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Proposito de esta guia







TOdOS hemos o0ido hablar alguna vez de las bondades del deporte. Lievamos escuchando
cosas parecidas desde tiempos inmemoriales. Incluso desde el antiguo imperio romano: «Mens
sana in corpore sano,»* como ya nos anticipé hace un par de milenios Juvenal. Corremos el riesgo de
que a fuerza de oirlo no le prestemos atencién. Suena ya a retahila, a una letania que comparte
en nuestra mente una posicion poco privilegiada junto a otras sentencias similares: la imprescin-
dible comida sana, el suefio reparador, la templanza de espirity, si bebes no conduzcas, etc.

Esta guia pretende que mudemos nuestro aprecio por la actividad fisica como complemento
de nuestros quehaceres profesionales hasta llevarlo a un lugar mucho mas prioritario de nuestros
ocupadisimos cerebros. Todos sabemos que es cierto, pero tal vez, como le ocurria al celebérrimo
Santo Tomds, necesitamos una prueba para afianzar nuestra fe. Hay que reivindicar con datos las
bondades del deporte con moderacién y gusto. Mas bien la necesidad urgente de que nos concien-
ciemos de lo imprescindible que resultara para nuestra salud presente y tranquilidad futura, la
practica regular del deporte o de una actividad fisica moderada.

Y dado que nuestro sistema de vida nos lleva a que una parte importante de nuestras jornadas ten-
gan que ver con nuestras ocupaciones laborales (eso que llamamos «puesto de trabajo» o «tarea»),
tiene mucho sentido que abordemos el asunto desde una doble perspectiva: qué puede hacer el
ejercicio por mi, y una vez que este me mejora, c6mo a su vez repercute positivamente este
nuevo estado personal en mi rendimiento laboral.

Salvo que sea usted deportista profesional no se trata de que haga deporte a la vez que trabaja. Se
trata mas bien de revisar qué dicen los estudios mas reputados sobre practica deportiva corporativa
o acerca de los efectos positivos en el rendimiento laboral de quienes hacen ejercicio por yuxtaposi-
Cién con los sedentarios recalcitrantes. Eso de que cuatro horas de carrera a la semana «convalidan»
por lo negativo de sus consecuencias a la vida en ausencia de cualquier atisbo de ejercicio, es una
sentencia no confirmada, no un dato contrastado. Y esta guia va de datos y de las opiniones que
entre los expertos y los menos expertos generan ese tipo de conclusiones expuestas por lo general
en trabajos cientificos, encuestas, entradas de Blogs, paginas web especializadas, etc.
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Como he dicho, esta humilde obra trata de conclusiones de estudios, de informes nacionales e in-
ternacionales, de iniciativas publicas y privadas, de experiencias de usuario o de propuestas que
llegan desde la parte empresarial. También de casos de éxito, de ideas que quieren colocar en el

! La expresion en latin clasico «<Mens sana in corpore sano», cuya traduccion es «Una mente sana en un cuerpo sano» esta
extraida de uno de los poemas satiricos escritos por el autor romano Décimo Junio Juvenal entre los siglos | y Il d.C. Hay que
encuadrar la frase dentro del contexto de una época en la que las civilizaciones daban una gran importancia a la formacién
intelectual, atlética y espiritual del individuo. Es decir: mente, cuerpo y alma.
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mismo saco deporte y conciliacién o de lo que opinan los deportistas acerca de qué puede extraer
cualquiera de nosotros en nuestros quehaceres profesionales diarios del entorno hiper exigente en
cuanto a resultados (personales o de equipo) con el que convive el deportista de élite.

No soy licenciado en ciencias del deporte ni experto en nutricién deportiva. No he organizado los
horarios de ninglin gimnasio corporativo ni dedico mi tiempo libre a la psicologia. Soy un experto en
comunicacién y sobre todo soy muy curioso. Tanto, que he buscado, con la ayuda inestimable de mi
compafiera Cristina Mosquera, las mejores fuentes posibles sobre esta materia. La gran mayoria
de ellas muy actuales, aunque verdn aqui reflejados algunos estudios antiguos cuyas evidencias en
forma de resultado siguen vigentes hoy.

Mi relacion con el deporte viene de lejos. Me considero un deportista amateur que practica y ha
practicado muchos deportes. No concibo la actividad profesional o la vida personal sin ese equilibrio
en la balanza que me aporta el ejercicio. Y en mi carrera profesional llevo muchos afios en contacto
con deportistas para el desarrollo de mis labores informativas, en radio antafo, en television afios
ay, todavia hoy, y también en el dmbito de la docencia universitaria y corporativa. De modo que me
hizo una particular ilusién esta propuesta de la CEQE.

Asi que ya estd definido el propdsito de esta obra. Algo que se resume en un proceso facil de enun-
ciar: buscar, resumir y contar. Gracias a todos los que han investigado en este campo antes de que
nosotros nos pusiéramos a la tarea de localizar sus excelentes trabajos. Espero que todos queden
aqui tan bien retratados como bienintencionadas son las foto que yo he pretendido hacer de sus pu-
blicaciones y experiencias mas relevantes. Y para usted lector, no van a faltar las referencias que le
permitan, si es que asi se lo pide su interés, acceder a todos esos trabajos que nosotros indexamos
0 revisamos en esta guia.

JAVIER REYERO.
Pozuelo de Alarcén, Madrid.

Octubre de 2016.



CAPITULO 2







Laura \'} Virginia son compafieras de trabajo. Comparten varias horas al dia en una ofici-
na bien acondicionada. Como cualquiera que desarrolle tareas similares, pasan bastante tiempo
sentadas conviviendo con sus ocupaciones y con el teclado de su ordenador. Acuden a reuniones,
tienen que desarrollar presentaciones, reciben formacién de manera regular y es bastante habitual
que sus funciones les lleven a mantener entrevistas personales, cara a cara o mediante video con-
ferencias, con clientes, candidatos u otros miembros del equipo que trabajan en diferentes ubica-
ciones.

Aparentemente Laura y Virginia tienen vidas profesionales muy similares. Llevan alrededor de seis
afios en la empresa, su progreso es similar y la carrera que se trazaron inicialmente se corresponde,
mas o menos, con su actual desempefio. Pero... las apariencias engafian.

Virginia lleva algunos meses preocupada. Duerme mal y lo achaca a un aumento considerable de
la ansiedad. Los indicadores de sus Ultimas pruebas médicas dicen que su colesterol anda raro — le
dijeron que eso se llama hipercolesterolemia — Y para colmo es consciente de que esta ganando
peso, como se empefian en delatar las prendas mas queridas de su fondo de armario cada vez que
se enfrasca en un cambio de temporada. La farmacéutica de su calle le dijo el tltimo dia que se midié
la tensién que redujese el consumo de café. Sin querer meterle miedo, notaba que rozaba niveles
de hipertensién como para, cuanto menos, tenerlos en cuenta. Vamos, todo un cuadro de esos que
valen para confirmar que tiene una mala salud de hierro.

Laura suele escuchar con atencién los atisbos de alarma de su compafiera y amiga. Se solidariza
con su preocupacion, pero no se siente nada culpable por no padecer ninguno o casi ninguno de
aquellos sintomas. Solo se siente algo impotente por no haber logrado que Virginia le haga el mas
minimo caso en su insistencia que nacié tiempo atrds y que ha intensificado con la mejor voluntad
del mundo en los Ultimos meses:

— Prueba a venirte conmigo un dia al gimnasio — Le dice a Virginia. Y llevan casi dos afios en este
juego de invitaciones y declinaciones!

Laura practica deporte de forma regular y moderada. Alguien le dijo afios atrds que comenzara con
«la barrera del 33».

Tienes que intentar tres dias a la semana dedicarte a andar, pasear, subir escaleras, nadar, trotar o
lo que se te ocurra.. un minimo de once minutos. Asi, al acabar la semana tendras, cuanto menos,
treinta y tres minutos acumulados de ejercicio activo.

Y con ese pequefio reto fue como Laura pas6 de sedentaria practicante a creyente deportista mode-
rada. Luego vino el gimnasio tres dias a la semana para hacer un poco de todo (step, caderas, cardio,
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spinning y desde hace algunos meses incluso algo de boxeo). Y el gimnasio la acabd poniendo en
alguna que otra carrera urbana de cinco o diez kildmetros o animandose a excursiones «andarinas»
un par de domingos al mes por la sierra esa que se ve desde la ventana de su oficina.

Laura lo habia escuchado antes sin prestar mucha atencién, la verdad. Lo dicen en la radio, insisten
los médicos o te lo recuerdan las revistas de bienestar y salud. Pero ahora ha tenido la ocasién de
comprobarlo: la actividad deportiva moderada conlleva mejoras en la calidad de vida de las perso-
nas. En su calidad de vida, de hecho. Tiene menos riesgos cardiovasculares, menor tendencia a la
obesidad, menos complicaciones de hipertensién al tiempo que disminuyen las probabilidades de
padecer estrés y cuadros depresivos. Laura ha pasado del 33 a la semana, al mds de 33 cada dia. Y
lo ha hecho sin grandes esfuerzos y recogiendo recompensas muy interesantes.

Pero, ademds, esta esa otra consecuencia de la practica deportiva que es menos tangible, que no
sale en los libros pero que es una evidencia para ella puesto que siente al final de cada jornada la-
boral: se concentra mejor en el trabajo, se fatiga menos y nota que rinde mas con un esfuerzo
similar. Han disminuido radicalmente los dias que se ausenta de la oficina por malestares diversos
o0 por visitas al médico para consultar sobre ese malestar de origen incierto.

Virginia, que suele ser muy drastica en sus conversaciones a la hora del almuerzo, dice que ella si-
gue en «el lado oscurox», mientras que Laura ha visto la luz de las bondades del ejercicio, los benefi-
cios para el practicante y para quienes le rodean de eso que se llama bienestar, ejercicio o wellness,
como reza en los folletos de los centros deportivos que estan mas de moda.

Virginia se alinea con esos cuatro de cada diez europeos que no practican deporte y dicen que
no es por falta de ganas o interés?. Lo achacan a no tener tiempo para ello por razones diversas:

D Dificultades para la conciliacién trabajo / actividad deportiva.
D Inexistencia de iniciativas de sus empresas para fomentar el deporte entre los empleados.
D Horarios y desplazamientos, etc.

Laura forma parte del otro 60 % de los europeos, aquellos que si hacen deporte con regularidad. No
es un caso extrafio en nuestro pais. En 40 afios la practica deportiva ha pasado en Espafia de
cifras residuales a una presencia declarada que roza la mitad de la poblacién. Estamos a tiempo
de formar parte de ese cincuenta por ciento de «privilegiados» nacionales.

2 Datos del Eurobarometer Physical Activity 2013.



CAPITULO 3

Aproximacion a varios

conceptos relevantes







3.1

3.2,

En este trabajo estaremos manejando varios conceptos relevantes que se van a repetir de
forma reiterada a lo largo de las préximas paginas. Es por ello que hemos pensado en crear este
pequefio diccionario de los términos que pueden resultar mas ajenos al lector. Las definiciones no
son estrictamente académicas. Son mas bien practicas, producto del consenso de varios autores o
del compendio en una Unica explicacién de otras tantas definiciones mas extensas o complicadas.

ACTIVIDAD FISICA | INACTIVIDAD FiSICA

Segun la Organizaciéon Mundial de la Salud, se considera actividad fisica cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos que exija gasto de energia. La OMS habla de
unos niveles de actividad fisica minimos recomendados por sus efectos beneficiosos en la salud y
como prevencién de enfermedades no transmisibles. Por contraposicién, hemos de entender que la
inactividad fisica es la ausencia total de la primera. En esta guia hablaremos mucho de ambas,
y en ocasiones utilizando sus acrénimos. AF para la Actividad fisica e IAF para la inactividad fisica.

Y una cosa mas siguiendo con la orientacién de la OMS. La actividad fisica no debe confundirse
con el ejercicio. Este es una variedad de actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y rea-
lizada con un objetivo relacionado con la mejora o el mantenimiento de uno o mas componentes de
la aptitud fisica. La actividad fisica abarca el ejercicio, pero también otras actividades que entrafan
movimiento corporal y se realizan como parte de los momentos de juego, del trabajo, de formas de
transporte activas, de las tareas domésticas y de actividades recreativas.

BURNOUT

Burnout se traduce literalmente del inglés al castellano como quemado v se utiliza, cuando se
habla de estrés laboral, para describir una situacion de total agotamiento o fatiga. A esa traduc-
cién literal convendria afiadirle una segunda acepcidon mds exacta si hablamos del entorno laboral:
quemado vy eliminado. Estamos ante un estado de deterioro que puede traer como consecuencia el
abandono del puesto de trabajo y en dltimo extremo la incapacidad total para volver a trabajar.
Herbert J. Freudenberger, psicélogo estadounidense, fue el primero en describir este agotamiento
laboral y definirlo como un estado de fatiga o frustracion que se produce al tener una gran dedi-
cacion al trabajo y sin embargo no recibir ningtn tipo de recompensa.

\

(2]}
78]
=
Z
>
2]
-l
)
~
[72)
(@]
=
Ay
2% ]
O
4
o
O
72}
2
<
—
<
=
(]
3)
-
=
]
o
[~
A
=
™
@)
|
=)
=
o,
<
O

17



BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA EN EL ENTORNO LABORAL

Empresas activas, empresas sanas

18

o
o

Este sindrome del «gquemado en sus quehaceres profesionales» se caracteriza por una pérdida
radical de responsabilidad hacia nuestras tareas, desmoralizacién y hastio. Se produce cuando
existe un desequilibrio entre nuestras expectativas personales como profesionales y la realidad
de nuestro trabajo diario. Podemos identificar esta situacién cuando llegamos al agotamiento emo-
cional, a la pérdida de lo que entendemos como auto realizaciény a lo que llamamos despersonaliza-
Cién. Es decir: actitudes negativas e insensibles hacia los demas, especialmente hacia las personas
con las que tenemos relacién habitual en nuestro trabajo.

Otras actitudes y emociones que podemos encontrar en aquellas personas que han llegado a esta
situacién son:

D Sentimiento de vacio.

D Laimpotencia para encarar contratiempos por pequefios que sean.

D Labaja autoestima.

D Elnerviosismoy la inquietud.

D Ladificultad para concentrarse.

D Una bajisima tolerancia a la frustracién.

D El comportamiento hostil, ofensivo y desagradable hacia otras personas.

Este proceso es gradual y se produce como consecuencia de una tension fisica, mental y emo-
cional mantenida en el tiempo. El burnout no es por tanto una consecuencia de la inactividad
deportiva ni un detonante como tal de la inactividad fisica, pero tal y como lo describe H. ]. Freu-
denberger, entre los caminos que contribuyen a evitar su aparicién se encuentra la actividad fisica,
sin que esta sea, ni que decir tiene, la Gnica forma de erradicar su aparicién. Decir lo contrario seria
una falacia.

CALIDAD DE VIDA

La Organizacion Mundial de la Salud define a la calidad de vida en funcion de la manera en que
el individuo percibe el lugar que ocupa en el entorno cultural y en el sistema de valores en el
cual vive, en relacién con los objetivos, criterios y expectativas; esto, matizado con su salud fisica,
su estado psicolégico, su grado de independencia, sus relaciones sociales, los factores ambientales
Vy Sus creencias personales (OMS, 1998).



De modo que La calidad de vida, segun la OMS, se relaciona con factores fisicos, mentales y
sociales del entorno. La percepcion de una persona de su propia situacion en la vida se concentra
en los fenédmenos subjetivos, y ho solamente en cuanto a criterios objetivos. Los factores que in-
fluyen ir en la calidad de vida, segun el trabajo de este campo publicado en 1993 por Ferndndez
Ballesteros y Macid son los siguientes:

D Salud.

D Aptitudes funcionales.

D Ser capaz de cuidar de uno mismo.

D La condicién econdémica.

D Las relaciones sociales.

D Acceso alos servicios sociales y de salud.
D Lacalidad de la vivienda.

D Y en el contexto préximo, el poder sentirse satisfecho con su vida, poder acceder a oportunida-
des culturales y educacionales y el tener la oportunidad de aprender nuevas cosas.

Muchos autores afiaden a esta lista la posibilidad de realizar actividad fisica deportiva, puesto
que la practica deportiva influye sobre el bienestar mental de las personas. Esta cientificamen-
te comprobado vy es socialmente aceptado que llevar un estilo de vida sedentario aumenta el riesgo
de morbilidad y mortalidad. Al hablar de los efectos del deporte sobre la salud, es importante men-
cionar que este se entiende como ejercicio regular, como un habito de vida, practicado de manera
sistemdtica y sostenida, diaria o casi diariamente. Hacerlo de manera esporadica, si bien es mejor
que nada, no llega a tener suficiente trascendencia sobre el organismo ni sobre la mente.
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Un interesante trabajo de lvana Jiirgens publicado en el afio 20063 da mucha mds informacién
sobre la correlacion entre calidad de vida y practica deportiva: «El ejercicio fisico no sélo modifica la
configuracién interna del sujeto, sino que también lo hace con la configuracién externa. Los bene-
ficios suelen ser pérdida de peso, disminucién de grasa corporal, aumento de la masa muscular que
da a la persona una imagen mas atlética, lo cual contribuye a una vision positiva por parte del sujeto
en cuanto a su apariencia».

Segun los datos hallados en esta investigacion se alcanzaban las siguientes conclusiones:

3 Practica deportiva y percepcion de calidad de vida. Jiirgens Ivana. Revista Internacional de Medicina y Ciencias de la Acti-
vidad Fisica y el Deporte. lolumen 6 ndmero 22 - junio 2006 - ISSN: 1577-0354.
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1. Los sujetos deportistas perciben una calidad de vida mayor que los sedentarios.

2. Los dominios en que la calidad de vida se ve afectada por la practica deportiva son los de Rela-
ciones Sociales y Medio Ambiente.

3. La percepcién de calidad de vida aumenta, conforme aumenta el nivel de practica deportiva.

4. Conforme aumenta el nivel de practica deportiva, la percepcién de calidad de vida es mayor en
los dominios de Relaciones Sociales, Medio Ambiente y Funcionamiento Psicolégico.

EMPRESA SALUDABLE

La empresa no es el lugar mas adecuado para el desarrollo de la actividad fisica o al menos no esta
concebida solo para dicho fin. Pero la empresa, como entidad, si que puede jugar un papel relevante
en la condicién fisica de las personas que la habitan. De este modo surge el concepto de empresas
saludables, entendiendo por tales las que tienen entre sus objetivos ayudar a sus miembros a
mantener el tono vital corporal y mental sano.

La condicién saludable de una empresa afecta a medio o largo plazo a factores que inciden en
la productividad de los empleados. \Veremos en esta guia que hay diferentes formas de acometer
el proceso que convierte una empresa en una entidad saludable, y que existen muchos procesos
consolidados con enorme éxito. No se trata en ningulin caso de acciones aisladas y descoordinadas.
Mas bien al contrario todo suele obedecer a planes bien pensados y mejor ejecutados.

POP

El concepto de este acrénimo es el de la Psicologia Organizacional Positiva, traslacién al dmbito
empresarial de la psicologia positiva impulsada por Martin Seligman* a comienzos de los afios 90
del siglo pasado. De modo que estamos ante conceptos que ya llevan mas de treinta afios con noso-
tros, y algunos menos en cuanto a su aplicacién al entorno laboral.

4 Martin Seligman (1942, EEUV) Psicélogo vy escritor. Se le conoce principalmente por su trabajo en el campo de la psicologia
positiva, maxime tras la publicacién de algunos libros que mantienen, aldn hoy, la condicién de superventas internacionales

como «Nifios optimistas» o «Aprendiendo optimismo». También ha realizado experimentos sobre la indefensién aprendida

y su relacién con la depresién. Seligman es director del Departamento de Psicologia de la Universidad de Pensilvania (EEUU).



€n 2000 Martin Seligman y Mihail Czikszentmihalyi, publicaron en el nimero especial sobre psi-
cologia positiva de la revista American Psychologist un articulo en el que definen su especialidad
como algo que tiene por objetivo «catalizar un cambio de enfoque de la psicologia desde la preocu-
pacion solo en solucionar las cosas que van mal en la vida, a construir cualidades». Trabajan en el
ambito de la psicologia organizacional todo lo relacionado con el estrés, el absentismo o el burnout
(descrito en este mismo apartado de la guia). Y hablan de cémo el bienestar de los empleados
redunda en la estabilidad y progreso de las organizaciones para las que trabajan.

POP es un enfoque de la psicologia industrial y organizacional, centrado en el estudio del funcio-
namiento 6ptimo de las personas en el contexto laboral. Los empleados se convierten en objetivos
a desarrollar y su desarrollo redunda en la generacion de un ambiente positivo. De este modo se
va creando una suerte de ciclo que terminar por dotar a las compafiias de empleados proactivos,
con iniciativa, colaborativos, con un sentido de la responsabilidad fortalecido y mayor compromiso.
Martin Seligman y Mihail Czikszentmihalyi describen lo que definen como empresas positivas o
negativas, y dan las claves para la gestion de la mejora de las compafiias y de las personas para que
sean realmente positivas, en sus visiones y comportamientos.

Una persona positiva es quien trata de experimentar placer con lo cotidiano tratando de disfrutar
con la ejecucién de sus tareas diarias. La psicologia positiva influye en el estado de animo de las
personas mejorando su estado fisico y animico. Esta forma de encarar la vida, personal y profesio-
nal, puede convertirse en parte en una consecuencia de la actividad fisica, o en un punto de partida
animico ideal de cara a plantearse retos como los del deporte o el ejercicio. Los recursos laborales
claves para generar organizaciones positivas son:

D Oportunidad para el uso de habilidades.
D Variedad.

D Demandas laborales realistas.

D Claridad de tareas y rol laboral.

D Oportunidades para el contacto social.
D Feedback sobre el trabajo realizado.

€n resumen, la Psicologia Organizacional Positiva propone que las empresas, donde predominan los
aspectos positivos de cada persona, de tal manera que los empleados se transforman en colabora-
dores que generan mas compromiso en sus empresas haciéndolas atractivas no sélo para ellos sino
también para sus clientes y demds stakeholders.
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3.6.

oo
~

PRESENTISMO

Estamos ahora ante lo que podriamos llamar «palabro», una palabra rara o mal dicha. Esta entra en
el capitulo de las rarezas, puesto que es uno de esos términos que inventado por la practica de los
hablantes que todavia no aparece en el diccionario de la Real Academia de la Lengua Espafiola.

Presentismo es lo que hace, a sabiendas o sin conocimiento previo, aquel trabajador que acude
a su puesto de trabajo pese a estar enfermo o en mal estado. La concentracién, y la productivi-
dad se resienten. Se puede concluir tirando de acerbo popular, que es peor el remedio (acudir) que la
enfermedad: ausentarse vy ser sustituido en la tarea por un tercero, o incluso aplazar la tarea hasta
que pueda ser mejor acometida por quien ahora es presentista.

VIDA SALUDABLE

Manejamos en esta guia dos dimensiones de este concepto. La primera es la clasica, la que esta vin-
culada a la medicina y que reza asi: se entiende por vida saludable aquella en las que las personas
tienen un comportamiento regido por los buenos habitos de salud, que pueden permitirle evitar una
enfermedad y mejorar su calidad de vida. Entre dichos habitos se encuentran estos:

D Hacer ejercicio.

P No fumar.

» No tomar mucho alcohol.

D Utilizar medicinas recetadas por el prescriptor médico.

D Consumir una dieta equilibrada.

D Cuidado de la dentadura Y control de la misma.

D Seguimiento de la hipertensién arterial o seguir buenas prdacticas de seguridad.

La segunda dimensién esta relacionada con las consecuencias de esta metodologia, que parece mas
compleja al leer todos los consejos de corrido de lo que es en realidad: la proyeccién de este compor-
tamiento saludable en el Gltimo tercio de nuestra vida. Cuan saludable es nuestro estado llegadas
edades avanzadas (por encima de los 60 o 65 aiios se establece la barrera en este momento)
de cara a poder o no poder disfrutar de una calidad de vida satisfactoria, con lo que eso conlleva
de gratificante para el sujeto activo y para quienes lo rodean y cuidan.



3.8.

3.9

WELL BEING

€l concepto Well Being, cuya traduccién al espafiol es bienestar en el trabajo, estd irrumpiendo
con fuerza en los entornos de trabajo actuales. El bienestar laboral es lo que experimentan los
trabajadores cuando sienten que su trabajo tiene sentido, es compatible con otros ambitos de su
vida, se desarrolla en un entorno seguro y saludable y promociona su carrera profesional.

Recordemos que la Organizacién Mundial de la Salud define como un lugar de trabajo saludable
aquel en el que los trabajadores y los directivos cooperan para conseguir una mejora continua
tanto desde el punto de vista de la salud como de la productividad. Los beneficios del bienestar
laboral se traducen fundamentalmente en términos de salud integral, productividad, imagen cor-
porativa y promocion profesional. El bienestar laboral es un indicador esencial de calidad en el
empleo.

WELLNESS CORPORATIVO

€l Wellness Corporativo es un término cada vez mds presente en las empresas. Hace referencia al
bienestar dentro de las organizaciones. Bienestar del conjunto mediante el bienestar individual
de todos los aportadores. El bienestar de los empleados contribuye a los éxitos de una empresa.
Fue visto hace afios como una tendencia pasajera, una moda. Pero |a realidad es que este tipo de
programas orientados a incentivar la vida sana llevan con nosotros mucho tiempo. De hecho, Ia his-
toria nos dice que existen desde que comenzaron su andadura las grandes compafiias a finales del
siglo XIX. Una evolucién que tiene una serie de hitos cronolégicamente destacables:

D En los aios 50 y 60, los centros deportivos para empleados se hacen muy populares en los
Estados Unidos y en otros paises occidentales y asiaticos.

D Enladécadade los 70, las empresas lanzan sus primeros programas de concienciacién para que
sus empleados dejen de fumar.

D Enla década de los 80, Johnson & Johnson es la primera empresa en vincular los programas de
Wellness Corporativo al aumento de la productividad de los empleados y la rentabilidad de la
empresa.

Y a partir de entonces el wellness corporativo no ha parado de sumar adeptos. Los lideres de las
empresas son cada vez mds conscientes de la importancia que tienen los programas de bienes-
tar para empleados y de su estrecha relacion con el éxito de la compafiia. Todos tenemos claro
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que fomentar las legiones de adeptos a la vida saludable, es una de las mejores estrategias con las
que una empresa puede contar. Es una de las herramientas para la mejora de la eficiencia laboral
(ser mds capaces de tomar decisiones complejas, ser mas creativos, estar mejor concentrados, y
tener una mayor resistencia al estrés).

Con una gran implantacién en EEUU y también en el centro y norte de Europa. Grandes y pequefias
empresas adaptan a sus necesidades las ventajas y facil acceso que proporciona el Wellness al bien-
estar corporativo. En cualquier organizacion en la que el estado mental y fisico de sus profesionales
tenga relacién con la productividad, el absentismo o la seguridad laboral, el Wellness Corporati-
vo aporta beneficios importantes.

€l deporte vy la dieta saludable son excelentes a fin de prevenir y curar la fatiga mental, el es-
trés, las lesiones musculares y 6seas o las enfermedades cardiovasculares, entre muchos otros
riesgos. El Wellness en la empresa mejora nuestra calidad de vida y por ende beneficia a nuestra
compafiia. La intensidad continuada en nuestro tiempo de trabajo exige altas dosis de energia. La
actividad fisica ayuda a que seamos profesionales de provecho.



CAPITULO 4

Primeras referencias

a estudios e iniciativas
nacionales e
internacionales sobre la
materia







4.1.

DECLARACION DE LUXEMBURGO

€n el afio 1997, la Red Europea de Promocion de la Salud en el Trabajo (ENWHP)> elaboré la
Declaracién de Luxemburgo, documento consenso en el que se establecian los principios basicos
de actuacion y el marco de referencia de una buena gestidn de la salud de los trabajadores en la em-
presa. Desde entonces, mdltiples organizaciones a nivel europeo (entre ellas un grupo notable de
empresas espafiolas) se han adherido a la Declaracion de Luxemburgo, incorporando sus principios
a las estrategias empresariales y a los servicios ofrecidos a sus clientes o asociados.

Las organizaciones que deseen adherirse a la Declaracién de Luxemburgo se comprometen a po-
ner en practica los principios que en ella se defienden y a difundirla. Estan dispuestas a compartir
y promover sus conocimientos y buenas practicas en el ambito de la Promocién de la Salud en el
Trabajo (PST). Como empresa adherida, la empresa aparecera en el listado de empresas y organiza-
ciones en el Portal de PST y recibird un diploma de su adhesién a la Declaracién de Luxemburgo.

€l listado de empresas espafiolas adheridas arranca con las primeras en incorporarse en el afio
2009. En estos momentos ya son unas 200 las que aparecen adheridas. La lista completa se puede
consultar en la pagina Web de ENWHP.

Mencion a la figura [Pag. 122]
CRONOLOGIA SOBRE LA MEJORA DE LA SALUD DE LOS TRABAJADORES

En esta figura hemos incluido una cronologia con los principales hitos de Ia historia de las iniciativas tomadas por
las empresas para el cuidado y mejora de la salud de sus empleados. Desde los afios 20 del pasado siglo, hasta
la segunda década del siglo XXI.

5 Para mds informacion sobre sus actividades, las empresas nacionales y de otros estados europeos adheridas o sobre el formu-
lario de adhesidn, esta es su direccién Web. http://www.enwhp.org/
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4.2. INFU%ME SOBRE ACTIVIDAD FISICA Y PREVALENCIA DE PATOLOGIAS EN LA POBLACION
ESPANOLA

Segun el informe sobre actividad fisica y prevalencia de patologias en la poblacién espafiola co-
rrespondiente a 20158, entre los espafioles de 18 a 74 aiios la prevalencia de algunas de las
enfermedades crénicas mas comunes (hipertensién, hipercolesterolemia, diabetes, depresién y
ansiedad) se incrementa notablemente en la poblacidn inactiva. Este informe tan relevante se
dio a conocer en junio de 2016.

La prevalencia se cuadruplica en algunos casos con respecto a la observada en la poblacién que
practica actividad fisica o realiza algin deporte. El riesgo estimado de padecer algunas de estas
enfermedades se puede llegar a duplicar como consecuencia de la inactividad. También se observa
una clara disminucién del consumo de medicamentos en las personas fisicamente activas.

El informe cubre una horquilla de poblacién que en buena parte es coincidente con el tramo de po-
blacién activa: 18 a 74. Llama mucho la atencién que se constate que la poblacién con tendencia
a las dolencias crdonicas es aquella que practica menos deporte. Su riesgo de padecer enferme-
dades de este tipo aumenta mucho con respecto a quienes realizan algun tipo de actividad fisica
por moderada que esta sea. Recuerden que en algunos casos el riesgo se puede llegar a duplicar.

Otra conclusién importante de este estudio, que aparecerd mas veces en este trabajo recopilatorio
y divulgativo, hace referencia al consumo de medicamentos. Pese a lo que pudiera aparecer por el
riesgo de lesiones musculares o de cualquier otro tipo derivadas de la practica deportiva, la activi-
dad fisica implica un descenso constatable del consumo medicamentoso. O dicho de otro modo,
quienes no realizan AF (actividad fisica) consumen por término medio mas medicamentos que los
sujetos activos.

€l uso de sustancias medicamentosas no solo hemos de asociarlo a la pura y dura enfermedad. Un
enfermo las necesita, pero también las consumen regularmente quienes no disfrutan de lo que los
expertos en salud o nutricién han dado en llamar vida saludable. Espafia y Francia son los paises
europeos con mayor esperanza de vida: por encima de los 80 afios. Pero, en Espafia, lo que entra
dentro de ese rango de «afios de vida saludable» baja hasta 61,3 afios para los hombres y 62,3

5 €l informe sobre actividad fisica y prevalencia de patologias en la poblacién espafiola fue publicado por la Secreta-
ria General Técnica del Ministerio de Educacién, Cultura y Deporte a propuesta de la Agencia Espafiola de Proteccién de la
Salud en el Deporte. Autores: Aragonés Clemente, Maria Teresa ; Ferndndez Navarro, Pablo ; Ley VVega de Seoane, Victoria
(coord.) En formato electrénico (PDF) se puede descargar desde este enlace: http://munideporte.com/imagenes/documenta-
cion/ficheros/01€9D3AC.pdf



afios para las mujeres. La cuenta es sencilla y nos lleva a cerca de 20 afios de vida no saludable
que contrasta por completo con el posible disfrute de la jubilacién, o con el rendimiento profesional
maximo en sociedades como la nuestra en las que la vida laboral se prolonga, cuanto menos, hasta
los 67 afios.

No solo se trata de vivir mdas tiempo. Se trata de vivir ese plus de afios con una calidad de vida
que implique disfrute real. Yendo incluso un poco mas all3, es una estrategia de ganar-ganar. La
actividad fisica regular nos convierte en personas mas felices, puesto que estamos mds sanos y
con ello también sacamos mas partido de nuestra actividad profesional. La actividad fisica aumenta
nuestra concentracién, mejora el rendimiento (también en el ambito laboral) y disminuye el absen-
tismo y los costes para el empleador.

Si la AF tiene contraprestaciones tangibles, su ausencia (IAF) supone el cuarto factor de ries-
go de mortalidad global en el mundo. Casi el 55 % de los fallecimientos tienen que ver directa o
indirectamente con la IAF. Poniendo los datos globales bajo la lupa del entorno local, la IAF se lleva
el 10 % del coste sanitario en Espafia, y es la causa directa de la pérdida de miles de jornadas
laborales y de la baja productividad de quienes estando en el lugar de trabajo, rinden muy por
debajo de la expectativa y de los objetivos de la empresa.

Volviendo al Informe sobre actividad fisica y prevalencia de patologias en la poblacién espaiio-
la, el estudio recuerda que la AF proporciona menor coste directo y también menos problemas socia-
les, al haber menos casos de dependencia extrema y un menor gasto social. La influencia de la AF en
la prevencién de problemas de salud mental esta también muy documentada: depresién, ansiedad,
etc. De la misma forma es muy Util para el tratamiento de estas dolencias y para la prevencion del
uso futuro de los medicamentos.

Toda esta aproximacién a los datos es tan clarificadora como desalentadoras las estadisticas de
nuestra sociedad: El 73 % de la poblacion espafiola declara sin tapujos que no realiza ningun
tipo de actividad fisica y esto tiene unas consecuencias muy relevantes.

1. La poblacién mas inactiva es casi el triple (2.75 veces) que la que practica AF al menos varias
veces al mes.

2. La practica de AF disminuye con la edad.
3. La prdctica de AF es 50 % menor en las mujeres que en los hombres.

4, La practica de AF se incrementa con el nivel educativo de la poblacién.
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5. Lapractica de AF en comunidades auténomas es heterogénea, siendo las mas activas Pais Vasco
y Comunidad de Madrid, con aproximadamente 2 veces mas inactivos y en el lado opuesto Gali-
Cia, con 6 veces mas poblacién inactiva que activa. veces al mes.

6. Unincremento en la practica de AF en la poblacién espafiola produciria una importante reduccion
de nuestro gasto sanitario total.

Y queda claro, que por encima del resto de conclusiones expuestas, incrementar la actividad fisica
reduciria significativamente los costes laborales y aumentaria la productividad de los traba-
jadores espaiioles. La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) recomienda al menos una media
de 150 minutos semanales de actividad fisica para los adultos, algo que también recuerdan asi-
duamente los mensajes que se pueden leer en las guias publicadas por el Instituto Nacional de
Seguridad e Higiene en el trabajo (INSHT): «150 minutos a la semana de actividad fisica entre
moderada e intensa reduce en un 30 % el riesgo de padecer ciertas enfermedades». O que mante-
nerse activo significa sentirse bien, con mas energia y psicolégicamente fuertes. Esas guias suelen
utilizar referencias a encuentros deportivos como sutiles recordatorios de las bondades del ejercicio
como parte de sus campafias masivas destinadas a la promocién social de la salud.

Los beneficios que aporta la actividad fisica continuada estan cientificamente demostrados:

D Nivel Bioquimico: Produce endorfinas y otras sustancias que inciden positivamente en la qui-
mica cerebral. Genera reacciones enzimaticas anti-envejecimiento y puede llegar a modificar la
actividad molecular que interviene en la expresién de 7.000 genes.

D Celular: Actta como facilitador de eliminacién de sustancias de deshecho, y esta relacionado
con el mejor aporte vy difusién de oxigeno.

D Aparatos y sistemas fisicos: Mejorias funcionales en el sistema musculo-esquelético, endocri-
no, linfatico, cardio-respiratorio, digestivo, nervioso,

D Capacidad: Se han constatado mejorias cognitivas, perceptivas, decisionales y de resolucién de
problemas.

2 AENOR (Asociacion Espaiiola de Normalizacion y Certificacion) es una entidad privada sin fines lucrativos que se cred en
1986. Su actividad contribuye a mejorar la calidad y competitividad de las empresas, sus productos y servicios. AENOR tiene
presencia en todas las Comunidades Auténomas a través de 20 sedes, asi como presencia permanente en otros 12 paises,
principalmente de Iberoamérica y Europa.



Mencion a la figura [Pag. 124]
REDUCCION DEL RIESGO DE MORTALIDAD CON MAS EJERCICIO

En este trabajo infografico se recogen los resultados de un estudio cientifico que abunda en la idea de que el
ejercicio fisico reduce los riesgos de mortalidad prematura. Son datos expresados de forma porcentual que com-
paran los colectivos que hacen ejercicio v los formados por individuos sedentarios.

4.3. POLITICA TRANSVERSAL DE LA COMISIGN EUROPEA PARA FOMENTAR LA ACTIVIDAD
FISICA MODERADA'Y EL DEPORTE

Uno de los mejores ejemplos de las iniciativas institucionales en este terreno lo encontramos en
un organismo supranacional de la Unién Europea tan potente, como la Comision Europea’. Es tal
su preocupacion por el particular, que en 2015 puso en marcha la mayor accién publicitaria y de
relaciones publicas que se recuerda en este dmbito: La semana europea del deporte, una iniciativa
paneuropea destinada a promover el deporte vy la actividad fisica en todo el continente. Hasta el
momento se han celebrado dos ediciones en 2015y 2016.

€l tema central de esta campafia en las dos ediciones preexistentes ha sido «#BeActive», en un
intento mas que evidente de animar a todas las personas a permanecer activas no solo durante la

7 La Comision Europea es el drgano ejecutivo de la UE. Representa los intereses de la Unién Europea en su conjunto, no los
de ningun pais en concreto. La palabra “Comision” puede referirse tanto al Colegio de Comisarios como a la propia institucién.
Tiene su sede en Bruselas (Bélgica) y cuenta con diversos servicios en Luxemburgo. Ademads, tiene representaciones en todos
los Estados miembros de la UE y posee 139 delegaciones en el resto del mundo. Para mas informacién: http://ec.europa.eu/
index_es.htm
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semana de los actos mas llamativos, si no alo largo de todo el afio y por ende de toda la vida de cada
ciudadano europeo. La Comisién Europea asegura que el deporte vy la actividad fisica contribuyen
sustancialmente al bienestar de los ciudadanos europeos. Sin embargo, la propia institucién jus-
tifica la intensidad de su empefio en que el nivel de actividad fisica esta actualmente estancado
e incluso disminuye en algunos paises del viejo continente.

La Semana Europea del Deporte quiere responder a ese desafio. Ya que «la falta de actividad fisica
repercute negativamente en la sociedad y en la salud de los ciudadanos, ademas de acarrear costes
econdmicos». Por otra parte la Comisién destaca un aspecto nuevo en este repaso el mundo que se
activa y se preocupa por fomentar la actividad fisica: el deporte tiene el potencial de reforzar los
mensajes de tolerancia y de fortalecer el sentimiento de ciudadania en toda Europa®. De modo
que promover el papel del deporte como instrumento de inclusién social ayudara a abordar los retos
que afronta la sociedad europea en su conjunto. La Semana Europea del Deporte tiene por objeto:

D Promover la participacion en el deporte vy la actividad fisica.
D Sensibilizar a la sociedad sobre las multiples ventajas de ambas.

€l llamamiento es para todos, independientemente de la edad, la experiencia o la condicién fisica
de cada uno, y esta concebido para reunir a las personas, las autoridades publicas, el movimiento
deportivo, las organizaciones de la sociedad civil y el sector privado. En Espafia podriamos partir en
nuestro repaso de muchos puntos diferentes, pero vamos a tomar como linea de salida, estas dos
directrices para la accién, que forman parte de las llamadas Directrices de actividad fisica de la UE.
Actuaciones recomendadas para apoyar la actividad fisica que promueve la salud:

Directriz 33

Los empresarios v sindicatos deben incluir en sus acuerdos requisitos para el lugar de trabajo que
faciliten un estilo de vida activo desde el punto de vista fisico. Podrian ser ejemplos de tales requi-
sitos los siguientes:

8 Una poblacion trabajadora sana, motivada y bien preparada, es fundamental para el futuro del bienestar social y econdmico
de la Unidn Europea. Por consiguiente, la Comisién Europea apoy0 la iniciativa para establecer una Red Europea para la Promo-
ciéon de la Salud en el Lugar de Trabajo (PST). Esta iniciativa esta en consonancia con el Articulo 129 del Tratado sobre la Unién
Europea y con el Programa para la Accién sobre Promocién de la Salud, Educacién y Formacién en el marco de accién en el campo
de la Salud Publica (N° 645/96/€C). La Red Europea incluye organismos de los 15 Estados miembros y de los paises del Area
Econdmica Europea, los cuales actdan como Oficinas Nacionales de Contacto.



a. Acceso ainstalaciones interiores y exteriores para hacer ejercicio.

b. Disponibilidad de un profesional de la actividad fisica tanto para ejercicios conjuntos como para
dar consejos personalizados.

¢. Apoyo a iniciativas de participacién deportiva relacionadas con el lugar de trabajo.
d. Apoyo al transporte en bicicleta y a pie desde y hacia el lugar de trabajo.

e. Si el trabajo es mondétono o pesado hasta el punto de implicar un mayor riesgo de problemas
musculo-esqueléticos, se debe proporcionar acceso a ejercicios disefiados especificamente para
contrarrestar estos problemas.

f.  Un entorno de trabajo favorable a la actividad fisica.

Directriz 34

«Se podrian entregar Certificados Nacionales de Salud en los lugares de trabajo en los que se dé
prioridad a un estilo de vida fisicamente activo».

Digamos que Europa, la Europa a la que pertenecemos, nos esta marcando el camino. Casi una
quinta parte de los trabajadores europeos tiene problemas para lograr una vida laboral satisfactoria,
segun se recoge en la encuesta anual que realiza la Fundacion Europea para la Mejora de las Con-
diciones de Vida y de Trabajo®. Pero la evolucién de los datos de esta encuesta desde el afio 2000
no para de reflejar, afortunadamente, un descenso en ese porcentaje cada vez que respondemos a
la misma pregunta anual.

NACIONALES E INTERNACIONALES SOBRE LA MATERIA
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9 Fundacién Europea para la Mejora de las Condiciones de Vida y de Trabajo. Informe anual con referencias a la salud y
la actividad fisica de los europeos. http://www.eurofound.europa.eu/publications/report/2016/working-conditions-industrial-
relations/developments-in-working-life-in-europe-eurwork-annual-review-2015
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Mencidn a la figura [Pag. 126]
COMO SE TRABAJA EN LOS PAISES DE LA UNION EUROPEA

En esta ilustracién aparecen tres graficos para una rapida comparacion: relevancia en cada pais de la unién del
estrés provocado por la falta de conciliacién profesional y familiar, horas de trabajo medio en cada pais y el coste
en euros de cada hora trabajada.

4.4. EMPRESA SALUDABLE EN ESPANA. INFORME IRCO

En este entorno de la actividad fisica surge una idea interesante, tal vez vertebradora de este via-
je que iniciamos con estas primeras paginas: el papel que juega la empresa, grande mediana o
pequefia, en la potenciacién de la actividad fisica del individuo que ahora adquiere la condicién
de trabajador, empleado o cualquiera de sus otros sinénimos. La empresa es ese lugar en el que
quienes mantienen una relacién con ella pasan -como nuestras Laura y Virginia de la introduccién-
bastantes horas al dia. La empresa puede de jugar un papel definitorio y definitivo en la condi-
cion fisica de su personal. Si buscamos una vida saludable, parece I6gico que lo hagamos desde
empresas saludables.

€l Centro Internacional de Investigacién de Organizaciones (IRCO) de IESE Business School°
realizé en 2013 una aproximacién muy atractiva a este entorno de la empresa saludable. Lo hizo
atendiendo la sugerencia de la empresa Go Fit de estudiar a nivel internacional y nacional las prac-

10 Productividad y empresa saludable es el nombre del estudio del Centro Internacional de Investigacién de Organizaciones
(IRCO) de IESE Business School. Coordinadores del informe: Prof. José Ramdn Pin Arboledas, Angela Gallifa, Gerente IRCO-IESE.
Autores: Pilar Garcia Lombardia, Investigadora IRCO-IESE Andreu Peiré Barra, Asistente Investigacidn, IESE Business School.



ticas para convertir las empresas en saludables. Empresas que favorecen y orientan: el ejercicio
fisico vigorizante, la nutricién sana y el descanso reparador de sus empleados.

Segun este trabajo empresa saludable es aquella que tiene entre sus objetivos ayudar a sus
miembros a mantener el tono vital corporal y mental sano. Son prdacticas que a medio vy largo pla-
zo aumentan la productividad de los empleados, que nunca pueden ser politicas aisladas y que han
de estar coordinadas con otras intervenciones de responsabilidad social corporativa y conciliacion,
segun afirman sus autores.

€l primer destinatario de la propagacion de este tipo de comportamientos empresariales se-
rian los departamentos de RRHH. A priori pueden ver estas acciones como algo sofisticado v
costoso. A la postre acaban por comprobar que no son tan complejas como podria parecer a simple
vista. Y, ademads, los hechos demuestran que se trata de una via para evitar futuras medidas trauma-
ticas que busquen recuperar rentabilidades perdidas... por presentismo, absentismo, enfermedades
y otras complicaciones derivadas, entre otras, de la IAF.

Desde hace algunos afios, y comenzando por Estados Unidos, las empresas comienzan a tener pre-
ocupaciones que van mas alla de sus responsabilidades legales en materia de tratamiento, rehabi-
litacién e indemnizacién. Se ocupan asi de la salud en el entorno que no es estrictamente laboral.
Todo lo dicho afecta a:

D ABSENTISMO.
D PRODUCTIVIDAD.

D COSTES MEDICOS.

D CLIMA LABORAL.

D MOTIVACION.

D COMPROMISO DE LOS EMPLEADOS.

NACIONALES E INTERNACIONALES SOBRE LA MATERIA

Cualquier empresario puede preguntarse justo en este punto: ;Por qué hacerlo...? Los autores de
este estudio de IRCO responden que por razones éticas, empresariales y legales.
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Eticas en tanto vy en cuanto se trata de acciones que se alinean con la responsabilidad social de la
empresa. La declaracién de Seul de 2008, dice que «un ambiente de trabajo seguro y saludable es
un derecho humano fundamental>.

11 La declaracion de Seul 2008, Republica de Corea, se firmo el 29 de junio de 2008 con motivo del XVIII Congreso Mundial
sobre Seguridad y Salud en el Trabajo, organizado conjuntamente por la Oficina Internacional del Trabajo, la Asociacién Interna-
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4.5.

Si tenemos en cuenta que un espacio insano es aquel en el que se produce un aumento de estrés
asociado a la actividad laboral... Accidentes, heridas, enfermedades laborales, insatisfaccion, falta
de compromiso, depresion y violencia laboral. Aparece aqui de nuevo el concepto del presentista,
representado por aquel trabajador que acude a su puesto de trabajo pese a estar enfermo o en mal
estado.

Todo el mundo coincide en la incidencia de la salud laboral y la actividad fisica en la productivi-
dady el absentismo. Todos insisten también en la necesidad de hacer mediciones concretas. La
prevencion funciona a medio y largo plazo. Las campafias cortoplacistas no tienen gran incidencia.
Los expertos apuntan a personalizar las campafas.

Una ultima mencion a este estudio auspiciado por Go Fit. Hay que poner en marcha mecanismos de
sensibilizacién y de informacién para los trabajadores: «Conseguir ese cambio de actitud y motivar
a los empleados, al tiempo que se ponen a su disposicién los medios necesarios para llevar una vida
sana implica necesariamente disefar estrategias transversales, en las que se impliquen diferentes
departamentos de la empresa. Esta estrategia debe cubrir los ambitos de sensibilizacién, informa-
cién y propuestas concretas de accién. Para ello, el uso de las nuevas tecnologias puede facilitar,
por ejemplo, la distribucién de material informativo, el seguimiento personalizado de los programas,
etc».

CERTIFICACION DE EMPRESA SALUDABLE DE AENOR

El concepto de empresa saludable va mas alld de una mera sensacién o de trabajos y acciones mas
0 menos inconexas que deriven en semejante clasificacién. Es un concepto «normalizado» vy a tal
efecto AENOR, la Asociacion Espaiiola de Normalizacién y Certificacion'?, concede el marchamo
de empresa saludable a quienes se hacen merecedoras objetivamente de tal calificativo.

Como explica en su propia pagina Web, la Certificacién de Empresa Saludable>> de AENOR se con-
cede a aquellas empresas que cumplen los requisitos de un sistema de gestién comprometido

cional de la Seguridad Social (AISS) y la Agencia Coreana para la Seguridad y la Salud en el Trabajo (KOSHA), con la participacién
de profesionales de alto nivel, representantes de los empleadores y trabajadores, representantes de la seguridad social, respon-
sables politicos y administradores. Incluye varias conclusiones y recomendaciones para los gobiernos firmantes.

12 AENOR (Asociacion Espaiiola de Normalizacion y Certificacion) es una entidad privada sin fines lucrativos que se creé en
1986. Su actividad contribuye a mejorar la calidad y competitividad de las empresas, sus productos y servicios. AENOR tiene
presencia en todas las Comunidades Auténomas a través de 20 sedes, asi como presencia permanente en otros 12 paises,
principalmente de Iberoamérica y Europa.



con los principios y recomendaciones internacionales existentes sobre empresas saludables
V que quieren promover y proteger de manera continuada la salud, la seguridad y el bienestar
de sus trabajadores y la sostenibilidad del ambiente de trabajo.

Este esquema de certificacion voluntario es aplicable a cualquier tipo de organizacién, independien-
temente del sector en el que actde. Tras el proceso de implantacién y la correspondiente auditoria,
la compafiia obtendra el «Certificado de Conformidad de Empresa Saludable» y la licencia de uso de
la marca «<AENOR de Empresa Saludable». Desde que AENOR concediera los primeros «Certificados
de Empresa Saludable» en 2013, a fecha 2016 ya son mas de 40 las organizaciones que dispo-
nen de este reconocimiento.

Para obtener la «Certificacién de Empresa Saludable» de AENOR, las empresas deben cumplir con
los requisitos del Modelo de Empresa Saludable, que ha sido desarrollado por la sociedad de certi-
ficacién junto con el Instituto Europeo de Salud y Bienestar Social y la Sociedad de Prevencién de
FREMAP y que se basa en los objetivos de la Organizacién Mundial de la Salud.

€l Modelo de Empresa Saludable permite identificar los factores de riesgo que pueden influir en el
ambiente de trabajo con el objetivo de controlarlos, reducirlos y eliminarlos, teniendo en cuenta las
particularidades de cada organizacién. El modelo estd centrado en la exposicién de una metodologia
y la aplicacién de unas buenas practicas basadas en los cuatro escenarios claves en los que pueden
ser tomadas acciones hacia la mejora de ambientes de trabajo saludables:

1. Ambiente fisico (agentes quimicos, fisicos, bioldgicos, ergonémicos, etc.).
2. Ambiente psicosocial (cultura institucional, estilo de mando y control, conciliacién, acoso, etc.).

3. Recursos de salud (iniciativa fisica, alimentacion inadecuada, consumo de sustancias nocivas,
salud mental, envejecimiento, etc.).

4, Participacion de la empresa en la comunidad (familias de los trabajadores, traslado de los
conocimientos a la comunidad, aspectos medioambientales, etc.).

Entre otras ventajas, este modelo permite mejorar la salud, bienestar y seguridad de los empleados
de una manera sostenible, reducir la accidentabilidad y las enfermedades de una manera continua-
da, facilitar el cumplimiento legal, o mejorar la imagen de la entidad.
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CAPITULO 5

EEUU toma la delantera







5.1 INTRODUCCION

EEUU es una de las grandes potencias industriales del mundo y se encuentra a la cabeza de las ini-
Ciativas de management en todos los campos. En el ambito de los efectos positivos de la actividad
fisica en el entorno laboral también son norteamericanos los primeros estudios de relevancia y los
primeros grandes trabajaos de campo.

EEUU ha hecho varios estudios sobre esta materia. Uno muy interesante, por la amplia muestra
incluida en el estudio y por la contundencia de los resultados, es el impulsado por THE NATIONAL
INSTITUTE FOR OCCUPATIONAL SAFETY AND HEALTH?3, El trabajo de toma de datos se llevd a
cabo sobre una poblacién de un millén de trabajadores. El estudio asegura que el coste de lo que
llama HEALTH AND PRODUCTIVITY MANAGEMENT (HPM) es de 9.992 ddlares por empleado (unos
8.600 € per cdpita) Incluye en HPM elementos relacionados con:

D Salud.

D Rotacion del personal.

D Absentismo.

D Incapacidad laboral.

D Programas de compensacion.

Un buen plan de HPM puede suponer un ahorro de mas de un 26 % de ese coste. Algo asi
como 2.652 délares por empleado (alrededor de 2.200 €). En este estudio, y en otros similares, han
trabajado de forma conjunta OMS y OIT (Organizacion Internacional del Trabajo). El deporte vy la
actividad fisica deben entenderse como una herramienta, nunca como un fin laboral en si mismas.

13 THE NATIONAL INSTITUTE FOR OCCUPATIONAL SAFETY AND HEALTH (NIOSH) es parte de los Centros de Estados Unidos
para el Control y la Prevencién de Enfermedades, en el Departamento de Salud y Servicios Humanos de EE.UU. Se cre6 en
1970 y tiene el mandato de «garantizar que cada hombre y mujer de la nacidn tengan las condiciones de trabajo seguras y
saludables y preservar nuestros recursos humanos.” NIOSH tiene mas de 1.300 empleados de un conjunto diverso de campos,
incluyendo la epidemiologia, medicina, enfermeria, higiene industrial, seguridad, psicologia, quimica, estadistica, economia y
muchas ramas de la ingenieria.
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5.2, REVISION DE LAS PRINCIPALES CONCLUSIONES DE ALGUNOS ESTUDIOS Y
APORTACIONES RECIENTES

De Estados Unidos no solo nos interesan los estudios. También las opiniones que ostentan algunos
responsables de empresas dispuestos a contar publicamente sus casos de éxito en este terreno que
nos ocupa. La revista online Bussines Insider** publicé en su web en marzo de 2015 un articulo
firmado por el programador y emprendedor de Internet canadiense Ryan Holmes, Fundador y CEO
(Chief Executive Officer) de Hootsuite, una herramienta de gestién de los llamados Social Media
para el mundo de los negocios. El articulo tenia como encabezamiento o titulo esta frase: Ha llega-
do el momento de invertir para que los empleados hagan ejercicio fisico en el trabajo.

«Teniendo en cuenta que una buena condicién fisica es fundamental para la salud general, merece
la pena echar un vistazo a la practica de la actividad deportiva en el entorno donde casi todos va-
mos a pasar una buena parte de nuestras vidas: el lugar de trabajo.» Este es literalmente uno de los
parrafos del texto de Holmes. Entre lo mas interesante de esta aportacién esta la desmitificacion
del imposible acceso a este campo de la AF potenciada desde la organizacion por parte de
las medianas y pequefias empresas que apunta el autor. Viene a decir que el llamado «mejor
empleador de América» (en referencia a Google) proporciond a sus trabajadores no solo suculentas
politicas de gratificaciones laborales, también gimnasios in situ con acceso gratuito para sus em-
pleados. Holmes, como muchos empresarios espafoles que dan vueltas a estos asuntos de la salud
y el bienestar en el trabajo, tiene claro que una compafiia como la suya, con 700 empleados, no pue-
da permitirse lujos como los atribuidos a la empresa de Page vy Brin. El CEO de Hootsuite se queda
en su reflexion con la idea motriz, la necesidad o la virtud de motivar a los colaboradores para
mantenerse en forma en el trabajo. Algo con lo que Google senté un importante precedente en la
conciliacién de la vida personal y laboral que repercuti6 en todo el sector tecnoldgico.

«En mi empresa», continua el articulo de Holmes, «también se potencia la practica de ejercicio fisico
antes, durante y después del horario laboral. Cuando crecimos y hos mudamos a una nueva sede
se instalé un pequefio gimnasio y una sala de yoga, asi como duchas y vestuarios. Las instalacio-
nes son modestas en comparacion con las de algunas grandes compafiias, pero son muy Utiles. Las
clases de yoga se llevan a cabo antes del trabajo, durante el tiempo de almuerzo y cuando termina
la jornada. Tenemos grupos de trabajadores que corren a la hora del almuerzo o realizan caminatas

14 Bussinnes Insider (http://www.businessinsider.com/) es un sitio web de noticias de negocios y tecnologia con sede en Nue-
va York que puso en marcha en febrero de 2009 el ex director general de DoubleClick, Kevin P. Ryan. Cada afio publica decenas
de informes y tiene casi diez millones de visitantes Unicos. Es propiedad del grupo editorial alemdan Axel Springer.
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nocturnas. Se anima a los empleados a ir en bicicleta al trabajo a costa de abarrotar nuestra oficina
de bicis. Cualquier persona puede utilizar una hora de la jornada laboral para practicar ejercicio,
siempre que no entre en conflicto con las reuniones y que se recupere el tiempo, por ejemplo,
comiendo en el despacho».

¢;Estamos ante una utopia o se trata de leer entre lineas para buscar la adaptabilidad? Esta claro que
es mas bien lo segundo. La revisién de este tipo de iniciativas para extraer de ellas ensefianzas que
luego se puedan acomodar a las capacidades y posibilidades del empresario espafiol. Una PYME no
puede tener su propio gimnasio para empleados, pero si se puede permitir el fomento del uso
de la bicicleta. Una mediana empresa no puede tener monitores o entrenador, ni siquiera clases de
yoga in company. Pero seguramente si podra estudiar los beneficios directos en el rendimiento
y concentracién de sus empleados de subvencionar una ayuda para pagarles parte de la cuota
mensual de un gimnasio o de entender que se formen grupos de corredores de la hora del almuerzo.

«Me estoy imaginando la sorpresa de los empresarios no iniciados en este asunto. Al fin y al cabo
su mision es conseguir resultados de los empleados, no mantenerles en forma. Pero, permitir a
los trabajadores hacer ejercicio fisico en el trabajo tiene mucho sentido. Veo empleados que
regresan de los entrenamientos renovados y que se centran mas en su tarea y son mas pro-
ductivos». Este parrafo, también extraido del articulo de Bussines Insider, parece que esta espe-
cialmente pensado vy escrito para derribar las barreras del escepticismo, etc.

Existen investigaciones que apoyan esta tesis. Por ejemplo, un estudio presentado en el Colegio
Americano de Medicina Deportiva concluyé que los trabajadores que pasaron de 30 a 60 minu-
tos haciendo deporte durante el almuerzo experimentaron un incremento promedio del ren-
dimiento laboral de un 15 %. El 60 % de los empleados dijeron que sus habilidades de gestién del
tiempo, el rendimiento mental y la capacidad de cumplir con los plazos aumentan los dias que hacen
ejercicio fisico. Ademas, eran menos propensos a sufrir pérdidas de energia después del almuerzo y,
en general, mejoraba su estado de danimo.
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También hay que sopesar los beneficios a largo plazo. Los empleados fisicamente activos sufren
menos enfermedades. Volviendo a los estudios que pueden enmarcar las opiniones de Holmes o de
cualquier otro empresario-emprendedor animoso e intrépido, un trabajo publicado en 2011 en la
revista Journal of Occupational Environmental Medicine'> mostré que el desarrollo de sélo 2,5
horas de ejercicio fisico por semana durante la jornada de trabajo provoca una notable reduc-
cion del absentismo laboral.

> Journal of Occupational Environmental Medicine. Pagina Web: http://journals.lww.com/joem/Pages/default.aspx
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«En lo personal, creo que no podria haber conducido a mi empresa donde estd ahora sin haber hecho
deporte regularmente. Pronto descubri que los beneficios fisicos eran equiparables a los beneficios
mentales». Estas frases rematan las aportaciones personales de Ray Holmes en su publicacién
resefiada. Es importante proporcionar un espacio en el lugar de trabajo donde la practica deportiva
pueda prosperar si es que se dispone de ese espacio. Si no es viable, al menos que se faciliten las
condiciones. No parece exagerado decir que con individuos sanos habra empresas sanas y so-
ciedades sanas.

Los norteamericanos estan tan interesados en este asunto de la actividad fisica y sus bondadosos
efectos en lo profesional, que no resulta extrafio encontrarse trabajos que tratan estos temas en
todo tipo de publicaciones, incluso en los medios generalistas: aquellos que se ocupan de todo tipo
de asuntos para llegar a casi todos los publicos, y que no se caracterizan por la excesiva especiali-
zacion de sus contenidos. NBC News es la division de noticias de la cadena de televisién estadou-
nidense NBC*®. Hace algln tiempo, cuando los asuntos que nos ocupan en esta guia empezaron a
llamar de verdad la atencién de los medios tras las primeras incursiones corporativas en el mundo
del ejercicio fisico y sus gratas consecuencias, NBC News publicé un articulo con un titulo que pue-
de resultar de lo mds seductor para cualquier empresario que ande en la duda: «El ejercicio fisico
puede hacer que los empleados sean mejores».

En este caso el medio norteamericano se hacia eco de un trabajo universitario anglo-norteame-
ricano que estudié a cerca de 200 empleados de su propio centro universitario, de una empresa
de informatica y por ultimo de una compafia de seguros de vida. El planteamiento del andlisis era
sencillo. Se solicité a los trabajadores que completaran cuestionarios sobre su rendimiento laboral y
su estado animico los dias que practicaron ejercicio fisico durante el horario de trabajo vy los dias que
no lo hicieron. La mayoria de ellos pasaron de 30 a 60 minutos durante el almuerzo haciendo yoga,
entrenamientos aerdbicos y jugando al baloncesto.

Seis de cada diez empleados explicaron que sus habilidades de gestion del tiempo, rendimien-
to mental v capacidad para cumplir con los plazos mejoraron los dias que hacian deporte. Las
conclusiones del estudio fueron presentadas al American College of Sports Medicine (Colegio
Americano de Medicina Deportiva) de Nashville, Tennessee (EEUU).

6 National Broadcasting Company (NBC). Fundada en 1926 por la Radio Corporation of America (RCA), la NBC es la cadena
de radiodifusién mds antigua y mas importante de Estados Unidos. Desde los afios 30 del siglo pasado la NBC pasé también a
contar con una cadena de televisién con el mismo nombre que sigue siendo en la actualidad una de las de mayor penetracion y
con mejores datos de audiencia del mercado estadounidense. Mas informacién en http://www.nbcnews.com



«Las personas que hicieron ejercicio durante el trabajo se fueron a casa sintiéndose mas sa-
tisfechas», afirmaba el autor del estudio, Jim McKenna, profesor de Actividad Fisica y Salud de la
Universidad Metropolitana de Leeds (Reino Unido). «Nos sorprendié. No esperdabamos estos resul-
tados». El tipo de deporte que se ejecutase no parecia tener incidencia alguna. «No pudimos
encontrar ninguna diferencia en funcién del estilo de ejercicio fisico, la duracién o la intensidad»,
explicaba McKenna.

Se detectd también una sensible mejoria en el estado de animo. Muchos participantes expusieron
que el ejercicio fisico les ayudaba a lidiar con mas eficacia con las demandas y presiones de su
labor profesional. «Después de hacer deporte, las personas adoptaron una actitud mas tolerante
hacia si mismos y hacia su trabajo. Fueron mas transigentes con sus propios defectos y con los de
sus colegas. No perdian tanto los estribos, no gritaban a sus compafieros ni colgaban el teléfono
de golpe. Esta claro que la actividad fisica puede ser a la vez energizante y calmante», sefialo
McKenna en la presentacién de las conclusiones.

Los trabajadores implicados en el estudio también indicaron que eran menos propensos a sufrir epi-
sodios de lo que se denomina «post-lunch dip»*’. Nos topamos aqui con un concepto que se repite
en la literatura relacionada con nuestro objeto de estudio. Se trata de la paradoja del ejercicio. O
dicho de otra forma: para obtener mas energia, previamente hay que gastar parte de la energia
disponible. Los investigadores de la salud publica estan de acuerdo en que el ejercicio moderado
durante la jornada laboral es un elemento valioso para mantener una buena salud. Sesiones cortas
de actividad deportiva, como caminar a paso ligero durante el almuerzo o, incluso, utilizar las esca-
leras en lugar del ascensor un par de veces al dia, pueden resultar muy positivas.

Siendo contundentes este estudio universitario, las impresiones de Ray Holmes o todas las aproxi-
maciones a este asunto del NIOSH norteamericano ya descritas, siguen siendo muy apetecibles las
impresiones médicas que ponen en negro sobre blanco todo lo que estamos contando aqui.
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William B. Baun es presidente del National Wellnes Institute v a la sazén Wellness Officer (lo que
podriamos traducir como maximo responsable en materia de salud y bienestar) en el MD Anderson
Cancer Center de Houston de Texas (EEUU). Por si todo esto no fuera poco, queda claro que el doc-
tor Baun predica con el ejemplo si tenemos en cuenta que hace cuatro afios el Houston Business
Journal, nombré a MD Anderson la organizacién mas saludable de Houston en un certamen llamado

17 Post-lunch dip. Aplicando una traduccién aproximada de su sentido, y no literal de cada parte de la frase, viene a ser algo asi
como la «modorrax», letargo o somnolencia que en muchas ocasiones sobreviene después del almuerzo.
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Healthiest Employers Awards, algo asi como los premios anuales para la organizacién o compafiia
con los empleados mas saludables, concedida por Healthiest Employerse,

En una entrevista realizada en el marco de la Corporate Wellbeing Conference 2014, que aparecio
en la version web de la revista HSEC Magazine, William B. Baun afirmaba con toda la contundencia
posible que «la salud corporativa debe ser vista como una inversion».

«La salud corporativa», segin Baun, «es un tema primordial en el management actual, ya que se
enfoca directamente en las personas, que son finalmente el Core Business de una organizacion. Es
necesario comprender las necesidades propias de los empleados y que potencialmente alcancen a
sus familias, ya que estos programas funcionan en la medida que se implementan acciones en las
que los trabajadores estan interesados».

Y lo dice alguien con una mas que exitosa experiencia en este terreno. El entrevistado insiste ade-
mas en que los planes de salud y bienestar deben estar alineados con las expectativas de quienes
ocupan los niveles mas altos de la organizacién, quienes deberian estar dispuestos a dedicar dinero
y recursos a estos programas. Baun entra también a detallar aspectos, que por su enorme compo-
nente practica, debemos incluir en esta guia: «Las necesidades incluidas deben adaptarse al grupo
laboral. Por ejemplo, si en una compafiia trabajan muchas mujeres, las acciones deben responder
a sus necesidades particulares, como apoyarlas en el cuidado de recién nacidos, pre y postnatal, o
bien espacios que incentiven la actividad fisica y la correcta alimentacion. Otro ejemplo puede ser
una companiia manufacturera, donde los riesgos mudsculo- esqueléticos son recurrentes. Por ende,
en este escenario, se recomienda ensefarles a los trabajadores rutinas de estiramiento y a cuidarse
ellos mismos, acciones que son netamente de salud ocupacional».

El responsable de MD Anderson hace también una llamada de atencién a los Directores Generales,
presidentes o CEOS de las compainiias. Deja claro que todo esto funciona y se impulsa en tanto y en
cuanto el grado de interés e implicacién de la alta direccién corren parejos con los ambiciosos ob-
jetivos propuestos: «El CEO debe ser visionario. En la practica, debe ser un modelo a seguir y creer
realmente en la visién que se tiene como empresa. Sus comportamientos son muy potentes de cara
a los empleados, ya que entregan un mensaje de que si él pudo, yo también puedo».

No podemos dejar de lado |a dltima consideraciéon de Baun. Por su interés y por el nombre enorme-
mente grafico con el que ha bautizado una mala practica: Fenémeno del iceberg. Muchos ejecuti-

18 Healthiest Employers lleva desde 2009 buscando y reconociendo publicamente a las compafiias que mds se esfuerzan
por tener empleados saludables. Sus galardones reconocen a los lideres de bienestar corporativo. En su premio ya participan
mas de 45 grandes ciudades norteamericanas. También publican listados como “Los 100 lugares de trabajo mas saludables en
América»



vos se detienen a mirar solo los costos de las acciones tendientes a generar salud y bienestar en
las empresas, pero bajo el iceberg, segun el autor, hay personas que, por consecuencia de una mala
salud, no son productivas, vy todos ellas representan finalmente un costo mayor que un programa
de salud. Esto debe ser visto como una inversion, por lo que el CEO debe estar involucrado con esta
visién y creer en ella.

«No puedo esperar que algun trabajador haga esto por si mismo; debo ayudarlo y crear un ambiente
donde le sea mas facil tomar decisiones saludables, por ejemplo, implementando sesiones de ma-
sajes, salas de lactancia para las mujeres con bebés, estacionamientos para bicicletas, cafeterias,
etc. Son cosas muy importantes, que pueden ser costosas, pero que ofrecen un mayor retorno de la
inversion, porque las personas querran trabajar en un lugar asi, que les entrega un ambiente donde
se les reconoce como personas y se responde a sus necesidades y donde se trabaje por objetivos».

En resumen del posicionamiento norteamericano en este campo. Un informe realizado por The Na-
tional Business Grupo en Health en el afio 2015, el 93 % de las empresas de Estados Unidos
realiza algun tipo de promocion de salud relacionada con estrés, nutricion y ejercicio. Un altisi-
mo porcentaje para un pais con la economia mas robusta y con un nimero de compafiias registradas
incomparable con el nuestro.
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Mencioén a la figura [Pag. 128]
ASi €S EL FENOMENO DEL ICEBERG

En la figura se aprecian los datos ocultos que producen los problemas de salud entre la poblacién trabajadora.
Aparecen identificados como costes indirectos v ocultos (75 %) frente a los costes directos (25 %). Esta ilustra-
cion también recoge informacion sencilla y directa sobre el presentismo.
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CAPITULO 6

Modelos europeos

y espanoles de AF
corporativa







6.1.

EUU va en cabeza pero los norteamericanos hace tiempo que no estan solos. Ni en cuanto

a investigaciones ni en cuanto a aplicacién entusiasta de la bisqueda incesante de los resortes
imprescindibles para dotar a los ciudadanos de una vida saludable. Y también en cuanto a como
convertir en saludable el dmbito laboral.

CAMPANA «TRABAJOS SALUDABLES> DE LA AGENCIA EUROPEA PARA LA SEGURIDAD Y
LA SALUD EN EL TRABAJO (EU-OSHA)

La Agencia Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo (EU-OSHA) organiza las campafias
llamadas Trabajos saludables. Tienen un caracter bienal y gozan del respaldo de las instituciones
de la Unién Europea v de los interlocutores sociales europeos que coordinan a escala nacional los
centros de referencia de la Agencia. Las campaiias son su actividad emblematica de sensibiliza-
cion. Se han convertido en una de las mejores formas de llevar su mensaje a los lugares de trabajo
por toda Europa. El grueso de los argumentos de las campafias Trabajos saludables hace referencia
a que la seguridad y la salud en el trabajo conciernen a todos. Con estas campafias se ayuda a las
empresas elaborando guias practicas y otras herramientas que ponen a su disposicién de forma
gratuita. Las campafias son actualmente las mds amplias de este tipo del mundo.

Se vienen realizando desde el afio 2000, aunque en los primeros afios eran conocidas con el titulo
de «Semanas Europeas para la Seguridad y la Salud en el Trabajo». En 2007, la duracién de cada
campafia aumenté de uno a dos afios, respondiendo asi a la creciente necesidad de sensibilizar
sobre cuestiones de seguridad vy salud en diferentes escalas, facilitando datos, informacion y herra-
mientas accesibles durante un periodo mds sostenido. Han demostrado a lo largo de los afios una
buena capacidad de influir en las organizaciones en diferentes niveles y existen pruebas de los
efectos positivos. Resulta un elemento clave en la promocién de la seguridad y la salud en el lugar
de trabajo en los distintos sectores de Europa.

Cada campaia presenta los Galardones a las Buenas Prdcticas y el Premio Cinematogrdfico
Lugares de Trabajo Saludables. En colaboracién con los Estados miembros y la presidencia de
turno del Consejo Europeo, organiza este concurso para reconocer las aportaciones destacadas e
innovadoras. Los galardones sirven también de plataforma para compartir y promover las buenas
practicas en toda Europa.

€n la campafa 2014-2015, entre las empresas premiadas habia una espafola en la categoria de
menos de un centenar de trabajadores: el hotel Colén S.A., una pequefia empresa de solo 78 em-
pleados. En el pasado, el personal apenas tenia la oportunidad de expresar su opinién sobre el modo
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en que se organizaba el trabajo diario. La direccién del hotel se dio cuenta de que tratar esta cues-
tion podria ayudar tanto a mejorar el compromiso v la implicacién del personal como a aumentar la
satisfaccién de los empleados con su trabajo.

Se establecié un grupo de trabajo, formado por representantes de la direccién y del personal, que
aplicé un programa de prevencion del riesgo psicosocial. Hasta la fecha, se han sugerido e implan-
tado diversas soluciones, algunas relacionadas con la actividad fisica o los horarios de trabajo mas
racionalizados que amplien las oportunidades, también, de realizar ejercicio. Los cambios han sido
faciles de aplicar y ademas han contribuido de forma significativa a crear un procedimiento de tra-
bajo mas rapido y eficaz, asi como una distribucién del trabajo mas justa.

EL BAROMETRO FOOD

€l Barémetro FOOD sobre Hdbitos de Alimentacion Saludables es una encuesta a nivel europeo
en el que se intenta analizar las pautas, hdbitos y costumbres alimenticias de los trabajadores y
restaurantes en Europa. La comida, y sobre todo la forma de comer (horarios, tipo de ingesta, pe-
riodicidad, porcentaje de grasas, hidratos de carbono o proteinas, etc.) tiene una influencia directa
sobre la posibilidad de realizar ejercicio y ain mas sobre la predisposicién para llevar a cabo esta
actividad. El estudio se lleva realizando desde 2009 con la colaboracién de la Unién Europea y se
enmarca dentro del Programa FOOD.

€l Barémetro FOOD 2014 evalud las pautas, los habitos y las costumbres alimenticias en los tra-
bajadores y restaurantes de Europa para lo que entrevisté a 8.587 empleados y consulté a 1.278
restaurantes de Bélgica, Republica Checa, Francia, Italia, Portugal, Eslovaquia y Espafa. Datos mas
relevantes:

D El 32,8 % de los empleados espafioles al parecer no han cambiado sus habitos alimentarios
porque creen que ya comen de acuerdo a las recomendaciones saludables del Programa FOOD
durante su jornada laboral. Los espafioles son los que comen mas sano entre los paises euro-
peos representados en este muestreo.

D El papel que juega la empresa a la hora de impulsar esas practicas alimenticias entre sus em-
pleados es fundamental. Mds del 71 % de los trabajadores opina que sus compafiias pueden
contribuir a mejorar sus habitos facilitando el acceso a actividades deportivas, ofreciéndo-
les fruta fresca diariamente (58,4 %), agua (57,3 %) y consejos de un especialista en nutricion
(40 %).



6.3.

D Encuanto al lugar de la pausa a mediodia, durante los dias laborables mas de la mitad de los tra-
bajadores (55,1 %) elige comer en un restaurante, seguido de casi el 32,55 % que opta por traer
comida de casa a la oficina. Solo el 5,4 % de los empleados opta por las ensaladas, el 2,95 % por
los alimentos precocinados, el 2,04 % por los bocadillos y el 1,73 % por la comida rapida.

Con estas referencias sobre la mesa no resulta extrafia la informacién aparecida a raiz de este
estudio en la Web Infohostelero «Para contribuir a que los empleados se alimenten de la forma
mas sana posible, el Barémetro Food 2014 revela que casi el 60 % de los restaurantes espafioles
cumple con la recomendacién sobre el consumo de verduras y hortalizas asi como de ofrecer menu
tradicional, medio menu y medias raciones. €l 83,5 % de los restaurantes espafioles cree que sus
clientes les exigen servir menus saludables, mds que cualquiera de los seis paises analizados. Esta
sensacion coincide en gran medida con la de los empleados, ya que el 42,4 % de ellos elige comer
en un restaurante porque les sirven alimentos saludables».

Segun se desprende del Barometro mencionado, el 79,5 % de los establecimientos espafioles en-
trevistados piensa que las empresas deberian estar mas implicadas en ayudar a sus empleados a
comer mejor. Los propios locales son conscientes de que tienen en sus manos cambiar los habitos
de la gente ya que preparar comida sana no implica mas inversion, segun los resultados obtenidos
en el estudio.

RED ESPANOLA DE EMPRESAS SALUDABLES

€n abril de 2015 tuvo lugar una jornada técnica que traté de aunar experiencias e informes en aras
de tener un mayor conocimiento de la empresa saludable. Red espafiola de empresas saludables:
un camino hacia la salud integral de los trabajadores, fue el nombre que recibié aquel encuentro.
En Espafia se han globalizado los mercados y se han mejorado los niveles de vida pero en paralelo
con estos cambios, en los Ultimos afios también se han incrementado los factores negativos, como
la disminucién de la actividad fisica.

La jornada contd con aportaciones variadas que evidenciaban por una parte «el progresivo enve-
jecimiento de la poblacién, como consecuencia de la prolongacién de la esperanza de vida y de la
mejora de la atencién sanitaria y de los procesos asistenciales» para detallar posteriormente los
efectos que ese envejecimiento puede tener en aspectos como la calidad de vida o el consumo
medicamentoso.

€n su charla en representacién del Consejo Superior de Deportes, Victoria Ley Vega de Seoane
Subdirectora General de Deporte y Salud del CSD en aquel momento (abandond el puesto en junio
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de 2015), hablé de obesidad y sedentarismo. El titulo no podia ser una llamada de atencién mas
impactante: jjHAY QUE HACER ALGO!L Con el doble sentido tan obvio que tiene la frase. Habl6 en-
tonces de unos nimeros tremendos;

D 15.000 jornadas laborales perdidas cada afio.

D Coste aproximado por los efectos de la obesidad y el sedentarismo de unos 2.500 millones de
€ anuales.

Aseguraba la sefiora Ley Vega de Seoane que nuestro modelo de vida es estar sentados, y lo
ilustraba con otro dato demoledor. Si no hacemos nada y tenemos un puesto de trabajo de los que
podriamos llamar no activos, desde que nos levantamos por la mafiana hasta que nos volvemos a
acostar por la noche, podemos llegar a estar hasta 15 horas sentados, casi el 94 % del tiempo
que permanecemos despiertos y activos... que no activados viendo estos datos tan concluyentes.

La presentacion aludié también al plan A+D, Plan integral para la actividad fisica y del deporte
tutelado por el Consejo Superior de Deportes. Dicho plan tiene unos objetivos que vuelven a visibi-
lizar, por mor de la accién administrativa en este caso, conceptos que estamos revisando unay otra
vez en este trabajo. Y que son:

1. Impulsar experiencias para validar estudios empiricos que garanticen la correlacién entre practi-
ca fisico-deportiva y mejora de la productividad en el ambito laboral.

2. Generar una mayor sensibilizaciéon sobre los beneficios de la practica deportiva en el dmbito
laboral entre las organizaciones espafiolas.

3. Formar a formadores que garanticen una correcta implantacion de programas de actividad fisica
y deportiva en las empresas.

€l plan no se queda en estos enunciados conceptuales e impulsa medidas concretas:

D Potenciacién de programas de promocién de la actividad fisica y el deporte en el dmbito de la
empresa.

D Sello de calidad «Empresa Saludable» (colabora con INHST).

D Informacién y colaboracién con empresas para el disefio de programas de AF
D Incorporacién al programa del Consejo de Europa.

D Implicacién de agentes sociales, empresas y mutuas.

D Premio de buenas practicas en el fomento del deporte.



En suma, estamos ante un plan ambicioso que ha de potenciar la actividad fisica en el entorno
laboral y que se ha puesto como objetivo para el afio 2020 que al menos el 50 % de las mayores
empresas espafiolas lleven a cabo sus propios planes de promocién deportiva. El Plan esta basado
en los trabajos previos de este campo. Todos abundan en la importancia de la actividad fisica y el
deporte en el ambito laboral. Entendiendo la AF definida como aquella practica en la que el em-
pleador favorece y facilita, directa o indirectamente, que las personas empleadas en su puesto
de trabajo puedan llevarla a cabo.

Numerosos estudios, recordemos, evidencian una clara correlacién entre la practica deportiva y la
mejora de la productividad en el puesto de trabajo. Una practica deportiva periddica puede suponer
grandes y variados beneficios para las empresas:

D Mejora del estado de salud integral y de la calidad de vida de los trabajadores.
D Mejora del clima laboral.
D Mejora de la conciliacién de la vida personal y la vida laboral.

D Aumento de la satisfaccién de los trabajadores.
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D Reduccién del absentismo laboral y las bajas laborales.

D Mejoras en la capacidad de decision.

D Mejoras en el rendimiento y en la productividad.

D Mejoras en las relaciones de los grupos humanos.

D Ahorro para las empresas.

D Complemento a la compensacién del trabajador.

D Visibilidad de la compafiia en dmbitos vinculados a la Responsabilidad Social Corporativa.
D Mejora del espiritu de compromiso con la compafiia.

D Mejora del bienestar psicolégico.

D Reduccién de los niveles de estrés de los empleados.
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6.4. CAMPANA «GANA EN SALUD: 12 MESES, 12 TEMAS» DEL INSTITUTO NACIONAL DE

SEGURIDAD E HIGIENE EN EL TRABAJO

La campafa Gana en salud: 12 temas, 12 meses es una campafia atemporal del INSHT iniciada
en 2015 y que se pone a disposicion de todas las grandes y pequefias empresas y también de
particulares para implementar, mes a mes, las medidas de prevencidén necesarias para conseguir
llegar a esa ansiada meta llamada Responsabilidad Social Corporativa. Desde el Instituto Nacional
de Seguridad e Higiene en el Trabajo instan a todas las empresas a implementar la campafia segun
sus necesidades y con la posibilidad de personalizarla. Su copia, edicién y distribucién es completa-
mente libre. La campafia consta de un material preparado a fin de ayudar a las empresas a sensibi-
lizar a sus trabajadores sobre la importancia de unos buenos habitos de salud en el trabajo vy en los
hogares. Ademas, esta concebida para estimular el didlogo v la participacién, mejorar la informacién
acerca de los temas de salud escogidos y ayudar a alcanzar los cambios de comportamiento y de
actitud necesarios para mejorar la salud y el rendimiento profesional y personal.

Es una campanfa basicamente visual que nace de la necesidad de sensibilizar de forma continua
a todos vy cada uno de los miembros de la empresa para crear una auténtica cultura de la pre-
vencion y de la salud. Cada tema consta de tres canales de difusién distintos que pueden persona-
lizarse con el logo de la empresa:

D Carteles: son imagenes tematicas con un mensaje que permiten captar la atencién de los traba-
jadores, suscitar comentarios entre ellos y arrancar un proceso de reflexién. Deben colocarse en
puntos estratégicos de la organizacion.

D Fichas de accion: explican los conceptos clave y proporcionan informacién adicional sobre el
tema. Se usan como base en las reuniones de salud para estimular el debate.

D Folletos individuales: contienen informacién clara y sencilla sobre el tema, para aplicarla en el
ambito laboral y familiar. Deben repartirse de forma personalizada a todos los trabajadores.

Y estos que enumeramos a continuacion son los doce temas o asuntos que vertebran la campafia.
Hemos destacado en negrita los que son mas cercanos al contenido de esta guia:

D Salud en el trabajo.
D Maternidad y Trabajo.
D Igualdad.

D VIH.
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D Adicciones.

D Vacunacion.

D Conduccién Responsable.
D Alimentacion.

D Actividad Fisica.

D Sueiio.

D Higiene postural.

D Gestién del tiempo.

LOS JUEGOS DE LAS EMPRESAS SALUDABLES

Existe una competicién anual que potencia la parte mds deportiva y relacionada con la actividad
fisica de las llamadas empresas saludables. Estos Juegos de las empresas en 2016 alcanzaron su
edicién nimero 13. Se denominan «los Juegos de las empresas... saludables» . Son una competi-
cién deportiva entre empresas y de cardcter multidisciplinar que se viene celebrando desde 2004
en nuestro pais. Cuenta con competiciones en 15 deportes distintos, con una media de un centenar
de empresas participantes en cada edicién y segun sus propios datos han sido mds de 37.000 per-
sonas quienes de una forma o de otra han participado a lo largo de estos afios.

€n su razon de ser detallan los efectos beneficiosos que el deporte practicado de esta forma tiene
para los asistentes: «Las empresas que participan consiguen importantes beneficios que garantizan
un alto retorno de la inversién. Los Juegos de las Empresas, ademas de permitir a las empresas
participantes capitalizar y transmitir los valores del deporte como el esfuerzo, la pasion, el
compromiso, la superacién, el trabajo en equipo vy el liderazgo».
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Mencidn a la figura [Pag. 129]
EL SEDENTARISMO EN LA POBLACION ESPANOLA

Se presentan aqui los datos mas relevantes del mapa espafiol del sedentarismo. Referencias regionales, por
grupos de edad o por sexo. La informacion la suministra la agencia espafiola para la proteccion de la salud en el
deporte, dependiente del Ministerio de educacion, cultura y deporte.

6.6. SOBRE EL ESTRES Y LOS RIESGOS PSICOSOCIALES

Si seguimos ahondando en las acciones que parten de la politica, con mayusculas, en el campo de la
actividad fisica es conveniente pararse un momento en la pagina Web de la Agencia Europea para
la seguridad y la salud en el trabajo. Alli se puede leer esto: el estrés es el segundo problema de
salud mas frecuente relacionado con el trabajo en Europa.

Asegura la agencia que los trabajadores experimentan estrés cuando las exigencias de su tra-
bajo superan su capacidad para hacerles frente. El estrés laboral se ve aqui no solo como un
defecto personal, también como una responsabilidad indirecta de la organizacién. Es una de las
consecuencias de un ambiente de trabajo psicosocial deficiente. Los riesgos psicosociales serian
desde esta perspectiva las consecuencias psicoldgicas, fisicas y sociales negativas que se deri-
van de deficiencias en el disefio, organizacion y gestién del trabajo.

La agencia describe con detalle aquellas condiciones de trabajo que pueden provocar riesgos psico-
sociales. Y no solo alude a la carga de trabajo excesiva. También refiere problemas de comunicacién
0 mala gestion del cambio organizacional. Entre los riesgos psicosociales que se generarian a raiz
de contextos sociales poco saludables nos interesa cuando dice: dificultades a la hora de combinar
los compromisos laborales y personales.



€l estrés laboral es el segundo problema de salud relacionado con el trabajo, mas frecuente
en Europa, justo por detras de los trastornos musculo esqueléticos. Alrededor de la mitad de los
trabajadores consideran que es habitual en su lugar de trabajo. Entre el 50 y el 60 % de todos los
dias de trabajo perdidos se pueden atribuir al estrés laboral. Por lo general, las bajas relaciona-
das con el estrés tienden a ser mas prolongadas que las derivadas de otras causas.

Si entre los objetivos o simplemente entre las apetencias de un trabajador aparece la necesidad
o0 el interés por la practica deportiva y la actividad fisica, la imposibilidad de satisfacer ese anhelo
puede situarnos en la rampa de salida del riesgo psicosocial descrito. Maxime en un entorno como el
actual, en el que los mensajes nacionales e internacionales insisten en las ventajas de hacerloy en
los problemas, de salud fisica e incluso mental, de no hacerlo. Se estaria presionando a un elemento
del tablero que solo tiene un lugar por donde eludir la presién: la implosién.

Si un empresario se pregunta por el grado de importancia real de los riesgos psicosociales,
ha de tener presente que entorno de trabajo psicosocial ejerce un efecto significativo sobre
la salud y el bienestar de los trabajadores. Los trabajadores que padecen estrés laboral pueden
llegar a desarrollar graves problemas de salud mentales v fisicos. Esto, a su vez, repercute en la
organizacion y la sociedad en conjunto. Para el trabajador individual, los efectos negativos pueden
ser, entre otros:
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D Agotamiento y depresion.

D Dificultades de concentracion.
D Problemas domésticos.

D Alcoholismo y drogadiccion.

D Mala salud fisica, especialmente enfermedades cardiovasculares y problemas musculoesquelé-
ticos.

En cuanto a los efectos para la organizacién se incluyen los siguientes:
D Rendimiento empresarial deficiente.

D Aumento del absentismo.

D Mayor presentismo.

D Incremento notable de los indices de accidentes y lesiones.

Como aspecto positivo, la creacién de un buen ambiente de trabajo psicosocial garantiza la
salud y la productividad de los empleados en el trabajo. Las bajas por estrés laboral se reduciran
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o desapareceran, asi como los costes derivados de la pérdida de productividad. Una buena gestion
del estrés laboral y los riesgos psicosociales ayudara a mantener la satisfaccién entre la plan-
tilla. De este modo, aumentaran la participacién del trabajador, el compromiso y la innovacion.

El estrés laboral también puede contribuir al aumento de las tasas de jubilacién anticipada. Un am-
biente de trabajo positivo ayudard al empleador a retener a dichos trabajadores. Se recomienda que
para crear un buen ambiente psicosocial de trabajo, los directivos han de permitir a los trabajadores
plantear cuestiones y animarles a contribuir a encontrar soluciones destinadas a reducir o minimizar
los riesgos psicosociales en el trabajo. Un buen directivo inspira y motiva a los trabajadores, conoce
sus fortalezas y debilidades.

Por su parte, al compartir su conocimiento del lugar de trabajo con empresarios vy directivos, los
trabajadores ayudan a identificar los problemas y a encontrar y poner en practica soluciones. La
participacion de los trabajadores es clave para gestionar con éxito los riesgos psicosociales. Al
consultar a los trabajadores, los directivos crean un clima de confianza en el que los trabajado-
res son mas proclives a expresar sus preocupaciones. La participacién de los trabajadores en el
desarrollo de medidas preventivas les hace sentir que la solucién les pertenece, lo que asegura que
existan mayores probabilidades de que resulte efectiva. El trabajo conjunto exige un didlogo bilate-
ral ininterrumpido entre directivos y trabajadores. Esto implica comunicacidn reciproca, escuchar las
preocupaciones de los demds y compartir sus puntos de vista.

Por dltimo, cerramos este capitulo de los riesgos psicosociales vy estrés relacionado con el trabajo,
incluyendo unos cuantos datos contundentes. Suponen costes significativos para las organiza-
ciones y las economias nacionales. En toda Europa, el coste total de los trastornos mentales se
estima en 240.000 millones de euros al afio. Menos de la mitad de esta suma proviene de los costes
directos, como el tratamiento médico, lo que supone un coste de 136.000 millones por pérdidas
de productividad, entre las que se incluye el absentismo debido a las bajas por enfermedad. Por el
contrario los beneficios para las empresas son evidentes:

D Laprevencién y la gestién de los riesgos psicosociales en Gltimo término permitiria dotarse de
una plantilla saludable y productiva, reducir el absentismo y los indices de accidentes y lesiones
laborales.

D El resultado es una mejor rentabilidad empresarial en términos generales. Los beneficios para
las empresas superan el coste de aplicacién de las medidas de prevencién y gestion.
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CASOS RELEVANTES DE EMPRESAS ESPANOLAS. INTRODUCCION

En este capitulo vamos a repasar algunas de las iniciativas mds interesantes y consolidadas en
ambito de la practica deportiva corporativa que existen en nuestro pais. Es un escaparate en el
que no estdn todas las que son, pero si son todas las que estdn. Nos dejamos fuera, por exceso de
extension y espiritu de concrecién, muchisimos casos dignos de una mencién o de algo mas. Pero las
empresas seleccionadas aparecen tras una criba solamente relacionada con el interés que sus casos
han suscitado para la realizacién de esta guia, con su singularidad o con caracteristicas comunes
a otros tantos proyectos corporativos. La intencién es tan sencilla como la de hacernos eco de las
iniciativas de algunas corporaciones que tienen casos cuanto menos diferentes entre si, ya sea por
los planteamientos de partida, por la ejecucién o por las dimensiones de la compafiia y sus acciones.

€l Ministerio de Empleo y Seguridad Social acoge en su porfolio de organismos y actividades
al Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo!®. Cuando se visita su portal Web
dedicado a la promocién de la salud en el trabajo, debe aumentar la preocupacién por el sedentaris-
mo. Cada vez son mas las empresas que ofrecen puestos de trabajo sedentarios. Y como bien
recuerda este portal Web esta demostrada la relacién entre el sedentarismo y la incidencia de las
enfermedades crénicas como obesidad, diabetes, hipertensién arterial, enfermedades cardiovascu-
lares o respiratorias. El impacto negativo de la inactividad fisica también se observa en la osteopo-
rosis vy la artrosis.

Recientes encuestas de salud revelan un alto porcentaje de sedentarismo en la sociedad espafiola,
convirtiéndose en una «epidemia». El gasto sanitario se eleva con el auge de las enfermedades
crénicas, que junto con el aumento progresivo de la esperanza de vida nos obliga a actuar no sélo
desde el punto de vista terapéutico, sino también desde el preventivo, mejorando la calidad de vida
con la actividad fisica.

€l INSHT nos recuerda que se recomienda una actividad aerdbica de 30 a 60 minutos diarios
para mejorar el bienestar que repercute positivamente en la confianza, el estado de animo,
la imagen corporal y la satisfaccion de los individuos. La promocién de la salud actda en las
empresas mediante la modificacién de habitos individuales, favoreciendo el uso de las escaleras,
el transporte colectivo combinado con andar, las actividades recreativas y deportivas grupales, la
cesién de espacios especificos para realizar deporte, las pausas para realizar estiramientos vy ejer-
cicios de tonificacion, etc. Una alerta mdas que nos lleva a recibir con alborozo los casos, cada vez

19 Portal de promocién de la salud en el trabajo del Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en trabajo: http://www.

insht.es
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mas numerosos, de empresas que han incidido, inciden y seguiran incidiendo en el aumento de la
actividad fisica de sus equipos humanos.

Hace varios afios, en 2012, ya era habitual que se evaluasen los efectos de programas de bienestar
corporativo y AF. Un trabajo publicado en la Web del diario de informacién econémica Expansién y
firmado por la periodista especializada en emprendimiento, desarrollo profesional y recursos huma-
nos, Angela Méndez, va se apuntaba que «las empresas que se apuntan al wellness, son mas
productivas». Méndez aseguraba que «el objetivo de todo empleado es dar lo mejor de si mismo
para que la empresa prospere y también por su propio desarrollo profesional. La cuestién es por qué
muchas veces no lo conseguimos, por qué no rendimos como deberiamos y en qué perdemos esas
fuerzas».

Para Jim Loehr, reconocido psicélogo deportivo y fundador de Human Performace Institutey cita-
do en este trabajo periodistico, la respuesta es sencilla: «no usamos bien nuestra energia». Por eso,
segun explicaba la periodista espafiola, Loehr comenzé a aplicar el sistema de entrenamiento de los
deportistas al mundo de la empresa, para conseguir lo que él llama atletas corporativos.

Estas practicas tienen que ver con impactar positivamente en la calidad de vida de los profesionales.
Es decir, que la empresa se ocupe de que la vida de sus empleados sea mucho mejor, precisa-
mente por trabajar con ellos. En resumen, Jim Loehr afirma que la energia con la que hacemos
cualquier cosa, y no el tiempo, es la clave para conseguir grandes resultados. En la energia hay
cuatro dimensiones: la fisica, la emocional, la mental y la espiritual, y que todas estan relacionadas
entre si.

D La espiritual es la que nos da la fuerza, la intensidad que le dedicamos a algo.

D La mental nos permite enfocar y concentrarnos en nuestro objetivo.

D Laemocional hace referencia a la calidad con la que desempefiamos cualquier tarea.
D mientras que la fisica se centra en la cantidad.

Con todos estos datos y estudios, hemos creado un pértico de entrada adecuado para adentrarnos
en los ejemplos corporativos que presentamos en esta guia.



6.7.1. MAPFRE

La aseguradora global de confianza®®. Este es el resumen de la vision de esta multinacional del
seguro de origen y matriz espafioles. MAPFRE lleva muchos aiios atendiendo a las inquietudes
deportivas de sus diferentes colaboradores. La actividad deportiva patrocinada por la empresa
se inicia hace mas de 30 afios. Todo comienza con empleados de MAPFRE que solicitan ayudas o
apoyos de todo tipo y naturaleza a la empresa: equipaje deportivo para un evento (alguien que pide
una docena de camisetas para un equipo formado por empleados de la aseguradora, por ejemplo),
una pequefia accién de patrocinio para un encuentro deportivo, abono en metalico de la inscripcion
para una competicién, etc.

Antonio Garcia Casquero, es Subdirector General Adjunto de Relaciones Laborales y Sociales den-
tro del area corporativa de RRHH. Es uno de los responsables del entramado de deporte y actividad
fisica de MAPFRE. Ademads, conoce la génesis de buena parte de los proyectos vigentes puesto que
disfruta a la par de muchos afios en la empresa y de una muy buena memoria. «Llega un momento
en el que todo esto adquiere tal volumen, que se decide montar unos encuentros deportivos; tor-
neos de baloncesto, de futbol, fatbol sala, tenis... En fin, de diferentes deportes» Asi lo va contando
el sefior Garcia Casquero. Aquellos primeros encuentros deportivos se hacian en Madrid, cada dos
afios y con la colaboracién de FREMAP. Estos eventos arrancan en 199522,
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Estamos por tanto ante una situacién muy similar a la de otras compafiias que lo vivieron asi o que lo
pueden estar viviendo ahora de la misma forma que aquella MAPFRE de los afios 80 del siglo pasa-
do: una accién que nace de las inquietudes deportivas de los propios empleados de la empresa
que es adoptada y potenciada por la misma. «<MAPFRE se da cuenta de que esos encuentros
deportivos y el ejercicio que se asocia a ellos es algo positivo: fomenta la participacién, mejora las
relaciones entre las personas, aumenta el sentido de pertenencia y hace que crezca entre todos
ellos la colaboracidn... Asi que se decide fomentarlo de manera rotunda».

Desde aquel momento MAPFRE asume los costes de los encuentros deportivos y hace mucho mas.
Crecen las actividades y la compania corre con muchos gastos, como la participacion de un equipo
propio en la Carrera de las empresas. Seguramente el crecimiento de la implicacién corporativa en

20 MAPFRE es una empresa multinacional espafiola dedicada al sector del seguro y reaseguro, con presencia en 49 paises. La
matriz del grupo es la sociedad holding MAPFRE S.A., cuyas acciones cotizan en las bolsas de Madrid y Barcelona. MAPFRE se
funda en Espafia en 1933, y en la actualidad tiene unos 38.000 empleados y mds de 34 millones de clientes en el mundo.

2! La fecha de los primeros encuentros deportivos MAPFRE-FREMAP fue en 1995. Pero ya antes de ese afio se realizaban
partidos y actividades de una manera no organizada.
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el deporte y la buena acogida entre el personal se propagan al resto de territorios. Una accién que
habia arrancado desde la sede central se extiende por todo el universo MAPFRE y que incorpora la
gestidn de actividades sociales dentro de las lineas de actuacion de RRHH. «La idea inicial es la de
implicacién, conocimiento y participacién», completa Antonio Garcia Casquero.

MAPFRE ha desarrollado su propio modelo de empresa saludable (ilustracién que se adjunta con ese
mismo nombre) «Es una adaptacién del modelo de la Organizacién Mundial de la Salud a nuestra
empresay a nuestra forma de entender todo esto», explica Eva Rodriguez Henriquez, Subdirectora
de Salud y Bienestar de la corporacién aseguradora.



€l centro de ese modelo es la persona y su relacién con cinco elementos que conforman lo que po-
driamos llamar un circulo virtuoso:

D BIENESTAR MENTAL (gestidn del estrés, descanso, etc.).

D ENTORNO PERSONAL (familia, escuela de padres, envejecimiento, etc.).

D PROMOCION DE LA SALUD (reconocimientos médicos, campafias de salud, etc.).
D ENTORNO LABORAL (evaluacién de PRL, medidas de emergencia, etc.).

D ACTIVIDAD FiSICA Y ALIMENTACION.

Entramos en detalle en la Ultima, que es la que mejor entronca con los contenidos de esta guia.
Hayamos en este punto habitos de alimentacién saludables, alimentacién saludable en centros de
trabajo, informacién y recomendaciones sobre los beneficios de la actividad fisica y promocién
de actividades deportivas. Las dos Ultimas estan perfectamente alineadas con lo que nos cuentan
Eva Rodriguez Henriquez y Antonio Garcia Casquero. «Todo parte de la persona, que es algo in-
divisible y que se puede ver afectada en su globalidad, para bien o para mal, cuando se incide sobre
cualquiera de los cinco circulos externos».

«La actividad fisica refuerza en este entorno de actividades sociales todas las prescripciones de
caracter médico que se trasladan a los equipos» dice Eva Rodriguez Henriquez. «Las ventajas
médicas para el empleado acaban siendo también ventajas para la compafia», aflade Garcia Cas-
quero. De ahi que se promueva mediante campafias de comunicacién interna la practica deportiva
generalizada en MAPFRE.

Con el paso del tiempo los responsables de estos departamentos han aprendido mucho sobre lo
mejor vy lo peor de la practica deportiva. Por ejemplo: los encuentros deportivos bianuales descritos
con anterioridad, han dejado paso a eventos generalizados y frecuentes. De ese modo se evita la
tentacion de circunscribir el ejercicio a la mera preparacién del torneo interno, poco menos que en
una carrera contrarreloj y con el riesgo de sufrir lesiones producto del exceso de actividad fisica
concentrado en poco tiempo, contrastando con un sedentarismo habitual durante el resto del afio.

;Qué informacién tiene MAPFRE sobre la disminucién del absentismo, el aumento de la concentra-
cién de los equipos humanos o sobre la repercusion de la AF en las encuestas de clima laboral? Li-
gando parametros fisicos como colesterol, hipertensién o sobrepeso con los datos de sedentarismo,
se obtienen datos muy interesantes que se extraen de sus encuestas epidemiolégicas. En el afio
2015 se analizaron 5.350 examenes periddicos de salud laboral (EPSL). De esos estudios se deriva
mucha informacién. La mads relevante y actualizada seria esta;
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D Sedentarismo. Un 20,92 % de los trabajadores se declaré sedentario.

Cifra inferior a los datos nacionales, con un 34,99 % de prevalencia segln la Encuesta Euro-
pea de Salud en Espafia 2014 que ya hemos citado aqui referida a 2015.

Los factores de riesgo asociados a este problema de salud son: el sexo femenino (mayor
indice de sedentarismo entre las empleadas de la compafiia que en su versién masculina) y
el consumo de tabaco.

€s un 15 % menos de sedentarismo en el caso de MAPFRE Espafia con respecto a los datos
de la radiografia nacional.

Se encontraron diferencias significativas con respecto al afio anterior disminuyendo la pre-
valencia de alteraciones en 2015 (20,92 % en 2015 frente a un 23 % en 2014).

D Sobrepesoy Obesidad: En 2015 un 49,95 % de los trabajadores presenté Sobrepeso y Obesidad.

Cifra inferior a los datos nacionales, con un 52,65 % de prevalencia (EES en Espaia 2014)

Los factores de riesgo asociados a este problema de salud son: el sexo masculino (mas
sobrepeso entre empleados que entre empleadas) la edad (a mayor edad mads riesgo) v el
sedentarismo.

No se encontraron diferencias significativas con respecto a los datos del afio 2014 en la
poblacién analizada (49,9 % en 2015 por 48,9 % en 2014, apenas un aumento de un 1 %,
irrelevante a efectos estadisticos).

MAPFRE tiene convenios con los gimnasios cercanos a sus oficinas y centros de trabajo que impli-
can reducciones considerables en la tarifa de los abonos para sus colaboradores. Procura cerrar este
tipo de acuerdos siempre que es viable en todos los territorios y paises en los que opera.

La sede corporativa mundial se encuentra en Majadahonda, Madrid. Los cinco edificios y anexos que
alli tiene MAPFRE (a los que habria que sumar la sede la Universidad Corporativa que se encuentra
a menos de cinco kilémetros de distancia, en el palacete del Monte del Pilar), cuentan con su propio
gimnasio®?, Dado el cardcter de la actividad de MAPFRE, tan relacionada con la salud a través de
sus diversas divisiones y en especial la de los seguros de salud y vida, siempre se pensé que esa
instalacién deportiva deberia ser gestionada por ellos mismos. No hay externalizacién de la gestién

22 €l complejo de Majadahonda cuenta con un gimnasio situado en la Planta Sétano del edificio nimero 3 que estd a disposicién

de todos los empleados de manera gratuita, en horario de lunes a viernes de 06:30 a 08:00 horas de la mafiana y de 14:00 a

21:00 horas de la tarde. Ademas, en el edificio 1 Anexo existe a disposicién de los empleados y también de manera gratuita
una pista de Squash.
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y explotacién ni figura parecida (algo que si se da en otras compafiias que externalizan y ponen en
manos de un tercero servicios similares), y ellos supervisan el gimnasio y los efectos que su presen-
Cia tiene entre todo su personal.

Se dice con razén que la funcién genera el érgano. En materia de gimnasios vy facilidades para la
practica deportiva en entornos laborales muchas veces se invierte esta funcién de la biologia. La
facilidad que habilita el érgano (la existencia de la instalacién) aumenta la funcion: cada vez mas
gente haciendo ejercicio y deporte... incremento per cdpita de la AF. Desde la puesta en marcha de
su propia instalacién deportiva el nimero de colaboradores de MAPFRE que se convierten en usua-
rios no para de aumentar.

«Nuestro presidente es un convencido del deporte. Utiliza la bicicleta, corre... todas estas propues-
tas cuando se le presentan se muestra encantado» Antonio Garcia Casquero se refiere en esta
parte de la entrevista al presidente de MAPFRE Antonio Huerta. Esta definicién de las ganas de
su maximo lider se alinea con uno de esos elementos troncales que hemos visto y definido como
imprescindibles en las paginas anteriores: la alta direccion de cualquier compaiiia, ya sea grande,
mediana o pequefia, tiene que estar cuanto menos convencida, y si puede ser implicada, en el
buen fin (un término muy propio para hablar de una compaiia de seguros) de todas estas propues-
tas, proyectos y acciones de actividad fisica y beneficio mutuo: empresa a trabajador; trabajador a
empresa.

Seguramente fue por ese convencimiento que en su momento el presidente de MAPFRE apoy6 la
celebracién de la Semana MAPFRE, una iniciativa global de la organizacién convertida en un evento
que plasma el modelo de empresa saludable que hemos revisado hace algunos parrafos.

Y todo esto, ;Cuanto cuesta...? Superada la sonrisa propia de este tipo de preguntas, la respuesta de
Antonio Garcia Casquero es interesante y contundente. «Nos cuesta, pero son cantidades razona-
bles. Cuando haces cosas de este tipo, con una inversién no muy alta puede obtener rendimientos
muy atractivos. Con presupuestos no muy altos se obtienen resultados interesantes».

Banco Santander

La Ciudad Grupo Santander (Boadilla del Monte, Madrid) es una de las sedes corporativas mas
imponentes de las empresas que operan en nuestro pais. €s el corazén de uno de los bancos mas
grandes e importantes de Europa. Esta pensado para ofrecer ventajas a los trabajadores, tanto
para el desempefio profesional como para la resolucién de algunas gestiones de la vida personal
corriente. Y tiene una visién de la relacién actividad profesional / actividad fisica, muy interesante.
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Engloba estas iniciativas y facilidades en uno de los objetivos prioritarios del Grupo: el desarrollo
profesional de las personas.

€l Doctor José Maria Mendiguren Santiago es el Director Corporativo de Salud y Prevencion de
Riesgos Laborales del complejo de Boadilla del Monte. Nos explica que Banco Santander cuenta
con su propio modelo de empresa saludable. Desde que él recuerda, siempre ha habido preocupa-
cién y programas para la prevencién y promocién de la salud. Desde 2015 se desarrolla un nuevo
programa global, de cardcter muy integrador y con vocacion de llegar desde el centro corporativo a
la totalidad del banco en el mundo. €l programa se llama Be healthy y se apoya en cuatro pilares
definitorios:

D NUTRICIONAL.
D EJERCICIO.

D BIENESTAR PSICOLOGICO.

D Y por Gltimo CONOCER TUS NUMEROS.

Esta ultima pata tiene por objeto la recopilacién los valores de salud de cada empleado del banco,
para poder promover recomendaciones individualizadas. «Se trata de conocer sus riesgos cardio-
vasculares: si hacen ejercicio, su IMC (indice de masa corporal), si fuman, sus datos de azdcar y sus
niveles de colesterol. Primero es indispensable que el trabajador del banco se conozca. En funcién
de esa informacion llegan nuestra orientacion y nuestras recomendaciones», completa el Doctor
Mendiguren.

Parte de esta informacién esta sirviendo para impulsar varios estudios cientificos en los que colabo-
ra Banco Santander. Por ejemplo PESA, es un estudio liderado por Valentin Fustery el CNIC?3 en el
que participan de manera voluntaria 4.200 empleados, que tienen entre 40 y 54 afios sin enferme-
dades arterioesclerdticas previas. Pasan por un estudio médico basico, analitica clasica, una bateria
analitica de marcadores que podrian tener relacién con enfermedades cardiovasculares, estudios
genéticos, encuestas psicosociales, encuestas nutricionales y un estudio de actividad fisica con un
acelerémetro que utilizan durante una semana. PESA es un estudio de deteccion precoz para com-

23 CNIC: Centro Nacional de Investigaciones Cardiovasculares Carlos lll. Centro de investigacion de excelencia reconocida in-
ternacionalmente dedicado a comprender las bases fundamentales de la salud vy la enfermedad cardiovascular y trasladar dicho
conocimiento al paciente. Fue fundado en 1999 por el Ministerio de Sanidad vy estd localizado en el Instituto de Salud Carlos Il
de Madrid. Su director general es el Dr. Valentin Fuster Carulla, la sazén director del Instituto Cardiovascular del Mount Sinai
Medical Center de Nueva York. Este cardiélogo espafiol de fama internacional, ha sido también Presidente de la Asociacion
Americana del Corazén o Presidente de la Federacidn Mundial del Corazon.



plicaciones arterioesclerdticas. «Se hace una primera fase que va seguida de una segunda visita a
los tres afos y una tercera a los seis de la primera prueba.

Silvia Ruiz Barcelé es Directora del Area de Servicios Generales del Centro Corporativo de Banco
Santander. Tiene entre las manos un proyecto ambicioso, que pasa por integrar en una Unica visién
o plataforma toda la informacién relacionada con el bienestar de los equipos de la empresa que
suelen existir, pero que al mismo tiempo estan muy dispersos. «Las campafa de concienciacién, de
nuestra empresa o de los organismos publicos, han servido para que nuestra plantilla actual esté
mucho mas informada. Las personas saben mucho de esta materia y tienen un interés creciente
por tomar medidas nutricionales, de actividad fisica, profesionales o psicoldgicas que mejoren su
calidad de vida», nos dice Silvia Ruiz.

Toda esta informacién, unida a esa posibilidad de conocer sus nimeros que mencionabamos antes,
hace que los empleados del banco tengan cada vez mas interés, por ejemplo en los reconocimientos
médicos completos a los que son convocados periddicamente. «Ha bajado la edad media de la plan-
tilla, y entre la gente joven se percibe un mayor interés por el ejercicio y sus beneficios», apunta
Silvia Ruiz.

Nos detenemos en las instalaciones deportivas de la Ciudad Santander. Dispone de un gimnasio
dotado de las dltimas innovaciones tecnoldgicas en fitness o clases deportivas colectivas, piscina
cubierta, varias decenas de pistas de tenis y padel, campos de fatbol 7 y fatbol 11, canchas de
baloncesto, voleibol o véley-playa, un circuito de jogging, un campo de golf de 18 hoyos, otro de
9 y un campo de practicas vinculado a su propia escuela de aprendizaje de este deporte. Todo ello
disponibles para los varios miles de empleados que trabajan alli.

€l centro deportivo tiene como publico potencial los aproximadamente 5.000 empleados que labo-
ran cada dia en el centro corporativo. Seglin datos actualizados del tercer trimestre de 2016 que
nos facilita Magdalena I. Lépez Garcia, Responsable de Gestion Administrativa y Financiera Salud
v PRL, el uso de estas instalaciones deportivas cuenta con una ocupacién altisima, sobre todo en
determinados horarios que son mas compatibles con la actividad profesional (primera hora muy tem-
prana de la mafiana, mediodia y tramo vespertino-nocturno de la jornada laboral). La media de lunes
a viernes es de 415 accesos al recinto deportivo que suman mds de 2.000 en una semana tipo. La
ocupacion, como no podria ser de otra forma, decae el fin de semana... pero no roza ni de lejos el
cero absoluto. Se potencia el acceso familiar a las instalaciones deportivas, que el empleado vaya
acompanfiado de sus seres queridos para que el deporte, en las instalaciones de la empresa, pase a
ser algo propio de toda la familia.
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6.7.3.

Ademas «El banco tiene cursos de Pilates de todo tipo y una escuela de espalda que se oferta a
todos los empleados por el hecho de serlo. Con una dedicacién especial a todos aquellos que alertan
de complicaciones ergondmicas», afiade el Doctor Mendiguren. Las experiencias de las escuelas de
Pilates se estan expandiendo desde el centro corporativo a otras provincias.

Mejora tu salud es otro programa de Banco Santander abierto a cualquier empleado con un IMC
superior a 28. Personas que no llegan a la obesidad, pero tienen un sobrepeso leve o medio. «600
empleados se apuntaron en dos dias cuando se lanzd. Un éxito rotundo. Se les hace un examen
fisico, una valoracién del aparato locomotor, etc., y con toda esa informacién se les facilita el acceso
a un nutricionista, diez sesiones con un monitor deportivo y acceso durante 6 meses de forma gra-
tuita al centro deportivo» corroboran Magdalena I. Lépez Garcia y el Doctor Mendiguren.

ZY todo esto se mide en cuanto a cémo repercute en el rendimiento profesional de los em-
pleados del banco, toda vez que estdn claros los beneficios personales? «Hay una sensacion
general, y ademds todo esto se traslada a una encuesta de clima laboral. El empleado sabe y
explica cémo el ejercicio, por ejemplo, le ayuda en su dia a dia, también en la parte profesio-
nal», afiade Silvia Ruiz. Y de nuevo aparece la coherencia de la implicacién de arriba hacia abajo:
los menus disponibles que ofrece Banco Santander estan alineados con la variante nutricional de
su modelo saludable. Predicar con el ejemplo y promover la comunicacién, como demuestra que
el congreso de PRL innovacién 2016 se hiciera en estas instalaciones del banco. Anfitriones que
tuvieron la oportunidad de contar de primera mano sus experiencias y sus iniciativas mas recientes.

Programa Healthy Cities. Sanitas

En junio de 2016 la empresa espafiola especializada en coberturas sanitarias Sanitas®* puso en
marcha la segunda edicion de Healthy Cities una iniciativa para fomentar la salud y el bienestar en
el entorno laboral, uniendo a 27 empresas espafiolas y con el apoyo del Comité Olimpico Espaiiol
(COE) y de la Fundacion Espafiola del Corazén. La iniciativa esta alineada con el punto tres de los
Objetivos de Desarrollo Sostenible de la Organizacién de las Naciones Unidas (ONU) de promocidn
de salud y bienestar de las personas.

24 Sanitas es una empresa de salud y bienestar fundada en 1954. Actualmente ofrece productos y servicios adaptados a las
necesidades de los clientes en cada etapa de su vida, a través de un modelo integral de salud que incluye: seguros de salud, hos-
pitales y centros médicos, clinicas dentales, residencias para mayores, y otros servicios de salud. http://corporativo.sanitas.es/



€l proyecto busca promover habitos saludables desde las empresas y se enmarca dentro de la apues-
ta de Sanitas por la creacién de ciudades mads accesibles, saludables y respetuosas con el medio
ambiente. Con cada kilémetro de actividad fisica registrado por los participantes, Sanitas apoyard
a la Fundacién Espafiola del Corazén en la creacién de rutas cardiosaludables en la Comunidad de
Madrid.

Naciones Unidas ha incluido dentro de sus Objetivos de Desarrollo Sostenible para 2030 la
promocion de la salud y el bienestar. Para su consecucién las empresas juegan un papel funda-
mental y pueden convertirse en aliados en la concienciacién sobre la importancia de incorporar ha-
bitos de vida saludables cara a lograr el bienestar de nuestra sociedad y la sostenibilidad de nuestro
sistema de salud. Las empresas participantes podran acceder a diversas actividades agrupadas en
tres ambitos. En el entorno online disponen de la plataforma Healthy Cities, donde podran trazar
su actividad fisica y acceder a la Calculadora del Corazén, que indica su edad cardiaca. Ademas, los
especialistas de la Unidad de Medicina del Deporte del Hospital Universitario Sanitas La Moraleja
apovaran la accién a través de una serie de Healthy Chats.

Se han previsto a diversas pruebas populares de running y mountain bike. Para quienes prefieran
una actividad fisica algo mas moderada existen las rutas cardiosaludables Ademas los participantes
podran imbuirse de los valores del deporte gracias a las charlas impartidas por deportistas olimpicos
y paralimpicos. €l proyecto Healthy Cities tiene su origen en el programa Sanitas Smile, puesto en
marcha por la compafiia para promover habitos de vida saludables entre los empleados y sus fami-
liares. De modo que el proyecto ha pasado de una dimensién exclusivamente interna, a un modelo
exportable al exterior del grupo.

Yolanda Erburu, directora ejecutiva de Comunicacién y RSC de Sanitas, vy directora general de la
Fundacién de Sanitas, aseguraba en la presentacién del proyecto que «las empresas tienen un gran
potencial para promocionar entornos de trabajo saludables y respetuosos con el medioambiente.
Para Sanitas, los conceptos de salud y medioambiente estd intimamente ligados. Healthy Cities es
un proyecto colaborativo de responsabilidad social corporativa entre grandes empresas con una am-
bicién a largo plazo, lograr unas ciudades mas saludables gracias a la participacién y el compromiso
tanto de las compafiias como de sus empleados».

Como estos ejemplos de grandes empresas espafiolas hay varias docenas que se podrian mencio-
nar. Entre nuestras grandes companias la concienciacion en este campo es tremenda, casi absoluta.
Se puede hacer un pequefio repaso acerca de algunas de ellas y de sus aportaciones en este arti-
culo que resefiamos a continuacidn, publicado en la Web de Infoempleo por la periodista y experta
en comunicacion y Social Media Pepa Albarracin: «El bienestar, una nueva cultura que se impone
en la empresa».
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EJEMPLO DE PEQUENA EMPRESA SALUDABLE: LABORATORIOS QUINTON

El interés por la vida saludable y las empresas que también lo son, esta detrds de la aparicién en Es-
pafa de publicaciones especializadas. Una de ellas es la Web www.rhsaludable.com que en 2014
ya hablaba de ejemplos de empresas de tamafio mediano o pequefio con unas practicas saludables.

Los laboratorios farmacéuticos Quinton, ubicados en Cox, Alicante, son ejemplo de una PYME
(43 trabajadores) con un completo conjunto de buenas practicas como empresa saludable:
promueven la dieta sana, la practica del deporte al menos dos veces por semana, la concilia-
cién o el masaje gratuito en horario laboral. Laboratorios Quinton tiene un amplio catalogo de
beneficios como fruta fresca gratuita, un equipo deportivo formado por trabajadores de la com-
paiiia, seguro médico privado, consumo gratuito de productos de Quinton para la plantilla, colabora-
cién con deportistas espafioles de diferentes categorias, formacién continuada o jornadas de ocio.

Ademas, la empresa realiza un seguimiento anual para comprobar la eficacia de la implantacion de
todas estas medidas v se ha adherido a la Declaracién de Luxemburgo para una buena gestién
de la salud de los trabajadores con la obtencidn del certificado de Empresa Segura, Saludable y
Sostenible del INSHT. «Hemos mejorado notablemente los indicadores de salud y toda la cadena
de valor», sefiala Cecilia Coll, responsable de Personas y Valores de esta PYME saludable.

Laboratorios Quinton también ha conseguido la equidad en la plantilla, con un 50 por ciento de
hombres y otro 50 por ciento de mujeres, v ha duplicado la inversion en conciliacién, ademas de
introducir medidas como las vacaciones a la carta o la jornada continua, adaptada al horario europeo.
Una experiencia interesante, otro caso de éxito digno de resefia.

EMPRESA BIENESTAR CORPORATIVO

Al albur de todos los aspectos beneficiosos de la AF que estamos recogiendo en este compen-
dio, son muchas las empresas que se llevan interesando varios afios por la implicacién y el modus
operandi que cada una puede asumir en este campo. Y a rebufo de interés han surgido empresas
que suministran los servicios mas necesarios. Una de estas empresas es Bienestar Corporativo
Su especialidad es desarrollar y promover en las organizaciones empresariales una Cultura del
Bienestar. «A través de Soluciones de Promocién de la Salud y el Bienestar, mejoramos la calidad
de vida de las personas que conforman las organizaciones empresariales para que crezcan de una
manera mas productiva y, a la vez, mas competitiva», dicen a la hora de referirse a si mismos.



Bienestar corporativo fomenta la adquisicién de hdbitos de vida saludable dentro y fuera de la
empresa promoviendo que el bienestar de los empleados sea un elemento fundamental de la estra-
tegia empresarial. Cuentan con un equipo multidisciplinar que atna conocimientos y experiencia en
identificar, definir, disefiar, planificar y medir, soluciones que potencian el rendimiento mejorando la
calidad de vida en las personas que conforman las organizaciones empresariales. La empresa suscri-
be los principios de la Declaracién de Luxemburgo. Vodafone, Carrefour, Caser Seguros, Endesa,
Gas Natural, Lecha Pascual estan entre sus clientes.

Lo primero que hacen es una Evaluacion de la Salud y el Bienestar. Pone a disposicién de sus
potenciales clientes una herramienta de evaluacion de la salud y estilos de vida que permite cono-
cer el estado de los empleados vy, por tanto de la organizacion. Detectan anomalias o carencias en
términos de salud:

D Recogen informacién de los empleados sobre biometria e historial familiar; nutricién y ejercicio;
habitos de tabaco y suefio; bienestar fisico y emocional; productividad laboral, etc.

D Identifican de las principales enfermedades crénicas y riesgos para la salud.

D Generan un informe evaluativo individual y confidencial para el empleado, con sugerencias, pau-
tas de comportamiento, etc.

Con toda esa informacién obtenida mediante un breve cuestionario online, establecen un informe
global corporativo que identifica el estado de salud del colectivo de la compafiia estudiada. Asi pue-
den impulsar programas adecuados y hacer un seguimiento de su evolucién a través de preguntas
y métricas contrastadas. Sus clientes tienen acceso a seminarios y conferencias, talleres practicos
(como gestion eficiente del estrés), encuentros con especialistas nacionales e internacionales en
materia de salud y bienestar. Intentan sensibilizar a las personas en los cambios de comportamiento
para ayudarles a alcanzar el control de su propia salud vy la responsabilidad de su cuerpo y bienestar.

Esta sensibilizacién se apoya en su propio Health Coaching. «La fuerza de voluntad no es suficien-
te para cambiar. Nuestra razén puede tomar una decisién pero debe estar en armonia con nuestra
parte inconsciente que es la que dirige mds del 90 por ciento de nuestras percepciones, pensamien-
tos y comportamientos. Mediante el uso eficaz de una serie de técnicas y herramientas es posible
llevar a cabo un cambio de habitos (fumar, beber, abusar de comida, etc.) y resolver problemas de
tipo emocional (liberarse de miedos, estrés, ansiedad, preocupacién, desmotivacién, angustia, con-
fusion, conflicto, etc.)». Asi se presenta esta herramienta de Health coaching o entrenamiento
para ser saludables.

Bienestar Corporativo ofrece también herramientas de Comunicacién Interna destinadas a pro-
mocionar la salud y el estilo de vida saludable dentro de cada compafiia. Se trata de campafias de
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divulgacién que cumplen el doble objetivo de informar y de vencer las posibles reticencias de los no
iniciados en este mundo de la AF.

INICIATIVAS MAS POPULARES EN EL CAMPO DEL BIENESTAR CORPORATIVO

Y tomando como punto de partida la existencia de esta empresa, que ni mucho menos es la Unica,
encontramos que entre la oferta de este tipo de servicio para cualquier empresa u organizacion, las
constantes de los porfolios vienen a ser las siguientes:

1. Las llamadas escuelas de espalda o escuelas de correccién postural, muy relacionadas con

el sedentarismo, con la vida laboral sentados, etc. La base de estas escuelas es la necesidad
de cambiar nuestras posturas frente a la mesa, el teclado del ordenador v el ratén, a fin de
evolucionar hacia posturas y movimientos que disminuyan el esfuerzo y la carga sobre la
columna y la musculatura. De entre las escuelas de espalda una de las mas reputadas es la de
la Fundacién Kovacs.?®

. Cursos de Pilates. Un mds que popular y extendido sistema de entrenamiento centrado en el

desarrollo de la musculatura interna a fin de mantener el equilibrio corporal y con ello dotar de
estabilidad y firmeza a la columna vertebral.

. Clubes de corredores o de Runners. Empleados de cualquier nivel que encuentran un motivo

deportivo y social en el reto de correr juntos varias veces a la semana, con el objetivo -o sin él- de
participar en pruebas populares y otro tipo de competiciones, normalmente urbanas. Estas em-
presas de servicios al deporte corporativo ofrecen asesoramiento para no iniciados, estructura
y organizacién para los entrenamientos, planificacién de objetivos y normalmente seguimiento
de las actividades y progresos, asi como manejo de los aspectos motivacionales de este ejercicio
tan sencillo. Los clubes de corredores, muy populares en Espafia, suelen manejar tres segmentos
horarios para los entrenamientos grupales: antes de la una jornada laboral estandar (a primeri-
sima hora de la mafiana), a mediodia o al término de la jornada laboral: desde las 18:00 - 19:00
horas en adelante.

. La promocién de campeonatos y torneos deportivos entre empresas goza de la mayor anti-

gliedad en el ambito laboral. Consiste en la organizacién de campeonatos de diferentes especia-

25 La Fundacion Kovacs es una institucién filantrépica privada sin animo de lucro creada en Palma de Mallorca en 1986 y espe-
cializada en las dolencias de espalday cuello. Es la principal entidad investigadora del mundo hispanoparlante en ese campo. Su
maximo representante es el Doctor Francisco Manuel Kovacs, una autoridad mundial en este campo.



lidades deportivas, fundamentalmente fltbol y ftbol sala. La implicacién de la empresa en este
tipo de prdctica deportiva puede ser muy heterogénea en funcién del tamafio y de la cultura de
la misma. Debido a la naturaleza de los deportes organizados, es en este tipo de practica depor-
tiva dénde el indice de practica entre mujeres es menor.

Otra tipo de servicios habituales pero menos generalizados:
- Clases de Yoga.

- Clases de un amplio repertorio de bailes de activacién (desde Zumba a toda suerte de
combinaciones).

- Sesiones de Taichi.

Como complemento a los planes de ejercicio fisico y nutricién se cuenta en ocasiones con semi-
narios y talleres. Estos mensajes ayudan a los empleados a comprender los beneficios de llevar
una vida mas sana. Son relativamente nuevos en Espafia, pero en otros paises ya forman parte
de la RSC de las compafiias. Los mas habituales versan sobre:

- Nutricién.

- Relaciones interpersonales.

- Control del estrés.

- Acondicionamiento fisico y postural.

- Mejora de rendimiento cardiovascular.

Otra practica que se ha instaurado es la creacion de centros de fitness y/o de wellness en los
poligonos industriales o en parques tecnoldgicos. Los gestores de los poligonos o de los par-
ques utilizan los espacios deportivos como un servicio de calidad que se ofrece en el recinto para
atraer a empresas. Debido a la creciente tendencia de asignar un volumen importante de metros
cuadrados para los centros deportivos en los parques tecnoldgicos de reciente construccion, se
esta captando el interés de las empresas gestoras de servicios deportivos para la inversién y
posterior gestién de estos espacios deportivos.
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6.11.

6.12.

ESTUDIO PARA EL PLAN INTEGRAL DE LA ACTIVIDAD FISICA Y EL DEPORTE

Pero algunos informes sobre esta materia, como el estudio para el plan integral de la actividad
fisica v el deporte, no son tan optimistas como el muestrario anterior podria hacernos pensar.
Contiene un apartado que revisa de forma especifica la practica deportiva en el ambito laboral: la
presencia de la practica fisico-deportiva en el ambito laboral en Espafia. La primera de sus con-
clusiones es un tanto devastadora si pretendemos hacer una foto estdtica de este fendmeno: los
indices de practica deportiva en el ambito laboral en Espaiia son minoritarios con respecto a
otros tipos de practica deportiva.

€l pago de una cuota periddica a un centro deportivo por parte de la empresa, un servicio que se
encuadra normalmente dentro de los esquemas de retribucidn variable flexible (la misma categoria
del apoyo al servicio de guarderia o las ayudas para la comida dentro del horario laboral conocidas
como Ticket restaurante), no esta tan extendido como podria parecer. De hecho, es menos de-
mandado por los empleados que la guarderia o la ayuda para la comida fuera del domicilio.

Sin embargo, Muchos centros deportivos cuentan con planes corporativos que permiten la incorpo-
racién de trabajadores para la practica deportiva. Se prodigan mas los cargos directivos o mandos
intermedios de grandes compafiias o bien los trabajadores de organizaciones sin animo de lucro
con gran volumen de personal como universidades, administracién publica, etc. €l coste de esta
actividad lo puede asumir parcial o totalmente la organizacién. En algunos casos, estos planes cor-
porativos incluyen un seguimiento médico-deportivo de las personas, vinculando un mejor estado
de salud con una mayor productividad y/o menor absentismo en el puesto de trabajo.

EL FITNESS CORPORATIVO COMO UN VALOR ANADIDO AL EMPLEADO Y A LA EMPRESA

Los doctores Daniel Forte (Médico Deportélogo y Profesor de la Universidad Europea) y Claudia
Ferndndez Piciochi (Nutricionista y Senior Medical Product Manager en Abbot Diabetes Care,
Espafia) son especialistas y defensores del enunciado que abre este epigrafe. Inciden en que la
inactividad fisica y los malos habitos alimentarios tienen consecuencias econémicas directas en
las empresas. €n un principio fueron considerados costes directos del sistema de salud e indirectos
al sistema productivo, hoy pueden demostrarse como costes directos de empresa. Destacan que la
tendencia empresarial, derivada de la responsabilidad social corporativa, a estimular a los emplea-
dos a mantenerse en forma se traduce en una reduccién del ausentismo laboral, evitando bajas tem-



porales con sus consecuentes desfases de trabajo y produccién, que a su vez tienen consecuencias
tanto personales como empresariales.

«Existen variados estudios en el mundo anglosajén, como el de la Universidad de Gales que pu-
blicé un trabajo de investigacién demostrando que un programa Fitness dentro de las empre-
sas mejoraba el humor, el estado psicolégico y fisico de los empleados y se traducia en un
empleado con mayor satisfaccion laboral, menos dias de ausentismo laboral, logrando un mayor
rendimiento del trabajo y obteniendo beneficios claramente cuantificables» recuerdan los doctores
Forte y Ferndndez.

Son programas denominados de Salud Corporativa, Corporate Fitness 'y Bienestar Corporativo. En-
tendidos ya como una estrategia que impacta positivamente en los empleados y también en la
cuenta de resultados de las empresas, al mejorar la productividad. «Cada vez mas empresas realizan
inversiones en la salud de sus empleados (masajistas en la empresa / gimnasios corporativos / pro-
gramas de sensibilizacién a los habitos de salud) que son inversiones que afiaden valor, mejoran el
proceso de produccién, generan un mayor apego y fidelizacién de los empleados, reducen los gastos
médicos e incrementan la satisfaccién general, lo que otorga beneficios integrales a largo plazo.»
Es esencial construir en las empresas una cultura de salud laboral para combatir el sedentarismo,
inclusive en el mismo puesto de trabajo.
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Mencioén a la figura [Pag. 130]
DISTRIBUCION DE LOS PROGRAMAS DE WELLNESS LABORAL EN EL MUNDO

En esta infografia se puede ver un mapa mundial con datos acerca de la implantacion de programas de wellness
corporativo y ayudas a la practica deportiva por parte de las compafiias. Y también informacion sobre los conteni-
dos estelares de |os programas implementados en Europa para mejorar el bienestar de los empleados.
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6.13. CURSO DE WELLNESS CORPORATIVO Y EMPRESA SALUDABLE: COMO DESARROLLARLO

EN LA EMPRESA

€l Centro de Formacion del Instituto Tecnoldgico del Cantdbrico impartié un curso muy re-
presentativo de lo que estamos intentando reflejar en esta guia. Fue impartido por Ramén
Moré, experto en Wellness Corporativo y Alto Rendimiento Deportivo. Licenciado en Ciencias de la
Actividad Fisica y Deporte. Master en Alto Rendimiento por el Comité Olimpico Espafiol y con una
gran experiencia en el ambito profesional del deporte y rendimiento. Moré también dedica parte de
su tiempo al asesoramiento, planificacién y formacién en Wellness Corporativo para empresas.

€l Wellness es una tendencia consolidada en los principales paises desarrollados. Y esa tendencia es
exponencial cuando hablamos de los principales centros de negocio o captacién de talento a nivel
mundial. En Espafa la tendencia es emergente, y cada vez son mas las grandes compafiias, las de
tamafio mediano y en algunos casos de las de pequefio tamafio, que incorporan planes y dreas de
Wellness en busca de la satisfaccion de sus trabajadores y del beneficio corporativo. En el curso
mencionado el docente recuperd una vez mas conceptos que estamos repasando en estas paginas:

D Incremento de la productividad.

D Reduccién de costes de personal.

D Reduccién de costes de produccion.

D Potenciacién del sistema retributivo y de retencién del talento.

D Mejora de laimageny reputacién interna y externa de la organizacién.

Con los beneficios contrastados y en vista de lo que esta sucediendo en los principales centros
economicos, cada vez sera mas usual encontrar programas de Wellness corporativo en las orga-
nizaciones y centros de trabajo. Parece una buena inversion la de contratar o contar con profesio-
nales en las empresas que conozcan el Wellness Corporativo a fondo, sus ambitos de aplicacién, asi
como el desarrollo de estrategias, programas, vy su gestién y control.

Cursos como el impartido en el Instituto Tecnolégico del Cantabrico tienen por objeto atraer a
participantes que puedan asumir ese rol de dinamizadores de la actividad fisica y el Wellness en las
compafiias para las que trabajan. Los asistentes reciben una amplia formacién en un triple sentido:
el conocimiento del concepto, las principales caracteristicas que identifican los programas de we-
liness y una adecuada visién de cdmo poner las bases para implementar un programa de wellness
adaptado a su empresa.



6.14.

Entre los asuntos abordados por el especialista Moré conviene destacar los siguientes:
D Definicién y bases del Wellness.

D Wellness Corporativo para empresas mas saludables.

D Metodologia para el correcto desarrollo del Wellness en la empresa.

D Estrategias Wellness individuales.

D Estrategias grupales y creacion de dinamicas.

D La evaluaciény el control para la nhormalizacién y asentamiento de los programas de Wellness
en la empresa.

D El Wellness Corporativo: casos practicos.

Algunas cadenas de gimnasios lideres han desarrollado franquicias para implantar y gestionar cen-
tros fitness y wellness dentro de las empresas en modalidad outsourcing, lo cual asegura a la em-
presay los usuarios la disponibilidad de las ultimas tendencias y tecnologias en materia de salud y
ejercicio.

PRACTICA DE ACTIVIDAD FISICA Y EJERCICIOS ERGONOMICOS EN EL MISMO PUESTO DE
TRABAJO

Este tipo de actividad fisica va orientada principalmente a la reduccién de las bajas por enfer-
medad leve producidas por el sedentarismo que generan ciertas actividades laborales. En este
apartado se incluyen las actividades vinculadas a la ergonomia. La Comisién Europea lanzé una cam-
pafia contra los trastornos musculo-esqueléticos Aligera la carga en octubre del 2007. Estudios
relacionados con aquella campafia determinan que un elevado porcentaje del absentismo laboral se
debe a bajas por trastornos mudsculo-esqueléticos.

Los libros son una fuente inacabable de sabiduria, experiencias de interés o consejos. En este grupo
y en esta parte de la guia merece la pena mencionar un trabajo de lectura tan rapida como el tiempo
que ese mismo libro asegura que es necesario para hacer Fitness en la oficina. Ejercicio similar al
fitness... sin dejar la tarea que cada cual de traiga entre manos. JR Monronta Galdn nos convence
de que es posible ponerse en forma mientras se trabaja sentado en una silla»?®.

%6 Fitness en la oficina. |R Monronta Galan.
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Este breve y diddctico trabajo explica y esquematiza (mediante dibujos que detallan lo que el autor
explica y para los que apenas son necesarios unos segundos de atencién) pequefios trucos desti-
nados a aprovechar en aras de nuestra mejora fisica el tiempo que pasamos sentados, por ejemplo,
en una oficina o en un puesto de trabajo estatico. El manual recoge «15 sencillos y discretos ejer-
cicios» segln el autor, para los que exige poco mas de diez minutos al dia y algo de constancia. Los
ejercicios descritos inciden sobre piernas, gliteos, abdominales, espalda, hombros, brazos y pecho.
Monronta Galdn completa su repaso con una serie de rutinas que combinan los ejercicios descritos
para obtener un mayor aprovechamiento.



CAPITULO 7

Derivaciones para el
entorno del management
corporativo de la

practica y las ensenanzas
relacionadas con el
deporte







1.1

INTRODUCCION

Las compaiiias espafiolas de todo tipo han recibido desde hace mas de una década una serie de
mensajes relacionados con el deporte que van mas alla de lo que hemos recogido hasta el momento
en esta guia. Con todas las pruebas, estudios y testimonios plasmado aqui, y con otros tantos que
cualquier lector puede conocer y que no caben en este trabajo, es dificil que alguien en este punto
de su lectura sea capaz de cuestionar las ventajas que reporta al trabajador y a la empresa que lo
emplea, la actividad fisica de los equipos humanos en cualquiera de sus modalidades e intensidades.

Por situar esta segunda dimensidn de la relacién deporte/actividad fisica y entorno laboral/corpo-
rativo, conviene viajar hacia atras en el tiempo y localizar el punto de partida para una cronologia
bdsica. Hemos de retrotraernos hasta los ultimos dias del verano de 1988. En aquel tiempo, justo
al acabar los Juegos Olimpicos de Sedl (Corea del Sur), la sensacién de los deportistas de élite
espafioles, de los dirigentes federativos, del aficionado y en suma de todo el pais, era la misma de
quien se ve sobrecogido por el vértigo antes de asomarse al precipicio. Los siguientes Juegos de
verano serian los de Barcelona como colofén de la 28 olimpiada, y en Corea el resultado de cuatro
medallas como escaso botin de nuestra delegacién invitaba poco o nada al optimismo?’. El precipicio
tenia la forma del pebetero del estadio olimpico de Montjuich, que ya estaba en pleno proceso de
remodelacion y modernizacion.

Algo no cuadraba en aquella Espafia de finales de la penultima década del siglo XX. Nuestra eco-
nomia nos colocaba en un puesto que variaba segtn las clasificaciones en una horquilla del noveno
al décimo segundo puesto del ranking mundial. Sin embargo nuestros resultados deportivos eran
paupérrimos, y no iban mas alla de los consabidos éxitos internacionales de nuestros mas insignes
equipos de fatbol®® o las gestas individuales en las mas variopintas especialidades deportivas de
Severiano Ballesteros, Angel Nieto, Jordi Llopart y otros tantos tenistas masculinos. Se tenfa por
gloriosa una medalla de bronce de José Manuel Abascal en la prueba atlética de 1.500 de Moscu
80 o la plata del equipo nacional de baloncesto en los juegos de Los Angeles 84.

27 La delegacion espafiola ocupd el puesto 26° del medallero de Seul 1988, con una presea de oro, otra de plata y dos bronces.

Eran resultados que empeoraban los de los JJOO anteriores de Los Angeles 1984 (5 medallas) y Mosct 1980 (6 medallas) si

bien en estas dos citas olimpicas se habian producido sendos vetos y como consecuencia inevitable del cruce de lo politico y

lo deportivo, de la ausencia en la cita olimpica de varios paises liderados segun el caso por EEUU y la extinta URSS (Unién de

Republicas Socialistas Soviéticas).

28 Real Madrid, FC Barcelona, Atlético de Madrid, Valencia FC eran en aquella época, como lo venian siendo desde la creacién
de los torneos europeos de futbol entre clubes a finales de los afios 50, habituales vencedores, finalistas o semifinalistas de la
Copa de Europa, la Recopa o La Copa de la UEFA.
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€n medo de ese darido desierto de resultados internacionales, la puesta en marcha del Programa
o Plan ADO?, la irrupcion del deporte femenino espaiiol en los circuitos internacionales mas
potentes y la existencia de una generacién brillante que vino al mundo en la década de los 60,
cambid radicalmente el paso de nuestro deporte. Del temor a ser el peor pais anfitrién de unos jue-
gos en cuanto a resultados deportivos, Barcelona 92 aupé al deporte espafiol hasta la sexta plaza
de la clasificacién de medallas obtenidas en aquellos juegos, algo nunca alcanzado por nuestro
pais y que mejoraba con mucho la actuacion de algunos otros organizadores de citas olimpicas vera-
niegas. Espafia logré en Barcelona 92 la impensable gesta de 22 medallas, 13 de ellas de oro.
Y el escaparate de las medallas vy los diplomas olimpicos quedd enmarcado para mas gloria hacional
por un evento con una organizacién modélica, que casi 25 afios después provoca que en circulos de
gestidn deportiva internacional se hable todavia de Barcelona 92 como la mejor cita olimpica de la
historia.

€l éxito del Plan ADO desde su implantacion ha sido enorme. Los nimeros son elocuentes. Hasta
Sell 1988 Espafia habia logrado 25 medallas en los juegos de verano (Habia pasado casi un siglo
desde Atenas 1896 y se habian celebrado, incluyendo los coreanos j21 ediciones!). Desde entonces,
y en solo siete eventos similares, nuestros deportistas se han hecho acreedores a 121 metales,
hasta casi quintuplicar la cosecha anterior al Plan ADO y a aquel emblemdtico 1992.

€l éxito olimpico es el que mads brilla, pero el deporte espaiiol ha convertido cualquier fin de
semana del afio en la excusa perfecta para un triunfo deportivo espaiiol. Puede tratarse de un
campeonato europeo, un campeonato mundial o de alguna de esas pruebas prestigiosas del calen-
dario internacional que antes siempre tenian como vencedores a admirables atletas con nombres y
apellidos... impronunciables para nosotros. El deporte espaiiol, masculino y femenino, se ha ins-
talado en el triunfo cotidiano. Y si repasamos la procedencia de los fondos del Plan ADO, aunque
este plan ni mucho menos sea la Unica razén para ese cambio de paradigma, resultaria que muchas
empresas espafiolas han puesto algo mas que su granito de arena para hacer mas grande
nuestro palmarés deportivo.

2% €l Programa ADO o Plan ADO obedece en su acrénimo a Asociacion Deportes Olimpicos. Se concibid para apoyar el desa-
rrollo y promocién de los deportistas nacionales de alto rendimiento. Se crea, con una clarisima vocacién de orientacion a las
citas olimpicas, en 1988 y desde entonces pretende brindar a los deportistas espafioles que mas destaquen por sus resultados
en cada especialidad deportiva, los medios y recursos necesarios para lograr un buen resultado. Los primeros deportistas con
ayudas del plan ADO participaron en los JJOO de invierno de Albertville (Francia), en 1992. Desde su creacién, las empresas
participantes vy el estado espafiol han entregado ayudas a los deportistas por valor de mds de 336 millones de euros. Desde
2004 existe paralelamente el Programa ADOP que da apoyo a los deportistas con discapacidad en su preparacion para los
Juegos Paralimpicos.



Los deportistas siempre son personas admirables. Los deportistas que ganan son individuos
que alcanzan la categoria de héroes. Da igual que se trate de deportes individuales o de equipo. Y
esos deportistas, que ahora si viven entre nosotros, comenzaron a construir un relato de sus gestas
y de laintrahistoria de sus triunfos que primero conocimos mediante las noticias, los reportajes o las
entrevistas recogidos en los medios de comunicacion. Y fue entonces cuando descubrimos que en
esas aventuras habia algo mas que un viaje personal o de un pequefio colectivo. Habia alli conceptos
que se podian proyectar mas alla de los recintos deportivos: informacion relevante que servia para
solucionar problemas y que podia ser tremendamente util para los gestores de las empresas.

Estamos ante el remate perfecto de otro circulo virtuoso. Esas compafiias espafiolas, privadas o
publicas, que habian colaborado con el Plan ADO o que habian ayudado a través de programas de
patrocinio, esponsorizacion o prescripcién de celebridades al despegue de nuestro deporte y de
sus resultados, podrian recibir ahora conocimiento canjeable por ventajas competitivas para su
desempeiio en mercados altamente competitivos. Algo asi como yo te ayudé, deporte, a que los
cimientos de tu actividad quedasen firmemente fijados al suelo, ahora deportistas, transferidme a
mi empresa esas claves para la victoria que yo también necesito...

Y de los periddicos o los programas de radio esas hazafias pasaron al formato de charlas, confe-
rencias, cologuios, cursos de creacién de equipos, etc., en las que los portadores de la informacién,
los duefios del secreto mds grandes jamas vivido y contado, eran los deportistas espafioles y sus
entrenadores. ;Sobre qué versaban y tratan todavia hoy esos suculentos productos formativos?
Repasemos lo mas granado del catalogo:

D Trabajo en equipo.

D Superacién.

D Resiliencia.

D Programacion por resultados/objetivos.

D Trabajo jerarquizado.

D Aplazamiento del premio frente a la impaciencia.

» Compromiso.

D CGestidn del estrés.

D Direccién de equipos en entornos de maxima presion.

D Entrega atiempo o just in time.
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D Cémo convivir con las frustracion.

¢(Estamos hablando de deporte o estamos hablando de habilidades directivas y competenciales?
Respuesta: estamos hablando de ambas cosas, puesto que el mundo del deporte y su emocionante
relato vital, nos ha demostrado que la alta competicion rezuma conocimientos producto de ex-
periencias que son enormemente Utiles para su aplicacion al mundo corporativo. Nos hayamos
por tanto ante un conocimiento exento al mundo de la empresa que sin embargo tiene una altisima
aplicabilidad en estos foros y en su dia a dia.

Asumido esto, como corroboran los cientos de casos que no vamos enumerar aqui puesto que nece-
sitariamos tanto tiempo como el que consume una cita olimpica cuatrienal, ahora vamos a intentar
bajar un escaldén. ;Y si no se trata solo de que te lo cuenten y asumas como una esponja ese relato
experiencial? ;Y si planteamos que hacer deporte sin emular a Pau Gasol, Mireia Belmonte, Rafa
Nadal, Iniesta o Carolina Marin nos ayuda en nuestra carrera profesional puesto que mejora nuestro
rendimiento laboral...? ;Realidad o ficciéon? Respuesta: REALIDAD. Asi con todas las letras y en ma-
yusculas.

Mencidn a la figura [Pag. 132]
EVOLUCION DEL MEDALLERO OLIMPICO ESPANOL

Hemos recogido en este trabajo infografico las medallas de oro, plata v bronce conseguidas por los deportistas
espafioles en los diferentes Juegos olimpicos de invierno de la era moderna. Se hace una mencion especial a la
curva ascendente que vive nuestro deporte desde 1992 en adelante.



1.2.

LA TRANSFERENCIA DEL APRENDIZAJE. ALVARO MERINO Y 3,59

Alvaro Merino es un grandisimo experto en estos asuntos. Deportista, profesor universitario y for-
mador de equipos de empresas y de deportistas de alto rendimiento. Alvaro es licenciado en cien-
cias fisicas del deporte y profesor de la Universidad Europea. Fue uno de los grandes impulsores,
y primer director, de la ahora mds que exitosa escuela Real Madrid - UE. Una visita a su pagina Web
«3,59» (http://www.359.es) - en alusién nostalgica a la marca del primer corredor que logré hacer
una milla en menos de cuatro minutos- es algo mas que recomendable.

Alvaro habla en sus intervenciones publicas de la asuncién de los valores intrinsecos del deporte,
de la transferencia de ese saber del deporte al mundo laboral. «El deporte te ensefia a desarrollar
competencias de manera natural: disciplina, tolerancia a la frustracién, gestion de las expec-
tativas, resolucién de conflictos, comunicacién, trabajo bajo presion, convivencia con la incer-
tidumbre... En todos estos ambitos quien ha practicado deporte ha mejorado su desempefio.»
Esta es su primera aseveracion de a la vez que insiste en que el deporte te lleva a vivir situaciones
de alto impacto vivencial que generan aprendizajes muy marcados. Lo que vives en el mundo del
deporte lo trasladas a tu cotidianeidad.

La actividad fisica, el ejercicio por el ejercicio en el que no se compite ni contra uno mismo, es bueno
para el autocuidado, para generar bienestar. Todos los expertos deportivos, nutricionistas, médicos
o0 psicélogos coindicen en esto. Pero cuanto estamos buceando en este punto de la transferencia
del deporte competitivo a nuestra esfera laboral, hace falta algo mds que la mera AF. No mucho mas,
pero si un poquito mas: competir, asumir un reto de mayor o menor magnitud. «La competicién»,
sigue Merino «introduce dos factores relevantes; entrenar y competir. Prepararte para luego medir-
te. Deportistas que simplemente corren, por ejemplo, y que se van estableciendo pequefios retos
como la mejora de una marca en una carrera de diez kilémetros. Y eso son cosas que de forma muy
invisible se van trasladando a su destreza profesional».

La actividad fisica no produce normalmente frustracion. Si acaso la de no poder ejercitarse por
mor de nuestras vidas repletas de hitos cada dia de por medio. Pero la competicion si genera
frustracion: no gano, no mejoro... me frustro. Y nuestro trabajo también puede ser un caldo de
cultivo perfecto para los pequefios triunfos del objetivo cumplido o del reconocimiento... O para la
frustracién de no ver colmadas las expectativas con las que conjeturamos en cada caso. «El deporte
te ensefia a enfocarte en lo que controlas, y a dejar de lado aquello en lo que no tienes ninguna po-
sibilidad de influir». Tras este comentario Alvaro Merino asegura que los gestores de las empresas
espafiolas cada vez son mas receptivos a estos mensajes cargados de posibilidades.
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«Hay un estudio de la Universidad de Colonia (Alemania) que dice que los CEOS que hacen deporte,
consiguen un impacto directo positivo de un cuatro o un cinco por ciento en la cuenta de resultados
de sus compafiias». Y en este punto de la conversacion el profesor Merino alude a los viejos esque-
mas caducos, como el que lleva a pensar que el trabajador ausente es un elemento no productivo «el
presentismo que genera absentismo emocional», concluye nuestro interlocutor.

Si es dificil convencer a la alta direccién de una compafiia para que entienda y actle en esta materia,
no lo es menos a la hora de convencer a un equipo de colaboradores. No por qué sean mejores, peo-
res o mas o menos inteligentes. Es una cuestién aritmética: son mas los que forman un equipo que
quienes lo dirigen. Aparece aqui una cuestiéon muy importante, trascendente para avanzar en este
territorio como quien gambetea ante una defensa cerrada: comunicacién. Alvaro Merino cree que a
veces el deportista tiene problemas para transferir todo lo dicho al mundo de la empresa puesto que
la mayoria de los deportistas no conocen el mundo ni la empresa ni su lenguaje. Corremos el riesgo
de que esos otrora brillantes deportistas-competidores se queden en la cdscara de la anécdota. Y tal
vez ese equipo humano que forma la audiencia pierda el interés por el mensaje y no se entusiasme
ante futuras charlas que vuelvan a versar sobre el mismo asunto. Solo tenemos, también en esto,
una oportunidad para causar una buena primera impresién.

«La receptividad a estos mensajes, ya sea en cuanto a directivos o en cuanto a empleados, no de-
pende tanto del tamafio de la empresa como del sector en el que opera. Las compafiias tecnolégicas,
grandes o pequefias, tienen plantillas muy abiertas a estos mensajes de transferencia practica del
deporte competitivo al ambito profesional». Esta opinién de Alvaro Merino nos ha de servir para
desterrar la idea de que solo las grandes empresas implementan, desarrollan o arropan programas
de fomento de la practica deportiva. «Hay empresas que recomiendan a sus equipos humanos que
salgan a caminar a la hora de la comida. Vamos: casi les obligan. Y por contra existen otras mas
tradicionales que fomentan las jornadas extensas v la dificil conciliacién vida-deporte». Asi pues
colegimos de esta opinion autorizada que no es cuestion de tamafios, es cuestion de personas y de
creencias.

/Y el prescriptor de todo esto? ;Le mejora como profesional por cuenta propia la practica deportiva?
Alvaro Merino lo tiene muy claro: «Sencillamente indispensable. El deporte que yo practico al medio-
dia me resetea. Me vuelve a dar una energia enorme para mis actividades de la tarde».



1.3.

EL DEPORTE EN EQUIPO LLEVADO A LA OFICINA

€l baloncesto es uno de los deportes que mas alegrias viene reportando a los aficionados espafioles
desde hace una generacién. Somos una potencia mundial, con clubes que vencen en competiciones
internacionales, dos selecciones absolutas - masculina y femenina - que coleccionan medallas en
los mas prestigiosos torneos, una pléyade de jugadores que juegan y triunfan en la NBA y unas
categorias inferiores en las que la produccion de talento parece infinita.

;Se puede aprender algo de este deporte del cinco contra cinco para extrapolarlo al campo corpo-
rativo? ;Hay alguna similitud entre una cancha de baloncesto y una oficina? Aunque a priori parece
que ninguna, el paralelismo entre ambos mundos es mucho mds obvio si pensamos en la alta com-
peticién deportiva y la alta competiciéon empresarial. Este planteamiento tan novedoso permitié a la
consultora Tatum® poner en marcha el Programa de Alto Rendimiento Lolo Sainz & Tatum. Con
la colaboracién del ex seleccionador nacional de baloncesto y los expertos de la consultora especia-
lizados en su linea de formacion.

Esta iniciativa se centraba en trasladar las técnicas y conceptos del baloncesto al mundo de la
empresa, creandose el escenario perfecto para el desarrollo de las habilidades directivas. En él se
podrian reproducir situaciones similares a las que tienen lugar en las empresas. Sus participantes,
equipos de direccién y mandos intermedios, vivirian una serie de experiencias practicas en entornos
de trabajo diferentes a los habituales, con lo que tendrian la oportunidad de adquirir una serie de
destrezas claves para el posterior desempefio diario de sus tareas.

La figura del entrenador de baloncesto (con sus funciones, tareas y habilidades) se asemeja
a lo que se demanda en un directivo. De ahi la importancia de contar con la experiencia aportada
por Lolo Sainz, profesional que conoce el baloncesto desde todos sus angulos: jugador, entrenador,
seleccionador nacional y directivo. El programa combina la metodologia practica con la formacion.

En funcion de cada empresa cliente, el programa desarrollara varios médulos de trabajo. Cada
uno contara con dos partes: una primera de técnica de alta competicién, en la que se explicard una
fase o tarea desarrollada por Lolo Sainz cuando era entrenador; y la traslacién al entorno profesio-
nal explicando su adaptabilidad.

Segun parece se trata de un programa que pretenderia ser aplicable al dia a dia del trabajo, incorpo-
rando ejercicios y ejemplos practicos que se adecuarian a la realidad de los distintos participantes

30 Tatum se presenta comercialmente como una empresa especializada en la transformacidn de las personas. Su objetivo declarado
es ayudar a sus clientes en los procesos de transformacién organizacional y de sus redes comerciales. http://www.tatum.es/
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«El baloncesto vy la empresa son juegos en equipo donde ganara el que esté mejor cohesionado», se
podia leer en un reportaje publicado en la Web Laboris.Net, que recogia la esencia de este producto.

EL CASO DE FREEDOM AND FLOW COMPANY

Es tal el interés que esta provocando el ejercicio moderado como forma de aumentar el rendimiento
profesional, el sentido de pertenencia o el compromiso con las compafiias, que surgen interesanti-
simos proyectos que buscan una triangulacién hasta hace nada imposible de estos tres factores:

D Ejercicio. Medicidn de sus efectos o de los periodos de recuperacion.
D Aprendizaje. Extraido de esos datos inherentes al ejercicio.
D Aplicabilidad. Potenciar las competencias profesionales.

Freedom and Flow Company?' es una empresa espafiola surgida en el afio 2014 y nacida en el
ambito del deporte y de la investigacién deportiva. Su creadora y maxima responsable es Beatriz
Crespo Ruiz una deportista de alto rendimiento que ya no compite (un deportista nunca dejar de
serlo. Luego aunque abandone la primera linea, no es muy correcto referirse a ellos como ex depor-
tistas). Pero su interés por la actividad fisica va mucho mas alla de ser una practicante reconocida.
Es doctora en rendimiento deportivo con experiencia en investigacion iniciada en el Hospital Na-
cional de Parapléjicos de Toledo. Es investigadora de varios proyectos relacionados con el ejercicio
fisico y docente de la Universidad de Castilla-La Mancha.

Hemos hablado con la doctora Crespo para la realizacién de esta guia puesto que algunos de los
productos que comercializa F&FC, se adaptan a los territorios que estamos visitando desde la pri-
mera pagina. Por ejemplo, el programa Healthy Box@ 66, disefiado para que sus participantes al-
cancen su mejor versién fisica y mental. Se comercializa como un programa medido al detalle para
que cada empresa pueda reactivar las actitudes innatas de cada uno de sus empleados y llevar
a estos a su maximo potencial. Siempre poniendo el foco en el trabajo en equipo y el compromiso
con los valores corporativos.

La primera pregunta que conviene hacer a Beatriz Crespo es sobre la base de su trabajo, acerca de
las competencias profesionales y su posible potenciacién a través del ejercicio fisico, logrando asi
un impacto real en el crecimiento profesional y personal de sus clientes que repercuta en la com-
pafiia para la cual trabajan o en futuras empresas que puedan emplearlos. «Yo vengo del dmbito

31 Freedom and Flow Company. Pagina Web: http://www.freedomandflowcompany.com/



académico y del ejercicio fisico y el entrenamiento. Me di cuenta de que en el dmbito laboral habia
un montdn de acciones sobre gestidn de las personas que estaban desalineadas», dice Crespo. Es
tal el totum revolutum de valores, ejercicio fisico, mindfulness,3? salud, nutricién, rendimiento en el
trabajo o valores, que resulta muy dificil tener una conciencia clara de qué vale y qué no vale. F&FC
pretende que las empresas dejen de gastar dinero en diferentes acciones no medidas y no valoradas
en cada uno de esos campos, para unificar todo en una sistematica mucho mas clara y desde luego
productiva.

«Los departamentos de recursos humanos carecen de indicadores de mejora que sirvan para alinear
cada una de esas areas. Lo que hemos propuesto para mejorar el rendimiento profesional de las
personas, es obtener indicadores de mejora en cada una de esas dreas y con todo ello proponer
un factor de rendimiento profesional.» Y lo dice alguien que ha llevado proyectos de andlisis de
rendimiento deportivo a escala europea. Estamos ante la definitiva llegada de la ciencia a la
medicién de lo que hasta hace poco tiempo era no cuantificable y no pasaba la barrera del algo
que todo el mundo suponia. Ahora, quienes han de tomar las decisiones sobre, entre otras cosas, la
practica deportiva y su utilidad practica en el dia a dia de empleados y compaifiias, ya tienen mucha,
tienen toda la informacién al respecto extraida de estudios, grupos de muestra, tablas, encuestas,
pruebas y comparativas de toda guisa. Freedom and Flow Company hace un primer trabajo de
campo al analizar a los sujetos objeto de la futura mejora coordinada:

1. Perfil genético. Psicologia innata con test de psicologia clinica. La personalidad de las personas
que no se modifica y que depende del ADN de cada cual, con independencia de su entorno,
educacién y evolucién. Aqui en concreto se analiza el perfil de aprendizaje ;Cémo aprende cada
persona de modo individual? En esta dimensidn se incluye tecnologia que aporte informacion
sobre esa parte de la psicologia innata. Por ejemplo, dispositivos que analizan en el cerebro de
cada participante como interactta en cada situacién dada.

2. Introducciéon de tecnologia que aporte informacién sobre esa parte de la psicologia innata. Por
ejemplo, dispositivos que analizan en el cerebro de cada participante como interactda en cada
situacién dada.

DE LA PRACTICA Y LAS ENSENANZAS RELACIONADAS CON EL DEPORTE
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32 Mindfulness Se traduciria al castellano como «conciencia plena». Desde hace varios afios son muchos los cursos y forma-
dores que han traido a Espafia esta filosofia para su aplicacién al mundo empresarial. La maxima de mindfulness es prestar
atencién, momento a momento, a pensamientos, emociones, sensaciones corporales y al ambiente que nos rodea sin juzgar si
son correctos. El cerebro se enfoca en lo que es percibido a cada momento y se desconecta de nuestro habito extendidisimo de
condicionar los pensamientos en lugar del pasado y de nuestra idea del futuro.
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3. Biomarcadores. O dicho de forma llana, cémo el ser humano reacciona al entorno. Se utilizan
dispositivos que miden todo lo relativo a estrés y recuperacién tras una punta de estrés laboral,
por ejemplo. La informacién de estos biomarcadores no es algo aislado. Se cruza con la actividad
laboral de un empleado para obtener datos objetivos de mejora.

4. Competencias profesionales. Ratio de productividad individual, consecucién de objetivos, etc.

Y lo que hacen con el perfil genético procesado por la tecnologia, los biomarcadores y la mayor o
menor destreza en las competencias profesionales es generar un indicador. Es la conversién de esas
tres dimensiones en algo, que una vez medido da como resultado el IPPI (Individual Performance
Professional Indicator, o Factor de Rendimiento Profesional Individual) «De esta forma estds cuanti-
ficando las diferentes opciones, de forma que cuando una empresa quiere trabajar las competencias
profesionales, como proactividad, adaptacién al cambio o trabajo en equipo, nosotros somos capa-
ces de traducirlo en indicadores genéticos y marcadores biolégicos», corrobora la doctora Crespo
con esa patina en la conversacién de quien domina mucho la parcela cientifica de la que habla, y esta
tratando de hacer un gran esfuerzo en aras de la divulgacién. Se nota su pedigri docente.

Ellos establecen con toda la informacion obtenida una foto, una huella digital del momento en el que
se encuentra cada compafiia. Esa foto tiene una primera consecuencia practica: toda la formacién
que se vaya a contratar ha de estar supeditada a lo que se puede hacer, lo que se debe hacer, lo que
se ha de potenciar e incluso lo que se debe descartar. La huella digital puede decirle a un empresario
que determinada forma de trabajo pensada para alcanza un objetivo concreto, es incompatible con
el estado presente e incluso futuro de su equipo.

¢Qué papel puede jugar la informacién del IPPI a efectos de saber si un empleado se va a ver
potenciado con el ejercicio?. «Al final lo que hacemos es motivar levemente a los empleados a
realizar ejercicio. Pero no nos quedamos ahi. Nuestras jornadas de activacién han de ir acompa-
fadas de una buena dosis de seduccion para que esas personas continden con la actividad fisica
toda vez concluido el periodo de estudio o la novedad del ejercicio. Los datos acerca de como ese
ejercicio repercute en su estado y en su rendimiento, son altamente motivadores.» No se trata solo
de recalcar los beneficios fisicos de la AF. En esta compafiia ofrecen indicadores individuales que
van mucho mas alld aportando informacién sobre productividad o cémo se recupera alguien tras un
pico de estrés.

«Lo hacemos ofreciendo programas de entrenamiento que se adaptan a las necesidades detecta-
das. Por ejemplo. Hoy tienes una adaptacion al cambio de este tipo, generamos escenarios de reto
en funcién de su capacidad de aprendizaje y utilizamos la potencia de las nuevas tecnologias para



disefiar un entrenamiento personalizado que cumpla con las expectativas.» Esta es su explicacién
detallada y sencilla acerca de lo que pueden y hacen por una compafiia-cliente y sus equipos.

Y todo lo que hacen estd orientado a resultados. Por ejemplo la monitorizacién individual con una
pulsera de seguimiento da muchos datos. Pero el usuario se desmotiva en cuanto no puede ren-
tabilizar esos datos, en cuanto no tiene informacién (til acerca de qué significa cada cantidad de
miles de pasos dados para su estado fisico o su rendimiento profesional. La tecnologia tiene que
ir acompafada de la utilidad, la proximidad o lejania en la que cada cual se mueve haciendo qué
cosas. F&FC ordena la informacién y genera una métrica fiable y sencilla para las empresas. Fiable,
puesto que esta basada en datos cientificos, y sencilla, en tanto y en cuanto la empresa sabe qué
puede hacer con esa informacién y qué puntos debe pulsar a fin de mejorar las capacidades de sus
recursos humanos.

«Y justo en ese momento puede ser interesante la aparicién de un deportista de alto rendimiento
que cuente sus experiencias. Su presencia y el aprendizaje que genera dejar de ser algo puramente
aspiracional para convertirse en tangible», explica Beatriz Crespo. Todo esto ya se media en el alto
rendimiento deportivo, pero es la primera vez que se lleva al mundo de la empresa. La actividad de
la parte de Innovation de la compafiia, que es la que atafie a esta guia y que es la mas importante
este proyecto de emprendedores, lleva operando desde 2015. En todo este tiempo la respuesta em-
presarial estd siendo muy buenay el discurso de F&FC es bien recibido, también por las pequefias
y medianas empresas.

«Trabajamos con varias PYMES donde vemos que cada vez tienen mads trabajo. No estan tan je-
rarquizadas vy una baja laboral les afecta mucho mas. Tenemos para ellos programas adaptados
como Innova estrés, que va orientado a la gestién del estrés, la adaptabilidad vy la recuperacién.
Trabajamos con ellos durante algunas semanas para la monitorizacién y luego les proponemos un
programa de entrenamiento concreto para la mejora de ese indicador, de esa habilidad competencial
demandada.» De esta forma refuta la doctora Crespo cualquier tentacién que insinlde que todo
esto es complicado v lejano para las medianas vy pequefias empresas espafiolas. Lo hacen actuando
de manera tactica en cada uno de los tres niveles que vimos antes, adaptandose a sus inquietudes.

Incluso los dispositivos de medicién para la medicién genética son cada vez mas livianos y faciles
de llevar. Los clientes ni lo notan y no afecta en absoluto a su vida diaria. «Cuando se habla de tec-
nologia parecer que vas a ir alli con el CERN, pero todo esto ha evolucionado mds y mas. Utilizamos
petos ligeros para las mediciones que soportan con facilidad y que son cdmodos. Solo se los tienen
que quitar cuando se duchan o se mojan. Pero se olvidan de que los llevan puestos.» Queda claro
que esta empresa pretende revolucionar la gestion de los recursos humanos. Esos departamentos
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1.5.
1.5.1

1.5.2.

tan importantes por su relacién con el capital humano han de dar el salto a la digitalizacién que si
han dado el resto de departamentos.

LAS LECCIONES CONCRETAS Y SU APLICABILIDAD CORPORATIVA
Trabajo en equipo y liderazgo

Cuando das una asistencia para que alguien logre una canasta haces felices a dos personas. Tu
mismo por el pase ganador... y el receptor de ese gran pase que anota dos puntos. Esta es una
frase que podemos poner en boca de todos los jugadores profesionales y amateurs del baloncesto
mundial. Es mds que una frase, es una filosofia sobre lo que significa el juego en equipo en pos
de un objetivo, en este caso la consecucion de una canasta.

€n una cancha de baloncesto, sobre el césped de un campo de futbol o sobre el sillin de una bicicleta
se aprende mediante pregnancia pura este tipo de cosas. Es la subordinacién de un colectivo de
muchos egos v muchos intereses particulares al bien comun. Dicen los futbolistas que por sus
cadigos de honor «lo que pase en el campo, se queda en el campo» pero que esta parte del aprendi-
zaje deportivo no se debe quedar ahi. Que se exporte y propague al universo laboral. El aprendizaje
de esta habilidad es sencillo y automatico. Cuanto mas lo practicas, mas lo entiendes.

€l liderazgo es la capacidad para dirigir y motivar personas, fijando objetivos y anticipando es-
cenarios. Un lider inspira confianza v logra una contribucion efectiva de los equipos a la conse-
cucién de los objetivos. El lider en el terreno deportivo suele ser el capitan, el veterano o cualquier
otra figura ala que seguir. El liderazgo de las empresas lo representan los gestores. La puesta en
practica de lo aprendido en el deporte nos hace mejores lideres y por tanto mejores gestores.

Programacion por objeticos / resultados

Los equipos deportivos compiten para divertirse, para hacer ejercicio y siempre para ganar. La vic-
toria, como objetivo y no como obsesidn, es la razén de ser de la competicién y esta en los
motores vitales de los seres competitivos. Del mismo modo, un equipo de trabajo consiste en un
grupo de personas con una misién u objetivo comun, cuyas habilidades se complementan entre si,
trabajando coordinadamente con la participacién de todos sus miembros para la consecucién de una
serie de objetivos comunes de los que son responsables.



1.5.3.

1.5.4,

Se trata de un conjunto de individuos que cooperan para lograr un objetivo comun a todos ellos. La
divisién del esfuerzo se enlaza en un solo resultado coordinado donde el total es mas que la
suma de sus partes. Esta competencia del trabajo en equipo en pos de objetivos o resultados con-
cretos se considera una de las clave del éxito en toda Organizacion.

Rendimiento en situaciones de maxima presion

€l deporte es la crisis en estado puro. El que pierde esta en crisis puesto que ha de remontar, vy
el que gana también, ya que sabe que no se puede reconfortar por mucho tiempo en la privilegiada
posicién que ocupa. El deporte te enseiia a estar alerta, a ser tremendamente analitico vy a so-
pesar en tiempo real fortalezas y debilidades, propias vy de los contrarios.

En una situacién de crisis, o ante los problemas y situaciones adversas en las empresas, es impor-
tante que las personas que poseen esta competencia acentden la necesidad de mantener una acti-
tud vigilante de direccién de un equipo o tan solo de formar parte de ese mismo equipo.

Gestion de la frustracion

Ganar como plato estrella de la carta y, perder como consuelo o menu del dia. La victoria deportiva
tiene la forma de una quimera. No es inalcanzable, pero tampoco es perpetua. La primera vez
que se gana ya se esta aprendiendo a perder. Decia un famoso piloto de coches de competicién
que el dia que gand su primera carrera fue el mas alegre y también el mds triste de su vida deporti-
va. Habia vencido, habia saboreado la gloria, pero en paralelo se habia dado cuenta de que, al igual
que antes, a partir de ese dia no siempre seria el ganador y tendria que aprender de nuevo a perder.
Habia nacido la convivencia con la derrota, la frustraciéon por no alcanzar los objetivos a corto
plazo.

Deportistas que nunca han ganado comparten escenario con otros ya vencedores que no siempre
repiten éxito. Qué gran leccién de vida para transponer a nuestra labor como trabajadores o coordi-
nadores de trabajadores. ;Ganaremos siempre? Respuesta: no. ;Seguiremos intentandolo una y otra
vez? Respuesta devengada de la practica deportiva; indudablemente, lo haremos.
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1.5.5.

1.5.6.

Resiliencia y superacidn

Los deportistas cometen errores. Malos cdlculos de posibilidades, demasiados riesgos asumidos,
defectos en la preparacién o incluso lesiones inesperadas producto de un entrenamiento deficiente.
Pero el deportista aprende a seguir adelante, a levantarse una y otra vez por muchas veces que
caiga.

Laresiliencia es la habilidad para afrontar eficaz y adecuadamente situaciones adversas, como
factores estresantes o de riesgo, y sobreponerse a ellos. Resistir, persistir y no rendirse. Sortear
obstaculos o problemas vy aprender de todo ello para hacerlo mejor, o al menos para seguir hacién-
dolo, en el futuro.

Auto motivacion

Lo que se necesita hoy son profesionales capaces de transformar el entorno (gestién del cambio),
capaces de ver oportunidades donde otros solo ven problemas, capaces de no venirse abajo ante las
dificultades (resiliencia), capaces de resistir la frustracion y el desamino (tolerancia a la frustracion),
de dar un poco mas alld, donde otros no ven mas (responsabilidad y compromiso) y tener iniciativa.
Dicho todo esto la receta estd prescrita: Lo que se necesita son personas capaces de auto moti-
varse.

El entrenamiento deportivo es la mejor fuente conocida para aprender automotivacién. ;Cuanto se
entrenara proporcionalmente el tricampedn olimpico de 100 metros lisos Usain Bolt?33 Sus carreras
apenas duran 10 segundos (cuando tiene un mal dia). Pero es probable que la proporcién de tiempo
empleado para ese éxito fugaz sea de 100.000 contra uno. Cien mil veces diez segundos de prepa-
racién para esa sexta parte de un minuto de competicién. ;Cémo puede hacerlo? Por la automoti-
vacién inoculada en las pistas de Jamaica durante sus docenas de afios de practica ininterrumpida
del atletismo.

Las empresas necesitan colaboradores con ese perfil auto motivado. Personas capaces de asu-
mir riesgos, retos y oportunidades, que no se limitan a crecer en una sola area de especializacién

33 Usain Bolt es un atleta jamaicano nacido en agosto de 1986. Especialista en pruebas de velocidad, se le considera el corredor
mas rapido de la historia del atletismo mundial. Ha logrado once titulos mundiales y nueve olimpicos, entre ellos el oro en los
100 metros lisos en Pekin 2008, Londres 2012 y Rio de Janeiro 2016. Ostenta por ahora los récords mundiales de los 100 y 200
m lisos, y la carrera de relevos 4x100 con el equipo jamaicano. Tiene su propia pagina Web. http://usainbolt.com/



1.5.1.

1.5.8.

(polivalentes), capaces de auto motivarse, que dan mas alld de lo que se solicita, que sepan formular
preguntas (pensamiento critico y analitico), aprendan de los errores con humildad necesaria, sepan
pedir ayuda y ser integros (atesoran competencias personales).

Trabajo jerarquizado

Imaginemos un partido de fltbol americano, de la famosa NFL (National Football League) de los
Estados Unidos de Norteamérica. En cada lado de la cancha 15 profesionales extra preparados para
la competicién. Toda una coleccién de super atletas. Ataca el equipo A y defiende el equipo B. De
repente, y por avatares del juego, cambian las tornas y el equipo A pasa a defenderse de los ataques
del equipo B. Si lo estuviéramos viendo en el estadio, en ese momento de invertirse las tornas ob-
servariamos algo mas; los dos equipos reemplazan a todo su plantel. En el fatbol americano, como
en el deporte en equipo en general, existen los especialistas. Grandes moles humanas de musculos
para defender a sangre y finisimos corredores con estructuras dseas disefiadas genéticamente para
volar sobre la hierba y esquivar al adversario cuando lo que toca es atacar. Es mas, en los equipos
de la NFL suele haber un especialista en algo muy, muy concreto: el field goal (gol de campo). Es el
jugador que solo sale para patear el balén ovalado, casi siempre desde distancias encomiables, vy
tratar de colarlo entre los famosos tres palos.

;Quién es mas importante, el que placa sin contemplaciones, quien completa pases milimétricos a
distancias imposibles, el que corre por la banda «melén» en mano como alma que lleva el diablo o
nuestro amigo del field goal...? La respuesta es ninguno y todos al mismo tiempo. Asi es la jerarquia
de la practica deportiva, y asi también se ha de entender en nuestra actividad profesional.

;Quiere esto decir que el deporte nos ensefia a no querer progresar en nuestra carrera profesional?
Ni mucho menos. Quiere decir que el deporte nos ensefia a valorar todas las funciones de un
departamento, area o empresa. La jerarquia organizativa como base del éxito.

Compromiso

«Cuanto mds me entreno, mas suerte tengo» Esta frase se le atribuye a Larry Bird, jugador de
la NBA de los afios 80 y 90 del siglo pasado (triunfé como alero de los Boston Celtics), y en la ac-
tualidad es directivo en una franquicia de la propia NBA. Es una cita muy parecida a otra que se le
atribuye al pintor malaguefio y universal Pablo Picasso cuando le preguntaban por su capacidad
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para captar la inspiracién y convertirla en cuadros, dibujos o esculturas: «A mi la inspiracién siempre
me ha pillado trabajando».

Estas frases hablan del compromiso, otra de esas cualidades valoradas en el entorno laboral que se
acrecientan y entrenan mediante la practica deportiva. Un deportista cumple. Una persona com-
prometida cumple con sus obligaciones haciendo mas de lo esperado. El deportista tipo se pone
objetivos de alto desempefio que sobrepasan a veces sus capacidades presentes. Un trabajador
comprometido hace frente a tareas que superan las exigencias de su posicién. Da lo mejor de
si mismo y los demas le perciben como un ejemplo a seguir.

€l compromiso nos hacer ser responsables. La responsabilidad hace referencia a un alto sentido
del deber, al cumplimiento de las obligaciones y a asumir las consecuencias de nuestros actos. El
deporte nos inculca este tipo de comportamientos que nos convierten en seres mas comprometidos
y responsables.



CAPITULO 8

Aplicacion practica
del entorno de la AF

corporativa al mundo
de las PYMES y
microempresas







8.1

QUE PUEDEN HACER

€l tejido empresarial espafiol basico estd formado por empresas medianas, pequefias y microem-
presas. Dejando de lado su tipologia en funcién de la actividad, el tamaiio condiciona la toma de
decisiones estratégicas. Puede ser que muchos de los responsables practiquen deporte, que otros
animen a sus empleados a hacerlo e incluso es mas que probable que, tras una bldsqueda no muy
prolongada, encontrasemos iniciativas loables en este mundo de nuestra guia-repaso.

Pero del mismo modo, nadie puede poner en duda que una pequefia empresa puede tener mas
dificultades con el presupuesto, el espacio, o la dotacién, para montar un gimnasio en el pequefio
almacén que anda libre en la planta baja. . Y seguro también, que aunque ahora sepan mucho mas
sobre estudios e informes acerca de la actividad fisica y su repercusion en el entorno y clima labora-
les, algo ya habian oido, leido o visto antes de que... esta guia les abriera los ojos.

Pero no es menos cierto que la palabra plan, el adjetivo estratégico o el resultado beneficio a lar-
go plazo, evocan otra palabra que lastra las buenas intenciones gestoras: COMPLEJIDAD, o si me
apuran incluso algunos conceptos mas: SOFISTICACION, LiO, DESCONOCIMIENTO, PRESUPUESTO
LIMITADO... etc.

Asi que vamos a trabajar con los anténimos de cada una de ellas para trazar un camino que pueda
terminar placenteramente en iniciativas o actitudes propias de quienes quieren potenciar y poten-
cian desde la direcciéon de una pequefia corporacion la actividad fisica de sus empleados. Comen-
cemos por las caracteristicas que tienen las organizaciones sanas. Este listado sirve para que cada
cual marque lo que tiene y deje sin marcar aquello que no tiene:

1. Tienen en cuenta dimensiones multiples del bienestar psicolégico de los empleados.

2. Consideran multiples niveles de salud (individual, grupal y organizacional).

3. Se comprometen en un seguimiento continuo de la salud a lo largo del tiempo.

4, Se esfuerzan en proveer programas y politicas que incrementan el bienestar de sus empleados.
5

Mantienen la congruencia entre la organizacién y su ambiente externo y entre los componentes
internos de la organizacién.

6. Son conscientes de las tensiones implicadas en mantener niveles éptimos de salud.

¢{Como ha ido? Si no tiene muchas equis, su empresa no esta enferma. «lLas empresas inteligen-
tes estdn organizadas de forma que no dejan escapar los conocimientos ni las experiencias, todo
se aprovecha. Son las que saben reir, sofiar, expresar conocimientos, apasionarse, comprometerse

0
)
=
[
A
72
<
-l
0
(=]
o
=]
2
o)
=
-
<
=
<
[+
o
A
=1
o
(&)
B
<
<
-
B
(=]
o
Z
[+
o
=
Z
8]
-l
28]
(=]
<
&
[
Q
<<
=1
A
4
2]
(®)
<
S
N
A
=
[e0)
@)
=
)
=
Ay
<
O

101



BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA EN EL ENTORNO LABORAL

Empresas activas, empresas sanas

102

oo
N

8.2.1.

en el trabajo cotidiano y gestionar bien su capital intelectual. Y no olvidar que cada persona es un
potencial de conocimiento y aprendizaje.»

Las organizaciones sanas sacan lo mejor de sus empleados y utilizan mejor la capacidad mental
y el conocimiento. Se anticipan y se adaptan a los cambios y satisfacen distintas necesidades (afec-
to, reconocimiento, estima, pertenencia). Curiosamente, esto Gltimo se les da mejor a las empresas
pequefias que a las enormes. Por aquello de la proximidad vy la cercania que les son inherentes.

POR DONDE EMPEZAR

Pero a nosotros en este trabajo nos interesa sobre todo una dimensién de las empresas sanas: las
empresas que ofrecen un marco donde promueven la actividad fisica v el ejercicio. Son orga-
nizaciones que entienden que la salud vy la condicién fisica de sus trabajadores también son
parte del valor de la compaiiia y que de ésta situacién se pueden obtener beneficios tangibles
en el trabajo diario. Asi pues recuperemos ahora un concepto basico de la direccién y el liderazgo
transformadores: la comunicacién.

Paso 1: |a encuesta

Pregunte a sus empleados por su actividad fisica y practica del ejercicio. A saber:
D Practican deporte regularmente o realizan alguna actividad fisica.
D Silo hacen, cémo lo compaginan con el trabajo.

» Sinolohacen..

Tiene que ver con su horario.

- Tiene que ver con problemas de salud ocasionales o permanentes.
- Tiene que ver con su falta de interés.

- Tiene que ver con el desconocimiento.

- Tiene que ver con sus cargas familiares.

- Tiene que ver con alguna otra causa.

D Enambos casos..



- Querrian hacer algo / querrian hacer algo mas.
- Creen que un cambio de horario compatible con su actividad mejoraria las opciones.
- Creen que un pequefio o gran cambio de tareas mejoraria las opciones.

- Cémo valorarian alguna ayuda directa, en especie o facilitadora a fin de incrementar la
actividad fisica.

D Cuanto saben sobre bienestar y efectos personales o sobre bienestar y efectos en el entorno
profesional.

- Cémo creen que la AF repercute en su capacidad laboral.
- Qué saben de los efectos del sedentarismo en los trabajadores del siglo XXI.

- Han establecido alguna relacién alguna vez entre como se sienten y la actividad fisica qué
realizan.

8.2.2. Paso 2. La prospeccion

Como buen gestor, el empresario suele estar al dia de las desgravaciones, ayudas, etc., que deven-
gan de cualquier programa estatal, autondmico o local. Nunca estd de mas un pequefio repaso del
porfolio existente, puesto que de ese modo se pueden localizar programas de apoyo a la actividad
fisica que permanezcan ocultos o que parecen medio clandestinos. Es prospeccidn pasa también por
la consulta a las asociaciones empresariales, que disponen de informacién actualizada y también del
contacto recurrente con otras corporaciones de la zona y del mismo perfil, muy Gtiles para conocer
casos de éxito o practicas ya iniciadas que puedan ser emuladas por quien consulta.

Y la prospeccién tiene también una dimensién practico-geografica. ;Qué alternativas existen cerca
del centro de trabajo?

D Gimnasios o centros deportivos que lleguen a acuerdos de precio o disponibilidad para empresas.

D Profesionales de la actividad fisica que se desplazan a realizar trabajos In Company de esta gui-
sa o que tienen locales y horarios adaptados a las jornadas de las empresas vecinas.

D Materiales que pueden beneficiar la ergonomia de los empleados en el centro de trabajo.

D Materiales complementarios que sirvan ocasionalmente para ejercicios in situ de los trabajado-
res.
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8.2.3. Paso 3: Campaiia de informacidn

€l buen liderazgo se basa en la buena comunicacién. Comunicamos para que otros alcancen ob-
jetivos, para que corrijan comportamientos o para provocar cambios radicales en las actitudes y las
aptitudes. Ergo un empresario al frente de una PYME deberia dar el primer paso para llevar a sus
equipos la mejor informacién posible sobre cdmo la actividad fisica mejorara sus vidas, aumentara
su calidad de vida y de forma indirecta, cémo esto repercute también en su condicién de trabajado-
res felices:

1. Facilitar informacién sobre las numerosas ventajas de |a actividad fisica.

2. Integrar la importancia de la salud personal en la cultura de su empresa. A cada responsable de
cada entidad le corresponde crear su propio relato, para que sea cercano y creible.

3. Recomendar medidas para prevenir dolencias causadas por al uso prolongado de ordenador:
- Adopcion de posturas ergonémicas.

- Localizacion y divulgacion de ejercicios visuales que sirven para calmar los efectos de la
fijacién permanente de la vista en los monitores de los ordenadores.

- Recomendar estiramientos regulares para quienes tienen puestos de trabajo completamen-
te sedentarios.

4. Fomentar la divulgacién de reportajes, informaciones o articulos sobre el estilo de vida sano.

5. Insistir en la importancia de habitos de suefio saludables (el suefio regular también es inducido
por la practica deportiva).

6. Informar, en su caso, de los beneficios personales en cuanto a ayudas, subvenciones, acuerdos,
etc., que existan o que se vayan a poner en marcha.

Esta buena comunicacién no debe en ningln caso ocultar la maxima que venimos repitiendo en
esta guia desde sus primera palabras impresas: en este campo, como seguramente en muchos otros,
lo que es bueno para las personas, hace que seamos mejores trabajadores y esa cualidad se
canjea por beneficios que también percibe la empresa, en forma de menos absentismo, menos
presentismo, mayor rendimiento individual y colectivo y una mejora notable en el rendimiento
de equipos y del clima laboral en general. Sélo con la implicacién de los trabajadores se puede
lograr el éxito, por lo que es importante informar y buscar su compromiso activo desde el primer
momento. El disefio de la oferta y la presentacion de la misma son fundamentales.



8.2.4. Paso 4: toma de decisiones y paso a la accion

No estara nunca de mas que el empresario que emprende este camino de la concienciacion de la
actividad fisica comience por si mismo. Como hemos visto en varios pasajes de esta guia el lider
ejemplar crea una catarsis de imitacion en cascada que dificilmente se da en el caso contrario.
Nuestro pequefio empresario ya deportista pasa después a:

1.
2.

Fomentar el buen clima laboral.

Animar a sus trabajadores a que se realicen alguin tipo de chequeo o revisiéon médica para tener
una radiografia exacta de sus posibilidades y limitaciones.

Establecer horarios razonables dentro de lo posible.

Recomendar a sus trabajadores que, de verdad, se tomen de 10 a 20 minutos de descanso en
mitad de su jornada.

Promover el trabajo en equipo, aunque sea para tareas muy pequeias, a fin de reforzar los valo-
res de las ensefanzas deportivas que hemos revisado en al anterior capitulo.

Impulsar medidas para la conciliacién laboral y personal, de las que pueda nacer el interés por el
deporte primero, y la practica deportiva a renglén seguido.

Poner en marcha técnicas de planificacién y control del tiempo de trabajo.
Proponer talleres de relajacién o similares.

Participar en actividades deportivas o simplemente sociales con otras empresas. Hacer extensi-
va esa participacién de forma voluntaria a cualquier miembro de la pequefia empresa.

10.Jornadas divulgativas (propias o generales a las que pueden acudir miembros de la empresa para

su difusién posterior al resto del colectivo)

11.0tras opciones:

- Excursiones.

- Planteamiento innovador y disruptivo de algunos objetivos o tareas de los equipos median-
te gamificacién o simulaciones.

- Talleres dinamicos con el objeto de completar formaciones especificas en materia de AF.

Los programas de activacién deportiva y del ejercicio solo funcionan cuando se implantan sistemas
de medicién de los resultados. Una pequefia empresa si no tiene herramientas para ello, es intere-
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sante que consulte con especialistas externos que les habiliten esa monitorizacién mas o menos
exhaustiva de los cambios en los habitos de sus empleados. Implante con periodicidad algun siste-
ma de seguimiento y evaluacion de los programas desarrollados. Parece de nuevo algo complicado y
poco Util pero la verdad es que es la Gnica forma de valorar cuantitativamente los efectos de estas
iniciativas: ahorro de costes, reduccién del nimero de dias de baja de las plantillas, etc.

Como ejemplo de un plan de accién, queremos recoger en este punto de nuestra guia la parte del
plan de accion de Ibermutuamur.* €n su guia para la implantacién de un modelo de empresa
saludable.?®> Alude a la ergonomia del puesto de trabajo y de forma concreta a la promocién de la
actividad fisicallas recomendaciones son sencillas y obedecen a una planificacion coherente.

©o
oo

COSTES PROBABLES CONTRA BENEFICIOS REALES

La buena vida es cara. Hay otra menos cara... pero es menos buena. Este viejo adagio del castellano
mas secular es aplicable a la activacién fisico-deportiva de las empresas espafiola de tamafio medio
y pequefio.

D Cambios en algunos horarios que pueden implicar costes indirectos.

D Abono de la cuota completa o de una parte de la misma de una instalaciéon deportiva o gimnasio
que se encuentre cerca del lugar de trabajo o del domicilio del trabajador.

D Compra o subvencién de material deportivo o asuncion del coste de la inscripcién en eventos
Iidico deportivos.

D Consultas con expertos externos en deporte, nutricién o bienestar en general.
D Contratacién de charlas de concienciacién u orientacién de deportistas o entrenadores.

D Ampliacion de coberturas médicas si las hubiere para incluir también los riesgos inherentes a la
practica del deporte.

34 Ibermutuamur es una Mutua colaboradora con la Seguridad Social de dmbito nacional que inicié su gestién en 1926. La En-
tidad actual es el resultado de la integracién de varias Mutuas de dmbito provincial y regional, configurandose como una de las
primeras mutuas de Espafia. Pagina Web: https://www.ibermutuamur.es/

35 https.//www.ibermutuamur.es/wp content/uploads/2016/06/Guia_Prevencion_Empresa_saludable_IBMM_06.pdf



Seguramente podriamos seguir ampliando esta lista de costes con mas epigrafes, pero por mucho
que la lista aumente, los beneficios directos de la concienciacién primero y de la participacién des-
pués en la AF, siempre conformaran una lista mas larga que la primera;

1. Rebaja considerable de los costes médicos asociados a bajas y sustituciones.
2. Disminucidn del absentismo.

3. Incremento notable de la productividad.

4

Aumento indiscutible del retorno de la inversion en prevencién y promocion de la salud, por lo
obtenido en los puntos anteriores y por otros factores menos tangibles, como la mejora del am-
biente de trabajo.

5. Todo ello lleva a una mejora del clima laboral.
6. Disminuyen la accidentabilidad y el nimero de enfermedades crénicas.
7. Bajada cuantificable del presentismo.

Un segundo nivel de consecuencias nos adentra en un terreno menos medible, pero igual de eficien-
te cuando se confronta con la lista de gastos. Beneficios corporativos y beneficios personales:

1. Aumentan el desempefio v la productividad de los empleados.

2. Mas tendencia a la fidelizacién con la empresa y al compromiso con los objetivos que esta fija.
Los empleados estan mas entroncados con la cultura de la empresa y tienen un huevo concepto
de la pertenencia.

3. Mejora de la motivacién.

4. Se reduce el numero de conflictos entre los empleados como consecuencia directa del alivio de
la tensién de las personas.

5. Mejora el planteamiento global de la empresa en cuanto a la atraccién de talento. La compafiia
tiene mas elementos a su favor para convertirse en una opcién preferente.

6. Afecta alaimagen de la organizacion;
- Imagen interna.
- Imagen externa.

- Reputacién corporativa.
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7. Beneficios personales:
- Mejora la calidad de vida.
- Mejora la vitalidad.
- Mejora el manejo de situaciones de estrés.
- Prevencion de la obesidad.
- Mejora el control de parametros fisiolégicos como colesterol o tensién arterial.

Quedan fuera de esta lista los beneficios sociales, todo lo que esto supone de la empresa hacia
fuera. La empresa es un ente social cuyas decisiones y comportamientos afectan a su entorno de
forma positiva. Las iniciativas orientadas al incremento de la actividad fisica en el entorno laboral
requieren de un seguimiento concienzudo, en aras de identificar los posibles obstaculos y las posi-
bles soluciones.

No perdamos de vista que segln la Organizaciéon Mundial de la Salud, un lugar de trabajo salu-
dable es aquel en el que los trabajadores y los directivos cooperan para conseguir una mejora
continua, tanto desde el punto de vista de la salud como de la productividad.



CAPITULO 9







1 94 % de Ias empresas espafiolas que forman parte del IBEX 35 confirman que ofrecen a sus

empleados programas de salud y bienestar relacionados con la actividad fisica y el deporte.? El
mismo porcentaje dice ofrecer programas similares relacionados con la salud, y casi cuatro de cada
diez ofertan también lo que califican como coaching de salud y bienestar. Son datos impactantes,
incluso impresionantes, que dicen mucho de una sociedad interesada por la actividad fisica y su
repercusion en las personas vy en las organizaciones. Pero el IBEX 35 al completo, todas las compa-
filas espafiolas cotizadas o la relacién de las quinientas empresas mds grandes de nuestro pais nos
muestran una foto pequefia del panorama productivo global.

Hay que seguir ampliando aun mas el rango de captura para que la instantanea haga un retrato fiel
de nuestro tejido productivo y empresarial. Y en este punto ya no se trata de una cuestion de
estudios o recomendaciones. Se impone la parte mds practica de los efectos probados de la
actividad fisica. Cuando los trabajadores detectan que una oferta laboral tiene como complemento
condiciones de trabajo acordes con los estandares modernos, la oferta se vuelve mucho mas atrac-
tiva. Esto va mds alla de los deberes de la empresa o del empresario. Es un valor intangible que
se proyecta interna y externamente. Consolida la relacién con el publico interno (trabajadores o
colaboradores que ya lo son) y con el publico externo (esos potenciales trabajadores que, sin serlo
todavia, tienen las condiciones apropiadas para convertirse en miembros de la organizacién en un
momento dado). Lo tradicional ha dejado de ser lo tnico a valorar en la relacién demanda-oferta
de puestos de trabajo.

Con independencia de su tamafio las empresas pueden contemplar en su plan estratégico a corto o
medio plazo aspectos relacionados con el concepto de empresa saludable, v especificamente
con aquello mas préximo al deporte, la actividad fisica y las consecuencias y ensefianzas a
extraer de estas opciones. La seleccidn del talento, su retencién y su potenciacién redundan en
la estabilidad organizacional de las empresas espafiolas de la segunda década del siglo XXI. A tal
esmerado fin se suman los buenos alineamientos en materia de actividad fisica.

¢Es lo mas importante de todo lo que una empresa puede hacer que cuente con un plan de accion en
materia de AF? No. Ni siquiera es lo segundo mds importante. Pero sin duda es lo mas atractivo de la
parte productiva o cuasi productiva de una organizacién, del mismo modo, también se encuadra en
el epigrafe de lo sencillo. Ha quedado demostrado en las paginas anteriores que puede haber tantos
modelos de accién como empresas registradas en nuestro pais. Valen muchas iniciativas y son Utiles
muchos planes que nos conducen por todo tipo de senderos. Ambicién, moderacién, accién continua,

36 Datos extraidos del ESTUDIO SOBRE LA PROMOCION DE LA SALUD Y LA CULTURA DEL BIENESTAR EN LAS EMPRESAS DEL

IBEX 35.
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actividades ocasionales, concienciacién, informacién, el empresario como ejemplo, ayudas en meta-
lico, apoyos en especie, reorganizacion de horarios y tareas... jla lista es muy larga!

Se ha de buscar sitio en esta larga relaciéon de deseos/posibilidades. Lo bueno es enemigo de
lo mejor, y lo mejor en el campo de la actividad fisica esta, seguro, por llegar. El deporte no nos es
ajeno: informaciones, gestas, retransmisiones, ocio, esparcimiento, etc. Luego, no estamos ante la
incorporacién de un concepto abstracto o complejo que resulte de dificil asimilacién. La actividad
fisica en el entorno laboral no es mas que una prolongacién de lo que es bueno para la vida de
las personas a su puesto de trabajo, con unas consecuencias medibles en su salud y bienestar,
y en los resultados de las compaiiias que se encargan de su remuneraciéon a cambio de su tiempo
y de su trabajo.

¢Cuando? jYa! ;C6mo? De la forma mds adecuada de entre las existentes y ofertadas y con paso
cauteloso en pro de la generalizaciéon de la conciencia deportiva entre los equipos humanos y entre
quienes los lideran.



CAPITULO 10

Bibliografia, Webgrafia.
Estudios y lecturas
recomendadas







10.1.

COmo ya queda dicho en el arranque de este trabajo, su fin ultimo es la recopilacion de
casos, estudios, encuestas, opiniones y de todo tipo de referencias que arrojen mas luz
sobre los efectos de la actividad fisica en dos planos que se superponen: bienestar personal;
mejoras en el entorno laboral.

Para su elaboracién se ha revisado material directa o indirectamente relacionado con nuestro obje-
tivo raiz. Hemos estimado oportuno cerrar la guia con una recopilacion indexada de esas fuentes, y
de otras igualmente relevantes que o bien no han sido empleadas para la elaboracion de las paginas
precedentes, o bien estdn diluidas en forma de ideas o frases sin una reproduccién directa de su
contenido.

REFERENCIAS

D AENOR (Asociacién Espaiola de Normalizacion y Certificacién). Entidad privada sin fines lu-
crativos creada en 1986. Su actividad contribuye a mejorar la calidad y competitividad de las
empresas, sus productos vy servicios. http://www.aenor.es

D AGENCIA EUROPEA PARA LA SEGURIDAD Y LA SALUD EN EL TRABAJO (EU-OSHA). Organo
de la UE que fomenta una cultura de la prevencion de riesgos para mejorar las condiciones de
trabajo en Europa. https://osha.europa.eu/es/

D BIENESTAR CORPORATIVO. Compafiia especializada en desarrollar y promover en las organiza-
ciones empresariales una Cultura del Bienestar. http://www.bienestarcorporativo.com

D FORMULA WELLNESS. Proyecto transversal y estratégico de la compafiia del sector del hogar y el
cuidado personal SPB para garantizar la calidad de vida de los trabajadores. http://www.spb.es

D FUNDACION EUROPEA PARA LA MEJORA DE LAS CONDICIONES DE VIDA Y DE TRABAJO (EU-
ROFOUND). Agencia tripartita de la Unién Europea cuya funciéon es aportar conocimientos en
el ambito de las politicas sociales y laborales. Eurofound fue creada en 1975 para contribuir a
la planificacién y a la concepcién de unas mejores condiciones de vida y de trabajo en Europa.
https://www.eurofound.europa.eu/es

D GARMIN. Empresa lider en proveer productos de navegacién para los sectores de automocién,
aviacién, maritimo vy actividades al aire libre y deportivas. Dispone de una linea de productos de
bienestar corporativo. http://www.garmin.com/es-ES/corporate-wellness
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INSTITUTO TECNOLOGICO DEL CANTABRICO (ITC). Compafiia con sede en Gijon (Asturias).
Estd especializado en ayudar a todo tipo de organizaciones estudiando, analizando y disefiando
planes y programas de Wellness Corporativo. http://itcformacionyconsultoria.com/wellness-
para-empresas/

LOS JUEGOS DE LAS EMPRESAS. Encuentro empresarial alrededor del deporte concebido para
trasladar el auténtico espiritu olimpico, sus valores y su filosofia al ambito empresarial. Creados
en 2004, se han consolidado como el mayor evento deportivo empresarial. http://www.losjue-
gosdelasempresas.com/

OBSERVATORIO GO FIT. Observatorio de la cadena de gimnasios Go Fit que busca orientar y
analizar la actividad fisica y la salud. http://www.go-fit.es

PORTAL DE PROMOCION DE LA SALUD EN EL TRABAJO. Portal web del Instituto Nacional de
Seguridad e Higiene en el Trabajo (Ministerio de Empleo y Seguridad Social), donde se pue-
de encontrar toda la informacién relacionada con la promocién de la Salud en el Trabajo (PST).
http://www.insht.es/portal/site/PromocionSalud/

PROGRAMA «A TU SALUD». Proyecto del Grupo Mahou-San Miguel disefiado para impulsar la
adopcion de habitos saludables en la empresa que incluye programas de deshabituacion taba-
quica, de alimentacién saludable, de actividad fisica y salud y la escuela de espalda, todos ellos
personalizados vy a los que los trabajadores se unen de forma voluntaria. http://www.mahou-
sanmiguel.com

PROGRAMA «BIENESTAMOS». Iniciativa dirigida a los trabajadores de la compafiia Philips para
el cuidado de su salud y al fomento de habitos saludables. http://www.philips.es

PROGRAMA «CUIDA T MAS». Proyecto integral de la compafiia aseguradora Santa Lucia que
incluye diferentes campanias, talleres, acciones y programas a través de las cuales busca fomen-
tar hdbitos de vida saludable y proporcionar a sus empleados las herramientas necesarias para
poder llevar una vida sana. http://www.santalucia.es

PROGRAMA FOOD. Iniciativa de la compafiia Edenred, (emisor de Ticket Restaurant) que apoya
e informa a los establecimientos de hosteleria de la red Ticket Restaurant para implantar una
oferta de menus equilibrados y saludables en el entorno laboral. Dentro del programa se enmar-
ca el Bardmetro FOOD sobre Habitos de Alimentacion Saludables, encuesta a nivel europeo
que analiza las pautas, habitos y costumbres alimenticias de los trabajadores y restaurantes en
Europa. http://programafood.edenred.es/programa



PROGRAMA HEALTHY CITIES. Iniciativa de Sanitas para fomentar la salud v el bienestar en el
entorno laboral que cuenta con el apoyo del Comité Olimpico Espaiiol (COE) y de la Fundacién
Espafiiola del Corazén. www.healthycities.es

PROGRAMA «SALUD INTEGRAL Y BIENESTAR. Proyecto de Gas Natural Fenosa que pretende
potenciar un ambiente de trabajo saludable que garantice y promueva la seguridad, la salud y el
bienestar de los trabajadores y del entorno de la compaiiia. http://www.gasnaturalfenosa.es

RED EUROPEA DE PROMOCION DE LA SALUD EN EL TRABAJO (ENWHP). Instrumento de la UE
creado en 1996 para favorecer el intercambio de informacién y difusién de buenas practicas en
promocién de la Salud en el Trabajo (PST) asi como la cooperacién tanto a nivel nacional como
internacional. http://www.enwhp.org/

RHSALUDABLE. Publicacién digital de referencia en materia de organizaciones saludables a tra-
vés de buenas practicas respecto a la gestion y salud de las personas, tanto en Espafia como
en Iberoamérica. http://rhsaludable.com

SALUDALITY. Compaiiia centrada en servicios y soluciones de Salud Corporativa, en especial,
en la prevencion o tratamiento de las denominadas «enfermedades laborales». http://
www.saludality.com

THE CORPORATE GYM. Compafiia de gestion integral de Corporate Wellness Center para empre-
sas y parques empresariales. Con sede en Barcelona y oficinas en Madrid y Paris, ofrece solucio-
nes personalizadas adaptadas a las empresas y parques empresariales para garantizar el éxito
de sus instalaciones deportivas. http://www.thecorporategym.com

10.2. ESTUDIOS, INFORMES Y ENCUESTAS

«PRODUCTIVIDAD Y EMPRESA SALUDABLE». Trabajo del Centro Internacional de Investiga-
cion de Organizaciones (IRCO) del IESE Business School (Escuela de Direccion de Empresas de
la Universidad de Navarra) para el Observatorio Go Fit. El estudio aborda con multitud de ejem-
plos de Estados Unidos y Espafia en qué consisten las estrategias empresariales de promocién
de la vida saludable y cuales son sus efectos. http://www.iese.edu/es

INFORME SOBRE ACTIVIDAD FiSICA Y PREVALENCIA DE PATOLOGIAS EN LA POBLACION ES-
PANOLA. https://sede.educacion.gob.es/publiventa/actividad-fisica-y-prevalencia-de-pato-
logias-en-la-poblacion-espanola/deportes-deportes-salud-publica-salud-publica/21268
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ENTORNOS LABORALES SALUDABLES: FUNDAMENTOS Y MODELO DE LA OMS. Estudio de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS). http://www.who.int/es

«LA PROMOCION DE LA SALUD Y LA CULTURA DEL BIENESTAR EN LAS EMPRESAS DEL
IBEX35» Estudio elaborado por la compafiia Bienestar Corporativo en colaboracién con la re-
vista Capital Humano, fue el primer estudio realizado en Espafia acerca de cémo se implanta
en las organizaciones empresariales una cultura del bienestar a través de la promocién de la
salud y el bienestar en el lugar de trabajo. http://www.bienestarcorporativo.com http://www.
wolterskluwer.es

iQUE PRACTICAS ORGANIZACIONALES SALUDABLES SON MAS FRECUENTES EN LAS EMPRE-
SAS? UN ANALISIS CUALITATIVO. Trabajo realizado por la Universitat Jaume | con el objetivo de
conocer qué practicas organizacionales saludables, implementadas desde la Gestién de Recur-
sos Humanos (GRH), son mas frecuentes en las Pequefias y Medianas Empresas. https://www.
uji.es

CONSTRUYENDO ORGANIZACIONES SALUDABLES Y RESILIENTES. Estudio elaborado por la
doctora Marisa Salanova de la Universitat Jaume I. https://www.uji.es

ORGANIZACIONES SALUDABLES: UNA APROXIMACION DESDE LA PSICOLOGIA POSITIVA. Es-
tudio elaborado por la doctora Marisa Salanova de la Universitat Jaume . https://www.uji.es

PSICOLOGIA ORGANIZACIONAL POSITIVA. Estudio realizado por la Universidad de Oviedo.
http://www.uniovi.es

LA PSICOLOGIA ORGANIZACIONAL POSITIVA Y LA MEJORA ORGANIZACIONAL. Elaborado por
Roger Forbes Alvarez, consultor de CEGESTI, organizacién que contribuye al desarrollo soste-
nible de América Latina en tres ejes tematicos: Ambiente y Desarrollo, Negocios Responsables
e Incidencia en Responsabilidad Social. El estudio se centra en el analisis del funcionamiento
optimo de las personas en el contexto laboral. http://www.cegesti.org

PSICOLOGIA POSITIVA EN EL AMBITO EMPRESARIAL. Elaborado por la doctora Ana Lisbona
Bafiuelos, del Departamento de Psicologia Social y de las Organizaciones de la Facultad de
Psicologia de la Universidad Nacional de Educacion a Distancia (UNED). http://portal.uned.es

iCOMO CONSEGUIR SER UNA EMPRESA SALUDABLE? Elaborado por Cigna, compafiia asegura-
dora especialista en salud para empresas. http://www.cignasalud.es

GUIA PARA LA IMPLANTACION DE UNA EMPRESA SALUDABLE. Disefiada por Ibermutuamur,
Mutua colaboradora con la Seguridad Social de ambito nacional configurdndose hoy como una de
las primeras Mutuas de Espafia. https://www.ibermutuamur.es



EMPRESAS SALSUDABLES. LA SALUD DE LOS TRABAJADORES REFLEJA LA SALUD DE LA OR-
GANIZACION. Estudio auspiciado por la Unién Europea, el Departamento de Economia y Empleo
del Gobierno de Aragén y la Confederaciéon de Empresarios de Aragén.

V ENCUESTA EUROPEA DE CONDICIONES DE TRABAJO. Elaborada por la Fundacion Europea
para la Mejora de las Condiciones de Vida y de Trabajo (Eurofound), esta encuesta propor-
cionando una panoramica general sobre las condiciones de trabajo en Europa. https://www.
eurofound.europa.eu/es

10.3. ARTICULOS

D HACER EJERCICIO FiSICO PUEDE CONSEGUIR QUE LOS EMPLEADOS SEAN MEJORES. Articulo
publicado en el portal web de NBC NEWS, la division de noticias de la cadena de televisién esta-
dounidense National Broadcasting Company. http://www.nbcnews.com

D LA PRACTICA DEPORTIVA NOS HARA RENDIR MAS EN EL TRABAJO. Articulo publicado en Vi-
ténica, blog sobre Fitness, nutricién y vida sana. http://www.vitonica.com

D EL BIENESTAR, UNA NUEVA CULTURA QUE SE IMPONE EN LA EMPRESA. Articulo firmado
por la periodista, consultora de comunicacién y especialista en Social Media Strategist Pepa
Albarraciny publicado en el blog de Infoempleo uno de los portales de empleo de referencia en
Espafia. http://www.infoempleo.com http://blog.infoempleo.com

D HA LLEGADO EL MOMENTO DE INVERTIR PARA QUE LOS EMPLEADOS HAGAN EJERCICIO Fi-
SICO EN EL TRABA]JO. Articulo publicado en el sitio web de noticias de negocios y tecnologia
Bussines Insider por Ryan Holmes, CEO de Hootsuite. http://www.businessinsider.com

D EL DEPORTE REGULAR ES PARTE DE TU TRABAJO. Firmado por el psicdlogo social Ron Fried-
man y publicado en Harvard Business Review, revista de investigacién de la Harvard Business
School Publishing. http://www.hbs.edu

D LAS EMPRESAS QUE SE APUNTAN AL WELLNESS SON MAS PRODUCTIVAS. Articulo publicado
en la web del diario Expansién firmado por Angela Méndez, especializada en informaciones de
emprendedores, mercado laboral, desarrollo profesional, recursos humanos y formacién. http://
www.expansion.com

(2]
<
(=]
<
[=]
4
15 ]
=
(@]
(8]
7% |
~
(2]
<
29
=]
=
(&)
7% |
|
B
n
=
a
o)
[
(2]
15 ]
<
Nt
By
<
[+
(&}
m
15 ]
=
<
Nt
By
<
21
o
o)
=
[aa]
)
m
o
—
(@]
—
=)
=
A,
<
(@]

D EL FITNESS CORPORATIVO COMO UN VALOR ANADIDO AL EMPLEADO Y A LA EMPRESA. Ar-
ticulo elaborado por el Doctor Daniel Forte, médico deportélogo v profesor de la Universidad
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Europea de Madrid, y la doctora Claudia Fernandez Piciochi, médico nutricionista y Senior
Medical Product Manager de Abbott Diabetes Care Espaiia.

D «EL DEPORTE EN EQUIPO LLEVADO A LA OFICINA».- Articulo publicado en Laboris.net, bolsa
de empleo de Schibsted, grupo lider en los sectores mas importantes de anuncios clasificados
en Espafia. http://www.laboris.net

D EVOLUCION DEL WELLNESS CORPORATIVO. Articulo publicado en el blog oficial de Up-Spain,
filial espafiola del Grupo UP. http://www.up-spain.com

D LA SALUD CORPORATIVA DEBE SER VISTA COMO UNA INVERSION. Entrevista con el experto
estadounidense en Salud Corporativa William B. Baun, Wellness Officer en el MD Anderson
Cancer Center de Houston (Texas, EE.UU) y presidente del National Wellness Institute. http://
www.emb.cl

10.4. MESA REDONDAS

D ELDIRECTOR DE RECURSOS HUMANOS COMO GENERADOR DE RENDIMIENTO EMPRESARIAL.
Mesa redonda celebrada en el «Congreso Factor Humanox» (2016) y organizada por PSYA Asis-
tencia, empresa especializada en la gestién y prevencion de los riesgos psicosociales y la mejora
de la calidad de vida en el trabajo. http://www.psya.es/ http://www.factorhumano.ifaes.com






Cronologia de los esfuerzos globales para
mejorar la salud de los trabajadores

Las iniciativas para procurar un Entorno Laboral
Saludable existen desde principios del siglo XX

» Empresas pioneras

1926

Henry Ford introduce la
jornada semanal de 40
horas y crea el sistema
en cadena en sus talleres.

» Mejoras globales (1950-2007)

1 - Nacimiento del Comité
de Salud Ocupacional
OIT/OMS. Se reconoce la
importancia de mejorar

la Seguridad, la Salud y el
Bienestar de los trabajadores.

1978

1930

Chocolates Hershey
inaugura un parque
recreativo para

todos sus empleados.

3 - Convenio N° 155. Los estados
miembros de la OIT establecen
politicas nacionales de Salud

y Seguridad Ocupacional

creando infraestructuras

en los ambientes de trabajo.

1981

1955 X

La fabrica Xerox
instaura espacios
de fitness para
sus trabajadores.

5 - Acuerdo de Ottawa.
“Primera Conferencia
Internacional para

la Promocion de

la Salud de la OMS".

1985 1986 1994

2 - Declaracion

de Alma-Ata.

Impulsa que se generen
ambientes propicios
para el crecimiento

de la Salud Ocupacional.

Fuente - Informe “"Entornos laborales saludables: fundamentos y modelo de la OMS"

4 - Convenio de la OIT 161.
“Convencion sobre Servicios de
Salud Ocupacional”. La resolucion
hace un llamamiento a los estados
miembros para que establezcan
servicios de Salud Laboral.

6 - Declaracion Global de

Salud Ocupacional para Todos.
Llevada a cabo en Beijing (China),
define el concepto de “Salud
Ocupacional”. Piden a los estados
mayor actividad en este campo.

Archivo fotografico - El Pais, New York Daily News, Charles Ebbets , Freepik y Getty



1981 {ohmuons

J&J publica un informe
sobre la vinculacion
directa de las ganancias

anuales con el wellness. E

T - Estrategia Global sobre
Salud Ocupacional para Todos.
Resalta la importancia

de utilizar el ambiente de

trabajo para influir en el

estilo de vida de los trabajadores.

1996 1997

8 - Declaracion de Yakarta sobre la

Promocion de la Salud. Firmada
después de la “Cuarta Conferencia

Internacional de Promocion a la Salud”,

enfatiza la importancia de la
responsabilidad social en la salud.

OIT = Organizacion
Internacional del Trabajo

OMS = Organizacion
Mundial de la Salud

‘|9 84 @ﬂailma'

La multinacional Boeing
prohibe fumar a toda

su plantilla en los
espacios de trabajo.

9 - Resolucion 51.12 de la
512 Asamblea Mundial de
la Salud. Se adhiere a la
Declaracion de Yakarta.

La OMS quiere desarrollar
espacios de trabajo saludables.

1998

10 - Declaracién de Barcelona
sobre “El Desarrollo en Europa
de Buenas Practicas para un
Espacio de Trabajo Saludable”.
Destaca que “no hay salud
publica sin salud en el trabajo".

2002

» Modelo del entorno saludable de la OMS

Ambiente fisico
de trabajo

Moviliz

Entorno ir Recursos
Psicosocial Liderazgo personales
del trabajo . de Salud

Reevaluar.  Eticay Valores | Evaluar
H rizar

Planear

Involucracion
de la empresa
en la comunidad

11 - Declaracién de

Stresa sobre la Salud

de los Trabajadores.
Expresa el apoyo hacia el
Plan Global de Accion para
la Salud de los Trabajadores.

2006 2007

12 - Plan Global de Accién
para la Salud laboral.

Este documento crucial da
operatividad a la “Estrategia
Global de Salud Ocupacional
para Todos" de 1995.

Infografia: Miguel Angel Fernandez



Reduccion del riesgo de mortalidad
con mas ejercicio

Un estudio publicado en 2015 en la revista de la "Asociacion Médica
Estadounidense”, revela que las personas que realizan 1 hora de ejercicio
diaria reducen su riesgo de mortalidad prematura respecto al resto

» Tiempo de ejercicio semanal
@ @ @ @ @

1-140 1-45 140-280 45-90 280-420
min. min. min. min. min.

0%

Porcentaje de Tiempo minimo Tiempc
reduccion de riesgo recomendado recomer

Fuente - JAMA International Medicine 2015, NCIEpiTraining

Infograffa - Miguel Angel Fernandez



I S

Sin practicar Caminando Corriendo
ningun tipo Tkmen Tkmen
de ejercicio 12 minutos 6 minutos

Q@ Q@ Q@ Q@ Q@
90-135 420-700 135-240 700-1.400 240-450
min. min. min. min. min.

) Minimo Superando entre 3y 5 veces el tiempo minimo
\dado X 2 recomendado: el valor se estabiliza en un 39%



Como se trabaja en los
paises de la Union Europea

Aumenta el estrés en Europa por falta de tiempo para la familia

Empleados estresados por falta
de conciliacion laboral y familiar*

En % 0 100%

Grecia s 62

Suecia I 58

Espaia I 58

Chipre I 56

Malta [ 53

Rumania [ 52

Irlanda [ ] 52

Luxemburgo [ 51

Croacia [ ] 50

R.Unido [ 49

Estonia [ 49

Francia e 47

Finlandia [y 47

Alemania [ 45

Holanda [ 44

UE s 44

Letonia [ ] 43

Bélgica [ ] 43

R.Checa [ 42

Polonia 37

Austria = g ooooo:::::
Portugal [N 36 0000000000
Bulgaria [ 36 0000000000
e — T seesessess
Dinamarca [ 34

Italia [ ] 32 £l 55% de los dias
Eslovenia [ 37 perdidos de oficina )
Eslovaquia [ 97 se atribuyen al estrés
Lituania [ | 24

*Poblacion entre 25 y 34 afios



» PRODUCTIVIDAD DE LOS EMPLEADOS EN LA UE

Horas trabajadas al afio Euros por hora trabajada
Alemania Hasta 20 *Sin datos de Croacia
1.371 De 20 a 40
B mas de 40 Finlandia
39,7
Francia
1.482
Reino Unido .
. 39,2 Estonia
Suecia ) 11,4
1612 Dinamarca Suecia
534 45,5 Letonia
8,4
Espafia Holanda Lituania
1.691 4538 105
Bélgica Polonia
459 Alemania 10,6
OCDE Irlanda 428 R. Checa .
1.766 48,8 Luxemburgo : Eslovaquia
131 132
58,2 '
Austria Hungria
Portugal Francia 399 11,5 Aumania
1.868 45,6
. 56
Eslovenia
214 Bulgaria
Polonia 49
1.963 B
Portugal Espana ltalia
17,1 32,1 322
Grecia Grecia
2.042 Malta 20,2
14,5 Chipre
21,6

Fuente - El Pais, Eurofound, Eurostat, OCDE  Archivo fotografico - "Designed by Pressfoto & Yanalya / Freepik” Infografia - Miguel Angel Fernandez



30.000

millones de euros
al afo en pérdidas
por absentismo
en Espana



El sedentarismo en |a poblacion espafnola

indice de comportamiento sedentario (ICS) por Comunidad Auténoma y género

» Por comunidades » Cuantos espanoles son sedentarios

prmbos TrenanatanaRaRIRRED

sexos

TrrRRRaR R NNY

Un 73% de la poblacién espafiola
de 18 a 74 afios no hace ninguna
actividad fisica

» Comunidades mas activas e inactivas

Mujeres ‘ _" ’
Madrid y P. Vasco Galicia
@
M % poblacion sin actividad fisica
. ° v [ ] 4 Datos tomados entre enero de 2014 a febrero
de 2015 en mas de 20.000 encuestas a
domicilio a ciudadanos entre los 18 y los 74 afios.
Hombres
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» Sedentarismo por edad

Edad ICS
15-24 117
25-34 1,84
35-44 2,36
45-54 341
-
55-64 4,78
-
65-74 -
75-84 19,31

Foto - Univision

Infografia - Miguel Angel Fernandez
Fuente - Ministerio de Educacion, Cultura
y Deporte, Agencia espafiola de proteccion
de la Salud en el Deporte



Distribucion de los programas ‘wellness laboral’ en el mundo

Porcentaje de las companiias que ofrecen planes de salud, segun zona geogréfica

Norteameérica Europa el

o

38%

Australia/

Latinoamérica Africa Nueva Zelanda

» Programas implementados en Europa que » Objetivo de
mejoran el bienestar de los empleados la estrategia
En% 0 100% @ Aumentar
Politica de vacaciones B la productividad
Horarios de trabajo flexibles B © Reducir
Espacio libre de humos B el absentismo
Puestos de trabajo ergonémicos [ 55
Teletrabajo [ ] 51
Normas de productividad [ 46
Gimnasio o centro de fitness [ | 40
Apoyo personal financiero o legal [ ] 38
Servicio médico de empresa [ 33
Apoyo a la lactancia en el trabajo [ ] £8
Servicios externos (transporte) [ | 18
Guarderia en la empresa B 8

Foto - "Designed by Yanalya / Freepik"
Fuente - ABC Infografia - Miguel Angel Fernandez






Evolucion del medallero olimpico esj

Espana elevo su éxito en las citas olimpicas a partir de la creacion del sisten

; Y |

1900 1920 1928 1932 1948 1952 1960 1972 1976 19

Espafia gano 8 medallas entre 1900y 1956 Periodo re
o 9y

NuUmero de medallas —e—

Espafa h:

medallas

de Barcels

51 de plat
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Munich Montreal Moscu Los Angeles Seul Barcelona

1972 1976 1980 1984 1988 1992

Fuente - COE Infografia - Miguel Angel Fernandez
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