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Descubre campafias, novedades y tips en Seguridad y
Salud en el Trabajo (SST) que te ayudaran a fortalecer tu
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EL MOVIMIENTO ES EVOLUCION
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SALULE BIENESTAR

PROPORCION MATEMATICA
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PATRONES FUNDAMENTALES DE MOVIMIENTO

SENTADILLA FLEXION DE TRONCO PATRON DE MARCHA EMPUJAR T HALAR
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INTEGRACION: EL MOVIMIENTO CORPORAL HUMANO COMO UN SISTEMA
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NOMADAS A SEDENTARIOS
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DATOS ESTADISTICOS

@ A 44% de los adultos no practica A(Eolombia)

A Prevalencia de sobrepeso u obesidad: 64% poblacion

A El 31% de adultos y el 80% de adolescentes a nivel
mundial, no cumplen con los niveles recomendados.

A La meta mundial de disminucion de la inactividad fisica en
los adultos y los adolescentes consiste en una reduccidn
relativa del 10% para 2025 y del 15% para 2030 con
respecto al valor de 2010.

A Segln las estimaciones, si no se aumenta la actividad
fisica los sistemas publicos de salud soportaran un gasto
de unos USD 300 000 millones entre 2020 y 2030 (cerca de

USD 27 000 millones anualefQMS
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SEDENTARISMO

CONSECUENCIA

SISTEMA IMPACTO

Atrofia musculag perdida de fuerzay masa | Dolor espalda inestabilidad de la column
magra. (SARCOPENIA) vertebral.

Rigidez en cuello y cabeza.

Mala Postura.

Musculoesquelético

Lesiones
Cardiovascular y Metabdlic¢ Disminucion del gasto energético y del retorn Aumento del riesgo cardiovascular.
VEeNnoso. Hipertensiong Diabetesg Obesidad.
SNC Altera adecuada irrigacion cerebral. Fatiga mental. Cefalea tensional.
Conduccion nerviosa. Irritabilidad.
Se pierden o no se realizan conexiones Facilitacion al estrés.

neuronales Menor capacidad de adaptacion.| Ansiedad; depresion.
Poca o nula liberacion de
NEUROTRANSMISORES

,Digest_ivocf"lhmunolc’)gico Transito intestinal lento y menor inmunidad | Alteraciones digestivasinflamacion.
oy gt EE Vulnerabilidad.
Infecciones.
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Disfuncion de
las celulas sateites

Incremento de (&«(((mm(@ Desequilibrio

la inflamacion en el recambio
Aumento de la

_— proteico
Disfuncién de ' ﬁ
las mitocondrias grasay la

Sarco pen ia infiltracion fibrética/
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Incremento de
las especies reaclvas
de Oxigeno
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PREGUNTAS INDIVIDUALES
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PREGUNTA 1

HACE CUANTO NO
ESCUCHAMOS A
NUESTRO CUERPO
REALMENTE?

PREGUNTA 2

CUANTO TIEMPO
q DEL DIA PASAS EN
' MOVIMIENTO y
| CUANTO EN
QUIETUD?

PREGUNTA 3

i ERES UN SER
HUMANO DE
/%5 8 MOVIMIENTO
s CONTINUO O
ESTAS MUTANDO A
SER SOLAMENTE
DE ESCRITOIRO?
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Ponencia: Dr. DIEGO HURTADO GUZMAN. (Humanismo y Etica)

Paideia
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Los griegos entendieron algo que hoy parece
haberse extraviado:
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que la educacion no se mide en créditos . e g5 EE
académicos, ni en rankings financieros, ni en : iig g gg
cuantos titulos podemos producir al ano. 2 3 FHER
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_ Jaeger, W. (2001). Paideia: Los ideales de la cultura griega (3. 52 E 5% §§ ég.?; f =B

| - Xirau, Trad.). Fondo de Cultura Econdmica. (Obra original E &S 3 > E ?‘.‘» | i
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AUTOCUIDADO

LaOMSdefine el autocuidadocomola capacidadie laspersonas)asfamiliasy las
comunidadegarapromovery mantenerla saludy paraprevenirenfermedadesy
hacerledrente cono sinel apoyode un trabajadorde la saludo asistencial

Las intervenciones de autocuidado pueden ser medicamentos, dispositivos,
metodos de diagndsticoy herramientasdigitales Las medidasde autocuidado
iIncluyenpracticas habitosy eleccionesnrelacionconel estilode vida
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A Volveral Movimiento con propésito
A Caminary caminarmds subirescaleras S| '
A Levantarseadahoraconconciencia

A Reconectarsecon la naturaleza, explorar y exponerse al
medioambiente

A Entrenarintegralmenteel cuerpoy la mente. (PEM.) - i
A RecuperarLaesenciade lo humana la capacidadde buscar, R
desplazarseseinventarse

2, AiSONAR¢ SONARMASALTOMASLEJOSVIASFUERTE
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Sofiarno es solo desear es convertir un anheloen unaruta
practicable A " .
Es la esperanzacomo un estado motivacional con dos
componentes agencia(energiapara avanzar)y rutas (caminos
alternativosparallegar)

Cuandoel sueno se enfrenta a obstaculos,las personascon
a I {S@ LIS Ndhoydlolcréenque pueden(agencia)sino que
disefan vias para sortear barreras (rutas) Eso hace que el
suenoseaentrenabley operativo,no mistica

LaTeoriade la EsperanzgSnydey

rats
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PRACTICA DELIBERADA DE IMAGINACION y VISUALIZACION

acticar es
tencion y
principio

el progreso
ao trabajo.

motor, la
agde fuerza
\cticafisica

Pnientaseria
bién para
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