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PLAN DE SALUD Y BIENESTAR

Objetivos Iniciales

» Promover el cuidado de la salud
» Cambiar nuestros habitos para mejorar nuestra salud fisica y emocional |
* Impulsar conductas mas saludables.

» Contribuir a la propuesta de valor al empleado
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PUNTO DE PARTIDA

Muestra:

 1.417 empleados de ACCIONA 52,7

 Reconocimientos médicos en 2011 >0

Prevalencia de riesgo cardiovascular por sexo

« Edad media, 40 afios Mujeres
40 593
Hombres
824
) 30
Conclusiones:
» Sobrepeso / obesidad 20
" 66,5% hombres
= 31,2% mujeres 10

» Perfil lipidico
= 70,5% hombres 0
= 44,2% mujeres

IMC 25-30 IMC > 30 TC> 190 TG > 150 Glu>110 Glu>126

Sobrepeso Colesterol y
y Obesidad Triglicéridos
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ACCIONA vs. Referencia nacional

Prevalencia (20) de sobrepeso / obesidad

B Mujeres ACCIONA (N=593) B Hombres ACCIONA (N=824)

B Espaia W Espafia
52,7

50 -
50 -

40 -
40 -

32,9

30 - 30 -

20 - 17,5 20 -

10 - 10 -

0 - 0 -

Sobrepeso Obesidad Sobrepeso Obesidad

Datos Espafia: SEEDO, Aranceta et al., 2005
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Analisis comparativo hombres

Analisis comparativo
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( .
e Estudio

Epidemioldgico )
Parametros

bioquimicos,

antropométricos

. Encuestas de
actividad fisica y
alimentacion

Alimentacion
saludable —guias

de alimentos y
dietas en funcion
de geografias nos

adaptamos a
la diversidad

e Alimentacion

NUEVA ESTRATEGIA DE SALUD Y BIENESTAR EN ACCIONA

Prevencion de
patologias

oncolodgicas. Salas
de fisioterapia.
Adecuacion
posturaly
Ergonomia

Planes de accidn.
Recomendaciones,
sugerencias,
ideas... aprender a
medir, planificar,
cambiar el estilo
de vida.

e Salud
Laboral

Y,
N
e Actividad
fisica
Y,
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COLABORADORES

ESTUDIO EPIDEMIOLOGICO Futltlﬂriﬁllpmrlli{‘

«  PARAMETROS BIOQUIMICOS (5)

« DATOS ANTROPOMETRICOS (5)

« CUESTIONARIO ALIMENTACION (PREDIMED 14)
« CUESTIONARIO DEPORTE (IPAQ 7)

p Fraternidad A M C
- Muprespa 5 NCION

PREVENCION

Sociedad de Prevencién

ASEPEYO
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¢Como implantar y comunicar
«La Estrategia de Salud y
Bienestar» en una compania
global?
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Implantacion y comunicacion
de la NUEVA estrategia de Salud y Bienestar

INTERNO

Propuesta de valor al empleado—iniciativas de
RRHH para reforzar el compromiso de las
personas de la compaiiia

EXTERNO

Atributos de marca—nuestra esencia como
marca y posicionamiento externo
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COMPENSACION

FLEXIBILIDAD
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COMPENSACION
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Get into a ,
healthy lifestyle o

-
-]

MNutrition, exercise and health
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Sumate a los ,
habitos saludables -

-

-
i

MNutricion, actividad fisica vy salud
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Sumate a los
habitos saludables

En ACCIONA queremos promover la |*'-_=j ora
continua de tu bienestar en un entorno de trabajo
e sludable. El Programa de Salud y Bienestar de
- ACCIONA nos ayudara a conseguirlo.

JComo lograr |a nutricion mas adecuada? jQueé
- actividad fisica es la mas recomendable para cada uno?
iCon qué servicios de atencion a mi salud cuento en
ACCIONAT A partir de ahora y, de forma regular,
recibiras un reto mensual y muchas pildoras
informativas con las estrategias mas efectivas para
miejorar tu calidad de vida. Tendremos en cuenta
distintos estilos de vida, intereses, incluso ubicacion
geografica de todas nuestras personas.

Tu compromiso ¥ pequenos cambios en los habitos
diarios pueden marcar una gran diferencia. El mejor
premio: tu salud y tu bienestar.

AylGdanos a conocer cudl es tu vision sobre la salud v el

bienestar en ACCIONA, IEGUSEISIEEY

MAS INFO >
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SALUD Y BIENESTAR
~— sl
Los beneficios de caminar 30 minutos al dia. jPonte en marcha!

Setrata de habito saludable que no requiere esfuerzo y cuyos efectos sobre la mente y el
cuerpo son inmediatos. jCamina 30 minutos diarios y lo notaras!

Beneficios Plan semanal: El Reto en 4 semanas

= Mejora la eficiencia cardiovascular
y respiratoria.

12 Semana: 3.000 pasos

« Explora los diferentes circuitos disponibles.

* Tonifica los musculos. - Acostiimbrate a comprobar tus sensaciones
* Relaja la mente y mejora el estado durante y despueés del recorrido.
|

de animo.

= Ayuda a mantener un peso corporal
saludable.

22 Semana: 5.000 pasos

= Utiliza la Escala de Borg para tomar
conciencia de la intensidad del ejercicio.

= Empieza a comparar los tiempos del
recorrido con los de la semana pasada: veras

Recomendaciones g
gue van disminuyendo.

» Utiliza calzado adecuado. 3+ Semnana: 7,500 pasos

= Empieza el recorrido suave los primeros
3 a 5 minutos y luego incrementa el
ritmo.

« Aumenta ligeramente la amplitud de la
zancada.

i1 + Sal a caminar acompafiado, la clave es

= Si tu forma fisica es muy baja, empieza disfrnitar; Forrma tu propio grupo:

con 20 minutos tres veces por semana
y luego aumenta progresivamente. ; » Realiza los recorridos escuchando tu musica
'.l
|

42 Semana: 10.000 pasos

» En esta semana puedes incrementar la
; : intensidad:
Circuitos
Descubre los criterios para disefiar tus
propios circuitos cerca del trabajo, para
el fin de semana, etc. .‘f

- Aumenta la velocidad.

- Haz recorridos mas largos.

- Practica cambios de ritmo.

- Prueba los bastones de Nordic Walking.

* Site estas recupe_réndo.de una enférmedad o tienes algin pmﬁé:ma cardiaco, diabetes, hipert'e;asién arterial;e

+ Anota el tiempo que inviertes en el recorrido.

Mas informacion:

La caminata

» Acumula cada dia entre 30y 45
minutos (seguidos o fraccionados en 10
615 minutos).

+ Camina a intensidad moderada: de 5 a
6 km por hora, o lo que es lo mismo,
invierte de 9 a 12 minutos en cada km.

+ Practica cinco dias a la semana.
& A T T
Observa y mide

Utiliza la Escala de Borg

» En una escala subjetiva de esfuerzo
del 1al 10, busca mantenerte en una
intensidad cercana al 7.

Mide tu frecuencia cardiaca

= Utiliza un pulsémetro o mide el
pulso manualmente.

» Mantén una intensidad del 50 al
70% de tu frecuencia cardiaca
maxima (220 - edad).

Calcula el gasto de energia
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Scmi

Programa de Salud y Bienestar

La proxima semana
tienes una cita con la salud...

Te esperamosenel
Taller Saludable

iY disfruta gratis de masaje terapéutico!

ACCIONA pone a tu disposicion, en colaboracion con Sanitas,
estas interesantes actividades dentro de su compromiso por la
promocion de I3 salud vy el bienestar de las personas que
trabajamos en ACCIONA.

Esta iniciativa tendra lugar en las oficinas de Erandio (Vizcaya)
vy se desarrollard posteriormente en otras ubicaciones en las que
nuestra compafiia estd presente.

No faltes a esta cita con la salud. iTe esperamos!

9 de octubre - Taller Saludable

Tema: Salud postural, pilates y relajacion.

Hora: De 13 3 14 h.

Lugar: Aulas de Formacién de ACCIONA Agua-5Salaly 2

10 y 11 de octubre - Masajes terapéuticos gratuitos

Se instalara un stand donde fisioterapeutas de Sanitas realizaran
masajes terapeuticos de 15 minutos. Si guieres disfrutar de una
sesion gratis deberds pedir cita antes a traves de esta web:
www.masajesanitas.es.

Usuario: ACCIONA BILBAO

Password: Sanitas

Hora: De 92 14 h.

MAS INFORMACION

intera CCiona Programa de Salud y Bienestar

ACCIONA se preocupa por tu sa

Nuevo servicio de fisioterapia en
nuestras oficinas de Sarriguren 8

ACCIONA pone a tu disposicion, en colaboracion con
Sanitas, una Sala de Fisioterapia en la oficina de
Avda. Ciudad de la Innovacion 5 (Sarriguren-
Navarra). Esta iniciativa se enmarca dentro del
Programa de Salud y Bienestar.

Se trata de una terapia enfocada al tratamiento y
prevencion de lesiones leves como contracturas,
tendinitis, esguinces, ciaticas, lumbalgias, etc. Los
tratamientos son de 30 minutos (masaje terapéutico) y
su precio es de 16 €/sesion.

Este nuevo servicio comenzara el proximo 2 de octubre.
Si estds interesado, puedes pedir tu cita online a través de
la intranet.

=
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SALUD Y BIENESTAR .

Descubre los beneficios de caminar
30 minutos al dia. iPonte en marchal!

En el marco del Programa de Salud y Bienestar de ACCIONA
queremos hablarte de los beneficios de la practica de actividad
fisica. Este mes nos centramos en las caminatas, un habito
saludable que no requiere esfuerzo y cuyos efectos sobre la mente
y el cuerpo son inmediatos. iCamina 30 minutos diarios y lo
notaras!

En la intranet, en la seccién de Personas> Salud y Bienestar, encontraras
mas informacion sobre:

» El beneficio que conlleva caminar.
« Laropa mas adecuada que debes llevar.
« Como contrelar la intensidad del ejercicio.
« Como crear tu propio circuito.
. » Ademas te planteamos el " Reto de las 4 semanas .

iDescibrelo y simate a los habitos saludables!
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HEALTHY
\_FOOD

Control sanitario de alimentos y comedores

Si no ves comectamente este mensaje, pulsa aqui
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Informacioén caldrica en los menus

Estudio nutricional de los menus

¢Nuestro cuerpo se regenera constantemente. Cada dia miles de millones de I
células se deterioran y necesitan ser reemplazadas. Por ejempla, el -
revestimiento celular del estémago se renueva cada 72 horas. Otro dato |
interesante es que no hay ninguna parte de tu cuerpo que tenga mds de 7 afios

Para mantener ese recambio continuo el cuerpo necesita consumir una
considerable cantidad de energia todos los dias

Pero la cantidad no basta, los alimentos deber ser suficientemente variados y
de calidad para aportar todos los nutrientes necesarios: Vitaminas, Minerales,
Proteinas, Lipidos y Carbohidratos. |

Herramientas para el calculo calérico del menu

Almorzar un “tentempié saludable” a media mafiana nos ayuda a mantener un
nivel de energia adecuado y estable desde el desayuno hasta la comida

A
£l prablema de los tentempiés suele ser el exceso de sal, una gran cantidad de Q

azdcar y la deficiente calidad de las grasas (algunos alimentos de consumo

frecuente contienen las perjudiciales grasas trans).

- Revision maquinas de vending

T falents
para wn fuburs sostenible

Cocina en directo (Chef)
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