considerada obesa y con
un IMC igual o superior a 25 es considerada con sobrepeso. El sobrepeso y la obesidad son
factores de riesgo para numerosas enfermedades cronicas, entre las que se incluyen la diabetes,
las enfermedades cardiovasculares y el cancer.

Pausa activa: Las pausas activas son descansos que se deben hacer en determinado tiempo
para interrumpir actividades laborales que se estén ejecutando, las cuales previenen que éstas,
cuando se hacen de forma repetitiva y constantemente produzcan algun tipo de lesién en los
tendones o musculos, como las tendinitis, miositis 0 espasmo muscular en diferentes partes del
cuerpo, principalmente del cuello o lesiones nerviosas.

Pausa mental o cognitiva: Las pausas cognitivas son aquellas que ayudan a descansar la mente
de todo el ruido que se genera a nuestro alrededor. Y es que el trafico, el estrés, los problemas y
los cientos de cosas que debemos hacer todos los dias hacen que nuestro cerebro también diga
jpara!

Pausa visual: Las pausas activas visuales son una herramienta enfocada a realizar ejercicios
visuales para disminuir el efecto de las pantallas en la funcionalidad visual.

Peligro: Es una condicién o caracteristica intrinseca que puede causar lesiones o enfermedades,
dafio a la propiedad o paralizacion de un proceso.

Postura: puesta en posicion de una o varias articulaciones mantenidas durante un tiempo mas o
menos prolongado por medios diversos, con la posibilidad de restablecer en el tiempo.

Postura mantenida: postura por 2 o mas horas contindas sin posibilidad de cambios.
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Riesgo: Se denomina riesgo a la probabilidad de que un objeto material, sustancia o fenébmeno
pueda, potencialmente, desencadenar perturbaciones en la salud o integridad fisica del
trabajador, asi como en materiales y equipos.

Rutina: Costumbre o habito adquirido de hacer algo de un modo determinado, que no requiere
tener que reflexionar o decidir.

Salud: un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de
enfermedad o dolencia.

Sedentarismo: Se puede definir como la conducta, en la cual solo se realizan actividades que
requieren un bajo gasto de energia (dormir, estar sentado, ver televisién, etc.) Actualmente, se
considera al sedentarismo como un factor de riesgo independiente para la salud (Blair, 2009).

Tabaquismo: Término derivado del francés tabaquismo que se refiere al estado del fumador que
tiene una profunda dependencia de la nicotina.

4. MARCO NORMATIVO

Ley 9 de 1979: Reglamenta las actividades y competencias de la salud publica para mejorar el
bienestar de la poblacion.

Ley 50 de 1990: Dedicacién exclusiva en determinadas actividades.

Ley 1335 de 2009: En todas las areas cerradas no se podra fumar, tanto en lugares de trabajo,
como en los publicos, ademas donde se realicen eventos masivos.

Ley 1355 del 2009: Indica que todos los empleados dependientes e independientes que realicen
una labor continua por mas de dos horas deben realizar pausas activas.

El empleador debera otorgar las autorizaciones que permitan desarrollar este espacio, pues
dentro de sus deberes se encuentra procurar el cuidado integral de la salud de sus trabajadores,
asi como la ejecucion y cumplimiento de los establecidos en las normas de salud y seguridad en
el trabajo.

Ley 1355 Articulo 5: Estrategias para promover Actividad Fisica. Paragrafo. El Ministerio de
Proteccion Social reglamentara mecanismos para que todas las empresas del pais promuevan
durante la jornada laboral pausas activas para todos sus empleados, para lo cual contaran con el
apoyo y orientacion de las Administradoras de Riesgos Profesionales.

Ley 1355 Articulo 9 Cédigo: Promocion de una dieta balanceada y saludable. En aras de buscar
una dieta balanceada y saludable el Ministerio de la Proteccién Social, establecera los
mecanismos para evitar el exceso o deficiencia en los contenidos, cantidades y frecuencias de
consumo de aquellos nutrientes tales como acidos grasos, carbohidratos, vitaminas, hierro y
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sodio, entre otros que, consumidos en forma desbalanceada, puedan presentar un riesgo para la
salud. Para esto, contara con un plazo de seis (6) meses a partir de la promulgacion de la presente

ley.

Ley 1355 Articulo 20: Se define la obesidad y las enfermedades crénicas no transmisibles
asociadas a esta como una prioridad de salud publica y se adoptan medidas para su control,
atencion y prevencion. Dia de lucha contra la obesidad y el sobrepeso y la Semana de habitos
de vida saludable.

Declarese el 24 de septiembre como el Dia Nacional de Lucha contra la Obesidad y el Sobrepeso
y su correspondiente semana como la semana de habitos de vida saludable.

Ley 1562 de 2012: Es la ley que se encarga de ampliar y modernizar el sistema de riesgos
laborales y les brinda a todas las personas con diversos tipos de contrato de afiliacién el programa
de prevencion y promocion a los afiliados al sistema de riesgos laborales.

Ley 1562 de 2012 Articulo 11: Servicios de promocién y prevencion, En las empresas con mas
de cincuenta (50) trabajadores que laboren cuarenta y ocho (48) horas a la semana, estos tendran
derecho a que dos (2) horas de dicha jornada, por cuenta del empleador, se dediquen
exclusivamente a actividades recreativas, culturales, deportivas o de capacitacion.

Decreto 1072 de 2015: Establecer las actividades de promocion y prevencién tendientes a
mejorar las condiciones de trabajo y salud de los Trabajadores.

Resoluciéon 2646 de 2008: Por la cual se establecen disposiciones y se definen
responsabilidades para la identificacién, evaluacion, prevencion, intervencion y monitoreo
permanente de la exposicion a factores de riesgo psicosocial en el trabajo.

Resoluciéon 0312 de 2019: “Por la cual se definen los estandares minimos del sistema de gestion
de la seguridad y salud en el trabajo SG-SST.

5. DESARROLLO

5.1. Informacién general

RAZON SOCIAL Instituto De Turismo Del Meta

NIT 892000501
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DIRECCION Km. 7 Via camino ganadero Parque Malocas.
TELEFONOS (57) (8) 6830848
CLASE DE RIESGO (Y

ACTIVIDAD ECONOMICA

Empresas dedicadas a la regulacién de las actividades
de organismos que prestan servicios de salud,
educativos, culturales, y otros servicios sociales excepto
servicios de seguridad

REPRESENTANTE LEGAL | Luis Carlos Londofio Vargas

RESPONSABLE DEL SG

SST

Dayhana Esperanza Reina Pardo.

5.2. Importancia de las pausas activas

La Pausa Activa es una herramienta destinada a compensar el esfuerzo diario realizado por las
personas entregando un espacio destinado a la educacion, recuperacion y formacion de hébitos
hacia una vida saludable. En efecto, de todo lo anterior podriamos inferir que gracias a un
pequefio espacio dentro de la jornada laboral de sus trabajadores es posible mejorar la
productividad y disminuir las licencias médicas por trabajos sistematicamente repetitivos. Dentro
de las ventajas de la Pausa Activa podemos encontrar que:

Rompe la rutina del trabajo y por lo tanto reactiva a la persona, fisica e intelectualmente
de manera que su estado de alerta mejora y puede estar mas atento a los riesgos en su
trabajo.

Relaja los segmentos corporales mas exigidos en el trabajo y reactiva los subutilizados.
Afecta positivamente la relacion entre los compafieros de trabajo, al participar en
conjunto en una actividad fuera de lo comun y recreativa.

Previene lesiones osteomusculares especialmente al inicio de la jornada laboral.

¢, Qué se debe tener en cuenta a la hora de realizar pausas activas?

La respiracion debe ser lo mas profunda, lenta y ritmica posible.

Relajarse mientras pone en practica el ejercicio elegido.

Realiza ejercicios de movilizacién en la articulacion antes del estiramiento.
Concentrarse en sentir el trabajo de los musculos y las articulaciones que va a estirar.
Siente el estiramiento y consérvalo activo entre 5y 10 segundos.

No debe existir dolor, debes sentir el estiramiento que estas provocando.

Idealmente, realiza el ejercicio antes de sentir fatiga, puede ser cada dos o tres horas
durante la jornada. « Elige en primer lugar ejercicios para relajar la zona del cuerpo donde
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sientes que se acumula el cansancio. * Para que un ejercicio sea realmente beneficioso
debe hacerlo suavemente y acomparfiado de la respiracion adecuada.

¢Como garantizar la seguridad de los empleados durante la realizacion de las pausas

activas?

Para garantizar la seguridad durante la realizacion de la pausa activa, los empleados seran
estratificados por las administradoras de riesgos laborales (ARL), dando el aval para la
participacidn. Las pausas activas estan destinadas y disefiadas para empleados sin limitaciones

funcionales

5.3. Beneficios de las pausas activas

AUMENTAN

DISMINUYEN

La armonia laboral a través del ejercicio fisico
y la relajacion.

El estrés laboral.

Alivian las tensiones laborales producidas por
malas posturas y rutina generada por el
trabajo

Los factores generadores de trastornos
musculo-esqueléticos de origen laboral que
repercuten principalmente en cuello vy
extremidades superiores

Incrementan el rendimiento en la ejecucién de
las labores

Las ausencias al trabajo.

5.4. Metodologia

La metodologia que se utiliza es participativa y voluntaria, la cual se realiza de manera presencial
o virtual, depende de la ubicacion de los trabajadores y contratistas del Instituto de Turismo del

Meta.

e Modelo de sesion pausa activa actividades

Movilidad articular.
Estiramiento.

Actividades Ludicas.
Actividades de habilidad Mental.
Masajes.

Entre otras.
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e Respiracién Abdominal

La técnica de respiracion abdominal o diafragmatica consta de dos movimientos principales, un
movimiento de entrada de oxigeno (inspiracién) y uno de salida de diéxido de carbono
(espiracion):

v Tomar aire lentamente y profundamente por la nariz mientras contamos hasta tres
intentando llenar todos los pulmones y observando como el abdomen sale hacia fuera.

v' Realizamos una pequefia pausa de pocos segundos.

v/ Soltamos el aire por la boca mientras contamos hasta tres lentamente.

Notaremos como el abdomen se mete hacia dentro.

El estrés y la ansiedad alteran nuestra forma de respirar; los estados de angustia y nerviosismo
nos llevan a una respiracion rapida y superficial, acompafiada normalmente de tensiones
musculares y posturas incorrectas que dificultan aiin mas una buena respiracién. Regular la
respiracion, disminuyendo el ritmo respiratorio aporta mayor nivel de oxigeno al cerebro y a las
células. De esta forma, llegara mayor gran cantidad de aire a los pulmones, la sangre se oxigena
mas y actla liberando la ansiedad

e Movimiento articular

Como el nombre lo indica nos ayuda a ejercitar todas las articulaciones. Los movimientos que
podemos realizar son flexién, extension, abduccion y aduccion. Cada movimiento se puede repetir
8 veces.

e Estiramientos
El estiramiento esta enfocado hacia el trabajo muscular de tension y distencién, porque cuando
un masculo se relaja otro, su antagonista se contrae. Cada una de estas posturas las sostenemos
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por 15 segundos. Si la persona siente la necesidad de repetir nuevamente una postura lo puede

hacer.
a!

A —

> Abduccion Aduccibn
Supmacien

Esta es una rutina basica tanto para personas que trabajan de pie (con manejo de cargas) o
sentadas (ya sea en oficina o trabajo repetitivo). Cada uno de los ejercicios se sostiene por
espacio de 10 a 15 segundos.

e Atencidn y concentracién

Las personas que trabajan frente a un PC o que sus funciones demanden mantener la visién y lo
mental en una labor especifica por un buen periodo de tiempo (1 hora de trabajo por 1 minuto de
pausa activa), se aconseja que hagan pausas de descanso visual con movimientos como lo
muestra la figura, mirar a diferentes distancias (lejos, cerca) y contraste con la intensidad de luz.

e Parpadeo
Realizar 10 Parpadeos Normales Y Completos:

v' Parpadeos Fuertes: Contraccion maxima de los parpados, apretando los ojos, los pufios
y todos los musculos de la cara.
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A continuacion, abrir al maximo los o0jos, pufios y estirar la cara abriendo la boca. Repetir 5 veces.

v

Parpadeos Rapidos: Como aleteos de mariposa rapidos durante 5/7 segundos. Al
terminar, cerrar los ojos y dejar unos momentos de escucha.

Para descansar los ojos puede realizar lo siguiente:

v
v

v

Movimientos oculares mirando un dedo (brazo estirado, sin tensidn) y sin mover la cabeza.
Horizontal a la altura de los ojos, seguir el dedo con la mirada de derecha a izquierda y
viceversa, descanso con 2 parpadeos.

Vertical en la linea media de la cara, mirar el dedo moviéndolo hacia el cielo hasta el
maximo, parpadeo, luego hacia el suelo, parpadeo, y puede repetirse 1 0 2 veces mas.
Circular: Dibujar con la mirada 3 circulos grandes hacia la derecha y 3 hacia la izquierda,
descanso, parpadeos.

Cerrar los ojos y poner las manos sobre ellos sin ejercer presion, sostener por unos
segundos y luego retirar las manos y sin abrir los ojos dirigir la cara hacia una fuente de
luz. Puede dirigir la mirada a otro sitio, preferiblemente que sea mayor de 2mts de
distancia.

Observar por unos segundos y luego continuar su labor con el ordenador.

Cuando realice documentos y en su celular, es preferible usar fondos claros y letras
oscuras para facilitar la lectura y evitar esfuerzos visuales.

También se recomienda realiza un breve masaje, apretando ligeramente con los dedos
en movimiento circular lo laterales del nacimiento de la nariz; encima de la ceja, en la parte
central de la misma; por debajo de los extremos exteriores de las cejas, las sienes y la
parte superior de los pémulos.

Cierre los 0jos, inhale, levante y contraiga los hombros por 5 segundos y exhale, relajando
los hombros y abriendo los ojos. Repita el ejercicio 5 veces

Mantenga la cabeza y espalda recta. Mueva los ojos hacia arriba, hacia abajo, hacia la
derecha, hacia la izquierda, luego vuelva los ojos al centro.

Importante pasar a chequeos visuales para detectar algunos posibles problemas visuales.

Algunos problemas refractivos comunes

Miopia: Se caracteriza porque la imagen del objeto se focaliza en un punto anterior a la retina,
vision borrosa de lejos.

Hipermetropia: Caracterizado porque la imagen se focaliza en un punto posterior a la retina. La
vision se ve ligeramente desenfocada en vision de lejos y especialmente en visidn cercana.

Astigmatismo: Curva desigual de la cérnea y las imagenes se enfocan en distintas partes de la
retina. Presbicia: También denominada “vision cansada”, se presenta a partir de los 40 afios, con
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la dificultad para enfocar imagenes cercanas al leer o escribir. Lo cual se logra al retirar
significativamente los objetos para poder focalizar la imagen.

Estrabismo: Uso de los ojos 0 ambos alternativamente pierde el alineamiento motor y se
presenta desviacion. Se puede clasificar en: Convergente: Desviacion hacia dentro. Divergente:
Desviacién hacia fuera. Vertical: Desviacion hacia arriba o abajo. Oblicuo: Desviacion combinada
del componente vertical y horizontal.

Ambliopia “Ojo Vago” Disfuncién para recoger, procesar, analizar y responder a la informacion
visual presentando problemas en: movilidad oculomotora, acomodacion, localizacion espacial,
refraccion y suele estar relacionada con otras patologias.

e Masaje para el dolor de cabeza: Todos los pasos realizarlos con una respiracion lenta
y profunda.

Paso 1
Con las yemas de los dedos y en forma circular masajear el area donde terminan las cejas.
Durante 30segundos

Paso 2.
Con toda la mano hacer un desplazamiento desde el centro de la frente hacia las orejas. Durante
30 segundos.
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Paso 3

Con el dedo pulgar o indice hacer presion desde donde empieza hasta donde terminan las cejas.
Durante 30 segundos.

¢ Movilidad- calentamiento:

v' Cabeza: Girar la cabeza hacia la derecha, luego al centro y luego hacia la izquierda
(recuerda pausar en el centro) 5 veces.

v' Cabeza: inclinar la cabeza hacia el lado derecho, que la oreja trate de tocar el hombro, al
centro, luego incline hacia la izquierda. 5 veces.

v' Relajacion: inhalando (tomar aire por la nariz) lleve la cabeza hacia atras luego exhalando
(votando el aire por la boca) lleva la cabeza hacia delante. 3 veces.

v" Mufiecas: Junte las palmas de las manos en el pecho (posicién de rezar) , movilizar
manos arriba 'y abajo . 12 veces.

e [Estiramiento:

v' Cabeza: oreja derecha toca el hombro derecho, luego la mano derecha sostiene la cabeza
y se cuenta 10 segundos. Oreja izquierda toca el hombro izquierdo, luego la mano
izquierda sostiene la cabeza y se cuenta 10 segundos. Repetirlo 2 veces.

v' Cabeza: la cabeza gira sobre el lado derecho, luego la mano derecha sostiene el pémulo
(cachete) izquierdo contar 10 segundos, luego se hace lo mismo sobre el lado izquierdo.
Repetirlo 2 veces.
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v' Tronco: piernas separadas a la anchura de los hombros, rodillas semidobladas, brazos
abiertos a la altura de los hombros, rote la columna sobre lado derecho contar hasta 10
segundos, al centro y luego al lado izquierdo, contar 10 segundos. Se repite 2 veces.

v' Posicién de pie: Juntar los pies y colocarse punta- talon 10 veces, se descansa 5
segundos y se cuenta otras 10 repeticiones.

e Movilidad- calentamiento:

v" Hombros: movilidad circular de hombros 5 veces adelante y 5 veces atras. Las manos
pueden ir sobre los hombros o en tal caso al lado del cuerpo. Elevar los hombros, como
si fueran a tocar las orejas, contraer los masculos de la parte alta de la espalda contar
hasta 5 y soltar los brazos con fuerza. Se repite 3 veces.

v' Cadera: piernas separadas a la anchura de los hombros, manos en la cintura, realizar 7
circulos con la cadera sobre el lado derecho y luego 7 sobre el lado izquierdo.

v' Piernas: Colocar mano en hombro de otro compafiero como punto de apoyo, balancear
la pierna derecha como un péndulo, adelante y atrds 10 veces mientras se apoya en la
pierna izquierda, luego hacer lo mismo con la pierna izquierda mientras se apoya sobre la
pierna derecha

b

e Estiramiento:

v/ Brazos: piernas separadas, manos al frente entrelazadas, meter la cabeza entre los
brazos y estirarse lo que mas se pueda hacia delante. Se repite 2 veces. Juntar los pies,
manos entrelazadas atras y elevar lo que mas se pueda los brazos, cabeza siempre mira
al frente contar 10 segundos. Se repite 2 veces.

v" Cuello: Manos sobre la cabeza, el menton toca el pecho contar 10 segundos. Se repite 2
veces. Colocar las manos debajo del mentén (manos posicion de rezar) llevar la cabeza
hacia atras contar 10 segundos. Se repite 2 veces.

v' Parejas: Colocar manos en la cintura, el otro comparfiero ubicado detras, trata de juntar
los codos, contar 10 segundos y se cambia con el otro compafiero. Se repite 2 veces.
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v/ parejas: Un compafiero se da un abrazo, el otro compafiero ubicado detras, alcanza y
sostiene los codos tratando de juntarlos, contar 10 segundos y se cambia con el otro
compariero. Se repite 2 veces.

e Movilidad - calentamiento:

Con dedos de mano derecha masajear dorso y palma de la mano izquierda, hacer [o mismo con
la otra mano.

Masajear los dedos

Halar dedo por dedo

Abrir y cerrar los dedos, también en forma de tijeras

Estirar los dedos en forma de V.

e [Estiramiento:

v' Mano: derecha al frente a la altura de los hombros con dedos mano izquierda sostiene
mano derecha halando hacia atrds con cuidado, contar 10 segundos se repite con cada
mano 2 veces. Sacudirse los dedos.

v' Parejas: se paran frente a frente, cruzan las manos y se sostienen, luego empiezan a
movilizarse como mufiecos de trapo.

Q)/\i '_.

¢ Movilidad- calentamiento:

Desde la posicién de pie, llevar los talones hacia atras en forma alterna.

Llevar las rodillas al frente en forma alterna, como los soldados. 3-Piernas separadas lo que mas
se pueda, balancear el cuerpo hacia ambos lados.

Posicion de pie: Juntar los pies y colocarse punta- talén 10 veces, se descansa 5 segundos y se
cuenta otras 10 repeticiones.

Desde la posicién de pie, movilizar el tobillo derecho en forma circular 10 veces hacia afuera'y 10
veces hacia dentro, luego lo mismo, pero con tobillo izquierdo.

Cadera: piernas separadas a la anchura de los hombros, manos en la cintura, realizar 7 circulos
con la cadera sobre el lado derecho y luego 7 sobre el lado izquierdo. Estiramiento:

Brazos: piernas separadas, manos al frente entrelazadas, meter la cabeza entre los brazos y
estirarse lo que mas se pueda hacia delante. Se repite 2 veces.
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Juntar los pies, manos entrelazadas atrds y elevar lo que mas se pueda los brazos, cabeza
siempre mira al frente contar 10 segundos. Se repite 2 veces

Manos arriba entrelazadas, empinarse y estirarse lo que mas se pueda. Contar 10 segundos, Se
repite 2 veces.

Abrir y cerrar los ojos con fuerza, hacerlo lentamente. Repetirlo 3 veces.

Con el dedo indice y medio realizarse masajes sobre la sien.

Auto masaje cuello: Con ambos manos realice amasamiento del cuello y parte alta de la espalda.
Individual.

e Movilidad- calentamiento:

Cerrar pufio y realizar movilidad de las mufiecas hacia fuera 10 veces y hacia dentro 10 veces.
Abrir y cerrar los dedos. 10 veces

Posicién de pie. Las manos se ubican a los costados del cuerpo. Al mismo tiempo, tocan los
hombros (manos tocan los hombros). 10 veces

Posicion de pie. Con los codos doblados a nivel de la cintura, girar las palmas de las manos arriba
y abajo en forma continua. 10 veces.

Sacudir los dedos de las manos.

Realizar semicirculo con la cabeza 4 veces

2 circulos completos con la cabeza. Estiramiento:

Cabeza: oreja derecha toca el hombro derecho, luego la mano derecha sostiene la cabeza y se
cuenta 10 segundos. Oreja izquierda toca el hombro izquierdo, luego la mano izquierda sostiene
la cabeza y se cuenta 10 segundos. Repetirlo 2 veces.

Cabeza: la cabeza gira sobre el lado derecho, luego la mano derecha sostiene el pémulo
(cachete) izquierdo contar 10 segundos, luego se hace lo mismo sobre el lado izquierdo. Repetirlo
2 veces.

Elevar los hombros, como si fueran a tocar las orejas, contraer los musculos de la parte alta de
la espalda contar hasta 5 y soltar los brazos con fuerza. Se repite 3 veces.

Tronco: piernas separadas a la anchura de los hombros, rodillas semidobladas, la mano derecha
toca hombro contrario, la mano izquierda sostiene el codo derecho y hala sobre lado izquierdo,
contar 10 segundos, luego realizar lo mismo, pero sobre el lado derecho. Se repite 2 veces.
Parejas: Colocar manos en la cintura, el otro compafiero ubicado detras, trata de juntar los codos,
contar 10 segundos y se cambia con el otro compafiero. Se repite 2 veces.

Para el 6ptimo desarrollo del programa se debe contar con la aprobacién y compromiso de la
direccion, la cual se encuentra a continuacion: “La Alta Direccién de la entidad DEL INSTITUTO
DE TURISMO DEL META, ha decidido implementar un Programa de habitos de vida y trabajo
saludable, como una herramienta para el fomento de habitos en el contexto personal y laboral
para la conservacién de la salud integral.
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La Direccién aportara los recursos necesarios, previa planeacion, para el desarrollo continuo del
programa y velara por el cumplimiento a cabalidad de los objetivos propuestos. Cada empleado
de la empresa es responsable de velar por el cumplimiento de esta directriz, comprometiéndose
a incorporar en la realizacion de sus labores las normas que se originen del programa y el

autocuidado de su salud.

5.5. Recursos del programa de estilos de vida saludable y pausas activas

e Humanos: cada lider de area deberd designar a la persona o personas que se
encargaran de la ejecucién de las actividades del programa.

e Técnicos: Se debera contar con computador y herramientas de oficina para registrar las
actividades y documentar todo lo que tenga que ver con la ejecucion del programa.

e Locativos: Se debera establecer un espacio fisico para la ejecucion de las actividades

de capacitacion.

e Financieros: Planear y aprobar los recursos necesarios para la ejecucion del programa.

Actividades orientadas a la formacién en hébitos saludables.

TEMA

OBJETIVO

DIRIGIDO A

Alimentaciéon saludable

Informar al personal sobre
pirdmide alimenticia y
nutricion saludable.

Todo el personal

Higiene del suefio

Informar al personal sobre
habitos saludables de suefio

Todo el personal

Cuidado preventivo de la
salud

Informar al personal sobre las
ventajas de la prevencion de
la salud.

Todo el personal

Organizacién en el trabajo y
ordeny aseo (5°s)

Desarrollar en el personal
habilidades para organizar el
espacio de trabajo basado en
la técnica de las 5°s.

Todo el personal

Tabaquismo y alcoholismo

Informar al personal sobre las
consecuencias del consumo

Todo el personal

Armonia laboral

Informar al personal sobre
ambientes de trabajo
saludables con comunicacién
asertiva y liderazgo.

Todo el personal

Autocuidado y relajacion.

Desarrollar en el personal
técnicas de autocuidado.

Todo el personal
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Actividades orientadas a las practicas organizacionales

ACTIVIDAD

OBJETIVO

RESPONSABLE

Promover actividades de
pausas activas cada 2 horas
por 5 minutos.

la actividad fisica en el puesto
de trabajo

Cada persona.
En su puesto de trabajo.

Campafias de consumo
saludable en el trabajo

Hacer promocién de consumo
de frutas en el trabajo durante
una semana invitando a la
gente por medios masivos
para que consuma frutas dos
veces al dia

Cada persona. En su puesto
de trabajo.

Campana de ambiente de
armonia laboral.

Promover la comunicacion
asertiva en la labor

Cada persona.

Campafia de valoracion

nutricional

Con base en lo recomendado
en el informe de condiciones
de salud, hacer
recomendaciones a las
personas para que soliciten
apoyo nutricional por parte de
su EPS

Personas con obesidad y
sobrepeso.

Encuesta sobre actividad

fisica

Realizar una encuesta sobre
la actividad fisica que hacen
los trabajadores.

Todo el personal.

6. FORMATOS

CODIGO

NOMBRE DE FORMATO

RESPONSABLE

SIG-F-02

Registro de asistencia

Trabajadores y contratistas

7. CONTROL DE DOCUMENTOS

VERSION No.

FECHA

DESCRIPCION MODIFICACIONES

01

31/10/2022

Gestion

Primera version nueva codificacién. Programa de
Estilos de Vida Saludable, migra al proceso de
de Talento
implementacién del SG-SST hace parte de la

Humano, ya que Ila
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Gestion Estratégica del

El documento precede
Integrado de Gestidn.

acuerdo con la dimensién del Manual Operativo del
Modelo Integrado de Planeaciéon y Gestion MIPG.

Talento Humano de

del proceso Sistema

8. ANEXOS

N/A.
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