NOMBRE PROGRAMA: ATENCION INTEGRAL AL CLIENTE

FICHA: 3202304

MUNICIPIO: PIENDAMO




NOMBRE PROGRAMA: ENFERMERIA

FICHA: 3140802

MUNICIPIO: POPAYAN




NOMBRE PROGRAMA: DESARROLLO DE PROCESOS DE MERCADEO
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MUNICIPIO: POPAYAN




NOMBRE PROGRAMA: GESTION CONTABLE Y DE INFORMACION FINANCIERA
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NOMBRE PROGRAMA: GESTION DE TALENTO HUMANO
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MUNICIPIO: POPAYAN




NOMBRE PROGRAMA: INTEGRACION DE CONTENIDOS DIGITALES

FICHA: 3140827

MUNICIPIO: POPAYAN




NOMBRE PROGRAMA: GESTION EMPRESARIAL

FICHA: 3233397

MUNICIPIO: POPAYAN




iy Diseno de un Puesto de Trabajo
Ergondmico y Factores para un Estilo de
Vida Saludable

1. Diseno de un Puesto de Trabajo Ergondmico

Un puesto de trabajo ergondmico se caracteriza por su capacidad de ajuste y adaptacion a
las medidas especificas de cada persona, con el objetivo de mantener una postura natural y
comoda durante las horas laborales. El principio fundamental es que el trabajo se adapte a la
persona, y no al revés. A continuacion, se detallan los componentes clave y sus ajustes:

Silla

Componentes de una Silla Ergonomica

Profundidad del Apoyabrazos
Asiento Ajustables en alturay
Deja un espacio de 2-3 anchura para que los
dedos entre el borde hombros estén

del asiento y la corva. relajados.

Ajuste en Altura ﬁ
Permite que los pies se

apoyen completamente
en el suelo, con los

muslos paralelos al =
mismo.

Soporte Lumbar

Mantiene la curva
natural de la espalda
baja.

G
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Escritorio



:Cual deberia ser la altura del escritorio para una ergonomia

optima?
Altura Correcta
~ — % Permite que los codos estén a un
C? angulo de 90°-110° sin elevar los
hombros, previniendo la tension.
Y,
)
Altura Incorrecta

—— ﬁ Puede causar tensién en los

hombros, el cuello y las mufiecas
debido a la postura incomoda.

Made with Z Napkin

Monitor

La posicion del monitor es fundamental para evitar la fatiga visual y la tension en el cuello

Optimizacion de la Configuracion del Monitor para la Salud

Configuracion del
Monitor

Made with Z Napkin

Teclado y Ratoén

La posicion del teclado y el ratdn es importante para prevenir lesiones por esfuerzo
repetitivo:



¢Como optimizar la posicion del teclado y el raton
para reducir la tension?

Posicidon Incorrecta

Causa tension y molestias

aViSk

V

Posicion Correcta

Reduce la tension y mejora la
comodidad
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2. Factores que Inciden en el Logro de un Estilo de
Vida Saludable

Ademas de la ergonomia en el trabajo, un estilo de vida saludable depende de varios pilares
fundamentales:

Actividad

Fisica Regular

La actividad fisica reqular es esencial para la salud fisica y mental. Debe incluir:

N

/-

\_

<

Ejercicio
Cardiovascular

_/

.

\/

Actividades como
caminar, correr,
nadar o andar en
bicicleta mejoran la
salud cardiovascular
y la resistencia.

J

Alimentacion Equilibrada

Tipos de Ejercicio

/-

N

0\@?0

Entrenamiento
de Fuerza

o

\/

El entrenamiento de
fuerza ayuda a
mantener la masa
musculary la
densidad 6sea,
mejorando la fuerza
y la estabilidad.

Estiramientos

J

=

\/

Los estiramientos
mejoran la
flexibilidad y
reducen el riesgo de
lesiones.

J
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Una alimentacion equilibrada proporciona los nutrientes necesarios para el funcionamiento

optimo del cuerpo:



e Dieta Rica en Nutrientes: La dieta debe incluir una variedad de frutas, verduras,

proteinas magras y granos enteros.
e Hidratacion Adecuada: Mantener una hidrataciéon adecuada es esencial para la salud

y el rendimiento fisico y mental.

Descanso de Calidad

Dormir 7-9 Horas Diarias Mejora el Bienestar

Estado de
Animo Concentracion

Concentracion
mejorada

Estado de animo
mejorado

Dormir
Productividad

incrementada

Recuperacion fisica
y mental

Mﬂ[l Productividad

7-9 horas de sueno
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Salud Mental y Manejo del Estrés

Estrategias para el Bienestar

Hobbies

Participar en
actividades
placenteras para la
satisfacciony el

propdsito.
Red de Apoyo
Técnicas de QD Social
Relajacion R R Mantener conexiones
Practicar mindfulness sociales para el apoyo
y pausas activas para emocionaly la
reducir el estrés. reduccion del estrés.

(")
QO
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Prevencion y Revisiones Médicas



Lograr una Salud Optima

Mejorar la
Salud

Tratamiento
Oportuno

Detectar
Problemas
Temprano

Programar
Chequeos
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7AV FORMATO TALLER F Y
Codigo: gz',';” -9125- CULTURA FIsICA o ———
FICHA ANTROPOMETRICA BASICA
NOMBRE Y APELLDO: Paula Andrea Velez Montenegro
FICHA: 3140827
N° VARIABLE RESULTADO/VALORACION
1 EDAD 18 anos
2 [PESO 60 kg
3 TALLA 1.58
4 Formula IMC: Peso =
Est 2 24.09 IMC

La estatura es al cuadrado.

5 Formula F.C MAXIMA:

207 — (0.7 X edad) Para Hombres . 195.4 F.C Max
208 — (0.7 X edad) Para Mujeres
6 F.C REPOSO: 76 pulsaciones por minuto

7 TENSION ARTERIAL:

PERIMETROS CORPORALES

N° VARIABLE DERECHO | IZQUIERDO

T | p. TORAX 92.5

2 | p. BRAZO RELAJADO 27 27

3 | p. BRAZO CONTRAIDO 30 29

4 | pP. CINTURA ALTA 77.5

5 | P. ABDOMINAL 80.5

6 |p. CADERA 96.5

7 | p. MUSLO 55.5 36

8 | P. PANTORRILLA 36.5 37
Test para medir riesgo de obesidad: INDICE = Circunferencia Cintura = 0.80 R.O

Circunferencia Cadera

Clasificacion Hombres Mujeres
Alto Riesgo > 1.0 » 0.85
Riesgo Moderado 0.90 0.80 a 0.85
Bajo Riesgo < 0.90 < 0.80
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Codigo: F-FP-9125- CULTURA FIsiCcA o ——

ZONAS DE TRABAJO SEGUN FRECUENCIA CARDIACA

Fc. Max: 195.4

Zonas de entrenamiento (% Trabajo = Fc Max * %)
ZONA 5: 91 — 100 % Fc Max Alta Intensidad 177.8 | 1954
ZONA 4: 81 — 90 % Fc Max Umbral Anaerobio 158.2 | 175.8
ZONA 3: 71 — 80 % Fc Max Mejora de la Capacidad Aerobia 138.7 | 156.3
ZONA 2: 61— 70 % Fc Max Aerobio o Manejo de Peso 119.9 | 136.7
ZONA 1: 50 — 60 % Fc Max Recuperacion 97.7 |117.2

REGISTRO DE DATOS DE TEST FiSICOS

EVALUACION DE LAS CAPACIDADES FISICAS BASICAS

TEST RESULTADO 1 RESULTADO 2
FECHA FECHA

Fuerza m. superior (flexo- REPETICIONES: REPETICIONES:
extensiones del codo 1 min) 29 repeticiones
Fuerza.central _ REPETICIONES: REPETICIONES:
(abdominales 1 min) 30 repeticiones
Fuerza M. inferior TIEMPO TIEMPO
(Sentadilla Isométrica) 1:06 minuto
Test flexibilidad (Sit And CENTIMETROS: CENTIMETROS

Reach)

+11
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Caodigo: F-FP-9125-
027

FORMATO TALLER
CULTURA FisicA

VALORES DE REFERENCIA

PRUEBA BCFELE | Bueno | RESYMA | maLo
howres | 4660 | 20-45 | 1525 | <is
ABDOMINALES 41-50 | 26-40 | 10-25 <10
oo XTENSION | 4660 | 31-45 | 15-30 | <15
wueges | 41790 | -0 | 10-25 | <o
ag,l\\lATél-\IEE”él,_A +3MIN | 2-3MIN | M,JI'I\'N_ 21 <1
MUJERES
TEST DE
;;EixFl{?-:!:gA)\D (St +10Cm +5Cm Neutro < Neutro

NIVELES NORMALES DE IMC

Grados de Obesidad

SOBREPESO

IMC 18.5-
249

IMC 25- I\4C 3(1 IMC 35- IMC 2
299 39.9

hee

EDAD

IMC

19-24

2534

2025

3544

2126

45-54

22

55-64

2328

65 0 mds

24-29




w FORMATO TALLER o “ﬁ%/

Codigo: F-FP-9125- CULTURA FIsiCcA o ——

Realizar un diagnéstico de su condicién fisica actual minimo de 10 renglones, con base en los
resultados obtenidos en la aplicacion de cuestionarios y los test, teniendo en cuenta los factores de
riesgo y de informacién e interpretacién de datos.

Hola soy Paula Andre Velez Montenegro. Durante mi valoracién fisica pude identificar que actualmente tengo un
peso de 60 kg y una estatura de 1.58 m, lo que me da un indice de masa corporal de 24.09. Este resultado se
encuentra dentro del rango normal. Mi frecuencia cardiaca en reposo fue de 76 pulsaciones por minuto, lo que indica
un funcionamiento adecuado del sistema. La frecuencia cardiaca maxima estimada fue de 195.4, informacion util
para planificar mis zonas de trabajo y entrenamientos segun la intensidad.

En la valoracion de los perimetros corporales, Obtuve un perimetro de térax de 92,5, perimetro de brazo relajado
derecho 27 y contraido 30, perimetro de brazo relajado izquierdo 27 y contraido 29, perimetro de cintura alta 77,5,
perimetro abdominal 80,5, perimetro de cadera 96,5, perimetro de muslo derecho 55, 5, perimetro de muslo izquierdo
56, perimetro de la pantorrilla derecha 36,5 y perimetro de la pantorrilla izquierda 37. Haciendo el test para medir el
riesgo de obesidad tengo un resultado de 0,80 eso quiere decir que estoy en bajo riesgo de obesidad.

En el test fisico en flexiones de codo por 1 minuto hice en total 29 repeticiones eso quiere decir que estoy en un
rango bueno, en abdominales por 1 minuto hice 30 repeticiones eso quiere decir que estoy en un rango bueno, en
sentadilla isométrica hice en total 1 minuto y 6 segundos que eso esta en un rango de regular, en cuanto a la
flexibilidad, obtuve un resultado de +11 centimetros en la prueba de “Sit and Reach”, lo cual corresponde a un nivel
excelente. En general, considero que mi condicion fisica es buena, con fortalezas en flexibilidad y fuerza muscular,

pero con oportunidad de mejorar en resistencia de tren inferior y control del peso.



