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1. OBJETO

Sensibilizar al personal de la gobernaciéon de Arauca los diferentes habitos de vida
saludable que pueden aplicar a su vida cotidiana y que permiten mejorar su salud,
realizando actividades de recreacion y deporte que permitan la prevencién de
enfermedades derivadas del sedentarismo, y mejorar la salud de los trabajadores
fomentando los habitos de vida saludable en el ambito personal, laboral y social en la
administracion departamental.

2. ALCANCE

Este programa va dirigidc a todos los trabajadores de la Gobernacién de Arauca
independientemente de su vinculacién Laboral.

3. DEFINICIONES

. Direccion General: Es el responsable de gestionar los recursos técnicos,
humanos y financieros necesarios para el cumplimiento del programa.

. Responsable y/o contratista del SG-SST: Es el encargado la implementacion
y actualizacion del programa.

) Trabajadores: Cumplitan a cabalidad el presente programa y seran
responsables de sus condiciones de salud y seguridad y la de las demas
personas.

4, RESPONSABLES

4.1. RESPONSABLE POR EL MANTENIMIENTO Y CONTROL DE ESTE
PROGRAMA:

Técnico Operativo Céd. 314 Grado 03.
4.2. RESPONSABLE POR LA EJECUCION DE ESTE PROGRAMA:
Profesional Especializado Cod. 222 Grado 04
5. DOCUMENTOS RELACIONADOS
Legislacion vigente.
Norma Tecnica Colombiana NTC-OHSAS 18001

Decreto 1072 de 2015
Resolucion 1111 de 2017
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6.

DESCRIPCION

El siguiente programa esta basado en el analisis de diferentes fuentes de informacién,
como lo son el informe de condiciones de salud, los conceptos de los examenes
médicos ocupacionales y las estadisticas de ausentismo los cuales permiten identificar
las condiciones de salud de la pecblacién trabajadora. Una vez identificadas estas
condiciones de salud, se genera un cronograma anual de actividades.

ACTIVIDADES DEL PROGRAMA

Tamizaje de
Riesgo
Cardiovascular

Con el animo de favorecer ia presencia de un escenario gue
sirviera de soporte para el manejo, seguimiento y control de
los trabajadores se realiza ia valoracion con el fin de evaluar
los factores de riesgo cardiovascular y realizar
intervenciones preventivas. Seguimiento a los casos a los 6
Mmeses y a los 12 meses.

Campafa Peso

Saludable.

Promover la importancia de hacerlo a través de un abordaje
multidisciplinar e involucrar a la pohlacién a tomar medidas
frente al scbrepeso y la obesidad.

Alimentacion

Fomentar el consumo de desayunos saludables, a cada
trabajador se le pide que proporcione una fruta para luego
ser compartida con sus compaferos y se realizan
capacitacién sobre los beneficios de cada fruta. {ley 1355
de 2009)

Pausas activas:

Sensibilizar a los trabajadores en ios beneficios de realizar
ejercicios en la jornada laboral para evitar el sedentarismo.
Se hace un recorrido por cada area para realizar
estiramiento, fortalecimiento muscular. La estrategia se
orienta que todos los dias a las 10 am se realizara la rutina
de pausas activas.

Bailoterapia.

Por medic de estas jornadas de ejercicio aerdbico
complementado con diferentes tipos de baile (merengue,
salsa, bachata, reggaetén, disco etc), se busca el
mejoramiento de la circuiacidn, la guema de calorias, la
tonificacién, la eliminacién de toxinas. De igual forma la
Aero rumba contribuye a combatir el estrés y el
sedentarismo en los trabajadores. Cada sesidn seran los
dias jueves de 5 a 6 PM
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La finalidad de esta campafia es sensibilizar a los
Camparia De trabajadores sobre la practica de habitos sanos en su vida
Educacion cotidiana y evitar el consumo de alcohol y tabaco por medio
de talleres. Se ubicaron avisos informativos de espacios
libres de humo.

1. INDICADORES

METAS INDICADORES

M1: Realizar el 80% de las actividades M1:Cumplimiento: (Ndmero de
del Programa de estilos de Vida vy actividades  ejecutadas/Numerc  de
Trabajo Saludable durante cada actividades programadas en el periodo
trimestre. *100)

2, EVALUACION Y ACTUALIZACION
El siguiente programa sera actualizado como minimo una vez al afio. La evaluacion
del programa se realizara de forma semestral.

7. REGISTROS

Formato de Asistencia

Fotografias

Informe de actividades

8. CONTROL DE CAMBIOS

CONTROL DE CAMBIOS

VERSION Y DESCRIPCION Y JUSTIFICACION DEL CAMBIO
FECHA
Versién 01 Creacién del Programa de Estilos de Vida y Trabajo Saludables de la
0 Gobernacién de Arauca
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