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REQUIERE CAMBIAR EL COMPORTAMIENTO INDIVIDUAL
Fomentar el ejercicio en el trabajo es clave
para la salud

Fomentar la practica de ejercicio fisico en el trabajo es importante para mejorar la salud de los
empleados y su productividad, aunque atn hay que valorar su coste-efectividad, segin un
estudio realizado por la Catedra Sanitas Wellbeing de la Universidad Europea de Madrid.
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La evidencia cientifica lo deja claro: la practica de ejercicio fisico regular es beneficiosa en la prevencién y
reduccion de enfermedad cardiaca, diabetes, cancer, mortalidad por todas las causas, salud mental, osteoporosis,
caidas, etc. Sin embargo, la sociedad y el &mbito empresarial han reducido la actividad fisica a la minima expresién,
lo que tiene una implicacion directa en la salud al sumarse otros factores.

"Deberiamos ser capaces de hacer algo y parece que llevarlo a cabo desde el &mbito empresarial es muy
importante. El valor de los resultados positivos que hemos obtenido en el estudio es que muestran que es posible
organizar un proceso de intervencién empresarial y desarrollar una comunicacion eficiente con los empleados. Ellos,
por su parte, tienen la oportunidad de disfrutar de un comportamiento fisicamente activo y de sus beneficios", ha
explicado Alfonso Jiménez, codirector de la Catedra Sanitas Wellbeing, de la Universidad Europea de Madrid, a
propésito de la presentacion de los primeros resultados del Estudio de Investigacion sobre el Impacto de la Actividad
Fisica en la Salud en el &mbito laboral y su importante labor en la prevencién de enfermedades y la reduccién del
absentismo laboral, en el que ha participado.

Segun ha explicado Harold Kohl, epidemiélogo y presidente de la
Puesto que el ejercicio es International Society for Physical Activity & Health, en la
presentacion, “existen tres supuestos reales: la actividad fisica es
buena; dos, los lugares de trabajo son excelentes vias para alcanzar a
una gran proporcién de poblacién -incluyendo no sélo a los

beneficioso, la pregunta
que hay que hacerse es si

las empresas pueden trabajadores, sino también a su entorno-, y en tercer lugar, la

permitirse no aplicar este promocién de la salud en el &mbito laboral lleva en marcha décadas,
ti po de programas pero el énfasis no se ha puesto en campanas para la actividad y el

ejercicio fisico".

Asi, se deben analizar los beneficios personales de los empleados al
tiempo que las empresas deben valorar la asistencia sanitaria, la
seguridad, el coste, los planes de incapacidad, la productividad y la cultura empresarial, para observar la efectividad
de programas que fomenten la actividad. Sin embargo, aiin existe poca metodologia y evidencia al respecto.

"La pregunta importante es si la intervencién vale la pena como inversién y en comparacién con otras similares.
Para comprenderlo desde un punto de vista econémico es necesario usar varias perspectivas y comprender los
gastos directos e indirectos".

Metodologia y estrategia

Segun Kohl, los programas de actividad fisica en el &mbito laboral funcionan, mejoran los indicadores de salud
individuales y provocan cambios en la conducta, al igual que los indicadores de las organizaciones también
mostraran cambios positivos a corto plazo. "Ademas, los pardmetros de coste-efectividad y los anélisis de las
inversiones son prometedores, aunque adn no estan bien definidos. Este estudio ayudara a responder a algunas
preguntas y a solucionar las limitaciones metodoldgicas. Asimismo, puesto que la evidencia cientifica muestra que el
ejercicio es beneficioso, creo que la pregunta correcta deberia es si una empresa puede permitirse no aplicar este
tipo de programas".

Tanto Kohl como Jiménez coinciden en la necesidad de cambiar el comportamiento individual para conseguir
implantar los programas. “Construir un enfoque y una estrategia dirigidos a las necesidades de los empleados es la
mejor manera de cambiar las pautas de comportamiento y debe realizarse desde programas estructurados y
dirigidos. Cualquier campafia que ayude a aumentar la actividad fisica y el gasto energético, aunque sea con
pequefios cambios como animar a utilizar las escaleras, es recomendable. Hay que tener en cuenta que el tiempo
de inactividad es tan importante como el de actividad".

Resultados iniciales

El estudio comenzé en la primavera de 2010. Su hipétesis de partida se apoy6 en la falta de tiempo libre para
realizar ejercicio, por lo que se planteé como imprescindible personalizar programas de ejercicio, para
incorporarlos al &mbito empresarial. Aunque los resultados finales estan ain en proceso de evaluacion, ya
cuentan con los primeros datos obtenidos tras los primeros seis meses de intervencion, donde se observa el
impacto positivo del programa de fomento del ejercicio fisico y de estilos de vida saludables entre los
empleados de Sanitas, especialmente en el grupo que practica actividad con mayor frecuencia a la semana. El
trabajo se ha realizado con 278 empleados de la sede central, de los que 97 son hombres y 181 mujeres, y ha
constado de 12 meses de intervencién y 6 de seguimiento. Los datos muestran que la practica de ejercicio en el
entorno laboral reduce el absentismo, mejora la productividad, eleva la fuerza muscular y reduce las
posibilidades de padecer trastornos musculoesqueléticos. Asimismo, los trabajadores que entrenaron 2, 3 o
mas veces a la semana elevaron sus valores medios de consumo de oxigeno en un 86 por ciento, ademas de
mejorar la eficiencia cardiaca. En aquéllos que realizaron ejercicio mas de tres dias a la semana se reduijo el
colesterol en un 15 por ciento y los triglicéridos en un 40. Segun el trabajo, los que realizaron ejercicio fisico
regular en el &mbito de la empresa gozan de una mejor salud y bienestar, lo que se reflej6é en su productividad.
Los resultados pueden ayudar a obtener ahorros en los costes sociosanitarios.
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MAS SOBRE ENTORNO

El consumo de tabaco en personas discapacitadas
no recibe suficiente atencion

El Plan Integral del Tabaquismo en Andalucia y el
Servicio de Atencién Socionasanitaria han organizado un
congreso para tratar los obstaculos que encuentran las
personas discapacitadas para recibir educacién para la
salud y aunar esfuerzos en difundir recursos entre los
colectivos.
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Exito de participacién en la IX Carrera Popular para
lalucha contrael VIH

Mision posible: jubilado y con las recetas en mano

La escala EPC es valida y fiable para medir la
preocupacion por desarrollar cancer
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