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FUNDAMENTOS

“Pausas Activas Saludables” es un
programa que se lleva a cabo a través de la Direccidn de
Actividad Fisica Saludable de la Secretaria de Deportes del
Ministerio de Turismo y Deporte, en articulacidén con el &rea
de enfermedades no transmisibles del Ministerio de Salud desde
el afio 2020.

Este programa consiste en sesiones de
actividad fisica desarrolladas en el entorno laboral, con una
duracién minima de 10 minutos que incluye adaptacidén fisica
cardiovascular, fortalecimiento muscular y mejoramiento de la
flexibilidad buscando reducir el riesgo cardiovascular y las
lesiones musculares por sobre uso asociados al desempefio
laboral. Asimismo, tiene como objetivo la implementacidén de
opciones de snacks saludables, con productos regionales en las
oficinas puUblicas.

Sin duda es una forma de promover la
actividad fisica, como hédbito de vida saludable, adaptandose
como herramientas educativas para enseflar la importancia y los
beneficios de la actividad fisica regular.

Es preciso mencionar que en el entorno
laboral, la gran mayoria de trabajadores permanecen sentados
por lo menos seis horas del dia, y dependiendo del trabajo,
con un nivel de actividad fisica minimo. Esto favorece a que
las personas se desacondicionen fisicamente, lo cual promueve
una actitud sedentaria relacionada directamente con cambios
metabdlicos y estructurales en el cuerpo humano.

Segin la proyeccidén del Ministerio de
Salud de la Nacién, el 65% de la poblacidén mayor de edad es
sedentaria.

El sobrepeso y la obesidad resultaron
ser las formas mas frecuentes de malnutricidn en nifios, nifias
y adolescentes, y se confirma su aumento en concordancia con
otras encuestas, como la 3ra Encuesta Mundial de Salud Escolar
2018. En la poblacidén adulta, la prevalencia de exceso de peso
fue de 67,9%. E1 36,7% de la poblacidén refiridé haber consumido
bebidas artificiales con azucar al menos una vez al dia,
tomando como referencia los Ultimos tres meses. Entre los
nifios, nifias y adolescentes se observdé un porcentaje de
consumo mayor (46%) que entre los adultos (32,9%). En los dos
quintiles mé&s bajos (46,9% vy 45,5% respectivamente) 1los
valores superaron al total nacional y fueron més de 2 veces
mayores que el registrado en el quintil mas alto (20,9%). E1
17,2% de la poblacién refirid haber consumido productos de
pasteleria, vy/o facturas, galletitas dulces, cereales con
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azucar al menos una vez al dia, tomando como referencia los
ultimos tres meses. En el grupo de 2 a 12 afios se registrod
casi el doble de consumo de estos productos (27,8%) respecto
de la poblacién adulta (13,4%).

EL programa se encuentra integrado por
seis profesores de educacidn fisica, quienes estan a cargo de
guiar y explicar los ejercicios, entre los cuales se
encuentran mejoramiento de ©postura vy alivio de dolores
producto de estar posicionado de igual forma por un tiempo
prolongado. También cuenta con la participacién de dos
Licenciadas en nutricidén, quienes son las encargadas de
aconsejar sobre la adecuada alimentacidn.

La poblacién a la cual estan dirigidas
estas actividades, es a la totalidad de los empleados publicos
y miembros de la comunidad en general que trabajen durante
muchas horas sentados.

Las clases programadas son publicadas en
las redes socilales (Facebook e Instagram)de Rio Negro
Deportes, todos los martes y Jjueves a las 11 hs, quienes
estaradn a cargo de la transimisidén son dos interlocutores que
se rotaran cada semana.

En este contexto, es importante destacar
que la Pausa Activa Saludable refiere a un periodo de
recuperacién y descanso de los trabajadores (10 minutos como
maximo) que se da durante la jornada laboral. Durante el mismo
se implementan variadas técnicas con el fin de aliviar la
respiracién, la circulacidén sanguinea y la energia corporal
para prevenir desdrdenes psicofisicos causados por la fatiga
fisica y mental, a la vez que potencian el funcionamiento
cerebral e incrementan la productividad vy el rendimiento
laboral.

Existen estudios cientificos que
demuestran que, con sb6lo cinco o diez minutos de actividad
fisica durante la jornada de trabajo, se pueden contrarrestar,
prevenir y disminuir muchas de las enfermedades ocupacionales
que son una de las principales causas del ausentismo laboral.

Las pausas activas, no s6lo deben
incluir actividades enfocadas en favorecer la movilidad
articular general 'y estiramientos. Estas deben incluir
ejercicios de fuerza y para el desarrollo de la condicidén
cardiovascular, los cuales aumenten la intensidad fisica de la
actividad laboral con el subsecuente aumento del gasto
calérico, obteniendo un doble Dbeneficio, es decir, la
reduccidén de las patologias laborales relacionadas con las
posiciones prolongadas o por movimientos repetitivos que
pueden generar sobrecargas articulares y por tanto sindromes
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por sobre uso, y la reduccién de las actitudes sedentarias
buscando reducir el riesgo de desarrollar y las complicaciones
asociadas a las enfermedades no transmisibles vinculadas al
sedentarismo, logrando a largo plazo un efecto benéfico en la
salud de la poblacidén intervenida.

En la RepUblica Argentina, rige la Ley
de Higiene y Seguridad en el Trabajo N° 19.587 que en su
articulo 4° sefiala que “la higiene y seguridad en el trabajo
comprenderd las normas técnicas y medidas sanitarias,
precautorias, de tutela o de cualquier otra indole gque tengan
por objeto:

*Proteger la vida, preservar y mantener la integridad
psicofisica de los trabajadores;

*Prevenir, reducir, eliminar o aislar los riesgos de los
distintos centros o puestos de trabajo;

*Estimular y desarrollar una actitud positiva respecto de
la prevencién de los accidentes o enfermedades que
puedan derivarse de la actividad laboral”.

Por todo ello, el contenido del programa
serd encaminado a mejorar la condicién fisica de los
trabajadores, se tenderd a disminuir el sedentarismo como base
fundamental de numerosas enfermedades no transmisibles vy
también se podréd disminuir el riesgo de aparicidén de
patologias relacionadas con el sobre uso en el sistema O&steo-
masculo articular. Ademéas estimular la prevencidn de
enfermedades psicosomaticas como el estrés, la ansiedad,
favoreciendo las relaciones interpersonales, integracidén entre
pares, efectividad vy eficiencia en los trabajadores vy
fomentar, asimismo, una educacidén alimentaria nutricional a
través de consejeria para la eleccidén del refrigerios vy
colaciones saludables para la jornada laboral.

Por ello;

Autoria: Marcelo Szczygol.
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LA LEGISLATURA DE LA PROVINCIA DE RIO NEGRO
DECLARA
Articulo 1°.- Declarar de interés sanitario, social %

educativo el Programa “Pausas Activas Saludables”,realizado
por la Direccién de Actividad Fisica Saludable de 1la
Secretaria de Deportes del Ministerio de Turismo y Deporte, en
articulacién con el &rea de enfermedades no transmisibles del
Ministerios de Salud de Rio Negro, el cual se viene
desarrollando desde el afio 2020.

Articulo 2°.- De forma.



