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Denominacion
del proyecto

"Red Eléctrica Empresa Saludable”

"Red Eléctrica Healthy Company"
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del proyecto

D2 Victoria Marin (Dpto. Empresa Saludable Red Eléctrica).
Dra. Pilar Urdiola (Dpto. Empresa Saludable Red Eléctrica ).
Dr. Ignacio Ara (Grupo de Investigacion GENUD Toledo-Universidad de Castilla-La Mancha).
D. Asier Mafias (Grupo de Investigacion GENUD Toledo-Universidad de Castilla-La Mancha).

Colaboradores:
-SEDCA (Sociedad Espafiola de Dietética y Ciencias de la Alimentacidn).
-Grupo de investigacion de la Universidad Europea de Madrid “El movimiento para un desarrollo integral:

cuerpo, mente y emocion”,
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Marco de
referencia

La empresa del s.XXI ha de evolucionar

en sintonia con una sociedad que exi-
ge de sus dinamizadores econémicos
una actitud de compromiso y sosteni-
bilidad. Red Eléctrica se ha propuesto Red Electrica de Espafia,
el reto de asumir esa responsabilidad
dentro de su Compromiso de Sosteni-
bilidad.

Este compromiso, aprobado en 2017
con un horizonte 2030, establece un
marco comun en materia de sostenibi-
lidad que auna toda la accion desarro-
llada en este ambito, a fin de dar una
mejor respuesta a sus grupos de inte-
rés, ganar en eficiencia y poner en valor
el compromiso y desempefio en soste-
nibilidad.

joridad lineas basicas que
prioridades sustentan el M[(])delo
de Empresa Saludable

La sostenibilidad es el
compromiso de perdurabilidad
de la compafiia a través de la
creacion de valor compartido

Compromiso
para todos sus grupos de '
interés en el desarrollo i
responsable de sus

actividades

FLEXIBILIDAD
y adaptacis

Nuevas formas
DE TRABAJO

RED . ,
‘%’ ecectrica  )Memoria Naos. Red Eléctrica. Empresa Saludable >

DE ESPANA



Plan estrategico
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El Plan de Sostenibilidad 2017-2019
se compone de 18 lineas basicas que
aseguran una gestion responsable del
negocio y permiten avanzar en las prio-
ridades de sostenibilidad y dar respues-
ta a las expectativas de los grupos de
interés.

Es, precisamente en este plan donde
se circunscribe el Modelo de Empresa
Saludable:

o Linea bdsica 3: Flexibilidad y adaptacion
de las personas y de las formas de traba-
jo

o Linea bdsica 10: Garantia de la calidad en
el empleo, la salud, sequridad y el bien-

estar

El objetivo es mejorar el bienestar de
las personas que conforman el capital
humano de la empresa y pilar basico de
su estrategia.

Alineado con este plan de sostenibi-
lidad Red Eléctrica lanza el proyecto
IMAGINA, destinado a la creacion de
espacios de trabajo mas abiertos, cé-
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modos, calidos, flexibles y saludables
de cara a promover nuevas formas de
trabajo.

En 2017, dentro de este marco, se esta
estudiando la viabilidad para el proce-
so de remodelacion y ampliacion de la
sede social.

El primer reto de transformacion es
fomentar una cultura del trabajo don-
de los resultados adquieran mas peso
que la presencia en el centro laboral:
trabajar donde, cudndo y con quién se
necesite, definiendo acuerdos y retos
en un estrecho dialogo entre el mando
y el equipo con el apoyo de una potente
transformacion digital.

Es decir, un entorno de trabajo mds
flexible y adaptable, que garantice la
sostenibilidad del negocio y que res-
ponda a las necesidades actuales y fu-
turas de las personas.

La transformacion cultural que supone
la implantacion de nuevas formas de
trabajo esta directamente relacionado
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con el Modelo de Empresa Saludable.

El esfuerzo realizado durante los ulti-
mos afios en el desarrollo y mejora con-
tinua de los sistemas de gestion de la
seguridad y salud en Red Eléctrica, nos
permite avanzar hacia un modelo de
empresa saludable que establezca los
principios y directrices generales para
gestionar la promocion y proteccion
de la salud, seguridad y bienestar de
las personas empleadas, incluyendo la
sostenibilidad del ambiente de trabajo.

Integrando la gestion de la salud en
todos los procesos y actividades se pre-
tende alcanzar el mayor nivel de salud y
bienestar, mejorando la calidad de vida
y el entorno familiar y comunitario.

Este esfuerzo se ha visto recompensa-
do con el reconocimiento en 2017 por
parte del Instituto Nacional de Seguri-
dad, Salud y Bienestar en el trabajo por
su “Buena Practica de Promocion de la
Salud en el Trabajo” y ha conseguido el
premio Agora Bienestar 2017.



Facilitar los
medios necesarios
para realizar las
funciones propias
de los puestos

de trabajo en

las mejores
condiciones

de sequridad.

Empresa saludable

Proporcionar a la plantilla
herramientas para mejorar
el estado de salud fisica

y mental, contribuyendo

a su bienestar y calidad

de vida.

Implantar
herramientas y
recursos de gestion
y organizacion

del trabajo que
favorezecan el
blenestar fisico

y psicosocial de

los trabajadores.

Acclones
desarrolladas
desde la empresa
fue Impacten

en la mejora del
estado de salud

y bienestar de las
familias de sus
trabajadores y de
las comunidades
en las que estd
implantada.

Desde hace afios, y con el compromi-
so del equipo directivo, Red Eléctrica
ha dedicado un gran esfuerzo y recur-
sos a la implantacion de novedosas y
exitosas practicas en seguridad, salud
y bienestar. Su modelo de gestion de
Empresa saludable, estd alineado con
el Plan Estratégico y con el Plan Direc-
tor de Recursos Humanos.

Los programas de Salud y Bienestar no
se limitan a la prevencion de los riesgos
laborales sino que se trabaja en un en-
foque de la salud mas amplio:

o Generando y desarrollando am-
bientes de trabajo saludables.

o Pensando en la prevencion de en-
fermedades cronicas.

*  Promocionando la salud y el bien-
estar, a través de la incorporacion
de habitos de vida saludables,
para conseguir mejor calidad de
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vida, en el trabajo y fuera de él.

Las actividades de Vigilancia de la Sa-
lud, a través de examenes de salud,
permiten detectar las factores de ries-
go en la salud de sus empleados y dise-
fiar el marco de trabajo mds adecuado.
A tenor de los resultados obtenidos,
los riesgos de la salud de los emplea-
dos son similares a los identificados en
la poblacidn espafiola en general:

Actuar sobre la
obesidad se
convierte en una
prioridad

En la prevencidn no solo de las enfer-
medades cardiovasculares, sino todas
aquellas afecciones que presentan re-
lacién con un indice de Masa Corporal
elevado es decir con sobrepeso/obesi-
dad (diabetes, hipertension, sindrome
metabolico, etc.).

Con el fin de reducir la tasa de sobre-
peso en su alta morbilidad con enfer-
medades no transmisibles se han de-
sarrollado los programas de Actividad
Fisica y Reduccion del Sedentarismo y
Alimentacion Saludable. Para ello se
ha buscado establecer sinergias con
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instituciones garanticen el rigor cienti-
fico de estos programas. Asi colaboran
en estos programas el grupo GENUD
Toledo de la Universidad de Castilla-
La Mancha y la Sociedad Espafiola de
Dietética y Ciencias de la Alimentacidn.

FACTORES
QUE INTERVIENEN

Alimentacion

Entorno

: v
Social K

Actividad
Fisica

P |
OBESIDAD ¢
o

Estado

Emocional

TRASTORNOS ASOCIADOS

—trastornos del aparato locomotor

-enfermedades cardiovasculares

—diabetes

—algunos tipo de cancer
( io,mama, ovarios, prostata,

higado, vesicula rifiones y colon)




La salud es un
estado de
completo
bienestar fisico,
mental y social, y
no solamente la
ausencia de
afecciones o
enfermedades

(Organizacion Mundial de la
Salud)

Red Eléctrica en sus programas de Salud
y Bienestar hace suya esta definicion de
la OMS entendiendo que la salud de sus
trabajadores depende de un bienestar

fisico, emocional y social.

Para ello ha disefiado una metodologia
que comprende diferentes vias de ac-
tuacion centradas en cada uno de estos
aspectos y destinadas a la mejora del
bienestar global de cada individuo.

El ambicioso objetivo del Modelo de
Empresa Saludable supone un abordaje

total destinado a mejorar la calidad de
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Objetivos materiales
y métodos

vida de los empleados desde diferentes
ambitos: flexibilizacion de las jornadas
laborales, redisefio de los espacios de
trabajo, prevencion de riesgos labora-
les, campafias de salud fisica y mental
asi como una especial atencién a lo
social; desde el propio clima laboral, la
conciliacidn personal y laboral, la diver-
sidad, y por supuesto planes de accién

social y voluntariado corporativo.

Entendemos que abordando las dife-
rentes dimensiones que componen el
bienestar del individuo de una manera
sistematizada, y no a través de medidas
aisladas, estamos en el buen camino
para convertir nuestro entorno en una

Empresa Saludable.

Cabe destacar el trabajo realizado des-
de el Servicio de Prevencion que -bien
mediante campafias, bien a través de
la comunidad virtual de la intranet- ha
desempefiado en materia de seguridad

y salud.

Asimismo la Unidad Basica de Salud de
la empresa integrada dentro del Servi-
cio de Prevencion Propio lleva a cabo
las funciones de vigilancia de la salud,

mediante la asistencia en consultas, el
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seguimiento de patologias cronicas,
asesoramiento en materia de salud y
a planificacidn y puesta en marcha de
planes y programas de prevencion y

promocion de la salud a sus empleados.

El despliegue de las diferentes campa-
fias de promocidn de la salud, se dirige,
en cierta medida, por el analisis de los
datos proporcionados por la Vigilancia
de la Salud, (ademas del estudio del
absentismo y los motivos de consultas)
donde se evallan diferentes parame-
tros de salud individual para identificar
las principales causas de enfermedad
entre la plantilla y otros potenciales

factores de riesgo.

El objetivo de las
campafias es garantizar la
salud dentro del entorno
laboral y la incorporacion
de habitos saludables a
través de diferentes
herramientas



Sal Ud y BIENESTAR

BIENESTAR FISICO
l
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Area de
promocion del

y reduccion del
sedentarismo

Area de
I:romocmn de
a

Prevencion de
los trastornos

Prevencion de

Salud y
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@ Plan de accion de mejora

psicosocial
N

4 Evaluacion riesgos psicosocia-

S les destle 2005

N

(" Talleres e gestiin del estrés,

fitness emocional, mindfullness

.

Clases deyoyaenelcentrode
trabaio )

[ Talleres de higienedelsuefio
y,

Estudio Universidad Europea:
movimiento meditativo y estrés

Proyecto IMAGINA

SOSTENIBILIDAD, FLEXIBILIDAD Y
ADAPTABILIDAD LABORAL

Compromiso estratégico de

sostenibilidad

Servicio de Prevencion Propio
— Plan de Accion de Mejora
CIRI'S. Comunidad Virtual de consultas

Unidad Basica de Salud

BIENESTAR SOCIAL
l ‘

Gestion de la
Conciliacion
Certificado EFR

Plan Piloto de
FLEXIBILIDAD
EXTERNA

Gestion de la EDAD

VOLUNTARIADO
Corporativo

Gestion de la
DIVERSIDAD



Los datos de salud de la
plantilla marcan los objetivos
de los Programas de Salud y
Bienestar

D215 W 2016 W 2017

IMC ELEVADO

Como podemos observar en el grdfico, el
sobrepeso afecta al 53% de la plantilla
convirtiéndose por tanto en una de las
prioridades en nuestros programas de
salud. La progresiva disminucion de esta
tasa en los Ultimos afios nos indica que
estamos en el buen camino en cuanto a

TENSION ARTERIAL
ELEVADA

GLUCOSA ELEVADA

0% 0% 0% 60% nuestros programas de actividad fisica y

alimentacion saludable y nos alienta en

Los datos obtenidos por Vigilancia de la Salud pemiten marcar los nuestro objetivo de rEdUCIr el So-
objetivos de las campafias de salud. brepeso y /a Obesidad

OBJETIVOS EJERCICIO FisICO

gﬁﬁ%'“““s REDUCCION DEL SEDENTARISMO
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OBIETIVOS

gﬁﬁ%lﬂﬂﬂs LA ALIMENTACION SALUDABLE

La prevencion de los trastornos

Objetivo: Prevenir y tratar patologias musculoesqueléticas como primera causa de morbilidad entre las perso-
nas.

Con este objetivo se han emprendido acciones tanto formativas como terapéuticas, destinadas al tratamiento y
prevencion de estos trastornos.

de enfermedades

Manual Divulgativo
EMPRESA SALUDABLE

Junto a estas lineas de actuacion, la empresa publica su manual divulgativo de empresa saludable con una recopi-
lacion de actuaciones, acciones y recomendaciones en diferentes ambitos. Desde el portal interno de la empresa

hay un enlace directo al manual lo que facilita su consulta rapida.
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05'“',"03 Evaluacion de riesgos
ESPECIFICOS PSICOSOCIALES

programa de ejercicio fisico basado en el movimiento meditativo.

Gestion dela
CONCILIACION

conscientes del efecto que produce en la salud,
|a relacion vida laboral-vida personal.

OBJETIVOS

ESPECIFICOS DIVERSIDAD
SALUD

SOGIAL

FINANCIERO

VOLUNTARIADO CORPORATIVO
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MATERIALES Y
METODOS

Divulgacion a la plantilla de las
diferentes acciones a través de ta-
lleres cursos y charlas: primeros
auxilios, ejercicio fisico, nutricion,
trastornos  musculoesqueleticos
prevencion del cancer de mama,

higiene del suefio.

Comunicacion continua a través

de la Intranet:
o CIRI'S, comunidad virtual
para la consulta en materia
de seguridad laboral.

o campafias de promocion de
la salud. utilizacion del portal
miRED

indice de masa corporal

11,3

$0©

Dhesidad Sobrepeso Normal

—_— o

——

4855, ,%haaﬁﬂ“

Sobrepeso

Glucosa

%

8,83 1,61

6[) T .nuﬁ
s —

Ny
A2
930s — —— 033

Hevada Dinbetes

S
94,35

Tension arterial
%

Normal  Hipertensign  Marmal
sita

152 1419

Habito de fumar

%

1622 1847

179

Fuma  Ex fumadar Mo fuma

Consultas individuales de ejercicio
fisico y nutricion.

Espacio Energia: zona de entrena-
miento en el centro de trabajo.

Sistematizacion de los estudios:

o Estudios especificos en
materia de ejercicio fi-
sico y alimentacion sa-
ludable.

o Estudio de Salud Labo-
ral.

o Evaluacion de riesgos
psicosociales y encues-
tas de clima laboral y
conciliacion.

% RED
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SALUD LABORAL
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|dentificacion de las
actuaciones realizadas

Un plan de salud integral
y sistematizado

Tras afios de experiencia desde que se aplicaron las primeras
medidas, entendemos que el éxito de las mismas depende de
acciones coordinadas en los diferentes planos que componen el
bienestar del individuo.

Asi, el éxito de programas como los de Actividad Fisica o Alimen-
tacion Saludable, se han visto favorecidos por la actuacion en
otros dmbitos como la prevencidn de trastornos musculoesque-
|éticos o trastornos del suefio.

El esfuerzo por facilitar a los empleados la participacion en estos
programas desde el compromiso de conciliacién, creando inclu-
so un lugar de entrenamiento en el propio espacio de trabajo,
han hecho posible este enfoque Integral de Empresa Saludable.
Comprendiendo la multitud de factores que intervienen en cada
uno de los aspectos de nuestra salud, podemos actuar de mane-
ra efectiva sobre problemas concretos.

Vigilancia de la Salud Colectiva

14




Bienestar Fisico

Evaluaciéon Actividad
Fisica de un colectivo
concreto

Encuesta de
evaluacion de la
actividad fisica y el
sedentarismo de toda
la plantilla

Valoracion de la
capacidad funcional
€en personas con
edad avanzada

2015

Niveles de actividad fisica, seden-
tarismo y estilo de vida a través de
un wearable

2016

Intervencién basada en el ejercicio
fisico personalizado para trabajado-

res con alto riesgo cardiovascular.
NOTABLE MEJORA EN DIVERSOS INDI-
CADORES

188 personas atendidas y
122 planes de entrenamiento

2017

Creacion de una sala de entrena-
miento

6 grupos de entrenamiento
funcional, 4 grupos de yogay 4
de pilates

Participacion en el informe

técnico del Ministerio de Empleo
y Seguridad Social sobre fomento
de la actividad fisica en el dmbito

laboral

R
2018

Valoracién capacidad funcional
en relacion con las exigencias del
puesto de trabajo en personas
con edad avanzada

Area de
Promocion del
Ejercicio Fisico

y Reduccion del
Sedentarismo

Se ha desplegado un amplio abanico de
medidas que pretenden promover la
concienciacion y promocion de la prac-
tica deportiva, asi como facilitar su prac-
tica y contribuir a la investigacion en el
ambito de la actividad fisica.

o Campafias de promocion de la acti-
vidad fisica para la salud y disminu-
cion del sedentarismo a través de
talleres y charlas de sensibilizacion
acerca de los beneficios del ejerci-
cio fisico para la salud.

o Desde el afio 2000 se conceden
ayudas economicas para la prac-
tica del deporte con compafieros:
40 % de la plantilla beneficiaria, 49
grupos de deportes y 14 disciplinas
deportivas.

Eventos deportivos dirigidos a
toda la plantilla:

o Jornadas Deportivas
de Red Eléctrica: 2105,
2016, 2017 y 2018.

o Eventos solidarios y par-
ticipacion en eventos de-
portivos entre empresas

» Participacion en el informe técnico
del ministerio de empleo y segu-
ridad social en el dmbito laboral.
Comprometidos no solo con a sa-
lud y bienestar de los empleados,
sino con el de la comunidad.

% RED . ,
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Area de Promocion del
Ejercicio Fisicoy

Reduccion del Sedentarismo
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En 2017 se crea ESPACIO ENERGIA.
Con la finalidad de acercar la practi-
ca deportiva al centro de trabajo. Se
trata de una sala de entrenamiento
para clases dirigidas. Actualmente se
imparten:

Entrenamiento Funcional: 6 grupos.
Yoga: 4 grupos.

Pilates: 4 grupos.

La existencia de este espacio junto =
con la flexibilidad horaria, han propi-
ciado la incorporacion de mujeres a
la préctica deportiva. Asi su distribu- =
cion en las clases colectivas es:
65.2% en entrenamientos funciona-

les, 78.6% en pilates,72.6% en yoga.

188 personas han pasado por esta con-
sulta desde el 2017.

RED i .
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Promocio
de |
Alimentacio
Saludab

o Ampliacion del horario de cafeteria y comedor para favorecer cinco comidas
diarias.

M VI D

o Reestructuracion del mend: disminucion de grasas saturadas, aumento de
frutas y verduras.

o Seincorporan alimentos elaborados con cereales integrales, panes sin gluten

¢ Semana del corazon. Talleres ted- y leche sin lactosa. Asimismo se procede a la identificacion de alérgenos.
rico-practicos de sensibilizacion de
prevencion de riesgos cardiovas- o Propuestas de mens saludables para las cenas y comida para llevar.
culares, en todo el territorio nacio-
nal: 347 personas formadas. o Eliminacion de alimentos NO SALUDABLES de las maquinas expendedoras.

o En 2018 enelservicio de catering se definen los requisitos de los productos y

*  Distribucion de un triptico infor- menUs bajo un concepto de desayuno saludable.

mativo sobre alimentacion salu-
dable.

o Actividades grupales: talleres de
cocina saludable y de sensibili-
zacion (lectura de etiquetas, an-
tioxidantes y falsos mitos sobre
alimentacion.

o Actividades dirigidas la alimenta-
cion infantil y juvenil: Prevencidn
de la salud cardiovascular en ado-
lescentes. Taller de alimentacion
infantil.

*  Publicacion periddica de consejos
nutricionales en la Web.

RED
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Campafias de
prevencion de
enfermedades

Prevencion
del Ictus

o Sesiones de sensibilizacion pre-
sencial en diferentes centros de
trabajo: mas de 200 asistentes.

o Curso de formacion en primeros
auxilios.

o Material de divulgacion en por-
tal interno.

Campafia de
prevencion de
patologias
oftalmologicas

o Desde 2013. Han participado
341 personas.

Prevencion del cancer

o Informacion sobre el cancerenel
manual de empresa saludable.

o Pildoras informativas mensuales
en intranet: espacio miniRED.

o (Campafias de prevencion de
cancer de prdstata a varones
mayores de 50 afios. Con una
gran acogida teniendo en cuenta
el aumento de la edad media de
la plantilla.

o Campafia de deteccion precoz
de cancer de coldn a personas
menores de 50 afios. Han parti-
cipado 182 personas durante el
afio 2017. Se han encontrado 31
casos positivos evitando asi, en
algunos casos, una posible com-
plicacion dentro de unos afios.

*  Recomendaciones personaliza-
das en reconocimientos médicos
para prevencidn de cancer de
mama y cuello de Gtero.

*  Por primera vez, en 2017 se lan-
26 una iniciativa coincidiendo
con el dia Internacional del can-
cer de mama. Una charla cuyo
objetivo fue sensibilizar sobre la
importancia de la enfermedad,
desmontar falsos mitos y formar
a las mujeres interesadas a reali-
zarse una correcta autoexplora-
cion. En este taller participaron
alrededor de 40 personas.

Prevencion de
trastornos
musculoesqueléticos

o Semana “prevenir es la mejor
postura”,

o Formacidn en prevencion de
trastornos musculoesqueléticos
en todos los principales centros
de trabajo: 320 personas forma-
das.

o Entrega a todas las personas de
una banda elastica con indica-
ciones de ejercicios para grupos
musculares.

*  Implementacion en 2015 de la
“Escuela de Espalda” y poste-
riormente de clases de pilates
en el centro de trabajo.

o Consulta de fisioterapia en la
sede social desde abril de 2018.
Férmula de copago empresa-
empleado. 663 consultas de
abril a octubre.

Manual divulgativo de
Empresa Saludable

Con recopilacidn de actuaciones, ac-
ciones y recomendaciones.

-?y ELECTRICA
DE ESPANA
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Evaluacion de
los Riesgos
Psicosociales

o Desde 2005 se realiza cada 5 afios
para identificar los factores de ries-
go de origen psicosocial existente en
los diferentes puestos de trabajo que
pueden tener impacto en la salud y
bienestar de las personas.

o Deteccion de indicadores de segui-
miento a través de la encuesta anual
de clima.

o Andlisis de los riesgos psicosociales
en relacion al modelo de gestion de

la edad.
Plan de
Conciliacion

Ser capaces de valorar de manera indivi-
dualizada la bidireccionalidad existente
entre los diferentes ambitos de las perso-
nas (trabajo-persona) es el reto al que se
enfrenta Red Eléctrica para conseguir una
gestion de la conciliacion mas flexible, ba-
sada en el compromiso mutuo entre em-
presay personas.

o (Certificado EFR desde 2009 como em-
presa proactiva.

o Mas de 60 medidas de conciliacion.
(12 medida de conciliacion relaciona-
das con salud-bienestar).

o Estructura de gestion propia dotan-
do de mayor alcance y flexibilidad al
modelo.

™ RED
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Relacionado directamente con la
transicion cultural y nueva formas de
trabajo: Piloto de flexibilidad externa.

Participacion en el proyecto Observa-
torio de Conciliacién y Corresponsabi-
lidad con la Universidad ICADE.

Desarrollo del Il Plan integral de con-
ciliacion.

Practicas deportivas grupales sub-
vencionadas, actividades para hijos
de empleados, actividades de medio
ambiente para la familia.

La flexibilidad horaria y la posibili-
dad de realizar actividades fisicas en
el centro de trabajo han permitido a
las mujeres incorporarse a la practica
deportiva.

Plan de accion de

Talleres de gestion del estrés, fitness emocional, higiene del suefio,

mindfullness.
dfullness

to meditativo.

Memoria Naos. Red Eléctrica. Empresa Saludable

Programas de Min-

movimien-
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Plan de Gestion
de la Edad

El modelo de gestion de la edad ha ido evo-
lucionando, desde su aprobacion en 2015
hacia alcanzar una adecuada curva de edad
que garantice la experiencia y capacidades
Optimas en los diferentes puestos de la
organizacion, con el objetivo de conseguir
una empresa mas segura y sostenible.

*  Plande comunicacion e implemen-
tacion de las iniciativas definidas
para |os colectivos en puestos con
riesgos asociados a la edad.

*  Valoracion y mejora de la capaci-
dad fisica en personas de edad con
puestos asociados a riesgos.

o Estudios para establecer la capaci-
dad de trabajo de las personas de
mayor edad con cometidos labo-
rales fisicamente exigentes.

o Charlas de sensibilizacion sobre
envejecimiento y salud.

* Plan de apoyo de transicion a la
jubilacion.

Higiene del
Sueno

o Se ha desarrollado un programa
destinado a prevenir y tratar las al-
teraciones en el suefio (uno de los
sintomas mas presentes en la Eva-

Wf ELECTRICA
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Participacion en
la comunidad

En el afio 2017 se ha puesto en mar-
cha el nuevo Modelo de Gestidn del
Voluntariado Corporativo, y se ha
aprobado un plan plurianual que
impulsard acciones integradoras,
solidarias y sostenibles.

Mision: “Inspirar y ser referente de
los valores del Grupo Red Eléctrica
a través del compromiso de las per-
sonas que lo integran con la aporta-
cion de valor a la sociedad.”

Vision: “El Voluntariado Corporati-
vo en Grupo Red Eléctrica persigue
contribuir a responder a las necesi-
dades sociales, medioambientales y
de interés general de nuestra area
de actuacion, poniendo en practica
los valores Corporativos a través de
la participacion solidaria y volunta-
ria de sus empleados.”

Las actuaciones llevadas a cabo en
2018, han contribuido prioritaria-
mente a mejorar la calidad de vida
de colectivos en riesgo de exclusion
social, a fomentar la empleabilidad
y a atender demandas concretas y
reales de la sociedad.

Gestion de la Diversidad

Objetivo: incorporar bajo el mismo
paraguas los anteriores modelos

luacion de Riesgos Psicosociales).
El programa const6 de una sesién

informativa sobre higiene del sue-
fio y un ciclo de 5 talleres de hi-

Memoria Naos. Red Eléctrica. Empresa Saludable

que atendian a diferentes areas de
la diversidad, como la igualdad, la
discapacidad y la edad, abordan-
do, ademas, otros nuevos aspectos
no tratados con antelacidn, lo que
pone de manifiesto el compromiso
de la compafiia con la inclusion, la
no discriminacion y la eliminacion
de barreras, y garantiza la incorpo-
racion de la diversidad como un as-
pecto transversal y estratégico de la
cultura empresarial.

o Gestion de la discapacidad:
“Plan Familia”, ayudas econd-
micas.

o Dias sin cole: educacion para la
salud.

o Seguros de salud para emplea-
dos y familias.

o Campafias de donacion de san-
gre.

o Colaboracion en estudios de
investigacion: comunidad cien-
tifica.

o Contribucion al bienestar en
comunidades locales.

Bienestar financiero

Previsto para 2019 y cuyo objetivo
es proporcionar herramientas para
construir habilidades, conocimien-
tos y practicas que orienten a tomar
decisiones financieras con informa-
cion y de forma sensata en las dife-
rentes etapas de la vida.

giene del suefio en relacion con el
trabajo a turnos de los operadores
(considerados de mayor riesgo en
la presentacion de patologias rela-
cionadas con el suefio).
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Departamento de Empresa
Saludable de Red Eléctrica

o Elareade salud del Dpto. de Empre-
sa Saludable, identifica, planifica y
coordina los diferentes programas
desarrollados y establece una re-
lacion estrecha con las entidades
colaboradoras para analizar conjun-
tamente los resultados obtenidos e
incorporar acciones de mejora.

Entidades Universitarias

Red Eléctrica colabora con Universida-
des con el fin de desempefiar con rigor
cientifico y el conocimiento de los ex-
pertos las acciones desarrolladas.

Grupo de investigacion GENUD
Toledo de la Universidad de Cas-
tilla-La Mancha

o Como expertos en Actividad Fisica
han desarrollado los proyectos de
investigacion ya mencionados y di-
sefiado los Programas de Actividad
Fisica y Reduccion del Sedentaris-
mo.

SEDCA (Sociedad Espafiola de
Dietética y Ciencias de la Alimen-
tacion)

*  QOrganismo vinculado a la Universi-
dad Complutense de Madrid, en el
Grado de Nutricion Humana y Die-

Wf ELECTRICA
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tética. Como expertos en materia
de nutricion, han contribuido en
el desarrollo de las consultas de
nutricion individualizadas y el ase-
soramiento en el despliegue del
resto de iniciativas de la campaiia
de promocion de alimentacion sa-
ludable.

Grupo de investigacion de la Uni-
versidad Europea de Madrid, “El
movimiento para un desarrollo
integral: cuerpo, mente y emo-
cion”

*  Hanelaborado un estudio denomi-
nado: Impacto de un programa de
ejercicio basado en técnicas cuer-
po-mente en los niveles de estrés
y la sensacion de bienestar de una
muestra de trabajadores en una
compafiia.

Entidades Externas

Ademas del expertise de las Universi-
dades, Red Eléctrica trabaja con otras
entidades o empresas privadas que,
después de un proceso de licitacion,
son elegidas por su experiencia en
la materia, la calidad en los servicios
prestados o la profesionalidad de sus
representantes. Asi, Red Eléctrica cuan-
ta con apoyo de fisioterapeutas para la
consulta de fisioterapia, graduados en
ciencias del deporte para los entrena-
mientos personales, psicdlogas para las
sesiones de mindfullness, profesores

Memoria Naos. Red Eléctrica. Empresa Saludable

Implicacion y sinergias de los distintos
sectores que han participado

de yoga, pilates, expertos en gestion
deportiva para el desarrollo de las ini-
ciativas deportivas, ademas de la cola-
boracion de CUALTIS como Servicio de
Prevencion Ajeno para la realizacion de
los examenes de salud, que permitirdn
el posterior analisis del estado de salud
de la plantilla.

Departamento de
Comunicacion Interna

El drea de comunicacion interna de Red
Eléctrica colabora muy directamente en
el disefio de un plan de comunicacion
interna del modelo, donde se incluyen
diferentes acciones e iniciativas que
permitan la comunicacion y difusion
de las campafias a través de diferentes
canales como el portal interno miRED,
imagen concreta, carteleria digital, vi-
deos o0 maquetacion de contenidos.

Ademas los integrantes del departa-
mento de Empresa saludable cuentan
con los permisos necesarios para publi-
car libremente noticias y eventos que
les permitan mantener una comunica-
cion efectiva en tiempo real.

o Periédicamente se remiten im-
pactos de las comunicaciones re-
cibidas que miden el interés de
las personas por el conjunto de
noticias publicadas en el portal in-
terno, siento las relacionadas con
la Empresa saludable, las primeras
en el ranking.
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Repercusion y
comunicacion externa

Desde la puesta en marcha del modelo
de gestion, Red Eléctrica ha sido invita-
da como ponente en diferentes foros
externos para presentar sus iniciativas
en las diferentes dreas de actuacion, se
mencionan exclusivamente las repre-
sentaciones de los dos ultimos afios:

Ao 2017

* Jornada de nutricion y bienestar
laboral.

*  Foro de salud y empresa: ejercicio
fisico. Fundacion Mapfre.

o Jornada Red Espafiola de Empre-
sas saludables, INSHT mayo. En
este acto se recibid el reconoci-
miento a las “buenas practicas en
promocion de la salud” que conce-
de el INSHT

* Il Jornadas de Responsabilidad So-
cial Corporativa.

o |RSST. Buenas Practicas en Riesgos
Psicosociales.

o Forosy jornadas EFR.I

o (Como implantar un modelo de
gestion de la conciliacion como
herramienta de salud y bienestar.
Labor Forum: Foro de expertos en
RRLL.

Ao 2018

o Evento Mi Empresa es Saludable.
Buenas practicas en conciliacion y
promocion de la salud.

-?y ELECTRICA
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XIl Congreso Internacional de Nu-
tricion Alimentacion y Dietética.
Buenas practicas en promocion de
la salud.

Desayunos  Wellbeing.  Buenas
practicas en conciliacion.

Observatorio Conciliacion y Co-
rresponsabilidad.  Colaboracidn
con ICADE.

Colaboracién con en INSST y M¢
Empleo en la elaboracion del do-
cumento “Beneficios del fomento
de la actividad fisica y la practica
deportiva en términos de mejora
de la salud, el bienestar y la pro-
ductividad empresarial”

Laboratorio Diversidad e Inclusion.
INSTITUTO DE EMPRESA. Partici-
pacion en talleres de trabajo.

VIl Jornada Técnica de la RED DIE:
“Palancas para el cambio cultural
organizacional” INSTITUTO DE LA
MUJER y PARA LA IGUALDAD DE
OPORTUNIDADES. MSSSI.

Mesa de Diversidad e Igualdad de
AICA, desde la cual se gestiona el
ProGrama Empresas por la igual-
dad de la Direccion General de la
Muijer de la Comunidad de Madrid
(Asociacion de empresarios de Al-
cobendas).

Jornada de presentacion del Pro-
yecto Freno al Ictus en el Centro de
Arte de Alcobendas. Organizado
por PRL AICA. “Participacidn con la
ponencia de Implantacion del Pro-
yecto de Prevencion del ICTUS en
una gran empresa con dispersion
geografica”.

Observatotio GT
Generacidn&Talento en el Taller
de DIVERSIDAD GENERACIONAL-
Salud y bienestar en el grupo ge-
neracional Milenials.

Premios y
reconocimientos

Memoria Naos. Red Eléctrica. Empresa Saludable

Resultado del trabajo realizado in-
ternamente

En 2014 reconocimiento Empresa
cardiosaludable por la Fundacion
Espafiola del Corazdn

En 2017, Red Eléctrica ha sido re-
conocida por su modelo de ‘Buena
practica de Promocion de la salud
en el trabajo’ por el Instituto Na-
cional de Seguridad, Salud y Bien-
estar en el trabajo (INSBBT)

Premio Agora Bienestar 2017

2018 SELLO BRAIN CARING PEOPLE
concedido por la Asociacion Freno
alictus

Certificado EFR desde 2009

Distintivo DIE de MSSSI desde
2010

Premio Nacional Alares a la conci-
liacion de la Vida Laboral, Familiar
y Personal y a la Responsabilidad
Social en la modalidad de “Gran
Empresa” 2012

Segundo Premio Randstad Awards
en Conciliacion 2013

Certificado OHSAS desde 2002

Certificado de Empresa saludable
AENOR desde 2014
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Indicadores e impacto sobre la salud de
la poblacion diana

Resultados del

programa de e
evaluacion de los

niveles de actividad
fisica, sedentarismo vy
estilo de vida en un

colectivo especifico

30,0%7

20,0%7

Adherencia de los participantes al estudio
72 participantes (55 hombres y 17 mujeres)
de los 124 directivos que trabajan en Red -
Eléctrica. La edad media fue de 51 afios en Peso normal Sobrepeso Obesidad tipo| Obesidadtipo I
hombres y 46 afios en mujeres.

Se evalué la condicion fisica a través de
cuestionarios y de una pulsera wearable.

10,0%—

Riesgo Cardiovascular

Variables medidas por el cuestionario:
Riesgo cardiovascular: el 43% presentd
riesgo alto o muy alto.

Salud Auto-percibida.

Actividad Fisica y Sedentarismo: el 25% re-
conocid ser inactivo.

40,0%—

30,0%7

Variables medidas por la pulsera: 20,09%-]
Actividad Fisica: EI 54% no cumplia las reco-

mendaciones oficiales de actividad diaria.

Sedentarismo: Casi el 60% del tiempo dia-

rio se realizan actividades sedentarias.

(Mas informacion Anexo Il). 0o

10,0%—
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Resultados del Descripcion de un dia de trabajo de los participantes
primer programa de

.7 andar
evaluacion de los ¥
niveles de actividad e

fisica, sedentarismoy
estilo de vida de toda
la plantilla

de pie
14,4%

sentado

o Salud autoreportada: 77,08%.

* Tiempo sedentario pasado fuera

del trabajo: aprox. 4 horas al dia. Relacién entre comportamientos fisicos y salud

o El36,07 % de la plantilla manifes-
taba hacer ejercicio regularalase- | Al menos una enfermedad

mana, frente al 34% que sdlo rea-

lizaban actividad fisica ocasional o 80,00%
el 6,35% que no hacian ninglin tipo
de ejercicio. 60,00%
o El 51% de la plantilla no cumple Ai0% 52.00%

con la recomendacion de la OMS
de actividad fisica (al menos 150
minutos a la semana).

20,00%

0,00%
o EI59% de la plantilla es inactivo y
con altos sedentarismo frente al fisicamente fisicamente fisicamente fisicamente
8% de activos con bajo sedenta- actlvos,r‘l_aajo actwos/glto |nact|\ros,‘r‘bajo |nacn\ros:falto
: , . sedentarismo sedentarismo sedentarismo sedentarismo
rismo. Se encontrd una relacion

entre la actividad fisica y el seden-
tarismo y el porcentaje de salud

Comorbilidad con al menos dos enfermedades
reportada.

, . 25,00%
o Aquellos con mas actividad y me-

nos sedentarismo, autoreporta- 20,00%
ban un nivel del 83,46% mientras
aquellos inactivos y con alto se-
dentarismo reportaban un 74,93%.

15,00% 17,90%
10,00%

5,00%

0,00%

fisicamente fisicamente fisicamente fisicamente
activos/bajo  activos/alto inactivos/bajo inactivos/alto
sedentarismo sedentarismo sedentarismo sedentarismo

% RED . ,
4 erectrica  Memoria Naos. Red Eléctrica. Empresa Saludable 2
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Resultados del Masa Grasa Total
Programa de
Intervencion o
Basado en Ejercicio .

Fisico Personalizado
para Trabajadores
con Alto Riesgo
Cardiovascular

o El estudio tuvo una adherencia
del 100%: 38 participantes, 20 in-
tervencion, 18 control

Se efectud una evaluacidn pre y post
intervencion. Tras las 12 semanas que
durd el programa, se dieron los si-
guientes cambios:

o Reduccion en 0,36% de la masa
grasa total.

o Disminucion de la grasa localiza-
da en un 2%.

o 1Kg. de aumento de masa mus-
cular (>2%) En piernas se produjo
un incremento de mas del 4%.

o Se observo un 10% de mejora en
cuanto a la salud autopercibida, y
se redujo el estrés en 4 puntos.

o En cuanto a la condicion fisica
hubo notables mejoras:

o Equilibrio.

o Flexibilidad de piernas.

o Fuerza de tronco, bra-
205 y piernas.

o El voz max. mejord en
el 15% aumentando
casi 7 ml./kg. Lo que
permitiria afrontar el
mismo esfuerzo con
menor fatiga.

o Asimismo hubo una notable me-
joria en diversos indicadores bio-
quimicos:

o Frecuencia  cardiaca,
presion arterial, y glu-
cosa en sangre.

Mas informacion (Anexo I).

RED i .
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Valoracion de la
capacidad funcional
en relacion con las
exigencias del
puesto de trabajo
en personas con
edad avanzada

Dentro del modelo de Gestion de la
Edad, se ha disefiado un plan de pre-
vencion y valoracion de la capacitacion
laboral en las personas que ocupan
puestos de técnico especialista a partir
de 50 6 55 afios, con el objetivo de re-
trasar el deterioro propio del enveje-
cimiento a través del desarrollo de un
plan de intervencion y mejora de las
capacidades funcionales a través de la
actividad fisica. Tras un primer analisis
de los resultados, podemos determi-
nar las siguientes conclusiones:

o Determinar la condicion fisica de
cada trabajador puede aportar
herramientas para la gestion de
los riesgos asociados alaedad y a
cada puesto de trabajo. Ademas,
la valoracion del rendimiento fi-
sico en todas sus dimensiones es
un instrumento util para pautar
de forma especifica el ejercicio,
y de esta forma, destinar los es-
fuerzos, ajustados a las necesida-

Datos de
seguimiento de la
Consulta de
Condicion Fisica

-?y ELECTRICA
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des especificas de cada individuo
de cara a mejorar su salud.

o los técnicos especialistas de

lineas presentaron mejores re-
sultados en las variables de
condicion fisica y productividad
fisica respecto a los técnicos de
subestacion. Mientras que, de
forma general, para las variables
de actividad fisica y salud auto-
reportada, composicion corporal
y antropometria, asi como varia-
bles fisioldgicas, no se observa-
ron diferencias significativas.

Con la observacion de los resultados
de todas las iniciativas que se han ido
poniendo en marcha en los Ultimos
afios, nace la Consulta de Condicidn
Fisica, con la intencion de innovar en
la propuesta de iniciativas acordes a
las necesidades de ejercicio fisico.

Motivar a los que no practican ningu-
na actividad fisica, a los sedentarios,

Memoria Naos. Red Eléctrica. Empresa Saludable

¢ El indice de Capacitacion para el
Trabajo (ICT) por si solo no pare-
ce ser una herramienta adecuada
para detectar posibles deficien-
cias en cuanto al desempefio
fisico de los trabajadores, y por
lo tanto se hace necesaria la im-
plantacion de una bateria de eva-
luacion directa de la condicién
fisica para la deteccidn tempra-
na de posibles deficiencias en el
desempefio fisico de los trabaja-
dores junto con el anlisis de los
requerimientos fisicos de cada
puesto de trabajo.

y a quienes lo necesitan como habito
de vida saludable.

o 188 participantes

o 122 entrenamientos prescritos

o 20 puntos de salud mermada au-
toreportada Segun puntuacion
Salud Auto-Reportada (<50 pun-
tos sobre 100.
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80,00%

70,66%

70,00%

60,00%

50,00% 46,55%
40,00%

33,55%

30,00%

20,00%

10,00%

0,00%

Principales
resultados del
Programa de
Asesoramiento
Nutricional
Individualizado

Dentro de la Campafia de Alimentacion
Saludable, se ha realizado un proyecto
de asesoramiento nutricional persona-
lizado.

Llevando la Consulta de Nutricion al
propio centro de trabajo, se ha favore-
cido la valoracion individualizada de los
habitos alimenticios de la plantilla para
poder establecer planes especificos
ajustados a las necesidades personales
y de salud de cada individuo. Los datos
extraidos en las entrevistas personali-
zadas son los que se exponen a conti-
nuacion.
™ RED
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Indice de Masa Corporal (IMC)

48,87%
40,29%

23,959
14,70%

Normopeso [18,5-25) Sobrepeso [25- 30) Obesidadtipo | [30 - Obesidad tipo Il [35-

35)

mHombres ®mMujeres mTotal

Datos de la Muestra

Total de la muestra: 634 personas, de
los cuales un 32,33% son mujeres (205)
y un 67,67% son hombres (429).

* Enlaconsulta se recogieron:
»  Datos personales.

o  Medidas antropométri-
cas (talla, peso y Bioim-
pedancia Eléctrica (BIA).

o Presion arterial y fre-
cuencia cardiaca.

o Alergias e intolerancias
alimentarias.

o laadherencia a la dieta
mediterranea mediante
el cuestionario PREDI-
MED.

o Analiticas sanguineas en
los casos que fue posi-
ble.

Memoria Naos. Red Eléctrica. Empresa Saludable

11,48%

5, 39%.

224% (o, 1,46%
| | —

40)

o Practica de ejercicio fi-
sico y tiempo semanal
dedicado.

Principales resultados

o E[55,21% de la muestra tenia ex-
ceso de peso (40,22% sobrepeso y
14,99% de obesidad) segtin el IMC.

o Un62,15% tenia una ICT&gt; 0,50.

o EI64,04% mostraba exceso de gra-
sa corporal,

o EI29,34% presentaba baja adhe-
rencia a la dieta mediterranea.

o Los sujetos con menos adherencia
a un patron dietético tenian un
IMC mas alto y un mayor porcen-
taje de grasa corporal.

o E[39,27% eran sedentarios, coin-
cidiendo con aquellos que tenian
ICT més alto y mayor IMC.
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Motivo de asistencia a consulta:

otros [ 4.33%
Deporte [N 6,59%
HTA [ 7.63%
Digestivo | 7.80%
Hiperlipidemia || NN 10.92%
Colesterol

V. Nutricional

Sobrepeso

0,00%

Motivos de la consulta

Ademas de analizar los datos antropo-
métricos se evaluaban habitos de ali-
mentacion y se identificaban los princi-
pales motivos de consulta, con idea de
conocer las principales preocupaciones
y el conocimiento sobre aspectos de ali-
mentacion que tenia la plantilla.

Las causas de asistir a consulta se clasi-
ficaron en:

*  Valoracion nutricional para cono-
cer su estado nutricional, valora-
cion dieta, recibir consejos sobre
su alimentacion, etc.

o Deporte: consejo dietético-nutri-
cional para realizar deporte, au-
mentar masa muscular, combatir
|a fatiga, prepararse para carreras,
maratones, etc.

o Digestivo: Problemas como reflujo
gastrico, esofagitis, gastritis por H.
pylori, molestias gastricas, sindro-

Wf ELECTRICA
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10,

00% 20,00%

me intestino irritable, estrefiimien-
to, gases, etc.

»  Hiperlipidemia: Consejos dietéticos
para reducir hipercolesterolemia,
hipertrigliceridemia diagnosticada
con o sin medicacion.

*  Hipertension: diagnosticada y con
medicacion.

o Hiperuricemia: diagnosticada y con
medicacion.

o Sobrepeso: engloba sobrepeso y
obesidad.

o Qtros: engloba diversos problemas
0 patologias tales como anemia, hi-
potiroidismo, estrés, menopausia,
embarazo, lactancia materna,paso
a dieta vegetariana o vegana, etc.).

En el total de la muestra tanto en mu-
jeres como hombres, destaca la valora-
cion nutricional como motivo principal
de consulta.

30,00%

I :0.55%
I 3 32%
R < 36%

40,00%

50,00%

Principales motivos de

consulta en mujeres:

o Valoracion nutricional

o Problemas de salud

*  Molestias o patologias digestivas

o Sobrepeso

Memoria Naos. Red Eléctrica. Empresa Saludable

29



Mejora progresiva de
los datos de salud

Como puede observarse en el grafico de la pagi-
na 10 tanto la evolucién del indice de Masa Cor-
poral (IMC) como la de la tensidn arterial, sigue
una tendencia descendente. De manera general
se puede decir que los datos son sensiblemente
mejores que los encontrados en afios anterio-
res, lo cual puede ser un reflejo de los esfuer-
20s realizados en la implantacion de programas
de promocion de habitos de vida saludables. El
indice de absentismo también se considera mo-
deradamente inferior a los datos del sector.

Comparativa del indice de absentismo
con el indice del sector 2017

REE

17,22%
- 0,09%
SECTOR

1,86%
— 0,18%
| | | | |

indice de absentismo AT y Ep l

Evolucion de la valoracion global del modelo de gestion

2012 W 2014 W 2017

Valoracion media Liderazgo y cultura

Uso de las ayudas
economicas al
deporte

Desde el afio 2014 se observa la siguien-
te evolucion. El aumento del niimero de
deportes, nimero de participantes y
nimero de grupos deportivos se debe
al interés que poco a poco va creciendo
entre la plantilla por realizar diferentes
deportes.

Segun estos datos el 43% de la plantilla
recibe este tipo de ayudas.

Wf ELECTRICA
DE ESPANA

Comunicacién y gestion

indice de absentismo ITCC [l

Encuestas anuales de
percepcion de gestion
de la conciliacion

Anualmente se valoran tanto del modelo de
gestion como las medidas desarrolladas a tra-
vés de encuestas de percepcion, en las que se
evalla el conocimiento, uso y satisfaccion de
las personas, con todo el sistema de gestion
de la conciliacion. En la encuesta realizada en
2017, con una participacion del 62%, los resul-
tados han sido muy satisfactorios alcanzando
una valoracion media de 7 sobre 10, que se
considera un punto fuerte en la escala utiliza-
da. Los resultados permitiran identificar nue-
vas necesidades y aspectos de mejora.

Evolucion grupos de deporte

2013-2014
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2014-2015

2015-2016 2016-2017 2017-2018

m Deportes m Coordinadores mm Personas inscritas
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Continuidad y sostenibilidad
del proyecto prevista en los proximos

anos. Financiacion economica

Desde el afio 2014, Red Eléctrica guiada
por sus principios de excelencia, desa-
rrolld y aprobo el sistema de gestion de
Empresa Saludable cuyo Plan de Accion
incorpora la prevencidn y promocion de
|a salud con un papel protagonista.

El proyecto, continda creciendo de for-
ma estable sumando profesionales de
reconocido prestigio en las diferentes
areas, lo cual, bajo la coordinacion del
personal sanitario de Red Eléctrica, per-
mite alcanzar cuantitativa y cualitativa-
mente un altisimo nivel.

Red Eléctrica financia la totalidad de las
acciones realizadas y cada afio destina
mayores recursos a sus Programas de
Salud y Bienestar manteniendo aque-
llos programas implementados y pro-
moviendo nuevas acciones. Gracias al
desarrollo de una metodologia propia
que permite la medicion de coste/be-
neficio, en Seguridad y Salud y en Con-
ciliacion, a través de la valoracion de los
activos intangibles y el calculo del capi-
tal intelectual y la obtencidn de un indi-
cador de retorno de la inversion realiza-
da; Red Eléctrica analiza la contribucion
a la generacidn del activo intangible
de la organizacion y la obtencion del
retorno de las inversiones realizadas,
de cara a evaluar la competitividad y la
productividad derivada de los procesos,
procedimientos y condiciones de tra-
bajo. Igualmente se dispone asi de un
modelo predictivo que permite la mejo-

% RED

W.//y ELECTRICA
DE ESPANA

ra continua de los procesos y obtencidn
de resultados.

La estabilidad presupuestaria viene ga-
rantizada no solo por el mantenimiento
de las cantidades aportadas a los pro-
yectos con la Universidad de Castilla-La
Mancha y el SEDCA sino también por la
inversion realizada en el Espacio Ener-
gia y las perspectivas futuras que se
tienen.

De hecho acaba de realizarse un pro-
yecto piloto en la gestion del envejeci-
miento en trabajadores (que incluye la
valoracion del estado nutricional y la
forma fisica de los trabajadores entre
55-60 afios) para el cual se pretende
destinar una partida adicional en los
proximo 2-3 afios.

Como se observa, las acciones del Pro-
yecto Empresa Saludable de Red Eléc-
trica llevan casi una década recibiendo
soporte no solo econdmico, muestra de
su continuidad y sostenibilidad sino que
cada vez llegan a mas trabajadores de la
empresa. En la actualidad los proyectos
y valoraciones han superado el millar
de participantes y las acciones del afio
2018 de la Consulta de Condicion Fisi-
ca y de Nutricion superan las 600, y el
modelo de Empresa Saludable se ha ex-
portado mas alla de nuestras fronteras
implantandose también en Red Eléctri-
ca Andina , sociedad del grupo ubicada
en Per( (Anexo Ill).
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Aire: eliminacion de los contaminantes
del aire, prevencion de la contamina-
cion y purificacion del aire.

Agua: filtracion, tratamiento y localiza-
cion estratégica de puntos de agua.

Alimentacidn: establecimiento de op-
ciones alimenticias saludables y pro-
mocion de una alimentacidn sana.

Luz: acceso a luz natural, y mejorade la
calidad de la luz artificial.

Ejercicio: promocion e incorporacion
de actividades que permitan llevar una
vida activa.

Confort: adecuacion del espacio para
maximizar el confort térmico, acustico,
olfativo y ergondmico

Mente: establecimiento de politicas de
empresa que contribuyan a la reduc-
cion de estrés y mejorar el bienestar
mental y emocional de los trabajado-
res.
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Empresa Saludable es innovador en dos
lineas fundamentales, su enfoque y su
metodologia: estableciendo un marco
de colaboracidn con otras entidades.

Un enfoque trasversal

Integrando la gestion de la salud en
todos los procesos y actividades se pre-
tende alcanzar el mayor nivel de salud
y bienestar, mejorando la calidad de
vida, y el entorno familiar y comunita-
rio.

Marco de colaboracion

Cuando Red Eléctrica lanza sus primeras
medidas de Empresa Saludable, hay un
reducido nimero de antecedentes pre-
vios en el ambito de la implantacion de
programas de actividad fisico-deportiva
en las empresas espafiolas.

Por ello establece un marco de colabo-
racion entre tres entidades: Red Eléctri-
ca, Grupo de Investigacion GENUD To-
ledo y la SEDCA. El establecimiento de
este acuerdo tiene un caracter hasta el
momento Unico y representa un aspec-
to original en si mismo. El objetivo de
este acuerdo es contribuir a desarrollar
una accion integral de fomento de la ac-
tividad fisica, la nutricién saludable y la
salud cuyo foco es la prevencidn y lucha
contra la obesidad desde la empresa.

Este afio se ha unido como colabora-
dora la Universidad Europea con un es-
tudio de investigacion cuyo objetivo es
analizar el impacto en el nivel de estrés

-?y ELECTRICA
DE ESPANA

y en el estado de bienestar de un pro-
grama de ejercicio basado en el movi-
miento meditativo.

Acercando la salud al
centro de trabajo

Asimismo podemos destacar otras ini-
ciativas dentro del programa que des-
tacan no sélo por su innovacion sino
por su éxito demostrado. Red Eléctrica
ha hecho el esfuerzo por dar un lugar
fisico a los Programas de Salud dentro
del propio entorno de trabajo. Asi han
nacido estas cuatro iniciativas:

Creacion del ESPACIO energia

La creacion de un espacio de entrena-
miento con diversos grupos de activida-
des deportivas ha facilitado la adhesion
a los programas de actividad fisica a
personas que no solian practicar ninglin
deporte.

Consulta de Condicion Fisica

El personal no tiene que desplazarse
del centro laboral para conseguir un
plan de entrenamiento individualizado
que permita, sobre todo a aquellos que
quieren iniciarse en la practica deporti-
va, hacerlo de forma efectiva y segura.
Este plan ha sido objeto de muchas
consultas por parte de otras empresas
, por lo que podria convertirse en una
iniciativa inspiradora en cuanto a la pro-
mocion del ejercicio fisico en el entorno
laboral.

Consulta de Nutricion Individualizada
Del mismo modo que la consulta de
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Planteamiento innovador y original

Condicion Fisica, realiza evaluaciones y
planes de accidn personalizados.

Supervision del mend de comedor
Ademas de la supervision de los menus,
Se han retirado los alimentos menos sa-
ludables de las maquinas expendedoras
y se facilita un servicio de comida salu-
dable para llevar.

Valoracion de la
capacidad funcional en
relacion con exigencias del
puesto de trabajo en
personas de edad
avanzada

De nuevo, de forma pionera en el dmbi-
to laboral, Red Eléctrica ha comenzado
un proyecto dirigido de forma especial
a los trabajadores que alcanzan una
determinada edad y cuyos puestos de
trabajo comportan exigencias fisicas.

Red Eléctrica trata de adelantarse al
aumento de la edad de la plantilla y los
riesgos derivados en materia de salud
(por ejemplo, el riesgo aumentado de
sufrir una enfermedad al llegar a los 65
afios es del 80%).

Se trata de un proyecto pionero en Es-
pafia teniendo en cuenta la tendencia
demogréfica de nuestro pais. Este mo-
delo de valoracion puede suponer una
nueva via de investigacion a partir de
la cual se generen y se asienten nuevos
proyectos en esta linea.
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Contemplacion de criterios de equidad y
perspectiva de genero

Red Eléctrica tiene un compromiso
para garantizar la igualdad de opor-
tunidades dentro de su plantilla y
para ello se implant6 un sistema de
gestion de la igualdad que comenzd
su andadura en el afio 2009.

El Plan de lgualdad, su posterior
plan de accion (Plan Integral de
Igualdad), las acciones desarrolla-
das y la medicion de los indicado-
res, son solo algunas de las fases
imprescindibles de este modelo de
gestion.

En el afio 2015 se constituye un ob-
servatorio de liderazgo femenino
con el objetivo de proponer accio-
nes para incrementar la presencia
de mujeres en puestos directivos y
en el afio 2017 Red Eléctrica ha re-
novado el Distintivo de Igualdad en
la Empresa otorgado por el Ministe-
rio de Sanidad, Servicios Sociales e
Igualdad.

Dentro del plan Empresa Saludable,
se piensa en la salud global de to-
dos los trabajadores teniendo en
cuenta los riesgos y las patologias
mas presentes en funcion de las ca-
racteristicas de género y edad que,
obviamente, se contemplan en el
disefio y planificacion de los progra-
mas de salud y bienestar.

Esta maxima de equidad entre hom-
bres y mujeres es la que ha guiado
también aquellas intervenciones

=
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realizadas en los programas de Sa-
lud y Bienestar.

Podemos destacar el éxito que ha
supuesto la creacion del Espacio
Energia en cuanto a la participacion
femenina en el Area de Promocién
del Deporte y Reduccion del Seden-
tarismo. Contar con una zona de en-
trenamiento en el propio centro de
trabajo disefiada para actividades
dirigidas tanto de entrenamiento
funcional como de yoga y pilates,
junto con la flexibilidad horaria
promovida desde los programas de
conciliacion ha sido el acicate defi-
nitivo para atraer a un publico, que
hasta el momento no encontraba la
motivacion suficiente en otras pro-
puestas deportivas.

El éxito de esta medida queda refle-
jado en la alta asistencia femenina
de las clases: 65.2% en entrena-
mientos funcionales, 78.6% en pila-
tes,72.6% en yoga (cifra que toma
alin mas peso considerando que el
porcentaje de mujeres en plantilla
es del 24,4%).

Desde 2017 se ha comenzado a tra-
bajar en el Proyecto de Gestion de
la Diversidad, cuyo objetivo es coor-
dinar las acciones de los anteriores
modelos que atendian diferentes
areas de la diversidad: como la
igualdad, la discapacidad y la edad,
abordando, ademas, otros nuevos
aspectos no tratados con antela-
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cion, lo que pone de manifiesto el
compromiso de la compafiia con la
inclusion, la no discriminacion y la
eliminacion de barreras, y garanti-
za la incorporacion de la diversidad
cOMo un aspecto transversal y es-
tratégico de la cultura empresarial.

Asimismo es interesante resaltar
que tanto el liderazgo del Departa-
mento de Empresa Saludable, como
|a coordinacion de los programas de
salud que se presentan a esta con-
vocatoria de la Estrategia NAOS,
estan llevados a cabo por mujeres.

Por todo ello, se puede concluir que
este proyecto contempla con espe-
cial énfasis la perspectiva de género
y contempla los criterios de equi-
dad en la promocidn de todos pro-
gramas que se han implementado
en la Ultima década en torno a Red
Eléctrica como Empresa Saludable.
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Principales
resultados del
Programa de
Ejercicio Fisico
Personalizado

Adherencia de los participantes al es-
tudio

La adherencia al estudio fue del 100%,
reflejando asi la buena aceptacion que
ha tenido esta iniciativa entre los par-
ticipantes. Todos ellos concluyeron sus
entrenamientos con las sesiones tota-
les asignadas por semana y mes, expre-
sando su total satisfaccion al concluir
el programa. El hecho de que los en-
trenadores estuvieran a disposicion de
los participantes en el mismo lugar de
trabajo y tuvieran flexibilidad y disponi-
bilidad horaria propicié que el cumpli-
miento de las sesiones programadas al
inicio del programa fuera maximo.

Resultados relativos a la antropometria
y composicion corporal

indice de Masa Corporal (IMC)

El IMC aumentd casi un 1%, un resul-
tado a priori negativo pero que sin em-
bargo debe ser interpretado a la luz de
los resultados de la densitometria dsea
(cambio de masa grasa y masa magra
en los participantes).

Masa Grasa

A través de la prueba de densitome-
tria dsea que llevo cabo cada uno de
los participantes se pudo observar el
cambio en la cantidad de masa grasa
corporal, tanto a nivel de cuerpo entero
(como especificamente en diversas re-
giones corporales.

Después de 12 semanas de entrena-
miento personal, y a pesar de haber in-
crementado su peso corporal en 0,730
Kg. de media, el grupo de entrenamien-
to redujo en 0,360 Kg. su masa grasa to-
tal. Por lo tanto, el programa de entrena
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79,08

86,73

Pre Post

miento fue efectivo en la reduccidn de
|a cantidad de grasa corporal y del gra-
do de obesidad de los participantes.

No obstante, como es de sobra conoci-
do, no toda la grasa es igual de perjudi-
cial para la salud de las personas. Aque-
Ila grasa que se acumula en la region del
tronco es especialmente relevante ya
que esta mas directamente relacionada
con las enfermedades cardiovasculares
y metabalicas. Es por este motivo por lo
que es de gran importancia el cambio
producido en este valor en el grupo de
entrenamiento personalizado

De especial relevancia fue la pérdida de
un 2% de grasa localizada en el tronco
(i.e. grasa visceral). En consecuencia, su
disminucion produce un descenso en la
probabilidad de sufrir las enfermedades
anteriormente mencionadas.

Masa Magra

La masa magra tiene una funcion vital
en el cuerpo humano. Una cantidad
mayor de masa magra previene, actual-
mente y en un futuro, la incidencia de
una importante cantidad de enferme-
dades y nos asegura un desarrollo co-
rrecto de las funciones fisicas de la vida
cotidiana.

Después de 12 semanas de entrena-
miento personal, el grupo de entrena-
miento aumento mas de 1 Kg. de masa
muscular, lo que se tradujo como un
cambio positivo >2%.

A medida que pasan los afios, es de es-
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17,64

Pre

pecial relevancia la cantidad de masa
muscular de las piernas, ya que supone
el soporte de todo el cuerpoy tiene una
importancia vital en las actividades de
la vida cotidiana como caminar, sentar-
se y levantarse. A continuacion, se de-
talla el cambio que en la variable de la
masa magra de las piernas se produjo
después de la intervencion.

El aumento de masa muscular fue de
especial relevancia en la masa muscu-
lar de las piernas donde increment6 0,8
Kg. (>4%), disminuyendo asi la probabi-
lidad de sufrir ciertas discapacidades en
afios posteriores.

Por lo tanto, podemos volver a confir-
mar que el programa de entrenamiento
fue efectivo, ya que como resultado de
éste la cantidad de masa magra aumen-
to significativamente, especialmente a
nivel de las extremidades inferiores.

Resultados sobre la salud auto-percibi-
day los niveles de estrés

El ejercicio fisico puede provocar au-
mentos en la calidad de vida y disminu-
cién en los niveles de estrés acumulado
cuando se realiza de forma convenien-
te. Aunque la mejora en estos para-
metros puede ser a medio-largo plazo,
se incluyo la evaluacion (aunque fuera
desde una perspectiva subjetiva) de es-
tas dos variables y sus posibles cambios
gracias al programa de ejercicio fisico.

Salud auto-percibida

En cuanto a la puntuacion total, los par-
ticipantes en el programa de entrena-
miento percibieron su salud al terminar
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13,55

Post

mas de 7 puntos superior con respecto
a lainicial, lo que se tradujo en casi un
10% de mejoria. Si nos fijamos en la
puntuacion de cada apartado entre el
antes y el después de la intervencion,
se puede observar como en todos ellos
mejoran las puntuaciones al término
del programa, excepto en lo relativo al
rol fisico. Esto Ultimo probablemente
pueda deberse a que, como consecuen-
cia de la valoracion fisica minuciosa de
cada participante, durante ese proceso
se produjo una mayor concienciacion
de los participantes permitiendo que se
hicieran una composicion mas realista
y menos subjetiva de su rol fisico a pe-
sar de que su funcion fisica mejord en
todos los aspectos medidos objetiva-
mente. En el apartado de transicion se
muestra en cierto modo la satisfaccion
global con el programa y la valoracién
que hacen de él en relacion a su salud.
En este caso, vemos que la valoracion es
muy positiva, incrementando 25 puntos
sobre 100.

Niveles de Estrés auto-percibidos

A pesar de que la intervencion termind
en un periodo en el que los trabaja-
dores tenian mds carga mental, con el
programa de entrenamiento personal
pudimos conseguir reducir los niveles
de estrés en mas de 4 puntos, lo que su-
puso un 23% menos de carga mental.

Resultados sobre la condicion fisica

La condicion fisica es la capacidad de
realizar esfuerzos fisicos con vigor y
efectividad, retardando la aparicion de

|a fatiga y previniendo la aparicion de
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Presion Arterial Diastdlica

81,5
mmHg

Post

Pre

lesiones. Tener una buena condicion
fisica no consiste en convertirse en un
deportista de élite, sino en desarrollar
|as capacidades y cualidades adecuadas
para realizar con éxito las actividades fi-
sicas en las que se participe, entre ellas,
las actividades de la vida cotidiana. Es
en este apartado donde las mejoras de-
rivadas de un proyecto centrado en el
entrenamiento fisico podrian ser a priori
mas notables. El entrenamiento induce
una mejora en la condicion fisica y ésta
deber ser evidente a pesar de la corta
duracion del programa de ejercicio.

Equilibrio
Aumento en casi un 13%.

Flexibilidad de Piernas (MMII)
Incremento de la flexibilidad de ambas
piernas en aproximadamente 8 cm, pa-
sando de estar en valores negativos a
valores positivos.

Flexibilidad de Brazos (MMSS)
En ambos brazos mejord casi 2,5 cm en
global después de 12 semanas

Fuerza de Tronco

El grupo de entrenamiento mejord
significativamente la fuerza de tronco
(143%).

Fuerza de Brazos

Mejor¢ significativamente la fuerza del
brazo derecho (aproximadamente un
63% de media), y la fuerza del brazo iz-
quierdo en mds de un 61%.

Fuerza de Piernas
Todos y cada uno de los participantes
S RED

?y ELECTRICA
DE ESPANA

Anexo |

-6,96% 90,55 -5,62%
] mg/dl
—] 85,45
] mg/dl
Pre Post

mejoraron su fuerza muscular de pier-
nas en el test de sentadilla. De forma
global, en este mismo test los partici-
pantes mejoraron su fuerza muscular en
mas de un 46%, lo que significd pasar de
realizar 19 sentadillas a 28 en 30 segun-
dos. En el test de salto, el grupo que rea-
liz6 el entrenamiento personal aumentd
su elevacion del centro de gravedad en
mas de 3 c¢m, significando una mejora
superior al 20%.

Fitness Cardiorrespiratorio

Muchos investigadores lo consideran el
componente de la condicion fisica (fit-
ness) mas importante para la salud, ya
que puede prevenir diferentes patolo-
gias cardiacas, causa principal de muer-
te en personas mayores.

Después de 12 semanas de entrena-
miento, se puede observar cémo hubo
una mejora en la fatiga, pasando de 35
latidos a 31 latidos en 15 segundos. Esta
mejora permitira afrontar los esfuer-
Z0s con una menor sensacion de fatiga.
El VO2max mejord significativamente
(15%), aumentando en casi 7 ml./Kg./
min. Con este resultado podemos con-
firmar la conclusidn anterior de que los
participantes ahora pueden realizar un
mismo ejercicio con una menor fatiga y
un menor trabajo por parte del corazon
y de los musculos.

Resultados sobre la presion arterial y la
frecuencia cardiaca

La presion arterial y la frecuencia cardia-
ca son valores de especial relevancia en
|a globalidad de la salud y pueden verse
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modificados en parte gracias a una in-
tervencion con ejercicio fisico. Por ello,
evaluamos la presion arterial didstolica
reduciéndose en valores cercanos al 7%
y pasando de 87,6 mmHg a 81,5 mmHg.
Este cambio favorable de mas de 6
mmHg puede ser un factor protector
contra enfermedades cardiovasculares.
La frecuencia cardiaca de reposo dismi-
nuyd casi un 4%, pasando de 70,9 latidos
por minuto a 68,2 latidos por minuto.

Resultados sobre el andlisis bioquimico

Los cambios en las variables bioquimi-
cas de la sangre analizada dependen en
gran medida también de la dieta reali-
zada. El entrenamiento llega a mejorar
estos parametros a medio-largo pla-
20, pero su combinacion con una dieta
equilibrada es fundamental para la con-
secucion de unos valores saludables.
En este estudio se evalud la glucosa en
sangre en estado de ayunas y el coleste-
rol total y de lipoproteinas de baja den-
sidad (LDL).

La glucosa en sangre disminuyd signifi-
cativamente después de realizar entre-
namientos personales durante 12 sema-
nas. Este descenso fue de mas de un 5%,
pasando de 90 mg/dl a 85 mg/dI.

En cuanto al colesterol total, la reduc-
cion de éste no fue significativa, dis-
minuyendo poco mas de un 1,5%. La
combinacion de una dieta saludable
acompafiada de ejercicio seria funda-
mental para ver un descenso significati-
Vo en este parametro.
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Principales
resultados del
programa de
evaluacion de los
niveles de actividad
fisica, sedentarismo
y estilo de vida en un
colectivo especifico

Adherencia de los participantes al test

La adherencia al estudio superd el 90%
pudiendo asi finalmente extraer todas
las variables de 68 participantes (52
hombres y 16 mujeres) en total. Estos
datos reflejan la buena aceptacion que
tuvo esta iniciativa entre los participan-
tes y el alto grado de satisfaccion de los
mismos. De hecho, al terminar el estudio
se llevd a cabo una jornada de formacion
titulada “Importancia de la actividad fi-
sica para un envejecimiento sano en el
ambito laboral” que reunid a una parte
importante de los participantes que resi-
dian en Madrid y donde se presentaron
por primera vez los resultados obtenidos
de modo grupal y por género.
Resultados sobre el estado fisico, el per-
fil de salud y el riesgo cardiovascular

indice de Masa Corporal (IMC)

En los datos sobre el IMC de los trabaja-
dores de Red Eléctrica se observa existe
una proporcion similar entre los trabaja-
dores con peso normal y los trabajado-
res con sobrepeso.

El 43% de los participantes presentd so-
brepeso y el 13% obesidad, unos indices
muy elevados y con potenciales conse-
cuencias para la salud de los trabajado-
res. Por otro lado, debemos tener en
cuenta que sumando los porcentajes de
obesidad (I'y Ill), en términos generales 1
de cada 10 trabajadores sufria obesidad.
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indice de masa corporal

Peso normal Sobrepeso Obesidad tipo | Obesidad tipo Il

Categorias de riesgo cardiovascular de la poblacién a estudio

Riesgo Bajo Riesgo Moderado Riesgo Alto Riesgo Muy Alto

Categorias nivel de actividad fisica de la poblacién a estudio

Sedentario Minimamente Activo

Horas de suefio

Todos Entre semana Fin de semana
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En resumen, tan solo 4 de cada 10 tenia
un peso considerado adecuado segun la
OMS.

Riesgo cardiovascular

Un 66% de los trabajadores presentaron
un riesgo bajo y moderado, este hecho
se considera aceptable ya que es un ries-
go menor de un 10% de riesgo de sufrir
alguna patologia cardiovascular en los
proximos 10 afios. Pero sin embargo, un
34% de los participantes indicaban tener
un nivel de riesgo alto y muy alto de su-
frir alguna patologia cardiovascular en
los proximos 10 afios. Estos datos permi-
ten concluir que mas de 1 de cada 4 tra-
bajadores sufre un riesgo cardiovascular
“muy alto”.

Estilo de vida - Actividad Fisica auto-
reportada (IPAQ)

De forma general, tan solo el 6% de
trabajadores de la empresa indicaba
realizar actividad fisica de forma “muy
activa”, que en principio serian los que
mas beneficios en su salud derivados
de la practica de actividad fisica podrian
tener. El resto de trabajadores se clasifi-
caron en “minimamente activos” (casi 7
de cada 10). Un 25% de los trabajadores
reportaron ser “sedentarios”.
Resultados OBJETIVOS sobre los niveles
de actividad fisica y sedentarismo (pul-
seras de actividad).

Horas de suefio

Las horas de suefio representan uno de
los habitos de vida de la poblacion estu-
diada. Aunque las horas dormidas es un
dato muy especifico e individual de cada
persona, dormir poco esta relacionado
con el riesgo aumentado de sufrir enfer-
medades cardiovasculares.

La media de horas de suefio totales de
todos los dias estaba dentro de un ran-
go habitual (6-9 horas), sin embargo se
podia observar como durante el fin de
semana los participantes dormian de
media una hora mas que entre semana.

% RED
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Pasos Medios al dia
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% Muy activo

6 Activo

% Sedentario

% Reposo
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Esto parece indicar que es durante el
fin de semana cuando los participantes
aprovechaban para descansar y recupe-
rar las horas de suefio de entre sema-
na.

Otros datos de interés es que el rango
medio de horas de suefio entre semana
oscilaba entre 5,9 y 8,9 horas, siendo
ese rango superior durante los dias del
fin de semana, entre 6,3 y 9,8 horas.
Por ultimo, comentar que en las horas
de suefio dormidas no habia diferencias
entre sexos, es decir, no eran distintos
los habitos de suefio entre hombres y
mujeres.

Pasos por dia

Los pasos al dia representan el nivel de
actividad que realizan los participantes
de media, entre semana y en fin de se-
mana. La OMS recomienda superar los
10.000 pasos al dia para considerarse
una persona activa y por lo tanto obte-
ner mayores beneficios en la salud.

En cuanto el nimero de pasos medios
al dia en su totalidad, asi como los pa-
sos medios que dieron los participan-
tes de este estudio en dias de entre
semana y del fin de semana, se puede
observar como la media total se encon-
trd dentro de las recomendaciones ofi-
ciales de la OMS, superando los 10.000
pasos al dia.

Sin embargo, cuando los datos se ana-
lizaron diferenciando los dias entre se-
mana y de fin de semana, la media de
pasos de estos primeros (entre semana)
no alcanzaba las recomendaciones ofi-
ciales, siendo esto compensado duran-
te el fin de semana.

Como dato de interés, decir que en este
caso si que existian diferencias entre
los pasos dados en mujeres y hombres,
superando en una media de 700 pasos
el sexo femenino al masculino (11.247
pasos frente a 10.545).

-?y ELECTRICA
DE ESPANA

Cumplimiento de las Recomendaciones
Oficiales

Como se ha comentado anteriormente,
la OMS propone realizar mas de 10.000
pasos al dia para ser una persona acti-
va y por lo tanto obtener los beneficios
gue una persona activa puede lograr en
su salud. Independientemente de las
medias del grupo, parece interesante
conocer el porcentaje de los participan-
tes que alcanza las recomendaciones

El porcentaje de participantes que
cumplen las recomendaciones oficiales
de superar los 10.000 pasos al dia pro-
puestas por la Organizacidn Mundial de
la Salud, tanto de forma general como
por sexo muestra gue tan Unicamen-
te el 46% de la poblacion estudiada
cumplia las recomendaciones oficiales
y por lo tanto, mas de la mitad de los
participantes no llegaban a cumplirlas.
No se observaron grandes diferencias
entre hombres y mujeres, el 45% de los
hombres cumplia las recomendaciones
y sélo un 3% mas (48%) de mujeres lo
hacia.

Porcentaje de tiempo dedicado a activi-
dades a lo largo del dia El tipo de acti-
vidad desarrollada a lo largo del dia es
un aspecto muy importante a evaluar
para conocer el estilo de vida de las
personas. Un mayor tiempo sedentario
asociado a porcentajes muy bajos de
actividad estan ligados al padecimiento
de enfermedades como la obesidad, la
hipertensidn o la diabetes tipo Il entre
otras.

Se observa como predominaban las ac-
tividades sedentarias entre las demas,
y sumando el tiempo de sedentarismo
al tiempo de descanso, la poblacion de
estudio llegaba a estar el 83% del dia
parada. Tan solo el 15% del tiempo de
un dia se dedicaban a actividades que
promovian un mayor gasto energético
y la franja de porcentaje en actividades
vigorosas, la que mayor beneficio otor-

Memoria Naos. Red Eléctrica. Empresa Saludable
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gaalasalud, era nula.

El tiempo dedicado a actividades se-
dentarias era algo menor que cuando
se analizaban los dias entre semana.
Sin embargo, al ser una disminucidn tan
pequefia y al aumentar el porcentaje de
suefio, el porcentaje empleado en acti-
vidades moderadas y vigorosas era muy
similar.

A'modo de resumen., los principales re-
sultados de la evaluacion incluyen:

oEl 56% de los participantes presenta-
ban sobrepeso/obesidad

*Un 34% presentaba un Riesgo Cardio-
vascular “alto” o “muy alto”

¢ £/ 70% cree que su salud esté por en-
cima de la media

eUn tercio reconoce ser sedentario
pero la realidad muestra que casi un
54% no cumplen las recomendaciones
oficiales de AF.

eDurante la semana (jornada laboral) la
media de pasos diarios NO alcanza los
valores recomendados

oEl niimero de horas de suefio al dia es
de 7,4 h/d (rango 5.9-8.9)

oEntre semana casi el 60% del tiempo
diario se emplea en actividades seden-
tarias (83% si se incluye el suefio).

sAunque la edad media (51 afios) es
todavia relativamente joven, se hace
necesario INCORPORAR un estilo de
vida mas activo entre los trabajadores
(incluyendo actividad fisica ENTRE SE-
MANA-jornada laboral) para asegurar
un mejor envejecimiento de la plantilla.
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Implantacion del
modelo de
Empresa Saludable
mas alla de
nuestras fronteras

A continuacion presentamos algunos extractos informativos de algunas de las medidas exportadas a Red Eléctrica Andina, socie-
dad del grupo ubicada en Peru.

Inféormate

Seguridad y Salud Ocupacional
Agosto 2018

iSUMATE A LA GIMNASIA LABORAL!

Deja el estrés laboral y participa en las
Pausas Activas (Gimnasia Laboral) a partir de
hoy 03 de agosto a las 11:30 am.

iEstrés Laboralrj

Tensiones
Musculares

iedad B s/ Ml Perdidade

Focalizacién de la
atencion

Seguridad Salud Ocupacional - SSO

% RED . .
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Inférmate

Seguridad y Salud Ocupacional
Agosto 2018

N

55 ) RED ELECTRICA

andina

¢ QUE SON LAS PAUSAS ACTIVA

Son actividades fisicas que se realizan durante
la jornada laboral en periodos cortos con la
finalidad de revitalizar la energia corporal,
refrescar la mente vy evitar situaciones

asociadas al estrés laboral.

Fisiolégicos

coordinacién y la
resistencia.

N\

/Mejora la flexibilidad, la \

I

Disminuye la tensién
muscular.

" Previene el
sedentarismo, el estrés,
la depresiony la

. ansiedad.

N

Seguridad Salud Ocupacional - SSO

Mejora las relaciones con
los companieros.
A

~

Promueve la integracion

™

\social.
|

Psicoldgicos

Mejora la capacidad de
_concentracion.

Empresariales

{Eleva la productividad.

Refuerza la autoestima y
“mejora la autoimagen.

' Disminuye el ausentismo
laboral.

™

' Favorece el trabajo en
~equipo.

Despierta la conciencia
corporal.

| Disminuye el nimero de
| consultas médicas por

' dolencias, accidentes o
 lesiones.

S

™ RED , -
Zall Eecctrica Memoria Naos. Red Eléctrica. Empresa Saludable 2

~

Lema SST : No tomes atajos, nadie te apura. jUnete a la actitud segura!
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Lima, 18 de octubre del 2018

INFORME FINAL DEL “PROGRAMA CORPORATIVO DE BIENESTAR
NUTRICIONAL"

EMPRESA: RED ELECTRICA ANDINA
SEDE: Lima - San Isidro
Periodo de Intervencion: Junio — Octubre 2018

ANTECEDENTES

En toda empresa se procura potenciar la productividad y efectividad de los
colaboradores de diversas maneras, pero muchas veces se descuida un
aspecto fundamental, la comrecta nutricion de sus colaboradores.

Este es un factor clave ya que pasamos varias horas al dia en los centros
laborales y es aqui donde desarrcllamos la mayoria de nuestros habitos
alimentanos, los cuales muchas wveces son modificados por las
circunstancias y caracteristicas propias del trabajo a desarrollar.

La alimentacidn saludable influencia de diversas maneras en la
productividad de los colaboradores, por ejemplo, reduce el ausentismo y
minimiza la incidencia de enfermedades como la diabetes, hipertension,
obesidad, entre otros, asociadas a la alimentacion. Reduciendo asi los
costos de salud.

Debido a ello, la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) publict en
el 2005 el estudio "Food at Work. Workplace solutions for malnutrition,
obesity and chronic diseases”, el cual busca integrar la promocion de la
salud en las politicas de segundad y salud de los lugares de trabajo y en
las acciones a nivel de empresa.
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OBJETIVOS

* Sensibilizar a los colaboradores sobre la importancia de mantener
estilos de vida saludable.

+ Evaluar el estado nutricional de los colaboradores y en base a ello
sugerir recomendaciones para la mejora de sus habitos saludables.

* Brindar recomendaciones a la empresa para que fomente un
ambiente y actividades que motiven el mantenimiento de los estilos
de vida saludable.

PROGRAMA

El presente Programa consta de tres fases:
FASE |

Taller de “Habitos Saludabjes”

Iniciando el Programa se brindd este Taller, en el cual se impartid
recomendaciones generales de habitos a considerar para iniciar y
mantener un estilo de vida saludable.

Primera Consulta Nutricional Personalizada
Participaron 31 colaboradores de la Empresa en tres dias del mes de junio.

En primer lugar, se procedié a una evaluacién antropométrica, en la cual
se consideraron los siguientes indicadores: indice de masa corporal (peso
y talla), perimetro de cintura y porcentaje de grasa corporal.

A continuacion, se procedid a realizar Recomendaciones nutricionales y
de Estilo de vida segun los resultados nutricionales encontrados de cada
colaborador.

FASE Il
Monitoreo Online

Se envia a los colaboradores sugerencias de estilo de vida y frases
motivacionales de manera semanal. Ademas, algunos colaboradores
realizan consultas o0 muestran avances de su progreso por este medio.

Segunda Consulta Nutricional Personalizada

Participaron 25 colaboradores de la Empresa en tres dias del mes de
agosto.

En primer lugar, se procedié a una evaluacién antropométrica, en la cual
se consideraron los siguientes indicadores: indice de masa corporal (peso
y talla), perimetro de cintura y porcentaje de grasa corporal.

NORMAL 36 %
SOBREPESO 56 %
OBESIDAD | 8 %

En la consulta se evidencio que la mayoria de los colaboradores ha tenido
cierto avance positivo en la practica de habitos saludables.
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Guia Saludable para Viajes de trabajo

Debido al perfil de la empresa, se analizé que una de las actividades que
algunos de los colaboradores realizan de manera constante son los viajes
de trabajo.

Por ello, se elabord una Guia con recomendaciones de habitos saludables
con estrategias que los colaboradores puedan implementar mientras se
encuentren en estos viajes.

FASE Ill
Tercera Consulta Nutricional Personalizada

En esta evaluacion final para el presente afio, participaron 24
colaboradores en tres dias del mes de octubre. Se analizé con el
colaborador su evolucién, porcentaje de cumplimiento y logros finales.

Los resultados se muestran a continuacion:

NORMAL 58 %
SOBREPESO 34 %
OBESIDAD | 8 %

En la consulta se evidencid que la mayoria de los colaboradores ha tenido
avances positivos en |a practica de habitos saludables, lo cual se pudo
corroborar al evaluar sus indicadores antropométricos.

El porcentaje de cumplimiento promedio de los habitos saludables
alimenticios fue de 65 % vy el de practica de actividad fisica de 35 %.

Teniendo en consideracién esta informacion, se reforzé en la consulta
individual las recomendaciones para que puedan mantener
comportamientos saludables.
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