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Boehringer Ingelheim en Espafia Ingelheim

- Compania global de propiedad familiar - 2.743 Mio. € invertidos en [+D
- Fundada en 1885 en Ingelheim (Alemania) I_.

|—~ - 16 sedes de produccion en 11 paises
- Focalizada en salud humanay animal - \lentas netas totales: 14.065 Mio. €
- 47.400 colaboradores/as en todo el mundo |_.

L - 142 companias afiliadas en todo el mundo
- 5 sedes de [+D en todo el mundo l—»

Sede corporativa Centro de Produccién Farmacéutica Centro de Produccién Quimica

Q Sant Cugat del Vallés Sant Cugat del Vallés Malgrat de Mar
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iEmpresa saludable ! Ingelheim

¢ COﬂCienCiar sobre la importancia del cuidado de la

salud

¢ PromOVEI' la practica de habitos saludables, actividad

fisica, alimentacion saludable |

* Ofl'ecer actividades y recursos para una vida saludable I
* Im pU |Sa I para ayudar a crear habitos
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Ingelheim

ologica

D
Programa

‘ |— Tabaco
Alcohol

Alimentacion

e Estrés

» Actividad fisica
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Programa Muéve-T Ingelheim

- Promocion de la actividad fisica

- Prevencion de transtornos asociados al sedentarismoyy la
adopcion de posturas inadecuadas
CONFERENCIAS

INFORMACION

| dades
SEGUIMIENTO  / Wi
} -
. 1ontadV
pecide”
’ 01/06/2015
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IPAQ: evaluacion inicial de la actividad fisica

Informacion a todos los empleados y acceso a Cuestionario on -line y en papel

() Bechringer
Wlls” tngelheim Cuestionario intemacions de actividad fisica (IPAQ)

intensi
actividades sedentarias.

Cumpliméntaloy en breve
recibiras una respuestay
valoracién a tus
resultados.

I PAQ International Physical Activity Questionnaire

2014

MUEVET. Informacién de tu actividad

62% de participacion

‘ 41% Nivel Moderado

26% Nivel Alto

> |IPAQ

2015

33% Nivel Bajo o Inactivo
01/06/2015
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evaluacion inicial de la actividad fisica

Resultados personalizados para cada participante

=™ Boehringer
& Boehringer I“l\ Ingelheim
I‘"I Ingelheim

A partir de este resultado, te recomendamos

TU NIVEL DE ACTIVIDAD FIiSICA

... resultados IPAQ

La practica habitual de deporte o el desarrollo de una actividad fisica diaria
contribuye, junto a una dieta equilibrada, a la regulacion del peso corporal y a
controlar el estrés. Ademds de prevenir problemas de salud coma la hipertension
arterial, la aparicidn de diabetes mellitus o el aumento del colesterol en sangre.

Tus resultados en el test de nivel actividad fisica IPAQ (INTERNACIONAL
PHYSICAL ACTIVITY QUESTIONNAIRE) indican un nivel de actividad:

considerandose, ]

la actividad fisica moderada, un factor correcto

la actividad fisica elevada, un factor a controlar

A‘lpie:a a hacer actividad fisica de manera suave.\

MUEVETE AL MENOS 30 MIN, TODOS LOS DIAS.
« Escoge actividades que te gusten.

+ Combina distintas actividades (desplazamientos a pie o
en bicicleta, pasear, actividades planificadas, ...).

»  Sinotienes tiempo, suma minutos activos durante el dia!
En casayen trabajo... utiliza las escaleras.

« Realiza la actividad fisica, si puedes, en compania, ya que

asi aumenta el compromiso y la motivacion, y es mas
divertido!

MUEVE-T. Beneficios de la actividad fisica

A partir de este resultado, te recomendamos

TU NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA

... resultados IPAQ

La prictica habitual de deporte o el desarrollo de una actividad fisica diaria
contribuye, junto a una dieta equilibrada, a la regulacién del peso corporal v a
controlar el estrés. Ademds de prevenir problemas de salud como la hipertensign
arterial, la aparicién de diabetes mellitus o el aumento del colesterol en sangre.

Tus resultados en el test de nivel actividad fisica IPAQ (INTERNACIONAL
PHYSICAL ACTIVITY QUESTIONNAIRE) indican un nivel de actividad:

~ MODERADA

la actividad fisica baja, un factor a modificar

Ia ac! fisica moderada, un factor correcto

la actividad fisica elevada, un factor a controlar

Actualmente realizas una actividad fisica maderada,h
eso es muy bueno para tu salud, {Sigue asf!

iSIGUE MOVIENDOTE, SI PUEDE SER, A DIARIO!

+Intenta caminar cada dia un minimo de 30 minutos, y si pueden
ser 60...jmejor! Acumula en tu trabajo minutos de actividad con el
circuito a pie. jCada paso cuenta!

+Elige actividades de intensidad moderada, como pasear o ir en
bicicleta para incorporar a tu vida diaria minutos de actividad
fisica.

*Combina distintas actividades y disfruta de algunas de ellas en
compania para aumentar tu compromise y motivacian.

MUEVE-T. Beneficios de la actividad fisica
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Ingelheim

Subiendo escaleras

Estira-T En la oficina

Iniciativas

Entrena-T Sesiones dirigidas

Mas de 2.000 participaciones

B e RSN  Espacios saludables

por parte del personal vy
desde todos los niveles

organizacionales

oEIENCIS | AN N Espacio creativo, informal
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Actividades Muéve-T: algunos ejemplos Ingelheim

CLASE DEMOSTRACION |

S TAI-CHI/CHI-KUNG USA LAS ESCALERAS

INSTRUCTOR:
Antonio Ibaiez Gallego
DIA / HORA:

16 de Julio de 8-9h
PUNTO DE ENCUENTRO:

iCada paso
Q@ cuental

Caminar es la forma mas sencilla de iniciar

y continuar un habito de actividad fisica
‘ Caminar tiene la menor tasa de abandono

de cualquier tipo de ejercicio

En la playa (frente garita fabrica) ] L] Caminar es facil, es seguro y no requiere
SE NECESITA: Act] VI d a d es ‘ inversién ni demasiada planificacion
Llevar ropa comoda Olvida el ascensor: utiliza las escaleras

No existira responsabilidad alguna ante cualquier lesion Programa MUEVE‘T

Boehringer
Ingelheim

ESTIRAMIENTOS
/ \}

MP1 465 01/06/2015
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(Algunos ejemplos...)

A-T en la oficina




Actividades Muéve-T: algunos ejemplos |l
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EXCURSIONES,
RUNNING, ETC.

Actividades

(Algunos ejemplos...)

JUEGOS SPECIAL
__ SORTEQS, CONCURSOS OLYMPICS

@ i
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Dia de la Vision 2014

2014 VTI,DAY: SOCIALIZING IN A HEALTHY ENVIRONMENT
vl

Anualmente se celebra este dia para
promover nuestros valores, este ano
dedicado a la salud.

ZONAL - -
ZONA 1
. ZONA 5
Z0NA2 %
ZONA 6
ZONA 3
ZONAT7 f
v A

we %~
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Préximas acciones 2015 Ingelheim

Cursa
Nordi Caminata BOMBERS
2015 PROPUESTAS FUTURAS Walking  St.Cugat-BCN | 2015

Yoga Gaper D
- ﬁ} a TRAINNER:
\\ MAQUINAS EXTERIORES
Ahmentacmn
L Saludable Juegos interempresas

Caminata | | I P AQ

4° CURSA
Ruta dels 7 Gorgs | DEL MINER RUNNING 2015

y “La Mola” DE Fmo

‘CURSADE MUNTANYADE MALGRAT DEMAR
01/06/2015
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Muchas gracias!

Y recuerda...
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