COLUMNA

miembro de la Sociedad Chilena

de Medicina del Trabajo

Chile necesita combatir el sedentarismo

En Chile, pasamos en promedio
mas de 40 horas semanales en el
trabajo, y gran parte de ese tiempo
lo hacemos sentados. Segtin la dlti-
ma Encuesta Nacional de Salud
(ENS 2022-2023), el 88% de la po-
blacién no alcanza los niveles mi-
nimos de actividad fisica recomen-
dados por laOMS, y mds del 34%
de los adultos tiene obesidad, ci-
fras que impactan directamente
en la productividad, las licencias
médicas y los costos del sistema de
salud. Sin embargo, muchas em-
presas aiin no comprenden que in-
vertir en hdbitos saludables en el
lugar de trabajo es una estrategia
de prevencion y sostenibilidad, no
un gasto.

Algunas organizaciones han co-
menzado a dar pasos: ofrecer fruta
o yogures de libre disposicion ya
no es tan extrano. Pero la realidad
es que, en la mayoria de los luga-
res, los alimentos ultraprocesados
y bebidas azucaradas siguen sien-
do lo mads accesible, perpetuando
malos hibitos que favorecen la
obesidad y enfermedades metabo-
licas. Mejorar la oferta alimentaria
norequiere grandes presupuestos,
perosivoluntad y politicas inter-
nas que prioricen la salud de los
equipos.

El desafio va mds alld de la comi-
da. El sedentarismo laboral es uno
de los principales enemigos silen-
ciosos de la salud. Permanecer
mas de dos horas seguidas sin mo-

verse aumenta el riesgo de desa-
rrollar enfermedades cardiovascu-
lares, diabetes, dislipidemia y obe-
sidad, incluso en personas que
cumplen con sus minutos de ejer-
cicio diario. Y aunque el 70% de
los trabajadores chilenos pasa la
mayor parte de su jornada senta-
do, pocas empresas cuentan con
estrategias efectivas para mitigar
ese riesgo.

Una herramienta sencillay respal-
dada por evidencia son los
“snacks de ejercicio”: pausas bre-
ves de uno o dos minutos, cada
dos horas, en las que los trabaja-
dores realizan sentadillas, cami-
natas cortas o movimientos de
brazos y piernas, subir y bajar es-
caleras. A diferencia de las pausas
activas tradicionales, estas inter-
venciones buscan mejorar el esta-
do cardiometabdlico. Estudios ci-
tados por la Sociedad Espafiola de
Obesidad muestran que, este tipo
de intervenciones pueden reducir
hasta en un 15% el riesgo de en-
fermedad cardiovascular.

Sumar a esto caminatas de 20a 30
minutos diarios y ejercicios de
fuerza simples, como tres series
de diez repeticiones para brazos,
piernas y core (pecholespalda)es-
palda, permite que personas se-
dentarias comiencen a percibir
mejoras reales en su fuerza y resis-
tencia. Todo esto puede imple-
mentarse en espacios laborales
con bajo costo.
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