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Evidencia cientifica

Trabajar beneficia la salud, si las
condiciones de trabajo son
razonablemente buenass.

1. Black G, Frost D. Health at work: an independent review on sickness absence. 2011. https://www.gov.uk/government/

2. Macdonald EB, Sanati KA. Occupational health services now and in the future: the need for a paradigm shift. J Occup
Environ Med. 2010 Dec;52(12):1273-7.

3. vander Noordt M,lJzelenberg H, Droomers M, et al. http://oem.bmj.com/content/oemed/early/2014/02/20/cemed-2013-
101891.full.pdf
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La salud y el ciclo de la vida

>

Vida Mediana Tercera
Gestacion Infancia Adolescencia reproductiva edad edad
‘ X
‘ ) X ’i'r 5(‘ \@1‘.' ’",:‘;
a 1 B
| Sl L I e,
Radiacion Estrés Estilos vida Infecciones Toxicos Dieta Polucion
: § -; 3 ::I( -
: J X ' P2
% ‘iv L < ¥
: o U i 0]
i. . L 1O5S) "% [T
= SA3 S0 @S A
(Gl TN O




NUTRIGENOMICA

oS
Ve 78
& &
W44+ }/ Vi
o ("
(O )
A N
k g
e
COMO LA CIENCIA NOS ENSENA A LLEVAR

60% estilo de vida

30% genes
10% sistema sanitario del pais

Adv Exp Med Biol. 2017;1005:167-191 Interactions Between Genetics,
Lifestyle, and Environmental Factors for Healthcare



Factores determinantes de la salud y su contribucion potencial
a lareduccion de la mortalidad. El estilo de vida saludable
suele fundamentarse en cuatro grandes pilares:

Contribucién potencial

. Determinantes de la Porcentaje de
a la reduccién de la

mortalidad salud presupuesto invertido
27% Blologl? humanay 7.9%
herencia
19% Medio ambiente y 16%
entorno
43% Estilo de vida 1,5%

11% Sistemas de salud 90%
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¢ POR QUE ES NECESARIO PROMOVER LAS EMPRESAS SALUDABLES?

Entorno
laboral Estrés
inseguro o no laboral
saludable

Habitos personales no
saludables
(tabaco, alcohol,
sedentarismo...)

Enfermedades cronicas no
transmisibles (hipertension
arterial, ECV, diabetes,
cancer...)

Modificado por J Martin Moreno a partir de Joan Burton.
WHO Healthy Workplace Framework and Model, 2010.
http://www.who.int/occupational health/healthy workplace framework.pdf

Fracaso de la
empresa

Accidentes y Lesiones
Enfermedades Profesionales
Falta de Satisfaccion
Falta de Compromiso
Burnout, Depresion...
Violencia en el Trabajo

Demandas legales

Absentismo .
» : " Quejas sindicales
Presentismo . s )
. . Rotacidon excesiva
Discapacidad
de personal
1 Costes

J Productividad
Menor calidad
Errores, litigios, multas...
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Beneficios de la promocion de la salud
en los lugares de trabajo

Beneficios econdmicos Beneficios sociales

* Mejor calidad de los productos e Rendimiento mas alto

*  Mayor competitividad * Mejor clima social

e  Contribucion a la sostenibilidad * Mantenimiento del empleo/menor
econdmica rotacion

* Mayor productividad * Mejor posicion en el mercado de trabajo

* Reduccidn de costes * Mejorimagen

*  Reduccion de costes por absentismo « Contribuye a la gestion de la calidad

Imagen de la organizacion
*  Mayor satisfaccion del cliente * Mejora la satisfaccion laboral
* Refuerzala RSC e Mejora la motivacién/compromiso

*  Benchmarking

: * Mejor calidad de la vida laboral
* Lasociedad demanda lugares de

trabajo seguro * Menos accidentes y enfermedades
*  Una buena gestion de la salud supone * Me{ora condiciones de trabajo
una buena gestién integral * Mejora de la salud de los
trabajadores

http://www.enwhp.org/fileadmin/downloads/report business case 03.p


http://www.enwhp.org/fileadmin/downloads/report_business_case_03.pdf

Efecto iceberg
Costes Directos vs Costes indirectos

Costes médicos directos
e Meédicos
 Farmacéuticos

Visible
Costs

Ces

Costes indirectos

* Presentismo

* Incapacidad corta duracion Non-Visible
* Incapacidad larga duracion Costs
 Absentismo

« Compensaciones



Nuestro modelo de vida: “estar sentado”

Transporteacasa Ver latele
45 mins 4 hrs

Levantarse

| Transporte al o Dormir
7am trabajo | : 11pm
45 mins Cena E‘-’;

30 mins i

‘Andar — 30 min

Tiempo sentado 15.5 hrs
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Algunas definiciones



y Ejercicio FISICO
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Cualquier movimiento del cuerpo que
conlleva un gasto energético por encima

del nivel de reposo.
Ejercicio fisico

Actividad fisica planificada, estructurada
y repetida cuyo objetivo es la adquisicion,
mejora o mantenimiento de uno o mas
componentes de la condicion fisica.

( D
Actividad organizada, estructurada y
competitiva sometida a unas normas

(reglamentos).
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Conducta sedentaria*

Gasto energético < 1,5 METs sentado o reclinado
Sentado mas de 2 horas seguidas
Menos de 5.000 pasos/dia

*Riesgo independiente para desarrollar EECC aunque activo
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Tudor-Locke et al.

Fig. 1. Step-defined sedentary lifestyle index for adults. MVPA, moderate-to-vigorous physical activity.

Physically
Active
Physically Active | 27500 Meeting MVPA
Lifestyle steps/day recommendations
Low Active 5000-7499  Not meeting MVPA
Lifestyle stepslday recommendations
Physically
Inactive
o,,x Sedentar Y1c< 5000 Nonexercise physical activity deficiency;

Lifestyle Lack of movement;
festy steps/day Higher accumulated time in

sedentary behaviours

. walllenain mMualkenain . Mar Q v
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- ¢Qué tipo de actividad fisica se .
N Promueve desde las empresas?

¢Con qué fin?
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Politica
Entorno fisico
Entorno social

Persona

Matrioskas by vegal501 in https://www.flickr.com/photos/vegal501/23046632254
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Politicas

Urbanismo.
Transporte activo.
Educacion.

Salud.
Ambientales.

De empresa.
Financiacion.
Incentivos.

Matrioskas by vegal501 in https://www.flickr.com/photos/vegal501/23046632254
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Entorno fisico

Natural o construido

Clima-geografia.
Acceso a pargues,

polideportivos, gimnasios, rutas
senderismo/bicicleta.

Estética/atractivo de los
recursos.

Seguridad (crimen-trafico)
Diseno.
Transporte publico

Matrioskas by vegal501 in https://www.flickr.com/photos/vegal501/23046632254
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Entorno social

Relaciones sociales: Familia,
Pares (amigos-companeros).
Cultura/normas: lugar de
trabajo, comunidad.

Acceso a redes de apoyo social
vs aislamiento.

Nivel socioecondmico
comunidad

Matrioskas by vegal501 in https://www.flickr.com/photos/vegal501/23046632254
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Persona

Conocimiento, actitud,
comportamiento, creencias,
barreras percibidas, motivacion,
habilidades, capacidades.

Edad, sexo, nivel educacion.
Nivel socioecondmico.
Autoeficacia.

Matrioskas by vegal501 in https://www.flickr.com/photos/vegal501/23046632254
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|dentificacion y

consejo rutinario. _
ow do we increase

Sensibilizacién, physical activity?

beneficios, cambios e "creased o
+socialcare physical _ Educacion fisica

activity = —
edades tempranas

normas sociales

Communications / ‘ Education

Planes “Deporte

public education

mansport | PYIOFiza andar,
“enronment hicicleta, transporte

-+ publico

para todos” y fo- +

. . y Sport &
mento partICIpaCIOn recreation

+

Politicas y entornos The Urban design
facili ta dores AF y workplace + & infrastructure
otros habitos Acceso seguro a ocio

tp://rcp.sg/physicalactivity #activeheal

saludables y actividad fisica
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Disminucion 8 -15% del
absentismo > 8 semanas

Disminucion de los dias
de baja: de 1,8 dias por
cada 10 dias laborables a
0,8

Disminucion de la
prevalenciay de la
duracion de la baja.
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Disminucion del absentismo

AF moderada de 2-4 Terreros - 2013
horas/semana
Ejercicio fisico de 10 De Zeeuw - 2010

semanas de duracion

Uso de la bicicleta al ir y Hendriksen - 2010
volver del trabajo.



Mejora de la productividad

Mejora de |la condicion fisica, de la concentracion,
disminucion del estrés, felicidad.

La realizacion de ejercicio fisico durante la pausa de la
comida aumenta la productividad durante las tres horas

siguientes.



FLIL LT ZY I | S—

DE SEGURIDAD. SALUD Y BIENESTAR

Mejora del humor, del
sueno y del apetito.
Serenidad y felicidad.

Sensacion de bienestar, alivio

del dolor y de la ansiedad. Endorphins ! .
Serotonin

Bienestar,
. relajaciény
euforia.

Endocannabinoids
As vour heart begins

to pound, your brain

chemistry reacts almost

immediately to get you
feeling better both

Efecto relajante,
reductor de la
ansiedad.

Antibodies
Aumenta la

physically and

produccion de
anticuerpos.

Norepinephrine j

Bienestar y critico en el
proceso de toma de
decisiones.

mentally.

Proteccidn trastornos
emocionales y reparacion del
dano producido por el estrés y
la depresion.

http://visual.ly/happiness-effect-how-exercise-makes-you-happy
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Vida adulta Edad avanzada

de la vida Mantener el mayor nivel Mantener la autonomia y
Crecimiento y posible de actividad prevenir la discapacidad
desarrollo

Umbral de discapacidad®

Rehabilitacion y asegurar
la calidad de vida

v

Edad



Disminucion probabilidad
accidentes

Mejora la cantidad y calidad del sueno.
Aumenta el vigor, estado de alerta y activacion.

Disminuye la fatiga, la somnolencia y desactivacion.
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http://www.insht.es/portal/site/PromocionSalud/menuitem.084224e92eb1cbede435b197280311a0/?vgnextoid=aec6f94cd7144310VgnVCM1000008130110aRCRD&vgnextchannel=2f8a73b265f74310VgnVCM1000008130110aRCRD
http://www.insht.es/portal/site/PromocionSalud/menuitem.084224e92eb1cbede435b197280311a0/?vgnextoid=aec6f94cd7144310VgnVCM1000008130110aRCRD&vgnextchannel=2f8a73b265f74310VgnVCM1000008130110aRCRD

Retorno de la inversion

Resultado Referencia

PST: ROl de 1:2 a 1:13 Goetzel, 1999
Programa AF: 1:1,8 Terreros, 2013

[Beneficio-Coste]/Coste

d o T * GOBIERNO MINISTERIO INSTITUTO NACIONAL
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Programa de Actividad Fisica
para los trabajadores de

una empresa

http://bit.ly/2diruAF
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inmediatos, mientras que la gestion del estilo de vida
reduce los riesgos a largo plazo para la salud.

Beneficios alcanzados a corto plazo.

]

Las intervenciones deben evitar:

Programas de \
I

gestlon de * Enfermedades ° Infartos
enfermedades @ cardiacas cardiacos
* Diabetes  Amputacion
* Enfisema * Neumonia

Beneficios alcanzados a largo plazo.

Programas |
de gesti()n * Malos habitos Las intervenciones deben evitar:
. alimentarios * Pre-diabetes
de e.StI|OS &,- * Tabaco  Cancer
de vida * Falta de ejercicio * Hipertension
fisico

TIEMPO —m—— ——————>
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En el programa de gestion del estilo de vida participaron mas
empleados, sin embargo, la mayor parte del ahorro de costes en
atencion a la salud provino del programa de gestion de
enfermedades.

PARTICIPACION AHORRO
Porcentaje de Porcentaje de AHORRO PARA EL EMPRESARIO EN

EMPLEADOS QUE PARTICIPAN EL COSTE DE LA ATENCION A LA SALUD
En programas de De los programas
gestion del estilo 87% 87% de gestion de
de vida enfermedades
En programas de —& De los programas
gestion de de gestion del

enfermedades estilo de vida
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Lo

La gestion de las enfermedades proporciona mas retorno de la
inversion que la gestion del estilo de vida.

RETORNO DE LA INVERSION

A

‘._\m-
[
ROl de programas ROl de programas ROI TOTAL de
de gestion de de gestion del estilo ambos programas
enfermedades de vida de bienestar
* 1365 ahorrados por * 6$ ahorrados por

persona y mes personas y mes



Calculo de los costes de absentismo
¢Qué deja de PERDER?

Re-integrate
http://bit.ly/2dH5Cxu

Fremap
http://bit.ly/2eqMtRN

Engage
http://bit.ly/2e4UkFC

Mutua intercomarcal
http://bit.ly/2dl1z0S)
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Factores de riesgo de

enfermedades
cardiovasculares

en la poblacion trabajadora
segun la Encuesta Nacional de Salud
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http://bit.ly/10cGmaqZ

41,9% no realiza ejercicio fisico
en su tiempo libre.

34,3% tienen un trabajo
sedentario.

45,5% de pie sin desplazarse


http://bit.ly/1OcGmqZ
http://bit.ly/1OcGmqZ
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Question: QD1. How often do you exercse or play sport? INSTITUTO NACIONAL
DE SEGURIDAD, SALUD Y BIENESTAR

Answers. Never EN EL TRABAJO

Nunca AF/Deporte

: ' Map Legend
7 p Lege

/ : B 5% - 100%
/ B 31%-50%
. Bl 21%-30%

L] 11%-20%

| 0%-10%

4%

EUROBAROMETER-2014



Prevencion lesiones ME

Trastorno muy prevalente en la poblacion trabajadora.
La inactividad fisica es causa de fragilidad osteomuscular.

Su prevencion pasa por el acondicionamiento muscular de los
trabajadores.



SSE;E;}\TQ?A gE EMPLEO n IL:‘ES EE'E’E%B‘QS'%”A’&D Y BIENESTAR
} Y SEGURIDAD SOCIAL EN EL TRABAJO

Valor de la inversion (VOI)

Afianza la responsabilidad social empresarial.
Empresa mas atractiva para los clientes.

Satisfaccion en el trabajo — Grupos mas
cohesionados.

Trabajadores y equipos mas motivados.
Menor rotacion de personal.

Retencidn/atraccion de talento.
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Estrategia 4x4

Factores de riesgo Mortalidad prev.
Tabaco Enfermedades CV
Dieta no saludable Diabetes |
Inactividad fisica Cancer

Alcohol Enf. Respiratrorias Cr.
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Tabla 1. Relacion entre enfermedades crdnicas prevalentes y habitos de vida. Adaptado de Australian
Institute of Health and Welfare 2012. Risk factors contributing to chronic disease. Cat No. PHE 157. Canberra:
AIHW

Tabaco Inactividad fisica Alcohol Dieta
Cardiopatia isquémica v v v
Ictus v \ V \
Diabetes tipo2 v v v
Osteoporosis ' \'} \'} \'}
Cancer colorectal v v v
Depresion v v
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Efectos terapéuticos de la AF

Descenso de la TA.

Mejora perfil lipidico.

Disminucion de la resistencia a la insulina.
Activacion del fenotipo ateroprotector.

Retraso en la pérdida de contenido mineral éseo.
Aumento endorfinas, norepinefrina, serotonina (suefio,
depresion, memoria).

Reduccion de la tension muscular.
Autoconfianza, imagen corporal.

Reduccion nauseas y fatiga en cancer.

Proteccion cardiotoxicidad quimioterapia ...
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Principales
actores




IMPLICADOS EN LA INTERVENCION

¢Quién se va a beneficiar de la intervencion?
é¢Sobre quién va a influir +/-?

¢A quién vamos a dirigir nuestra actuacion?

¢ Qué personas tienen influencia (nivel)?

¢Quiénes son los actores?

¢Qué roles formales tienen?

¢Qué roles y funciones sera necesario que asuman?
¢ CoOmo vamos a trabajar juntos?



Grupo de trabajo AF



Grupo de trabajo

e NUmero ideal: 4 — 9 miembros

* Incluir representantes de todos los grupos de interés
(Dptos, edad, sexo ...)

* Asegurarse de que hay expertos en el objeto del
proyecto (formacion previa, asesores externos)

* Llegar a un acuerdo acerca de los objetivos del proyecto
y del marco de referencia (politicas/estrategias)
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En |la practica

b
y Conseguir el compromiso de la direccion
‘éﬂi} Crear estructuras e involucrar a los actores

W Diagnéstico de situacion

—— y
Desarrollar el plan de accién

I

" 2" Evaluacién y mejora
(&



MEDICION |
Actividad fisica

Cuestionarios validados en espainol

IPAQ — International Physical Activity Questionnaire (7/27 )
BPAAT — Brief Physical Activity Assessment Tool
GPPAQ: General Practice Physical Activity Questionnaire

http://www.sedentarybehaviour.org/sedentary-behaviour-guestionnaires/

Métodos objetivos extremidades inferiores

Observacion directa y/o filmacién

Podometro: N2 de pasos

Acelerometro: N2 de “counts” (intensidad por unidad de tiempo)


http://www.sedentarybehaviour.org/sedentary-behaviour-questionnaires/
http://www.sedentarybehaviour.org/sedentary-behaviour-questionnaires/
http://www.sedentarybehaviour.org/sedentary-behaviour-questionnaires/
http://www.sedentarybehaviour.org/sedentary-behaviour-questionnaires/
http://www.sedentarybehaviour.org/sedentary-behaviour-questionnaires/

MEDICION I
Actividad fisica

Métodos objetivos

Monitores de frecuencia cardiaca

Medida indirecta de la intensidad de la AF

Relacidn lineal entre FCy VO2 en AF moderada/alta
Conocimiento de la VO2/calibracion curva FC/VO2

Apps para smartphone
Falta validacion cientifica
Motivacion

IIIIIIIIII
EEEEEE



MEDICION 1l
Condicion fisica

Composicion corporal
Bioimpedancia (bascula de bioimpedancia)

Antropometria (cinta métrica: biceps, muslos, cintura, caderas)

Pliegues cutaneos (Calliper y tablas medidas estandar)




MINISTERIO INSTITUTO NACIONAL
EEEEEEE O n DE SEGURIDAD, SALUD Y BIENESTAR
Y SEGURIDAD SOCIAL EN EL TRABAJO

MEDICION IV

Condicion fisica
Fuerza muscular anal

Dinamometria de prension manual flexores antebrazo y mano =%
(relacidon con salud general)

Resistencia cardiorrespiratoria

Modified Astrand-Ryhming Nomogram

Prueba del escalén de Astrand y Ryhming/Mac Ardle T

(a partir de la FC medida min. 52 /primer minuto de la recupet |

Vo2max= 111.33 - (0.42BFC1")
Vo2max= 65.81 - (0.1847BFC1’')

Baterias de tests ALPHA-FIT



- ¢Que tipo de med|C|on es posible.|

‘ introducir?
4 o « WFN




ABSENTISMO

Evolucion historica del absentismo.

Indice de frecuencia.

Duracion de las ausencias.

Dispersion o concentracion de las ausencias.
En funcion del departamento u ocupacion.

En funcion de la edad, sexo, responsabilidades
familiares.




e
# Il ® GOBIERNO  MINISTERIO INSTITUTO NACIONAL
"> DEES DEEMPLEO | n DE SEGURIDAD, SALUD Y BIENESTAR

Rotacion de personal(voluntaria)

Tiempo de permanencia en la empresa.

Indice simple
# salidas/plantilla media

Indice de estabilidad (antigiiedad>1a)
# trabajadores ahora/# trabajadores hace un

ano.



Modelo Salud-Productividad

Medicion de los efectos de |la salud en el
rendimiento del trabajador mediante
cuestionarios.

Dimensiones

Persona: factores individuales, capacidades, limitaciones.
Accion: capacidad de trabajo, cantidad.

Resultado: calidad, errores, accidentes.

iy
e
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Modelo Salud-Productividad

Instrumentos

PRODISQ. Institute for Medical Technology assessment.
Endicott Work Productivity Scale (EWPS)

Work productivity Short Inventory (WPSI)

Stanford Presenteeism Scale.

Work Productivity and Activity Impairment Quest.(GH)
Health and labour Questionnaire (HLQ)

s )
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LB O o
Felicidad como indicador del nlvel de blenestar

de la organizacion
instrumentos

Cuestionarios

Aplicaciones y plataformas

Discusiones periodicas

Barometro diario de la felicidad

Recogida diaria de informacion y discusiones
semanales (resultados/acciones)



Retorno de la inversion

Varias formulas de calculo

ROI, = Beneficio/Coste
ROI, = (Beneficio-Coste)/Coste

Calidad e idoneidad de la intervencion.
Calidad de la evaluacion economica.



OTROS INDICADORES

Satisfaccion en el trabajo
Percepcion de salud

Condiciones de salud y factores de riesgo



W &
A=
g Evaluacién y mejora
Nos ayuda a determinar la efectividad de

las intervenciones, las areas de mejora y
el ROl 'y VOI conseguido



Del proceso
Qué funciona y qué no funciona

L=
\ 4= .
L Del impacto

QCambios en conocimiento y practicas
de salud

De los objetivos
Cambios en el entorno vy la salud



OBJETIVOS REALES DE UN PROYECTO DE

Sensi
para

EMPRESA

oilizar sobre la importancia del ejercicio fisico
a prevencion de las enfermedades cronicas y

la rec

uccion del estrés.

Conseguir los beneficios del ejercicio fisico y
generar el habito de realizarlo de manera
periodica.

Generar el habito de monitorizar el ejercicio fisico
con la utilizacion de tecnologias (wearables).



Indicadores para la evaluacion

Z
10

de participantes activos

de participantes activos repetidores

de kilbmetros totales recorridos

% de consecucion del reto

N de entradas al blog

Visitas al servicio médico (educacion salud)
ROl e impacto de las acciones mediante
herramienta RSC

Z
10

Z
10
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¢Queé razones pueden motivar a la empresa
a promocionar la actividad fisica?

¢En la empresa, quién nos puede ayudar a
llevar a cabo el proyecto y quién puede
oponerse?



Gracias por su atencion

| —
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fmarques@insht.meyss.es



