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Si desea obtener más información acerca del kit de herramientas de Active Workplace, 
visite www.YourWorkpath.com/toolkits

http://www.yourworkpath.com/toolkits


¿Qué es Active Workplace?
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Es un kit de herramientas de Total Worker Health® 
diseñado especialmente a la medida de las 
necesidades particulares de las personas que tienen 
trabajos sedentarios. 

Objetivos: Reducir el tiempo que pasamos sentados 
en el trabajo y mejorar la seguridad, la salud y el 
bienestar de los empleados en el lugar de trabajo.



Información general

El Instituto Nacional de Salud y Seguridad 
Ocupacional (NIOSH) recomienda el enfoque 
Total Worker Health®, que integra prevención 
de lesiones y enfermedades en los trabajadores 
con la promoción de la salud y el bienestar.

El programa Active Workplace sigue el enfoque 
de Total Worker Health® con el objetivo de 
reducir el sedentarismo en el lugar de trabajo.

Reducir la exposición al trabajo sedentario 
beneficia no solo a los empleados, sino también 
a la organización.
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Beneficios de reducir el sedentarismo 
y aumentar el movimiento para 
la organización:
Mejora la productividad en general
Reduce el absentismo por enfermedad
Reduce el presencialismo
Mejora el desempeño del personal
Propicia una cultura de salud y bienestar
Mejora los procesos de búsqueda y retención de talentos
Reduce la necesidad de buscar atención médica
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Mejora el estado de ánimo 
Mejora la satisfacción con el empleo
Mejora el bienestar general
Reduce el riesgo de enfermedades cardiovasculares
Reduce el riesgo de diabetes tipo 2
Reduce el riesgo de mortalidad, por cualquier causa

Beneficios de reducir el sedentarismo 
y aumentar el movimiento para 
cada empleado/a:

Copyright © 2022 OHSU. Todos los derechos reservados



Componentes del programa 
Active Workplace
El kit de herramientas incluye actividades recurrentes 
centradas en un tema de salud y seguridad por mes: 
sedentarismo, ergonomía y lesiones, manejo del estrés, 
actividad física, sueño y nutrición.

Estaciones de trabajo activas y escritorios con altura regulable

Actividades de los supervisores

(Conversaciones con el equipo, seguimiento de comportamientos y observaciones 
compartidas entre el personal de supervisión)

Capacitación + fijación de metas

Competencias por equipos

Mensajes sobre salud y seguridad
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Estaciones de trabajo activas/
escritorios de altura regulable
Se recomienda ofrecer a los trabajadores estaciones de 
trabajo activas (por ej., con bases con pedales, escritorios en 
cintas de ejercitación, etc.) y/o escritorios de altura regulable 
que permitan que los/as empleados/as se muevan mientras 
trabajan. Esto propicia la oportunidad de integrar realmente 
el bienestar al día de trabajo. 

Hay estudios que han demostrado que las estaciones de trabajo 
activas no reducen la productividad (Dupont et al., 2019).
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Actividades de los supervisores
Los supervisores tendrán acceso a una capacitación sobre 
estrategias para brindar apoyo a las personas a su cargo. 

Después de la capacitación habrá dos actividades que 
tendrán lugar a lo largo de dos semanas: 1) seguimiento 
de comportamientos y 2) intercambio de observaciones 
entre supervisores para poner en práctica lo aprendido 
en la capacitación.

Las conversaciones con el equipo ayudan a construir 
una cultura de seguridad y salud en el lugar de trabajo, 
refuerzan las prácticas saludables y ayudan a que los 
empleados y empleadas sientan el apoyo de la organización. 
Los supervisores organizarán charlas mensuales de 
15 minutos con sus equipos.

**La imagen de la izquierda es un ejemplo de una charla de equipo
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La importancia del apoyo de 
los supervisores
Cuando los empleados sienten que sus 
supervisores se muestran interesados en 
sus necesidades, dicen:

M
enor

M
ay

or

Salud y bienestar

Seguridad

Satisfacción con 
el empleo

Interés

Compromiso

Estrés con 
el equilibrio entre 
vida familiar 
y laboral

Absentismo

Recambio
de empleados
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Capacitaciones y fijación de objetivos
Todos los meses, los supervisores y los empleados recibirán 
capacitación en un tema para ayudar a reforzar las prácticas 
seguras y saludables para los trabajadores sedentarios. 
Después de cada capacitación, se fijará una meta mediante 
una actividad para ayudar a poner en práctica lo aprendido. 
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Competencias entre equipos
Los equipos competirán para alcanzar la mayor cantidad 
de minutos de actividad física en el trabajo (con pedales, 
caminando, de pie, estiramiento, etc.) en un mes. 

Las competencias amistosas propician la diversión y el interés 
de los empleados en el programa y los estimulan para 
mantenerse activos mientras trabajan.
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Mensajes de salud y seguridad

Hay carteles sobre cada tema de salud 
y seguridad que se pueden descargar 
y exponer en el lugar de trabajo.

Estos carteles sirven como respaldo 
para las capacitaciones, para el 
seguimiento de los comportamientos 
y para las charlas con los equipos, 
ya que recuerdan a todos que deben 
hacer más actividad y tomar decisiones 
saludables a lo largo de su día laboral. 
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Resultados basados en la evidencia 

Con la implementación de Active Workplace
se observó:

Más actividad física 
en el trabajo

Menos sedentarismo 
en el trabajo

Menor prevalencia de 
dolores del sistema 
musculoesquelético

Menos trastornos 
del sueño

Menos conflictos 
familiares en relación 

con el trabajo

Frecuencia cardíaca 
más baja en reposo

Copyright © 2022 OHSU. Todos los derechos reservados



• Los directivos deben autorizar el tiempo y 
los recursos necesarios para implementar el kit 
de herramientas del programa.

• Se debe dar a los empleados tiempo durante 
el trabajo para completar las actividades 
del programa.

Para garantizar el éxito
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Puede obtener más información sobre el kit de herramientas del programa Active Workplace en: 
www.YourWorkpath.com/toolkits

Copyright © 2022 Oregon Healthy Workforce Center y Oregon Institute of Occupational Health
Sciences at OHSU (Subvención: NIOSH U19OH0101)


