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Bienvenido

Bienvenido al Programa de Salud y Bienestar Corporativo "CUIDATE"
de Mutua Madrilefia. Esta propuesta, promovida por nuestro Servicio de
Prevencion y Medio Ambiente, es una iniciativa pionera entre las
empresas espafiolas y a través de ella queremos promover un concepto de
salud que va mas alla del ambito laboral. Con ello, queremos proporcionarte
herramientas cercanas para abordar el cuidado de la salud desde una
perspectiva global. jAprovéchalas!

Cualquier duda puedes ponerte en contacto con nosotros en

cuidate@mutua-mad.es

e
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0 UN NUEVO MODELO DE SALUD EN LA EMPRESA

La salud de la poblacion se erige como uno de los pilares fundamentales sobre los
gue se asienta el progreso de un territorio. Por ello instituciones publicas y privadas
desarrollan multiples y variadas politicas socio-econdmicas dotadas con importantes
recursos econdmicos y humanos enfocadas hacia la prevencion y el tratamiento de las
enfermedades.

Dentro del contexto del Plan de accion Mundial de la salud de los trabajadores
2008-2017 de la Organizacion Mundial de la Salud, la empresa saludable pretende
promover actuaciones preventivas para luchar contra enfermedades y accidentes
laborales, asi como otros trastornos relacionados con el trabajo, fomentando habitos
saludables en sus empleados y todo su entorno personal, buscando un concepto de
salud integral.

De esta forma, se superan los conceptos tradicionales de “salud laboral” entendida
como las condiciones de salud ligadas al ambito exclusivamente laboral y surgen
conceptos integradores de salud.

Los programas de Corporate
Wellness suelen encuadrarse
como actividades desde la Optica
de la gestibn de prevencion de
riesgos laborales, o bien desde la
Optica de la gestion unitaria de los
Recursos Humanos, o bien como
un programa de Responsabilidad
Social.

En “Cuidate” de Mutua
Madrilefia agrupamos todas las
acciones de estas tres esferas,
por lo que podriamos decir que se
encuentra en la interseccion de
ellas. Es un programa integral e
integrado.

En este nuevo panorama conceptual de la salud se entiende de forma mas clara la
importancia del nacimiento y la implantacion del innovador programa de salud y
bienestar “Cuidate” de Mutua Madrilena, que entiende que no todas las acciones de
promocion de la salud son eficaces para todas las personas de su organizacion.

Nuestro eje vertebrador es la personalizacién de acciones de salud y bienestar para
cada empleado.
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9 JUSTIFICACION Y OBJETIVOS

En el ambito empresarial, surge de forma inevitable una preocupacion por la mejora
de la productividad y la disminucion de costes, que se intensifica de forma importante en
periodos de crisis como en el que actualmente se encuentra inmersa la economia
mundial.

En este sentido, cobra especial importancia la reduccién del absentismo laboral, la
mejora de la productividad, mejora de procesos, etc. mediante politicas de control activo
gue mejoren el atractivo y la valoracion del &mbito laboral.

Siguiendo esta pauta, una de las vias con mayor potencial para lograr dicho objetivo
en el mundo empresarial centra sus esfuerzos en mejorar la componente de salud del
ambiente de trabajo. La salud de los trabajadores se convierte en un activo empresarial
critico para la empresa:

Rendimiento y
productividad

Compromiso y
fidelidad

|

Mejora de Ia sajug
cardiovascuylar

(1): Balanza de las principales lineas de actuacién en la lucha ante los principales problemas de salud
en el ambito empresarial

Los elevados indices de prevalencia de enfermedades como el infarto de miocardio
y el ictus hacen que su diagnostico y prevencion se asuma, no exclusivamente desde la
perspectiva de nuestro sistema de salud publica, sino también a través del compromiso
del mundo empresarial. El indice de incidencia, segun la OMS, de este tipo de
enfermedades afecta a una persona cada 5 segundos en el mundo y en Espafa se
registran 70.000 infartos, de los cuales 30.000 no llegan con vida al hospital.
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La prevencion del cancer es una tarea que desde la perspectiva de la empresa no
se puede obviar. M&s aun cuando los datos de la Union Europea nos sitian en uno de
cada tres ciudadanos padecera cancer. Por eso hacemos hincapié en la necesidad de
deteccion precoz.

Por ultimo, mencionar otro gran problema de salud emergente. Segun estudios
recientes, el estrés y la ansiedad afectan al 54% de la poblacion y constituyen la
antesala de la depresion, que estd llamada a convertirse en la principal responsable de
las bajas laborales por enfermedad.

De hecho, en Espafa, el estrés ocupa el segundo lugar en el ranking de trastornos
de salud en el trabajo, afectando a méas del 22% de los empleados dentro del contexto
de la Union Europea. Tal es la importancia de estas patologias que la Estrategia
Europea de Seguridad y Salud en el Trabajo insta a los Estados miembros a avanzar en
la prevencion de estos riesgos “emergentes”, que ya se perfilan como el principal
objetivo de la prevencién de riesgos en Europa para los proximos afios.

Mencionando lo anterior, el objetivo es claro. Por una parte, prevenir los riesgos,
incluyendo los riesgos emergentes y prevalentes como las patologias cardiovasculares o
el estrés y, ademas, ofrecer y hacer participes de su corresponsabilidad a los empleados
en la creaciéon de entornos de salud adecuados que redunden, no soélo en su beneficio a
nivel individual, sino también en la mejora de ratios productivos globales de la compaiiia.

Mutua Madrilefia, a través de su Servicio de Prevencion y Medio Ambiente y, en la linea
de los valores propios de la compafia, crea el Programa de Salud y Bienestar
Corporativo "CUIDATE" como iniciativa pionera entre las empresas espafiolas y cuyo
objetivo es promover un concepto de salud que va mas alla del ambito laboral,
constituyendo un compromiso para con el empleado en relaciéon con la promocion de su
salud.
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9 LINEAS DE ACTUACION: UN PROYECTO
INNOVADOR Y DIFERENTE

El Programa de Salud y Bienestar "CUIDATE" de Mutua Madrilefia es una iniciativa
pionera entre las empresas espafiolas y a través de ella queremos promover un
concepto de salud que va mas alla del ambito laboral. Con ello, queremos proporcionarle
al empleado herramientas cercanas para abordar el cuidado de la salud desde una
perspectiva global.

El Programa de Salud y Bienestar Corporativo "CUIDATE" tiene diversas lineas de
actuacion que se podrian sintetizar en los siguientes puntos fundamentales:

e Promover las medidas preventivas encaminadas a eliminar, reducir y/o controlar
los riesgos laborales asociados a puestos de trabajo.

e Promocion de los habitos saludables, tanto a nivel informativo, como preventivo y
curativo proporcionado asesoramiento y apoyo a los empleados antes posibles
problemas de salud.

e Reduccion del sindrome metabdlico asociado al sedentarismo.

e Prevencién del Riesgo Cardiovascular.

e Prevencion y deteccion precoz del cancer.

A nivel practico, estas lineas de actuacion se materializan en programas especificos que
pasamos a detallar a continuacion:

e Actividad Fl'sica\
Personalizada

e Co-pago

Gimnasios

-
*B. Fisico
*B. Psicosocial

eSala Relajacién
Polisensorial

PONTE EN

CALL CENTER FORMA

ESPACIO HABITOS
MEDICO SALUDABLES R

eFund. ProCNIC
*Menus con corazon
e Estudios e informes

e Fisioterapia

e Campafas de
salud

\0 Health coaching

J

(2): Programas especificos de actuacion del Programa de Salud y Bienestar CUIDATE de Mutua Madrilefia
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A continuacién presentamos las ideas mas novedosas del programa, indicando con el
simbolo aquellas ideas que entendemos pioneras en innovacion y creatividad.

También es posible consultar las ideas mas importantes a través del
% siguiente enlace: http://prezi.com/veb3z6ilexcd/cuidate-mutua-madrilena/

= 1. PROGRAMA ESPECIFICO PARA CALL CENTER DE MUTUA

i MADRILENA
=

El Programa especifico de Salud y Bienestar Corporativo "CUIDATE" en el Call Center
de Mutua Madrilefia tiene el objetivo de mejorar la salud de las personas y se propone
un plan que aborde el control médico, la incentivacién de la actividad fisica y la
promocion de habitos saludables dentro de nuestros empleados. Pero, sobre todo,
pretende realizar una prevencién de factores psicosociales de forma préactica y tangible.

Sabemos que los riesgos de un empleado de atencién telefénica son fundamentalmente
de origen osteo-muscular asociados a su postura, afecciones vocales, y descontrol de
estresores.

La propuesta preventiva para el Call Center pretende actuar tanto en los factores
fisicos como en los de origen psicolégico que pueden dar lugar a sintomas, conductas o
patologias negativas a través de un programa preventivo teorico-practico de formacion
continua, basada en sesiones de Bienestar fisico y psicosocial mensuales a los
empleados.

o Sesiones de Bienestar Fisico: Sesion de trabajo mensual en la que principalmente
se trabaja la musculatura ventilatoria, técnicas de flexibilidad y relajacién general
localizada y personalizada en grupos musculares fatigados en un empleado de
gestion telefénica y fortalecimiento de la musculatura implicada en el riesgo
postural.

o Sesiones de Bienestar Psicosocial: Sesion de fisioterapia y osteopatia individual
trabajando a nivel preventivo en zonas mas expuestas a sufrir posibles patologias
y a nivel curativo ante la aparicibn de algin sintoma de enfermedad
osteomuscular.
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A continuacion detallamos en qué consiste cada tipo de actividad:

1.1.-BIENESTAR FISICO: con tres lineas principales de actuacion:

- Educacion de la voz: entrenamiento de la musculatura ventilatoria y de fonacion:
mediante incentivadores POWERBREATH mejoramos la fuerza y la funcionalidad de la
musculatura respiratoria (intercostales y diafragma) y la implicada en la fonacion
(musculo laringeo cricotiroideo), que controla la tension de las cuerdas vocales.

ROWETHIEa b

Flap Valve
Spring
loaded vaolve

Calibrated
Spring

Tronsparent
@rip with scale

Soft touch
lood odjuster

(3): Figura del equipo de entrenamiento POWERBREATH

- Potenciacion selectiva muscular: a través de ejercicio donde el refuerzo del nicleo
postural es el eje fundamental de entrenamiento. Refuerzo abdominal/lumbar,
aumento del tono muscular del transverso abdominal y control propioceptivo corporal
se pueden ejecutar con gran simplicidad en la sala de relajacion polisensorial.

- Yoga adaptado al trabajo: insistiendo en técnicas de relajacion y propiocepcion

corporal.
g
‘ _

(4): Principales ejercicios de potenciacion muscular realizados en el call center
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1.2.- BIENESTAR PSICOSOCIAL: con dos lineas principales de actuacion:

-Terapia osteopatica craneo-sacral: se trata de un sistema de terapia manual suave y
profundo, que se basa en el principio de la existencia de una pulsacion ritmica sutil
gue emerge en los tejidos y fluidos del ndcleo del cuerpo. Es una terapia muy
relajante y especialmente adecuada para tratar casos de ansiedad, depresion,
migrafias, cefaleas, insomnio, nerviosismo, etc.

-Técnicas neuro-musculares: es un terapia manual que mejora las funciones de las
articulaciones, los musculos, y la biomecanica del cuerpo, adicionalmente acelera la
curacion facilitando la liberaciébn de los analgésicos naturales del cuerpo: las
endorfinas. Esta especialmente indicada para el tratamiento de los trastornos
musculos esqueléticos - derivados de la actividad laboral.

- Técnicas de relajaciéon: respiracion diafragmatica profunda anti-estrés: mejorando
tono parasimpético implicado en la relajacion: través del Bovi7 ampliamos nuestra
capacidad vital y nuestra sensibilizacion en la necesidad de una respiracion
diafragmatica, aumentando con ello la saturacion parcial de oxigeno arterial y
mejorando el tono parasimpatico implicado en la relajacion.

)

p -

(5): sistema de entrenamiento de la respiracién BOVI 7
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“#”  1.3.- SALA DE RELAJACION POLISENSORIAL EN EL CALL CENTER
=

La Sala de Relajacion Polisensorial esta ubicada en la planta baja del edificio Alfredo
Mahou de Madrid (Plaza Manuel Gémez Moreno, 2), dentro de las instalaciones del
Centro de Atencion Telefénica o “Call Center” de Mutua Madrilefia.

Su localizacion responde a la mayor necesidad que los empleados de esta seccion de
Mutua Madrilefia deban hacer de ella por el riesgo de estrés o ansiedad inherente a sus
puestos de trabajo. Sin embargo, la utilizacion de la sala esta abierta al resto de
trabajadores de la empresa, siendo en ambos casos necesario realizar una reserva
previa de plaza a través de la plataforma informatica interna de la empresa.

En la concepcidn y desarrollo de esta sala, se ha buscado un entorno global de
tranquilidad a través de la configuracion de distintos programas que permiten la creacion
de diversos escenarios para la relajacion de los usuarios:

Escenario 1: Armonia
Escenario 2: Relajacion
Escenario 3: Serenidad
Escenario 4: Equilibrio
Escenario 5: Serenidad plus
Escenario 6: armonia plus

sala polisensorial

~ yryy - 2 2 N

F A e ""'”
‘ 7]
) =
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(6): Escenarios en sala de relajacién polisensorial
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La denominacion de Sala de Relajacibn como Polisensorial responde a la
variabilidad en la estimulacion, segun el programa elegido, de los diferentes sentidos:
tacto (mediante sillones de masaje), vista (combinando diversos escenarios de
iluminacioén, tratamiento mural en colores relajantes y proyecciéon de imagenes con
motivos naturales), oido (a través de mausica relajante o sonido del agua de una fuente
en un ambiente silencioso) y olfato (activando difusores de aromaterapia).

Las principales caracteristicas de la sala, a través de las cuales se consigue la
denominada relajacion polisensorial, son las siguientes:

= Existencia de cuatro areas de relajacion formadas, cada una de ellas, por: sillon
de relajacion multifuncion con mesita auxiliar y paneles laterales de madera para
la separacién respecto a las areas contiguas.

*
Yae s i o

>

(7): Areas de relajacion independientes formadas por sillon con funcion masaje segun escenario

= Jardin Zen compuesto por cafias de bambu sobre un lecho de roca blanca

(8) Jardin Zen en sala relajacion Polisensorial junto a sillon de masaje

Memoria explicativa del programa de salud y bienestar corporativo Pagina 11
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(9) Fuente decorativa Zen de activacion de sonido de agua al iniciar sesion

» Sistema de iluminacion RGB con control 1-10V y luces de cromoterapia en
techo tensado

(10) lluminacion RGB con sesion en funcionamiento

» Equipo reproductor HDVI de alta definicién y altavoces Home Cinema 5.1. y
proyector de alta resolucién para imagenes en techo o paredes

(11) Proyeccién de imagenes relajantes con “motivos de naturaleza” durante la sesién “Armonia”
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= Sistema de emision de aromaterapia:

(12) Rejilla de salida de aromas durante la sesion de relajacion

. Software de control del sistema de estimulacién polisensorial (audio,
video, aromaterapia, sillones, fuente) con programaciéon de cuatro funciones
estandar de relajacion de duracion corta (7 minutos) y ciclo largo (15 minutos).
Todo el sistema esta integrado en software de control tactil:

(13) Software de control tactil

Memoria explicativa del programa de salud y bienestar corporativo Pagina 13
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2.1.- ACTIVIDAD FISICA PERSONALIZADA

El Programa de Actividad Fisica Personalizada constituye un pionero sistema de
individualizacion de la actividad fisica, siendo coordinado tanto por el Area de salud
Laboral, como por la Direcciobn de los Servicios Médicos de Mutua Madrilefia y el
coordinador de entrenamiento. El objetivo es garantizar mejoras en los niveles de salud
a través de un minucioso plan individual de trabajo que se revisa cada 4 meses bajo un
control exhaustivo tanto del tipo de entrenamiento como de la evolucién de la salud del
empleado.

Cada beneficiario del Programa realiza un examen inicial de varios aspectos
(colesterol, tension arterial, porcentaje de grasa corporal, masa muscular y agua,
flexibilidad, fuerza muscular, capacidad aerébica y rangos de seguridad cardiaca,
aspectos nutricionales, etc.). Los monitores (titulados en INEF) del Programa “Cuidate”
de Mutua completan la valoracion realizada por el area de Salud Laboral con la
informacion relativa a: flexibilidad/elasticidad, fuerza (tren inferior y tren superior),
respuesta aerébica (test de bajo riesgo de Quebec en tapiz rodante o de carrera
incremental para deportistas entrenados) y relacion entre perimetro abdominal- cadera.

Dicha actividad se desarrolla en un centro concertado con la presencia de
profesionales cualificados y siempre en grupos homogéneos de no méas de 5
trabajadores.

(14) Instalaciones de desarrollo del Programa de Actividad Fisica Personalizada: sala de fuerza

Memoria explicativa del programa de salud y bienestar corporativo Pagina 14



cuidate??

e - S —

Tras el examen inicial, se retne el personal de nuestro Servicio de Salud Laboral y
el Coordinador de Entrenamiento, para determinar los objetivos de mejora de salud a 4
meses, que se comparten y acuerdan con el beneficiario. Fruto de ese trabajo en equipo
se realiza una planificacion individual de la actividad fisica de cada empleado que forme
parte del programa. Al finalizar el cuatrimestre se analizan los resultados y se inicia una
nueva planificacion.

(15) Instalaciones de desarrollo del Programa de Actividad Fisica Personalizada: zona de agua

La frecuencia de asistencia al programa es de dos sesiones de entrenamiento a la
semana de una hora cada una. En cada sesion se hardn grupos de entrenamiento
personal formados por no mas de 5 empleados. Todos y cada uno de los ejercicios
realizados se haran bajo la supervision directa de un entrenador, que conocera cada
plan individual de actividad fisica. Estos resultados son reportados al area de Salud
Laboral para valorar si procede la modificacion de la prescripcion médico-deportiva de la
actividad fisica.
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2.2.- CO-PAGO GIMNASIOS
Con el objetivo de que los empleados puedan realizar actividad fisica controlada en el
horario extralaboral que prefieran, se promueven acuerdos de colaboracién con
gimnasios de referencia.

Los gimnasios o clubes deportivos se han elegido por la calidad de sus profesionales e
instalaciones y la cercania al centro de trabajo.

Desde el primer dia la realizacion del ejercicio fisico estara controlada por personal
cualificado de cada centro. Todo empleado beneficiario del programa “Cuidate” Mutua
Madrilefia que desee realizar actividad fisica en los gimnasios acordados tendra la tutela
de un entrenador personal el primer dia, quien le guiard en la correcta realizacion de los
ejercicios.

A continuacion presentamos los centros con acuerdo actualmente vigente en el ambito
del programa “CUIDATE” Mutua Madrilefia:

Reebok

SPORTS CLUB

VIRGIM ACTIVE CLASSIC HEALTH CLUB

CAROLIHEALTH

METROPOLITAN
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3.- ESPACIO MEDICO
3.1.- CAMPANAS DE SALUD

Como hemos visto en la introduccién, el concepto de salud en Mutua se aborda desde
una perspectiva global atendiendo a los principales factores de riesgo que pudieran
afectar al organismo proponiendo, no soélo sistemas novedosos de deteccion y
adecuadas vias de concienciacion sobre determinados riesgos, sino también
herramientas para lograr su control, su reduccién o su prevencion.

El Servicio de Prevencion y Medio Ambiente y la Direccion de los Servicios Médicos de
Mutua Madrilefia coordinan una serie de acciones divulgativas y de control para dar a
conocer la magnitud e importancia de la prevencion de las principales patologias que
pueden afectar al trabajador.

Por esta razén, cada afo se llevan a cabo Campafias de Salud para un tipo de patologia
diferente, con el animo de ofrecer una informacion preventiva clara y concisa y se
incorpora al reconocimiento médico voluntario ofrecido a cada empleado.

P

Reconocimiento

Inicial
A Raconocimients Rncuno_c:unlﬂntu
de Campaiia Periddico
| | >
0 1 Afo 2 Ahos

(16): integracién de las campafias de salud dentro del Programa CUIDATE Mutua Madrilefia en la
vigilancia de la salud de los trabajadores.
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j ESTE ANO,
Y ﬂ VACUNATE |

Campafa de vacunacioén de la Grlpe

L0 LLEVASH
'EN LA SANGRE |

Campafia de Donacién de Sangre

Campafia de Prevencién del Cancer Colorrectal

Edificio Mutua Cardioprotegido Prevencion de Patologias de Espalda
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= 3.2. HEALTH COACHING

En Mutua Madrilefia no podemos olvidar las demandas que pudieran originarse en
nuestros empleados en caso de una verdadera necesidad de salud; por esta razon,
dentro del programa “CUIDATE” de Mutua Madrilefia se encuentra disponible en
denominado servicio “health coaching” mediante el cual si un empleado tiene que
realizarse alguna intervencion quirdrgica o padece una enfermedad grave o tiene algun
familiar directo en esta situacion, tiene a su disposicion al Director de Servicios Médicos
de Mutua Madrilefia, el cudl asesorara a decidir la mejor opcion en cada caso utilizando
medios propios o ajenos.

Este novedoso servicio de asesoramiento médico en situacion de especial
gravedad, pudiendo cualquier empleado recibir informacién acerca de la enfermedad,
especialistas méas recomendables, centros sanitarios de referencia, etc. Y cualquier otra
informacion necesaria canalizado a través de los Servicios Médicos de Mutua Madrilefia.

3.3. ATENCION MEDICA EN EL PROPIO CENTRO DE TRABAJO

Dentro del programa CUIDATE de Mutua Madrilefia los empleados tienen a su
disposicion profesionales sanitarios para:

- Consulta médica. Previa cita, pueden optar a ser atendidos de forma inmediata
evitando las molestias habituales en los desplazamientos a los centros de
atencién primaria. En Mutua Madrilefia realizamos aproximadamente 2500
atenciones anuales.

- Atencion en caso de urgencia en horario habitual: la atencion médica por
urgencia meédica constituye un beneficio fundamental para el paciente,
evitando tiempos de espera ante la llegada de los sistemas publicos de salud.

- Atencion en caso de urgencia fuera de horario habitual: dentro del programa
CUIDATE se contempla acuerdo de colaboracion con empresa privada de
atencion 24 h. de urgencias, cubriendo asi la presencia de trabajadores fuera
de horario laboral.
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3.4. REHABILITACION Y FISIOTERAPIA

El servicio de rehabilitacion y fisioterapia en la 12 planta de Fortuny, 18 y en el call
center de Pza. Manuel Gomez Moreno, 2 (A.Z.C.A.) pone a disposicion del empleado un
equipo humano de calidad en la rehabilitacion evitando pérdidas de tiempo en traslados
hasta un centro de rehabilitacion. Los horarios de este servicio son: de lunes a jueves de
7:15a9:30 h. yde 13:30 h. a 19:00 h y viernes de 07:15 a 10:15 h.

Las actividades realizadas en
nuestro centro de trabajo tienen
idéntico tratamiento al desarrollado en
cualquier clinica, esto es, se trata de
un servicio de rehabilitacion vy
fisioterapia que debe ser pautado y
prescrito previamente por meédico
rehabilitador, traumatélogo, o bien por
nuestro Servicio Médico.

Es gratuito para los empleados.
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4.- HABITOS SALUDABLES

La formacién en hébitos saludables constituye uno de los aspectos fundamentales
en el objetivo de “CUIDATE” de alcanzar mejoras en el bienestar y calidad de vida de
nuestros empleados.

Ademas, constituye un pilar basico en la formacion en promocioén de la salud de los
trabajadores y en la corresponsabilidad que para si mismos tiene cada individuo.

El empleado puede encontrar informacion préctica e interesante avalada por
entidades de reconocido prestigio que permiten alcanzar conocimientos practicos para
tener una mejor salud cardiovascular o habitos nutricionales y dietéticos mas sanos y
alcanzables.

Desde el area de Salud Laboral de Prevencion de Riesgos Laborales se iniciaron
acciones de promocion especifica de la salud cardiovascular desde el afio 2010 y, en la
actualidad, impulsan nuevas acciones a través de una campafa de difusion informativa
en colaboracién con la Fundacion ProCNIC, presidida por el eminente cardiélogo Dr.
Valentin Fuster. Desde el portal web especifico de “CUIDATE” MUTUA Madrilefia cada
empleado puede visualizar los interesantes videos del Dr. Fuster acercando consejos
preventivos relativos a la actividad fisica, control de colesterol, control de diabetes,
control tension arterial, la importancia de la dieta saludable, evitar el tabaco, entre otros.

Fundaciénprocnic

(18): Dr. Valentin Fuster en uno de los videos disponibles en CUIDATE
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Asimismo, desde “CUIDATE”, entendemos que uno de los aspectos cotidianos
mas importantes para conseguir beneficios en la salud y el bienestar es la alimentacion.
Por ello, se disponen de consejos nutricionales, recetas sencillas que permiten mantener
una alimentacion equilibrada y adecuada e incluso la realizacion del Taller de
Gastronomia Saludable que impartié la Fundacion Alicia a través de un magnifico
cocinero que ha estado trabajando en los fogones junto a Ferran Adria en EIl Bulli mas
de 17 afos.

(19): ElI Chef Marc Puig-Pey en el Taller de gastronomia saludable en 2013
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La creacion y puesta en marcha de este programa para el disfrute y beneficio de
los empleados, sélo cobra sentido con la participacion de los empleados en los mismos.
Para ello, Mutua Madrilefia ha difundido entre sus trabajadores, a través de mecanismos
de comunicacioén interna, la existencia y disponibilidad de este recurso. Para ello, se ha
desarrollado informaticamente un sitio web en el cual se dispone de toda la informacién
necesaria acerca de como participar en el programa.

T 9 e R »
CUldaTe Portal de SalUd Yy Bienestar MUTUAI'\V/II—-X{)RILENA

Bienestar en Call Center Ponte en forma Habitos saludables % Espacio Médico

1 Bienvenido

Bienvenido al Programa de Salud y Bienestar Corporativo "CUIDATE" de
Mutua Madrilefia. Esta propuesta, promovida por nuestro Servicio de
Prevencion y Medio Ambiente, es una iniciativa pionera entre las empresas
espariolas y a través de ella queremos promover un concepto de salud que va
mas alla del @ambito laboral. Con ello, queremos proporcionarte herramientas
cercanas para abordar el cuidado de la salud desde una perspectiva global
jAprovéchalas!

Cualquier duda puedes ponerte en contacto con nosotros en cuidate@mutua-
mad.es

( 20 ) Intranet del Programa CUIDATE de Mutua Madrilefia

La disponibilidad de participacion en el programa es universal para todos los
empleados, aunque esta especialmente pensado para aquellos que nunca hacen o han
hecho actividad y para aquellos que tienen un elevado riesgo cardiovascular o padecen
patologias osteomusculares reiterativas.

Para asegurar el compromiso de los empleados en la continuidad de la actividad,
en los servicios de “Ponte en Forma” y “Actividad Fisica Personalizada” se estima
conveniente la opcién del copago de un 75% por el empleado y un 25% por la empresa
del importe mensual, s6lo si se acude al menos 2 dias a la semana (8 dias/ mes). Sin
embargo, para aquellos trabajadores con riesgo cardiovascular alto/muy alto la
compafiia abona el 100% de coste del programa.

La Sala de Relajacion Polisensorial esta disponible para su uso por los empleados
de Mutua Madrilefia en un amplio horario (de 7:00 h. a 22:00 h.), durante el cual se ha
establecido una programacion inicial de sesiones que combina los programas de ciclo
corto y los de ciclo largo, considerando los previsibles momentos en los que los usuarios
pueden necesitar de mas tiempo para lograr la relajacion.
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@ INDICADORES DE EXITO

Aun cuando las referencias existentes son positivas, en Mutua Madrilefia creemos
firmemente que promover la empresa saludable beneficia tanto al individuo que trabaja
en un entorno seguro y salubre como a la propia compafia, que mejora sus indices de
productividad, reduciendo indices de rotacién y absentismo. De hecho, se considera que
por cada euro invertido el retorno aproximado es entre 2,5-4,80 euros por reduccion de
absentismo e incremento productivo.

El Programa de Salud y Bienestar Corporativo "CUIDATE" de Mutua Madrilefia
tiene una clara vocacion de orientacion a resultados. No obstante, somos conscientes
gue estamos trabajando con salud y los beneficios tangibles para la organizaciéon, en
ocasiones, pueden parecer algo difusos en el corto plazo. Por ello, establecemos dos
variables de consecucion de objetivos:

a) Coste-Eficacia: medido en mejoras de salud frente a la inversion realizada y
b) Coste-Beneficio: obtenido en funcion del coste asumido. Amortizacion
econdmica del proyecto.

a) Resultados basados en el coste-eficacia del programa:
Mejora de Condicion Fisica

Se tienen en cuenta la mejora en la evolucién de los pardmetros analiticos, de
condicion fisica, nutricionales, de complexién, de grasa total, etc. De cada participante

en el programa. Es decir, mediante informe de evolucién se pretende aqui evaluar la
incidencia real del programa en la mejora de la salud de las personas.

@ )

\ 4,00

3,00
| FLEXIBI
00
0,00
LANZAMIENKO
BALON

(21) Informacion grafica de progresion individualizada por trabajador
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ACTIVIDAD FISICA PERSONALIZADA cuida.l.e’,
- INFORME DE EVOLUCION DE CONDICION FiSICA -
NOMBRE SEXO
ANTECEDENTES PERSONALES ECY EDAD
ANTECEDENTES FAMILIARES ECV ALTURA
EXAMEN DE VALORACION
FECHA [ | TPOLOGIA |Inicial O Periddica 0 Extraordinaria O

INDICACIONES previas DE ENTRENAMIENTdHabimaIes del grupo 0 Individuales 0
OBSERVACIONES

ANTROPOMETRIA
Resultado Evolucion individual Rango optimo Observaciones
PESO N.P.
mc 20-25

PERIME TRO ABDOMINAL

APTITUD FISICA

Resultado Evolucion individual Range optime Observaciones
TEST FUERZA 48-60
RESISTENCIA AEROBICA 37-45
FLEXIEILIDAD 9-18
PARAMETROS
Resultado Evolucion individual Rango optimo Observaciones

TENSION SISTOLICA
TENSION DIASTOLICA
COLESTEROL TOTAL

HDL
SCORE RCV
HABITOS NUTRICIONALES

Resultade Evoelucion individual Rango optime Observaciones
FRUTA-VERDURA = Hvecesdia
PESCADO > 3 veces semana
LEGUMBRE $ > 2 veces semana
CARNES GRASAS 162 veces semana
REFRESCOS AZUCARADOS ocasional
CONSUMO DE AGUA 1,5-2 L. dia
CONSUMO DE PAN ocasional
BOLLERIA INDUSTRIAL = 2veces mes
COMIDA RAPIDA = 2 veces mes
HUEVOS 162 veces semana
LACTEOS Max 1 vez/dia
SAL no utilizada/moderada

% COMPOSICION CORPORAL

Resultado Evolucion individual Range optime Observaciones

% GRASA TOTAL
% GRASA MAGRA
% GRASA VISCERAL

CONCLUSIONES Y OBJETIVOS

VALORACION INDIVIDUAL Positiva 0 IMejorable O Deficiente 0 Muy deficiente 0
VALORACION RESPECTO GRUPO Positiva 0 IMejorable O Deficiente 0 Muy deficiente 0
Objetivos proximo CUATRIMES TRE

INCOMPATIBILIDADES

VALIDACIONES
SALUD LABORAL Trabajador COORDINADOR DE ENTRENAMIENTO

El empleado firmante comparte de forrma voluntaria con la Direccidn de RRHH los datos relativos & la salud dervados de la evolucidn de 13 condicidn fisica en el marco del Programa
de Bienestar Corporativo "Cuidate”.

INFORMACION GRAFICA

(22 ) Modelo de informe de actividad fisica personalizada
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Mejoras de salud Presion Inspiratoria Maxima (PIM)

Mediante la respuesta de los musculos inspiratorios al entrenamiento, se
establecen una serie de mejoras en los profesionales que utilizan la voz como
herramienta de trabajo:

- Mejora la habilidad de hinchar los pulmones (puede respirar mas profundamente).

- Mejora el control de la respiracion.

-Aumenta la capacidad de mantener una respiracion intensa (la respiracion no se fatiga).
- Actla sobre la musculatura intrinseca de la laringe, mejorando su control.

Al mejorar la fuerza de los masculos que intervienen en la capacidad respiratoria
aumentamos la capacidad de controlarlo (y del movimiento que genera) en tanto esta
trabajando bajo carga y aumentamos la PIM como indicador de eficacia.

En todos los test de evolucién de PIM en los trabajadores de CUIDATE en el call
center se obtuvo unas mejoras sustanciales en los valores, especialmente en aquellos
con puntos de partidas mas bajos, que aumentaron en poco tiempo por encima del 20%.

Mejoras de salud campafia cancer colorrectal

Se han cumplido los criterios y requisitos esperados en el programa de cribado del
cancer colorrectal. Los resultados de la campafia en la poblaciéon de Mutua no difieren
en exceso de la poblacion nacional, pero si destaca la deteccion precoz a menores de
50 afios. Hemos implantado acciones de deteccion del CCR desde los 45 afios, lo que
nos ha permitido adelantar detecciones de patologias a través del TSOHi (test sangre
oculta heces inmunologico).

Los resultados del TSOHi tienen un nivel elevado en términos de coste/eficacia, ya
gue mas del 50% de los positivos a través de este test resultan positivos en la
colonoscopia posterior, con un coste notablemente inferior (12€).

Debido a la acogida de la propuesta, se espera implantar el seguimiento de dichas
patologias desde el Servicio de Salud Laboral, e incluir la detecciébn de SOHi en los
empleados =245anos de forma anual en el reconocimiento médico laboral.

@ NORMAL 4 HALLAZGOS PATOLOGICOS
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b) Los resultados basados en el coste-beneficio del programa plantean unos escenarios
de amortizacién de los costes anuales del Programa “Cuidate” basado en variables
tangibles. Las variables intangibles, como la imagen de marca, valorizacion del puesto
o tarea, mejor calidad en la atencion al mutualista, etc. no se incluyen en el presente
andlisis.

Reduccion de Absentismo

Las acciones contenidas en el Programa “Cuidate” tiene como objetivo esencial
conseguir niveles mayores de salud entre nuestros empleados. Obviamente, la ausencia
de enfermedad se traduce de forma directa en la reduccion del indice de Absentismo. El
objetivo es reducir un 10% del indice de Absentismo en Call Center.

Los datos obtenidos en el afio 2014 con respecto al afio 2012 muestran una
reduccién del absentismo del 1% en el colectivo “CUIDATE”.

La inversién anual en el programa especifico call center ha sido 50.352 € y la
inversion en la sala de relajacion polisensorial 27.800 €. Asimismo, los costes laborales y
salariales que existen en el Call Center nos situan en 26,36 €/hora/empleado. Al reducir
un 1% los costes por absentismo, este escenario implica un payback en torno a 19
meses.

Incremento de productividad

Con la mejora de los niveles de salud de los trabajadores pretendemos ofrecer
mejor control de estresores y propio-cepcién corporal. Estos aspectos son esenciales en
la busqueda del incremento de rendimiento, ya que permite autogestionar mejor los
niveles de produccién y pausas. El objetivo es reducir 2’5% de tiempos de “aux total”

Una vez implantado el programa en el call center se obtuvo una reduccion en los
indices de tiempos de aux. del 0,8% en el colectivo CUIDATE con respecto al afio
anterior.

Como hemos indicado anteriormente, la inversion anual en el programa especifico
call center ha sido 50.352 € y la inversion en la sala de relajacién polisensorial 27.800 €.
Asimismo, los costes laborales y salariales que existen en el Call Center son 26,36
€/hora/empleado. Al reducir un 0,8% el tiempo improductivo implica un payback en torno
a 24 meses.

Teniendo en cuenta ambos factores el payback se sitia en 12 meses:

TOTAL INVERSION: 78.152 €
AHORRO COSTES ABSENTISMO: 48.396 €/afio
AHORRO COSTES AUMENTO PRODUCTIVIDAD: 38.717 €/afo
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