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¢POR QUE?

La implantacién de un programa de actividad fisica-salud en el centro trabajo, y adaptado a las necesidades e implicaciones de cada una de
los puestos especificos, implica el desarrollo de un conjunto de acciones activas dirigidas a la mejora integral de la calidad de vida del
trabajad@r en varios ambitos.

OBIJETIVOS

Desarrollo, prescripcion y direccion de ejercicio

, . . ,  Mejora Clima Laboral
fisico para mejorar la salud raquidea.

* Desarrollar el compromiso, la fidelidad y la
identifiacion de los empleados/as
Establecemos pautas y programas de
ejercicio fisico personalizados y tutelados

Promocidén de la salud activa de sus empleados por facultativos del deporte.

en la empresa, en funcion del puesto de trabajo

ue desarrolla. . .
9 * Reducir la ausencia laboral por problemas

de espalda y mejorar la eficiencia.
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¢POR QUE?

A nivel conceptual, el objetivo principal es desarrollar una actuacion integral en el bienestar general de las personas que
conviven en la empresa, con intervencidon en la salud raquidea y desarrollo armdénico y compensado de los factores de
bienestar postural para cada perfil profesional de la empresa con bienestar fisico y emocional.

Establecemos pautas y programas de ejercicio fisico
personalizados y tutelados por facultativos del deporte.

O
espalda




CONTENIDOS

Para el desarrollo de una actuacidn integral de salud raquidea en su empresa, proponemos un programa
de actuacién innovador en el que se apligue una metodologia cientifica de intervencion sobre la salud
raquidea y postural del trabajador, siguiendo un el esquema de desarrollo que se expone:

Esquema de actuacion:

» Evaluacion y diagnostico inicial de los trabajadores seleccionados para el programa de

intervencion: 1 grupo de 30 trabajadores de distintos perfil y puesto profesional a los que se realizard una
evaluacion completa de su salud raquidea (espalda) y postural. Una vez concluido el periodo de actuacion, el
grupo serd evaluado para revisar la mejora experimentada en los parametros de salud postural y raquidea de
los trabajadores, y como afecta esta mejora directamente en la prevencion de dolor de espalda limitante para
el bienestar y rendimiento laboral.

» Metodologia ESPALDA NUEVA - XIAXI: Incorporacién progresiva de la metodologia de intervencién
ESPALDA NUEVA — XIAXI para el tratamiento profesional de las patologias de espalda, y alineacién de la salud
raquidea. Los condicionantes principales de esta actuacion:

- Secuencia de actuacién en la empresa:

El Grupo seleccionado serd evaluado y diagnosticado en Fase 1 del programa de intervencion (1 sesién de
evaluacidn de salud raquidea y postural. El grupo se dividira en 3 subgrupos de 10 trabajadores)
El Grupo seguird el programa de intervencién en Fase 2, con duracién de 12 sesiones) El grupo se dividira
igualmente en 3 subgrupos de 10 trabajadores, que se repartiran en el programa de 3 sesiones semanales
previsto.

- Duracién de las sesiones: tendrdn una duracién de 50 minutos, y no es necesario utilizar ropa deportiva.

o Lugar: se desarrollardn en un espacio didfano de 40-50 m2 dispuesto por la empresa para el desarrollo
puntual de estas sesiones de entrenamiento postural. Este espacio sera utilizado no mds de 3 h. semanales.
Las hamacas utilizadas se plegardn y almacenardn ocupando un minimo espacio.




METODO ESPALDA NUEVA - XIAXI

X®Xi FUNCIONA EN
EL 100% DE LOS CASOS

_ XX/ ESEL
METODO QUE
GARANTIZA PREVENIR
DOLORES EN 1 HORA A
LA SEMANA.

XIAXI es un método intuitivo, innovador, dinamico, rompedor .
lo mas importante, eficaz. La Férmula 100% Activa, se debe a que
XIAX] prionza el estiramiento muscular totalmente activo, donde el
verdadero protagonista es la activacion de zonas musculares,
sacando el maximo rendimiento de aquella parte de la reducacion
postural destinada a permitir el fortalecimiento de estructura
muscular, detectando sus debilidades y reforzandolas para
asegurar la reducacion postural. EI método XIAX] fomenta la
autoconfianza y la motivacion del usuario para mejorar su salud
Postural y fortalecer su cuerpo.

XiAXi se centra en 3 prioridades:

* Resultados.

* Responsabilidad Social Empresanal

= Ergonomia y Psicosociologia aplicada al trabajo




METODO ESPALDA NUEVA - XIAXI

;En que te ayuda

Ol

Salud

LA
RUEDA DE  [RRSAsS
LA VIDA

Formaci

v" Concienciarnos mas sobre

nuestro cuerpo (anatomia)

v |dentificar y Prevenir lesiones
y saber darles respuesta

v" Ser conscientes de 1 hora

de sosiego y calma

v Equilibra cuerpo y mente,
controla Stress y ansiedad.

v" Formar parte de un grupo con v Motivacion personal para compartir

experiencias, responsabilidad en familia.

soclal'alneadas. ) ! v" Conciliar 1 hora semanal 1 Dolor
v No dejes a tus amigos atras en menos.

la prevencion del Dolor

;POR QUEX/0\X 7

alinea tw sakid

Jis
#7+ 1 Divertido: XIAXI ofrece
estimulos diarios a sus usuarios

8 Diferente: *

¥IAX] es original, no
has probado nada igual

@ 2 Desbloqueo:
XiAXl aumenta movilidad
articulaciones, y salud
mejorar salud corporal

7 Mide tu mejoria:
Sesion tras sesion
sentirds cambios positives

X|o\X

alinea tu salud

6 Inclusivo:
Personas de todas Ias
edades pueden hacer XIAXI.

47 3 Eficaz:
XIAX] previene y elimina
dolores espalda,
lumbares, cervicales...
@110

5 Feedback de expertos: Nuestros
instructores, graduados en Ciencias de la
Actividad Fisica y el Deporte, en
Fisioterapia y Podologia te lo aconsejan.

4 Practico: La Reeducacién
Postural Global mejorard tu
postura, lo que notaras dia a dia




METODO ESPALDA NUEVA - XIAXI

Cronograma del programa: 3,5 meses (diciembre 2022 a marzo 2023)
«  DICIEMBRE 2022: DIAGNOSTICO Y EVALUACION TRABAJADORES SELECCIONADOS

ENERO — MARZO 2023: INTERVENCION PROGRAMA ESPALDA NUEVA — XIAXI CON GRUPO
SELECCIONADO (12 semanas de entrenamiento).

MARZO 2023: EVALUACION RESULTADOS y REDACCION DE INFORME DE ROI (retorno de inversidn
realizada por la empresa en términos de productividad y salud laboral).

Enero - Marzo Marzo

Diciembre evaluacion PROGRAMA
inicial INTERVENCION ESPALDA
NUEVA - XIAXI| Informe ROI

Evaluacion final




METODO ESPALDA NUEVA - XIAXI

El programa de investigacion propuesto tiene como objetivos prioritarios:

1.

Detectar y diagnosticar problemas de salud raquidea y de salud postural en la plantilla de trabajadores,
abordando distintos perfiles y puestos.

Aplicar una metodologia preventiva y correctiva que mejore los niveles y grados de dolor y limitaciéon postural
relacionada con la actividad profesional o constitucién personal.

Establecer una evaluacién periddica que valide el efecto positivo, neutro o negativo de la aplicacion de la
metodologia Espalda Nueva — Xiaxi en el grupo control de trabajadores seleccionado por la empresa.

Evaluar en términos de ROI el efecto del programa sobre cada grupo de trabajadores. Establecer correlaciones
en términos de bienestar y productividad de la aplicacién del programa en la empresa, y la conveniencia o no
de establecer de forma permanente esta metodologia para la mejora integral de la salud raquidea y postural de
los trabajadores.

Equipo director y desarrollador del programa:

1.

Direccidn del programa de investigacion: Dr. Antonio Casimiro Andujar. Dr. en Ciencias del Deporte de la
Universidad de Almeria.

Equipo de evaluacién de la salud raquidea y postural compuesto por 3 doctores especialistas en patologias
funcionales de la espalda y cadenas posteriores, dotados con aparatologia especifica de medicion.

Equipo de instructores oficiales Xiaxi: la UAL aportard un equipo de profesionales graduados en ciencias del
deporte y especialistas en la metodologia XIAXI-ESPALDA NUEVA.




