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XIll Jornada de la Asociacion de Especialistas en Enfermeria del Trabajo
VIIl Jornada de la Asociacion Catalana de Enfermeria del Trabajo y Salud Laboral

MESA 9: Prescripcion del Ejercicio en el Entorno Laboral.

Pausas Activas: Trabaja tu salud en un entorno laboral sedentario

Jonatan Pérez Lago
Formador de salud fisica en entornos laborales
VitalGoals
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Actividad fisica laboral y sedentarismo en EEUU
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Actividad fisica laboral y sedentarismo en Brasil
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Actividad fisica laboral y sedentarismo en China
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Actividad fisica laboral y sedentarismo en India
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Actividad fisica laboral y sedentarismo en EEUU
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PROBLEMA

TENEMOS UN
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1

¢, Como debe ser una actividad para que se convierta en un habito?

Q 0 o

® ¢ O

VISIBLE

Adaptado de Clear, 2018

ATRACTIVA

FACIL

SATISFACTORIA

ENFERMERIA
DEL TRABAJO

-

BARCELONA 2024
15,16 Y 17 DE FEBRERO



I CONGRESO INTERNACIONAL
ENFERMERIA DEL TRABA)JO

¢, Como debe ser una actividad en el entorno laboral para que se convierta

A RES o

s ® o
VISIBLE ATRACTIVA FACIL SATISFACTORIA
Y RAPIDA
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Adaptado de Clear, 2018
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PAUSAS
ACTIVAS
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Fuente: Albulescu et al. 2022

¢, De verdad funcionan?
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¢, De verdad funcionan?
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¢, De verdad funcionan?

Fuente: Stamatakis et al. 2023
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Comportamiento
sedentario

Fuente: Islam et al., 2022

¢, De verdad funcionan?

Pausa activa
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BENEFICIOS PARA LA SALUD

Actividad liviana

¢, Por que funcionan?

Beneficios

Actividad de intensidad
moderada

Actividad de intensidad
vigorosa

Actividad extenuante
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¢, Como aplicar las pausas activas en tu centro de trabajo?

0000

(Landais et al., 2022)
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Ejemplo de pausa activa

Sentadillas

Esperanza José (firma) 15:32h
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¢, Como lo hacemos?
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