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INFORME DEL PROGRAMA DE PROMOCION Y PREVENCION DE ESTILOS
DE VIDA SALUDABLES

El siguiente informe presenta una sintesis del desarrollo e impacto del plan de
promocion de habitos saludables implementado en la estacion de servicio ubicada en la
Terminal de Transportes del municipio de Girardot, Cundinamarca. Esta iniciativa fue
concebida con el propdsito de mejorar la salud integral de los trabajadores, tanto del area
operativa como administrativa, a través de acciones formativas, preventivas y
participativas que estimulen conductas beneficiosas para su bienestar fisico, mental y

emocional

El enfoque del programa estuvo orientado a consolidar una cultura
organizacional que valore el autocuidado y el equilibrio personal, en armonia con los
principios y objetivos de la empresa. Con este fin, se desarrollaron multiples jornadas
educativas y practicas, dirigidas a sensibilizar a los colaboradores sobre la importancia
de mantener una alimentacion saludable, incorporar actividad fisica en la rutina diaria,
gestionar adecuadamente el estrés y adoptar comportamientos que promuevan una

mejor calidad de vida.

Durante la ejecucion del plan, se llevaron a cabo charlas teméticas, pausas
activas en horario laboral, sesiones de interaccidon grupal y dinamicas breves adaptadas
al entorno de la estacion de servicio. Estas actividades permitieron reforzar los mensajes
clave del programa y generar espacios de reflexion, aprendizaje y motivacion colectiva.
La participacién fue constante y positiva, lo cual refleja un alto grado de compromiso por
parte del personal. El programa demostré que las intervenciones bien disefiadas,

adaptadas al entorno laboral, pueden generar un impacto positivo en la salud y el
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bienestar de los trabajadores, contribuyendo a una cultura organizacional mas saludable y

productiva.

Este informe incluye un registro detallado de cada una de las actividades
realizadas, los recursos utilizados, la asistencia registrada, asi como los principales
logros alcanzados. También se presentan conclusiones generales sobre el impacto del
programa y se plantean recomendaciones para la continuidad y mejora de futuras
estrategias de bienestar laboral.

JUSTIFICACION

La promocion de estilos de vida saludables en los entornos laborales se ha
convertido en una estrategia fundamental para las organizaciones que buscan no solo
aumentar la productividad, sino también garantizar el bienestar fisico, mental y emocional
de sus trabajadores. En el caso especifico de la estacién de servicio ubicada en la
Terminal de Transportes SA -PRIMAX, la implementacion y sistematizacion de un
programa de hébitos saludables responde a una necesidad identificada: la exposicién
constante del personal operativo y administrativo a factores de riesgo como jornadas
prolongadas, posturas mantenidas, estrés laboral, alimentacién inadecuada y falta de

actividad fisica durante el trabajo.

El contexto laboral de una estacion de servicio, caracterizado por turnos
continuos, labores repetitivas, poco tiempo para descanso activo y altos niveles de
responsabilidad en la atencién al cliente, hace urgente la incorporacién de estrategias de
salud ocupacional adaptadas a la realidad del sector. Desde esta perspectiva, el
desarrollo de este programa busca trascender los enfoques tradicionales de salud
laboral, ofreciendo una propuesta educativa, participativa y preventiva que se integre de

forma practica en la rutina de los colaboradores.
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Ademas, la sistematizacion de este proceso permite documentar de manera
organizada las experiencias, aprendizajes, logros y desafios que se presentaron durante
la ejecucion del programa. Este ejercicio no solo aporta al mejoramiento continuo de
futuras intervenciones, sino que también deja evidencia clara de la responsabilidad social
empresarial, la coherencia con los objetivos de desarrollo sostenible (particularmente el
ODS 3: Salud y Bienestar), y la busqueda constante de generar entornos laborales

dignos y saludables.

Por lo tanto, esta sistematizacion se justifica como una herramienta de mejora y
reflexion institucional, que permite comprender el impacto real de las acciones
implementadas, identificar buenas practicas replicables y fortalecer la cultura

organizacional en torno al autocuidado y la prevencién en salud.
Estacion de Servicio — Terminal de Transportes

Este informe describe las actividades realizadas en el marco del programa de
promocién y prevencidon de estilos de vida saludables, implementado para los
colaboradores del area operativa y administrativa de la estacion de servicio ubicada en
la Terminal de Transportes. El programa se desarrollé durante siete dias consecutivos,
con intervenciones tedrico-practicas que contribuyeron a fomentar el bienestar integral

de los participantes.
Dia 1: Socializacién del programa

Objetivo: Informar a los colaboradores sobre el propdésito, alcance y cronograma del

programa de habitos saludables.

Actividad: Reunion general de apertura.
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Duracién: 20 minutos.

Descripcidn: Se present6 a los colaboradores el contenido general del programa, los
temas a trabajar, los beneficios esperados y la importancia de su participacion activa. Se

resolvieron dudas y se generd un espacio de motivacion inicial.

Beneficio: Genera compromiso, alinea expectativas y fortalece el sentido de pertenencia

frente a la estrategia de bienestar.

Dia 2: Encuesta de perfil sociodemografico

Objetivo: Conocer las condiciones personales, familiares y laborales de los

colaboradores, para orientar adecuadamente las acciones del programa.
Actividad: Aplicacion de una encuesta estructurada.

Duracion: 15 minutos por colaborador.
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Descripcidn: Se recopilaron datos sobre edad, sexo, nivel educativo, estado civil, cargo,

horarios laborales, antecedentes de salud, entre otros aspectos relevantes.

Beneficio: Permite establecer un diagndstico inicial para adaptar las actividades a las
caracteristicas reales de la poblacion trabajadora.

Dia 2: Tamizaje cardiovascular

Objetivo: Identificar factores de riesgo asociados a enfermedades cardiovasculares
mediante la evaluacion de signos vitales basicos.

Actividad: Toma de presion arterial y peso corporal.

Duracién: 20 minutos por colaborador.
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Descripcién: Cada participante fue evaluado individualmente, registrando presion

arterial y peso para detectar posibles alteraciones de salud.

Beneficio: Promueve la conciencia sobre la importancia de monitorear regularmente la

salud y detectar a tiempo riesgos cardiovasculares.
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Dia 3: Charla de alimentacién saludable

Objetivo: Informar a los colaboradores sobre practicas alimenticias adecuadas para una

vida saludable.

Actividad: Charla educativa interactiva.

Duracién: 30 minutos.

Descripcion: Se explicaron temas relacionados con el consumo de frutas y verduras,

reduccion de azUcares y grasas, importancia de la hidratacion y lectura de etiquetas
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nutricionales. También se abordaron los riesgos del consumo excesivo de azucares

simples y alimentos procesados.

Beneficio: Fomenta habitos alimenticios equilibrados y mejora la toma de decisiones

frente a la dieta diaria.
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Dia 4: Pausas activas y charla sobre su importancia

Objetivo: Promover el movimiento consciente durante la jornada laboral para reducir el

sedentarismo y prevenir enfermedades musculo esqueléticas.
Actividad: Charla breve mas practica de pausas activas.
Duracion: 20 minutos.

Descripcidon: Se explico la importancia de realizar pausas activas durante la jornada,

con ejercicios suaves de estiramiento, movilidad articular y respiracion.

Beneficio: Ayuda a reducir el estrés fisico y mental, previene lesiones y mejora la

productividad.
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Dia 5: Charla sobre el suefio y pausas activas focalizadas

Objetivo: Concientizar sobre la importancia del descanso y el suefio adecuado para la

salud fisica y mental.

Actividad: Charla educativa mas pausas activas especificas para miembros superiores

e inferiores.

Duraciéon: 30 minutos.

Descripcidn: Se explico como el descanso influye en el rendimiento diario, abordando

rutinas de suefio saludable. Luego se realizaron ejercicios de estiramiento y movilidad

en brazos, piernas y espalda.

Beneficio: Mejora la comprension del suefio como componente esencial del bienestar,

al tiempo que se promueve la movilidad y relajaciéon muscular.
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Dia 6: Mini pausas activas mentales mas fruta saludable

Objetivo: Estimular la agilidad mental, la memoria y fomentar habitos de respiracion

consciente.

Actividad: Juego mental + ejercicio de respiracion + entrega de fruta.
Duracion: 30 minutos.

Descripcién:

e Se entregd una hoja con imagenes de animales de distintos colores y
cantidades, que debian memorizar por un minuto y luego recordar.

e Serealizé un ejercicio de respiracién controlada: inhalar 5 segundos, exhalar 5
segundos.

e Como beneficio saludable, se entregd un banano como fuente natural de

vitamina C y potasio.

Beneficio: Refuerza la concentracion, reduce el estrés mental y mejora la oxigenacion

cerebral. La fruta promueve una alimentacion balanceada en medio de la jornada.
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Dia 7. Charla de Salud Cerebral

Objetivo: Concientizar a los colaboradores sobre la importancia de cuidar y fortalecer la
salud cerebral como parte esencial del bienestar integral, brindandoles herramientas
practicas para mejorar su memoria, concentracion, manejo del estrés y estado de animo,

dentro del marco del programa de habitos saludables.
Actividad: Charla educativa “Cuida tu mente, fortalece tu vida”.
Duracién: 20 minutos.

Descripcion: Durante esta charla se abordaran los factores que influyen en la salud
cerebral como la alimentacion, el suefio, la actividad fisica, el control del estrés, y la
estimulacién cognitiva. Se explicard como el cerebro se ve afectado por el estilo de vida
diario y como adoptar pequefios habitos puede mejorar la agilidad mental, prevenir el
deterioro cognitivo y favorecer el equilibrio emocional. Se incluiran ejemplos sencillos, y
recomendaciones practicas que los colaboradores pueden aplicar en su rutina laboral y

personal. Al final, se abrird un breve espacio para preguntas o reflexiones voluntarias.
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Temas clave:

¢, Qué es la salud cerebral y por qué es vital para nuestra vida y desempefio?

e Impacto del estrés laboral en el cerebro.

e Alimentos que nutren el cerebro.

e Importancia del descanso y el suefio reparador.

e Ejercicios simples para activar la mente en el trabajo.

e Técnicas para mejorar la concentracion y reducir la fatiga mental.

Beneficio:
Fomenta una mayor conciencia sobre el cuidado del cerebro, mejora la productividad,

fortalece la salud emocional y mental de los colaboradores y contribuye a un entorno
laboral méas equilibrado y resiliente. Ademas, refuerza el compromiso con el programa

de habitos saludables y el sentido de autocuidado en el equipo.
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Dia 8: Sustentacién de la Cartilla Final

Objetivo: Presentar el producto final como herramienta de consulta y refuerzo de los

temas abordados durante el programa.
Actividad: Socializacion de la cartilla educativa.
Duracién: 25 minutos.

Descripcion: Se expuso el contenido de la cartilla disefiada con recomendaciones
practicas sobre alimentacién, pausas activas, descanso, salud cardiovascular, entre
otros. Se motivo a los colaboradores a implementarla de manera autbnoma. Se les brindo
un pequefio refrigerio de fruta con galletas integrales, también banano, o un yogurt fines
acompanado de galletas.

Beneficio: Brinda un material de apoyo duradero, facilita el recordatorio constante de los

habitos saludables y empodera a los trabajadores en su autocuidado.
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1. Indicador de programado vs ejecutados

Como parte del seguimiento y control del programa de promocion de habitos
saludables en la estacion de servicio, se establecio un indicador que evallta la proporcion
entre las actividades planificadas y las que realmente se llevaron a cabo durante el
periodo de ejecucion. Este indicador resulta esencial para verificar el grado de
cumplimiento de los objetivos establecidos, garantizando que acciones clave como
encuestas al personal, andlisis de condiciones laborales, charlas de concientizacion,

rutinas de actividad fisica y evaluaciones peridédicas de metas se desarrollen conforme a

lo previsto.
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Actividad Unidad de Meta Estado Cumplimiento
Medida
Encuesta de Salud y Porcentaje 100% Ejecutado 100%
Bienestar
Analisis de Datos de Porcentaje 100% Ejecutado 100%
Salud
Charlas informativas  Porcentaje 100% Ejecutado 100%
Programas de Porcentaje 100% Ejecutado 100%
ejercicio fisico
(Pausas Activas)
Revision de metas y Porcentaje 100% Ejecutado 100%
objetivos
Informe Porcentaje 100% Ejecutado 100%
% 100%

Cumplimiento

El indicador evidencié un cumplimiento del 100% respecto a las actividades

estipuladas en el plan de intervencion, lo cual confirma que el programa fue ejecutado

en su totalidad conforme a los lineamientos operativos y estratégicos definidos. Este

resultado resalta el alto nivel de compromiso institucional con la promocion del bienestar

fisico, mental y ocupacional del personal operativo y administrativo de la estacion de

servicio. Asimismo, refleja la correcta implementacion de cada fase del programa,

garantizando la operatividad integral de las acciones orientadas a fomentar estilos de

vida saludables, fortalecer la cultura preventiva y mejorar el desempeio funcional del

recurso humano en el entorno laboral.
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Conclusion

El programa de promocion y prevenciéon de estilos de vida saludables,
implementado en la estacion de Servicio Terminal de Transportes SA-Primax, ha logrado
cumplir con los objetivos propuestos, generando un impacto positivo y visible en la salud,
el bienestar y el compromiso de los colaboradores tanto del area operativa como

administrativa.

A lo largo de siete jornadas consecutivas, se desarrollé una intervencion
estructurada, dindmica y participativa que incluyé actividades adaptadas a las
necesidades reales del entorno laboral. Desde la socializacion inicial y la aplicacion de
encuestas sociodemogréficas, pasando por tamizajes cardiovasculares, charlas
educativas y ejercicios de pausas activas, hasta la entrega de una cartilla como producto
final, el programa fue ejecutado con una alta participacion por parte del personal,

demostrando receptividad, interés y apropiacion del proceso.

Las tematicas abordadas —alimentacion saludable, descanso reparador,
actividad fisica en la jornada laboral, manejo del estrés y memoria activa— no solo
brindaron herramientas tedricas, sino que propiciaron espacios de reflexion sobre los
habitos cotidianos que, por la dinAmica del trabajo, suelen pasarse por alto. Las pausas
activas fisicas y mentales se consolidaron como estrategias practicas y viables para
reducir el sedentarismo, mejorar la concentracion y fomentar el autocuidado en los turnos

de trabajo.

El compromiso demostrado por los colaboradores y sus manifestaciones
positivas al finalizar el programa es prueba del valor agregado que este tipo de
intervenciones genera en el clima laboral. La entrega de una cartilla final no solo refuerza
el aprendizaje adquirido, sino que proporciona una herramienta pedagodgica duradera,

replicable y de consulta permanente.
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Desde una perspectiva institucional, esta sistematizacion ha permitido
comprender que invertir en salud y bienestar laboral no representa un gasto, sino una
estrategia de alto impacto que fortalece la cultura organizacional, disminuye los riesgos
laborales, aumenta la motivacion, y promueve entornos laborales mas humanos y
sostenibles. La iniciativa demostré que, con voluntad institucional y participacion activa
de los trabajadores, es posible implementar programas integrales que trascienden la
teoria y transforman habitos reales dentro del entorno de trabajo.

Recomendaciones Finales:

Continuidad del Programa: Se recomienda mantener y fortalecer esta iniciativa,
con una programacion periddica que permita reforzar conocimientos previos, incluir

nuevas tematicas y sostener el compromiso de los colaboradores.

Monitoreo Continuo: Establecer un sistema de seguimiento con indicadores
claros de salud y bienestar que permita medir avances, detectar nuevas necesidades y

ajustar las estrategias de intervencion de manera oportuna.

Capacitacion Permanente: Promover espacios de formacion continua, tanto
presenciales como virtuales, sobre salud integral, pausas activas, nutriciéon, manejo del

estrés, y otros temas afines, invitando a expertos externos cuando sea pertinente.

Replicabilidad del Modelo: Se sugiere documentar este proceso como
referencia para futuras implementaciones en otras sedes o areas de la empresa,

conservando el enfoque integral, preventivo y participativo que caracterizd esta

experiencia.
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