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Objetivos del programa

 Ayudarnos a mirar hacia nuestro
interior y reflexionar sobre nuestro
estilo de vida.

 Tomar conciencia sobre la importancia
de promocionar la Actividad física y la
salud holística desde el centro de
trabajo hacia el EXTERIOR.

 Servir de embajadores para que tu
entorno laboral y familiar adquiera
también hábitos saludables.

EMPRESA 
SALUDABLE



OMS, 2018





Aumenta la 
rentabilidad

Está más 
contento y 
motivado

Mejora el 
ambiente de 

trabajo

Enferma 
menos

Aumenta la 
productividad

EL FACTOR MÁS IMPORTANTE EN LA EMPRESA, 
EL FACTOR HUMANO

¿Qué es más 
importante, el 
producto o la 

persona?



Nievas, 2014



¡Tú eliges!



LOS 5 “…IÓN” 
SOCIEDAD POSMODERNA 



Nuestro organismo es una máquina dinámica (40%)



Pero vivimos una vida mayoritariamente estática. 

Contranatura.





PRINCIPALES PROBLEMAS EN 
EL PUESTO DE TRABAJO

Según el Ministerio de Trabajo y
Asuntos Sociales, “más del 70% de
las causas de absentismo laboral
están directamente relacionadas con
los trastornos músculo-esqueléticos y
el estrés”.

• DOLOR DE ESPALDA
• ANSIEDAD/ ESTRES



Estoy preocupado.

Me encantaría vivir de una 
forma más tranquila, 

amable, saludable, con 
vitalidad y energía



Más vale un gramo de acción que una 

tonelada de intención



Fórmula ADN 

ACTIVIDAD 
FÍSICA 

NUTRICIÓN DESCANSO

Z Z



¡SÉ INTELIGENTE!



Programa de mejora de la calidad de vida de los trabajadores, 
que disminuya los factores de riesgo cardiovascular 

Programa dirigido a los managers, para que vivencien y sientan un proceso de
cambio personal que puedan hacer extensible a todos sus compañeros, de forma
que se consiga una compañía realmente saludable.

Os dedicáis a mejorar la vida de millones de usuarios en el mundo (visión de la
empresa).

Además, habrá un programa formativo y vivencial para todos los empleados, con
el objetivo de mejorar vuestras habilidades personales y conocer los beneficios de
una vida activa, herramientas para un mejor descanso y gestión del estrés, y una
alimentación adecuada (ADN).

Dos fases: 1) puesta en marcha y valoración inicial (una semana) y 2) una
segunda fase de intervención, con una duración de seis meses, tras la cual se
volverá a realizar una valoración para analizar los resultados.



FASE 1. Puesta en marcha del proyecto de Salud Holística en Trainingym

• Martes 15/12: Realización de Healthy (pruebas físicas y estado de salud).
DAFO, rueda de calidad de vida y resto de cuestionarios de satisfacción
personal y estrés. Charla presentación Proyecto Salud Holística

• Miércoles 16/12: Valoración de fuerza (UAL)

• Jueves 17/12: Charla sobre los objetivos del proyecto. Entrega del libro
Actívate.



FASE 2. Desarrollo del Programa de Salud Holística en Trainingym:

• Programa teórico-vivencial de 6 meses (desde el 11 de enero hasta el 11 de
junio), 1 hora/sem. Se impartirán las sesiones para desarrollar los contenidos,
además de una práctica de 10' de meditación en cada sesión.

• Coaching personal con una reunión quincenal individual de cada directivo
para acompañar en la consecución de los objetivos personales.

• Entrenamiento físico en microgrupos 2 días por semana, dirigido por personal
de Trainingym (César, Jose y Juanma), más seguimiento de entrenamiento
para 2-3 días/sem por libre (pulsera).

• Pautas para una alimentación sana y un descanso adecuado, que equilibre
todos los planos de la salud holística.

• Pautas para que los participantes sean embajadores de este estilo de vida
saludable hacia su entorno laboral y familiar.

Programa Managers



FASE 2. Desarrollo del Programa de Salud Holística en Trainingym

• Envío de TIPs sobre ejercicio físico, alimentación y descanso. Seguimiento de
los propios managers.

• 3 acciones formativas en habilidades personales (inteligencia emocional,
mindfulness, trabajo en equipo, comunicación, resiliencia, etc.). Se realizarán,
en caso necesario, dos veces cada una para poder dividir a todos los
empleados en 2 grupos.

• 3 actividades lúdico-deportivas. Actividad voluntaria outdoor de salida a la
Naturaleza, donde podrán participar también familiares (esquí, senderismo,
buceo, kayac, barrancos, ...).

• Creación de "clubes" de running, bici, natación o raqueta donde empleados
puedan quedar para practicar su deporte favorito.

Todos los empleados



Temas del curso

ADN y Salud Holística 1

Inteligencia Emocional y Desarrollo Personal 2

Programas de ejercicio físico para la salud 3

Ergonomía/ Higiene postural 4

Empresa Saludable 5

Inteligencia Espiritual y Educación en valores 6

Desarrollo cognitivo a través del ejercicio físico 7 

Imagen Corporal 8

Adaptación de la actividad física ante diferentes anomalías frecuentes 9 

Lesiones / Primeros Auxilios 10 



Medida más exacta para predecir 

el riesgo de infarto que IMC



Determina la rigidez arterial





https://www2.ual.es/serviciodeportes/actividades-naturaleza-salud





“Cualquier cambio que queramos en nuestra vida 
debe ser progresivo para que sea duradero”



"Hasta la más larga 
caminata empieza por un 
pequeño paso" 

UN CAMINO POR RECORRER



En definitiva:

Menos pastillas y 

MÁS ZAPATILLAS



FELICIDADES

SEGUID ACTIVANDO AL MUNDO. GRACIAS



@ActivatelaVidaA

@antcasimiroual

Antonio Casimiro Web: www.activatelavida.com

Muchas gracias

casimiro@ual.es


