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¢, Qué incluye esta GUIA?

Se trata de un proyecto racional, especifico, practico y pedagoégico, con la
idea de que pueda ser autoimplantado por cualquier trabajador/a del sector.
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¢El por qué de esta guia?
Importancia de tener un plan de habitos saludables en el sector de la
construccion.

Organizacion saludable

Empresa, trabajo y salud.

Construcciéon y salud

Principales caracteristicas del sector de la construccion en su papel de
empresa saludable.

Acciones a desarrollar

Beneficios, recomendaciones y buenas practicas.

Promocion de la salud

Como identificar los potenciales indicadores que nos permitan avanzar en
esta linea de actuacion.

Qué podemos implementar

Acciones especificas y adecuadas al sector de la construccion y al caracter
prioritario de las empresas que lo constituyen.

Importancia de la Empresa Saludable en la
Empleabilidad del Sector

Fundacion Laboral de la Construcciéon
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¢ El por qué de esta guia?
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(:ES ’MPORTANTE7 Hay razones objetivas que nos invitan a AFIRMAR

sin temor a equivocarnos, que Sl.

A © £\ &

ACCIDENTES INCIDENCIA ACCION
En 2023 se produjeron mas de Es el sector con mayor indice Si conocemos estos datos,
dieciseis mil accidentes de incidencia de accidentes en estamos en la obligacion
durante la jornada de trabajo jornada de trabajo con baja moral de ACTUAR
en el sector de la construccion
en Andalucia.

El entorno laboral ha sido identificado como recurso valioso para
promover la salud de la poblacion trabajadora.

Como consecuencia de ello, el fomento de habitos de salud en esta
poblacion, facilita una mejoria en la calidad de vida.




3 RAZONES DE PESO

¢;,Qué motiva a
las empresas

a actuar? LEGALES LIDERAZGO RESPONSABILIDAD
. . Estado de Competitividad SOCIAL
Si  bien las personas derecho
trabajadoras tienen un Evitar Rendimiento
interés muy personal en contenciosos Regucci_c’)n del La salud es un derecho
apsentismo
ue su salud no se vea Fuga de talento .
gomprometida en el 5 o Disminucion de las bajas Imagen corporativa
revencion dae
trabajo, es el momento de riesgos A:;?Iz?égcﬁsr:a Conciliacion
analizar por qué las Cumplir la ley Mejoras salariales Politicas de igualdad

empresas deben dedicar
esfuerzos a conseguir que

SUs organizaciones sean
mas saludables. By

_________________________________Loblaakblbuakl
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Organizacion Saludable
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iES UNA NECESIDAD!

7

VS S0 00 00000000l Y000l Ol Ol Ll Oyl l Ll Yy 4



—

Modelo de entorno

AMBIENTE
N FISICO DE
alDOral Saludable 5 o TRABAIO
0 .9
S @
=2 MOVILIZAR
El concepto de entorno de trabajo saludable, segun la 53
. . . . o
Organizacion Mundl_al de la Sa_lud (OMS) es aquel en el _%.6 Sikant S
gue personas trabajadoras y directivas colaboran en un 9 £ ;
proceso de mejora continua para promover y proteger la = i lideres
salud, seguridad y bienestar, asi como la sostenibilidad 3 9 Pgl'g)ORNOI. ' RECURSOS
del ambiente de trabajo, a partir del ambiente fisico de = DELTRSAOBCNMO EMINR ALORES GEEREE PERSONALES
trabajo, el ambiente psicosocial, los recursos personales c -g DE SALUD
de salud y la participacion de la empresa en la comunidad. 835 m"amdﬂ'
£3 HACER
.. : c 9 PRIORIZAR
Entorno fisico del trabajo. o £
- Entorno psicosocial del 0 g SRR
trabajo. % c
FUNDAMENTOS > o
- Recursos personales de < 3 INVOLUCRACION
salud en el trabajo. % = DE LA EMPRESAEN
Participacion de la empresa T O LA COMUNIDAD
en la sociedad. e
s >

8 etapas
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Como se puede | | ¢
transformar en
SALUDABLE una
empresa dedicada a la
construccion, con
menos de 10 personas
trabajadoras

-

ES POSIBLE
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Transformar la empresa en una
organizacion saludable no es imposible
para una empresa pequefia. Aungque es
dificil reproducir las practicas de una
gran empresa Ccon SUS recursos
humanos y econémicos, SI ES POSIBLE.

La TRANSFORMACION CULTURAL
hacia la excelencia en prevencion de
una organizacion es un proceso, y como
tal debe llevar asociada una “HOJA DE
RUTA” que proporcione estabilidad vy
certezas, para avanzar con paso firme.
Implantar actuaciones en materia de
prevencion, de forma aislada e inconexa
nos aleja de la meta y disuelve los
esfuerzos, ademas de generar
incredulidad en personal directivo, de
mando y plantilla.



- ¢Qué nos dicen los
datos recogidos por
proyectos similares,

y la experiencia
observada en este
sector?

-HAY 2 CARAS-
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CARA A

e La implantacion de medidas saludable
mejorar el desempeiio de las funciones.

e La comunicacion cercana y frecuente ha
permitido fomentar los intercambios tanto
ascendentes como descendentes.

e Existe una relacion directa entre la comunicacion
y el clima percibido en los equipos, siendo aquella
catalizador del cambio.

e Es clave en la implantacion de habitos seguros y
saludables la involucracion de los equipos
directivos en el liderazgo de este tipo de proyectos.

¢ Las personas trabajadoras estan satisfechas con la
puesta en marcha de actuaciones y programas
vinculados con la salud y la seguridad.

g La formacidon es pieza clave en el desarrollo de
actitudes generadoras de cultura preventiva.




e Las resistencias al cambio son frecuentes y
connaturales al ser humano y generan
bloqueo y desgaste.

e Hay recorrido aun en el tratamiento
efectivo de los datos, y mucho por hacer
para llegar a la meta deseada de empresa
como SALUD TOTAL.

e Los sistemas de gestion se deben
contemplar desde una perspectiva holistica y
no como actuaciones aisladas en la
estrategia de las compahias. Han de ir
ociados a Cultura, Valores, Mision y Vision.

determinante poseer instrumentos de
de datos que nos permitan dirigir la
acia lo que debemos observar;

o detenerse

CARAB

s.que de forma objetiva y lo mas “Sa¥§
ible, identifiquen aquello sobre Io = ||
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Construccion y Salud
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La Estrategia Andaluza de Seguridad y Salud
en el Trabajo 2017-2022, ampliada hasta 2023
debido al pardn sufrido por el COVID-19

Entre sus objetivos, enlaza
uno de forma directa con el
de esta guia...

“Mejorar las condiciones de salud
laboral de las personas —
trabajadoras en Andalucia”
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—_  MEDIDAS & METAS

-
< -

| »

Reducir los Mejorar la salud de Mejorar la salud Establecer como
accidentes de t bla? F;ersonas | psicosocial y colectivo
trabajo en los: ra iijtzngirc'?r? ggn a promover habitos prioritario a las
sectores y_tlpplogla_ls disminuir 1os saludables en las personas que
de mayor incidencia . ersonas desempenan su
infartos y las P - p
lesiones musculo- trabajadoras trabajo en las
esqueléticas Pymes
derivadas del
trabajo \_ Y, - ) ey




Peculiaridades del Sector

PLOZOZOZOZOI ZOZOZOZOZOZOZOZOD ZOZOZOTON e —
IDIOSINCRASIA

El sector de la construccién tiene unas particularidades que lo diferencian claramente de otros
sectores, lo cual hay que tener en cuenta a la hora de disefiar esta guia.

TAMANO DE LA EMPRESA

Distribucién asimétrica: pocas empresas grandes, y sector muy atomizado, con numerosas
empresas muy pequefias (menos de 5 personas trabajadoras).

MULTICULTURALIDAD
Las necesidades de personal, tanto cualificado como no cualificado, han
provocado un notable aumento en la contratacion de poblacién extranjera.

ENVEJECIMIENTO
La poblacion trabajadora es de edad avanzada y existen dificultades
para su reemplazo. )
ESPECIALIZACION
Las empresas tienden a estar cada vez mas especializadas en
ﬂ unos determinados ambitos de la construccién, en cada obra
intervienen diferentes empresas de construccion vy
trabajadores en funcidon de la fase de obra que se ejecute,

@3 ( normalmente especializados en una actividad: ferralla,

encofrado, electricidad, climatizaciéon fontaneria, etc. .
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. Soluciones?

Disefar una guia facilmente autoaplicable

Elaborar una guia que contemple modelos y programas de
salud y bienestar que puedan ser autoaplicables por las
propias empresas y personas autobnomas, sin necesidad de
contar con personas expertas externas, partiendo de un
analisis estratégico, a partir del cual adoptar decisiones
dirigidas a corregir las debilidades, afrontar las amenazas,
aprovechar las oportunidades y conservar las fortalezas.
Dicha guia se centrara especialmente en los habitos
relacionados con la alimentacion, la actividad fisica y el
bienestar emocional, si bien también tratara la problematica
relacionada con el envejecimiento, las enfermedades cronicas
y la salud mental.

AUTOIMPLEMENTAR
EXPERIENCIAS ESTRATEGIA

18
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Acciones a
desarrollar

Hay que intentar que
dichas acciones sean
ante todo practicas,
faciles de implantar o
autoimplantar,
racionales y

| CARACTERISTICAS entendibles
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ALIMENTACION

Interesa tener personas trabajadoras
sanas y fuertes, porque eso redundara
sin lugar a dudas en beneficios
econdmicos, de productividad y de
rendimiento en la empresa
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SUENO Y DESCANSO

Las condiciones de trabajo pueden ser

también un elemento distorsionador del

suefio: ambientes ruidosos, exposicion
a temperaturas extremas, horarios,
largas distancias hasta la obra, etc.

A AV AN AVAVAYLY

EJERCICIO

La construccion es un sector en el que
la actividad fisica es un elemento
estructural y, sin embargo, es un sector
en el que los trastornos
musculoesqueléticos debido a posturas
forzadas y cargas manuales estan muy
presentes.

S A A A A
AR

SALUD MENTAL

La principal causa aqui se atribuye a
los horarios largos y exigentes, el
trabajo fuera de casa durante semanas,
el bajo nivel de satisfaccion laboral y la
"iImagen de persona dura" que se
asocia a estas personas



ALIMENTACION
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Aspectos
A tener en cuenta

‘ Cambiar habitos

Incentivar y motivar al personal para que se traiga su comida de casa siguiendo
algunos planes o directrices nutricionales variadas, ricas y saludables.

Productos de la tierra
Enfatizar las ventajas atribuidas a la conocida dieta mediterranea.

Habitos de higiene
Lavado de manos y la higiene, actualmente con mayor concienciacion que
antafo, debido a los habitos adquiridos a raiz de la pandemia.

‘ Salud cardiovascular
Tener en cuenta aspectos relativos relacionados con la hipertension arterial, el
desarrollo de diabetes mellitus tipo 11, los niveles de colesterol en sangre y la
adquisicion de sobrepeso.

‘ Adaptacion al desgaste y horarios

No debemos olvidar que estamos hablando de un trabajo catalogado como de “gran
desgaste”, sobre todo a nivel fisico, y por las condiciones ambientales y horarios a los que
suele estar expuesto el personal.

23




Particularidades

Horarios especiales y dificultad de encontrar cocinas abiertas

Se suelen consumir muchos bocadillos (embutidos, tortillas, fiambres) y
alimentos generalmente muy grasos y también se observa un consumo
elevado de bebidas excitantes y café.

Aconsejable, llevar flambreras con la comida de casa

Con un plato de ensalada completa o de verdura cocida, un segundo de carne
0 pescado o0 un huevo con una guarnicion vegetal, o una salsa poco grasa. De
postre fruta o un lacteo sencillo, pan integral y agua.

Dificultades para ponerlo en practica

Somos conscientes de la dificultad que, para muchas de las personas y
familias, puede suponer el tener que prepararse todo esto cada dia, por lo que
la apuesta mas firme y segura siempre ird de la mano de aquellas empresas
gue se encarguen de hacerles llegar a la plantilla, menus de este tipo,
previamente preparados y adecuados a sus necesidades energeticas,
intolerancias, alergias y demas cuestiones relevantes.

24




Direccion y Mandos
Responsabilidades

Implicacion de la Direccion

Promover la alimentacion saludable entre las personas trabajadoras,
fundamentalmente promocionando el uso de los tuppers o similares,
proveyendo los recursos necesarios y apoyando las medidas que faciliten
su implementacion. Por ejemplo:

Facilitar neveras para conservar la cadena de frio de las
tuppers.

Gestionar el consejo meédico y el seguimiento sobre
alimentacion durante los reconocimientos médicos.
Organizar charlas, grupos de apoyo o demostraciones

sobre alimentacion saludable. _
Formar a la cadena de mando para estimular
comportamientos saludables.

Publicar comunicados, recordatorios o folletos para
mostrar compromisoy dar ejemplo.

Enviar agua y cestas de fruta para repartir entre las
cuadrillas en momentos especiales.

Proporcionar un modelo corporativo de tupper saludable
para su uso en laobra.

25



Mandos / Su implicacion

I - Las personas responsables de las cadenas de mando han de
promover la gestion de los recursos que facilitan el uso de dichos
tuppers.

Proveer el tiempo suficiente para
preparar, comer y limpiar el menaje.

Garantizar las condiciones adecuadas
del espacio y las herramientas
necesarias para comer, almacenar y
calentar la comida y su mantenimiento.

Difundir los beneficios de la
alimentacion saludable y el interés de
la direccion al respecto.
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¢ Hay sedentarismo en la construccion?



La realidad del sector




RECOMENDACIONES

*Realizar el desplazamiento al lugar de trabajo andando a ser posible. Si no
lo es, aparcar el vehiculo un poco mas lejos o bajar en la parada anterior
del autobUs.

*Usar escaleras en lugar de ascensor en el lugar de trabagjo.
*Aprovechar los tiempos de descanso para caminar un rato.

*Realizar estiramientos al inicio y final de la jornada laboral, para evitar los
trastornos musculoesqueléticos (TME), asi como evitar en lo posible
mantener la misma postura durante mucho tiempo, las inclinaciones de la
cabeza, encogimiento de hombros o trabajar de manera inclinada, ya que
producen tension muscular.

-Formacion en el manejo manual de cargas

Ademas de estas recomendaciones, es necesario incluir una actividad fisica
entre los habitos de nuestra vida diaria fuera del frabajo. No es necesario
realizar actividad fisica de alta intensidad, pero si muy recomendable
realizar cualquier tipo de actividad fisica de manera habitual.
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- Los ambientes ruidosos

- Laexposicion a temperaturas extremas

- Los horarios

- Las largas distancias hasta la obra que requieren
mas tiempo para desplazarse

- El estrées que puede provocar una deficiente
organizacion del trabajo: plazos de entrega
ajustados, cambio de 6rdenes, demoras en la entrega
de material, el trabajo a turnos, el trabajo nocturno,
la realizacion de horas extraordinarias, etc.

32
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TRABAJO Y SUENO

“Esta claro,
necesita
dormir mas”

Cuanto mas dormimos, menos suefio tenemos y nuestra falta de
suefio es normal. Pero cuanto menos dormimos, nuestra falta de
suefio aumenta.

La deuda del suefio es conocida como la falta de suefio que se va
prolongando en el tiempo.

Dormir poco disminuye la concentracion, genera problemas con el
estado de animo y el humor.

El déficit de suefio también disminuye el rendimiento y empeora la
calidad del trabajo.



ALGUNOS CONSEJOS
PARA MEJORAR TU DESCANSO

Evita pasar muchas horas tumbado/a en la
cama o0 viendo la television desde el sofa.
Después del trabajo, establece unos
horarios regulares para irte a la cama o
para levantarte. Evita cenas copiosas, asi
como bebidas excitantes y el alcohol.

Dedica en la medida de lo posible,
tiempo diario a tu ocio personal. Tu
estado de animo mejorara si realizas
en tu tiempo libre actividades que te
gustan y entretienen.

Disfruta de la vida sencilla y El apoyo social es un buen amortiguador Haz lo posible, por evitar el pensar o
del valor de los pequenos contra el estrés y el cansancio emocional. planificar temas relacionados con el
detalles del dia a dia. Rodéate de amigos/as y familiares que te trabajo, al menos 2 horas antes de

escuchen y apoyen. irte a dormir. 34







1
RECOMENDACIONES PARA LA EMPRESA

Fomentar programas
de deshabituacion

R = - AL

Promocion de la Salud:
Busqueda y difusion de
protocolos que promuevan la
prevencion de las adicciones de
manera coparticipada: personas

trabajadoras y empresa NP
Participaciony

compromiso de las

personas encargadas

Comunicacion directa con
> las personas trabajadoras
para evaluar intereses y
formas de ayuda



RECURSOS Y ACCIONES PARA LA
DESHABITUACION

| €. Mensajes y frases claras y Animar a tener una
asertivas, del tipo: Lk ’ persona lider en
“Gracias por no fumar” | o Bienestar
“Espacio libre de humo” (Wellness Champion)

COMUNICACION DE
PROGRAMAS DE
DESHABITUACION

Pésteres y carteles en
zonas visibles Evaluar la efectividad

(cafeteria, zona de de las medidas llevadas

descanso, WC, etc). a cabo
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Principales causas

Problemas asociados al sector de la construcciéon

CONCILIACION FAMILIAR

Trabajo fuera de casa durante semanas o largos
periodos de tiempo.

SATISFACCION LABORAL

Baja percepcidon de satisfaccion laboral en la
persona trabajadora.

ETIQUETAS

Rol o estigma de “gente dura” asociada a este
tipo de trabajos, y con los que la persona
trabajadora ha de convivir.

¢ QUE PASA CON LA SALUD MENTAL?

39




¢,Por qué hay que prestar atencion a los

problemas relacionados.con la salud mental
en este sector?

La construccion es un sector ain muy masculinizado, en el que los hombres son reticentes a
reconocer factores de estrés psicologico, pues piensan que eso les hace mas débiles o vulnerables.

El personal de la construccion ejerce su actividad, en su mayoria, en entornos de alta presion, en
los cuales, la productividad es lo mas importante. Ademas, suele tener poco control sobre su
carga de trabajo durante la jornada. Si a esto le afiadimos salarios comedidos, contamos con
factores muy relevantes que pueden afectar a la salud mental de las personas trabajadoras.

Las personas trabajadoras también suelen carecer de influencia en los procesos de toma de
decisiones y en la forma en que se realiza el trabajo.

La preocupacion por el tema de la salud mental no solo afecta a las personas
trabajadoras mas veteranas, sino que también estad afectando a las que recién
empiezan a trabajar en el sector
40
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Promocion de la Salud
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Establecer
INDICADORES
ayuda a medir
y evaluar
algunos
asoectos

El impacto de una accidon especifica, o una
campafa, o un programa sobre la organizacion. Por
ejemplo, facilitar cursos gratuitos a las personas
trabajadoras y medir el nivel de asistencia,
participacion, satisfaccion, efectos o mejoras que haya
podido provocar, etc.

La evolucion de una caracteristica o atributo de la
organizacion. Por ejemplo, a partir de datos de
satisfaccion laboral procedentes de un sencillo
estudio de clima, se puede valorar el nivel de
bienestar emocional de las personas trabajadoras.




NECESIDADES RESPECTO A LOS
HABITOS SALUDABLES




OBJETIVO

Obtener datos
relativos a las

Entrev:sfas y conversaciones

con personas trabajadoras y
empresdas

necesidades . _
respecto a los La informacion
hdbitos saludables obtenida y su uso,

SIEMPRE serd
andonima

S — ,‘_f"_’d.

Entrevistas con
instituciones/responsables »

Al igual que en el
Queremos que los indicadores om‘e%or S?J cardcter

partan de informacion tanto de y Uso serd SIEMPRE
las personas trabajadoras como anonimo

de las instituciones y/o
responsables
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Qué podemos hacer
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Qué podemos hacer

Lo mejor es Iniciar el proceso con aquellas
variables que afectan a un gran numero de
sintomas y que son mas faciles de desarrollar vy,
ademas, tienen un impacto mas inmediato,
como los habitos alimenticios y la actividad
fisica. A continuacion, se establecen algunas
recomendaciones interesantes tanto para las
personas trabajadoras como para Sus
empresas.
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TRABAJANDO HABITOS
ALIMENTICIOS

¢, QUE puedes hacer y
COMO puedes hacerlo?

W




Recomendaciones Generales

CARBOHIDRATOS EN PROPORCION A LA ACTIVIDAD FISICA
2g/kg peso corporal para las personas mas sedentarias y 5g/kg para las mas activas

PRIORIZAR GRASAS MONOINSATURADAS PARA TODO EL MUNDO
Sin sobrepasar 1g/kg peso corporal (aceite de oliva, aguacate, frutos secos)

APORTE DIARIO DE PROTEINAS
Al menos 1,5g/kg peso corporal

INGESTA ENERGETICA DIARIA
24Kcal/kg de peso corporal es una dosis media recomendada

FIBRA
Al menos 20g al dia o en una proporcion de 10g/1000Kcal

48




Piramide NAOS
Estrategia NAOS (AESAN)

*

PLAN NUTRICIONAL DEL GOBIERNO

Muestra las recomendaciones de
frecuencia (diaria, semanal y
ocasional) del consumo de los
distintos grupos de alimentos

paralelamente con las de distintas
actividades de ejercicio fisico (juego
paseo, subir escalera, etc.).

12 PIRAMIDE PUBLICADA EN ESPANA...

gue muestra ambas recomendaciones,

-tanto las de alimentacion saludable
como las de actividad fisica-,

combinandolas en un mismo grafico

con el fin fomentar habitos alimentarios
en linea con la dieta mediterranea e

impulsando también la practica regular

de la actividad fisica entre la poblacion

para adoptar estilos de vida saludables

y prevenir la obesidad.

49



piramide

¢
" naos

ALIMENTACION: ﬁ% RIS ACTIVIDAD FiSICA:

Ocasionalmente

Hay productos que solo deberian tomarse
de forma ocasional, como bollos, dulces,
refrescos, “chucherias” o patatas fritas y
similares.

Pescados blancos y azules, legumbres,
huevos, carnes, embutidos, frutos secos,
son alimentos importantes y pueden
combinarse con otros, debiendo consumirse
varias veces a la semana, aunque no todos
los dias.

A diario

Alimentos como las frutas, verduras vy
hortalizas, cereales, productos lacteos, pan
y aceite de oliva, deben ser la base de la
dieta y consumirse a diario. También el
arroz y la pasta pueden alternarse.

Agua

El agua es fundamental en la nutricién, y
deben beberse al menos entre 1 y 2 litros
diarios de agua

Bebe 4 agua
i3 Saludabl

Ocasionalmente

Dedicar poco tiempo a actividades
sedentarias como ver la
television, jugar con videojuegos 0
utilizar el ordenador.

Practicar varias veces a la
semana algun deporte o ejercicio
fisico como la gimnasia, la
natacion, el tenis, el atletismo o
los deportes de equipo.

A diario

Realizar todos los dias durante al
menos 30 minutos alguna
actividad fisica moderada como
caminar, ir al trabajo o al colegio
andando, sacar a pasear al perro
0 subir las escaleras a pie en vez
de utilizar el ascensor.
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GRUPO DE ALIMENTOS

EJEMPLOS

CONSIDERACIONES

OCASION DE CONSUMO

DESAYUNO COMIDA CENA TENTEMPIE

HORTALIZAS Y FRUTAS

Incluir una variedad
tan amplia como sea
posible. Elegir entre
productos de
temporada

Frescas,
congeladas o en
conserva, y en ese
caso con bajo
contenido en sal y
azucar.

Pan, arroz, pasta
alimenticia, con
preferencias de
variedades integrales.
En caso de incluir
cereales de desayuno

Bajo contenido en
sal. Preferencia
por productos
integrales.

CEREALES . De ser necesario v v v -
o galletas deberian se . . .
. incluir variedades
presentaciones con
i . aptas para
bajo contenido en
g personas con
azucary saly las o
: . celiaquia.
galletas sin relleno ni
coberturas.
Consumir
preferentemente
PATATAS - cocidas o al vapor. - v v -
Maximo una vez al
dia.
ACEITES VEGETALES Preferentemente oliva. i v v

Girasol alto oleico.
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OCASION DE CONSUMO

GRUPO DE ALIMENTOS EJEMPLOS CONSIDERACIONES DESAYUNO _ COMIDA CENA _ TENTEMPIE
Garbanzos, lentejas,
Legumbres alubias. In_cIU|r Frescas o0 en ) v v v
presentaciones conserva.
cocidas.
Elaborados al
AIIEIES, (IUEEs, natural o tostados
Frutos secos avellanas, . v v v v
(sin sal o grasas
cacahuetes. N
afadidas).
Blanco (ejemplo: Frescos,
bacalao, bacaladillas) congelados o en
y azul (ejemplo: conserva,
Pescado sardlrjas, caballa, preferiblemente _al ) v v
salmon). natural o en aceite
PROTEINAS También de oliva o girasol,
presentaciones en con bajo
conserva. contenido en sal.
Huevos v v
Leche.
Yogur sin azlcar Productos sin
Lechey afnadido. azucares v v v
productos lacteos Queso (excluidos los ahadidos y bajo
de alto contenido en contenido en sal.
sal).
Ave 0 conejo.
Carne Posibilidad de incluir i ) v v )
carnes magras en
conserva.
PLATOS PREPARADOS Consumo ocasional. Contenido reducido en azlcar, sal y grasas saturadas.
Tomate triturado Preparacion al natural. Bajo en azucar y sal.
52

Crema de verduras Bajos en sal, sin azlcar ni grasas afiadidas.



ACTIVIDAD FISICA

En el Sector de la Construccion
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¢Por qué no empezamos por andar?
4

t

Andar rapido Andar/Trotar

Pasadas 2 semanas,
alternamos episodios de
andar con otros de trote

suave. Total 60 min.

Aproximadamente 60 min.
Minimo 3-4 veces x semana

< L
Trotar/Andar

Aumentamos los periodos
de trote, que terminan
dominando a los de andar.

Total 60 min.
54



' ¢Quieres aprender
a correr desde 0?

Te mostramos una tabla para
tu primer mes de iniciacidon

;: " ‘ 55
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Tabla de iniciacion para corredoresy/astnoveles

CAMINA 1 MIN

Rept. 12 veces

CORRE 3 MIN

CAMINA 1 MIN

Rept. 12 veces

i O W Bl i Bl B Wi

CORRE 1 MIN Camina 30-35 CORRE 1 MIN | CORRE 1 MIN DESCANSO
CAMINA 2 MIN | CAMINA 2 MIN

Rept. 10 veces Rept. 12 veces

DESCANSO CORRE 2 MIN DESCANSO
CAMINA 1 MIN
Rept. 10 veces Rept. 12 veces

DESCANSO CORRE 3 MIN | CORRE 3 MIN DESCANSO
CAMINA 1 MIN CAMINA 1 MIN | CAMINA 1 MIN
Rept. 8 veces Rept. 10 veces Rept. 10 veces
Y para terminar
corre 4 minutos!

CORRE 4 MIN Camina 30-35 DESCANSO
minutos
CAMINA 1 MIN CAMINA 1 MIN | CAMINA 1 MIN
Rept. 7 veces Rept. 7 veces Rept. 7 veces




- Reduccion de lesiones

- Disminucion del riesgo
cardiovascular

Mayor concentracion

Metabolismo mas activo

2
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., Podemos trabajar
en casa?




ALGUNAS ) V4

CONSIDERACIONES

Intentemos un minimo de actividad de entre 2y 4
veces por semana.

Entre 30 minutos y 1 hora de duracion maxima por
dia, al menos durante el primer mes.

INTENSIDAD

SIEMPRE, hay que ir de menos a mas, sobre seguro
y con constancia. De nada sirve un dia de maxima
intensidad y 2 dias mas flojos o0 sin exigencia apenas.

CALENTAMIENTO

Invierte un poco de tiempo antes de empezar, en
calentar adecuadamente (movilidad articular,
estiramientos dinamicos, cardio, etc).

Al finalizar, dedicamos wunos 10 minutos a
estiramientos estaticos. 59




CALENTAMIENTO
LA IMPORTANCIA DE 1 cabezay Cuello

CALENTAR Y ESTIRAR O Brazos 5/10min.
_ 5/10 repeticiones
3 Piernas
4 Espalday Cadera

10 minutos
ESTIRAMIENTOS aproximadamente

ﬁ / -
'L) \ — Tanto los ejercicios de calentamiento como

X § los de esStiramiento se pueden hacer
durante las pausas activas que se tomen en

diferentes momentos del dia.

Se recomienda, especialmente, repetir los
movimientos de estiramentos al finalizar las

tareas de cada jornada, para darle un mejor
descanso al cuerpo después de haber

Lenldo actividad constante durante varias
oras.
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Ejercicios complementarios

J

»
%

SENTADILLAS - Empezamos por 3 series de 10,
para doblar alas 5 semanas a 20 repeticiones

FLEXIONES - De inicio con rodillas apoyadas,

empezamos con 3 series de 5 repeticiones. Vamos
aumentando segun capacidad

ABDOMINALES - Basicas, con piernas apoyadas,

empezamos por 3 series de 10, para doblar alas 5
semanas a 20 repeticiones

FONDOS - Empezamos con 3 series de 8
repeticiones, y vamos aumentando cada semana
en 2 repeticiones hasta llegar a un maximo de 20

PLANCHA - De inicio 3 series de 20
segundos, para cada semana ir
aumentando en 10 segundos cada serie,
hasta maximo de capacidad de cada uno/a
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Puedes descubrir lugares increibles
sin necesidad de correr

SENDERISMO
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CICLISMO
DE MONTANA O DE CARRETERA

ldeal para hacer en grupo




ACCIONES A DESARROLLAR
EN LA EMPRESA

INCENTIVOS

Promover incentivos
para la compra o uso
temporal de bicicletas
y para fomentar la
adscripcién a
programas de
transporte activo

COMPETICIONES

Incentivar las
competiciones internas
a través de por
ejemplo, apps, y
externas (carreras,
patrocinios, etc)

DIFUSION

Fomentar mediante
medios impresos
(posters, folletos, etc.)
el cambio de
comportamiento hacia
los desplazamientos
activos
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OTROS ASPECTOS A CONSIDERAR

Hay algunos aspectos que, siendo igualmente importantes, no se han tratado con la misma intensidad e importancia
gue otros como la alimentacién o la actividad fisica, debido a las dificultades que puede tener la reduccion de su
impacto sobre la salud. Hablamos del envejecimiento, las enfermedades cronicas y la salud emocional.

ENVEJECIMIENTO BIENESTAR ENFERMEDADES
DEL SECTOR EMOCIONAL CRONICAS

Ve




Envejecimiento
en el sector

Nos enfrentamos a esta realidad dentro de la construccion. Y

es que muchas personas trabajadoras mayores de 55 afios,

APTAS para poder trabajar, son consideradas mayores para
este sector y estan en situacion de desempleo




¢, Qué realidad nos encontramos?

En la actualidad hay un gran niumero de personas trabajadoras en paro mayores de 55
afios; muchas de ellas con problemas musculo-esqueléticos que les impiden llevar a
cabo la totalidad de las tareas propias en los puestos de trabajo en el sector de la
construccion, y qgue cada dia mas se traducen en aptas condicionales en las revisiones
médicas de vigilancia de la salud.

La pérdida de salud en el proceso de envejecimiento, esta relacionada con multiples
factores. Muy importantes son los factores genéticos, los estilos de vida que hemos
tenido, el tabaquismo, la falta de ejercicio, los tipos de alimentacion, los factores
ambientales, etc.

Pero no debemos olvidar que uno de los factores mas importante esta relacionado
con las condiciones de trabajo y el desequilibrio entre carga de trabajo y capacidad

y de trabajo fisica que tenemos a lo largo de la vida laboral.

#e- LOS sobreesfuerzos por la manipulacion manual de cargas tienen relacién directa con
~ |a lesion en los discos intervertebrales que dan lugar a protrusiones y hernias
= discales. Estructuras que son mas vulnerables a medida que envejecemos.
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.Y entonces?

Se ha de considerar una prioridad
abordar este problema y trabajar
desde medidas preventivas,
anticipandose a esta cuestion

El abordaje del problema compete a las empresas,
personas trabajadoras, servicio de prevencion,
agentes sociales y administracion publica
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Y... ¢Qué Debe Hacerse?

Las empresas deben poner a disposicion de las personas
trabajadoras los medios de prevencion necesarios para eliminar
y/0 controlar los riesgos y se deben establecer metodos de trabajo
seguros, respetar los limites de carga, disponer de ayudas
mecanicas para minimizar el esfuerzo y proporcionar informacion y
formacion sobre los riesgos y como prevenirlos, los procedimientos
a seguir asi como el manejo correcto de los medios mecanicos que

El personal técnico de prevencion debe
identificar y evaluar los riesgos a los que estan
expuestas las personas trabajadoras y proponer
las medidas preventivas correspondientes

Las personas trabajadoras
deben respetar los
procedimientos, los limites de
carga y hacer uso correcto de
los medios mecanicos

Los agentes sociales, las empresas
—*®y la administracion deben velar por
el cumplimiento de la normativa.

se pongan a su disposicion

Se debe fomentar la capacitacion de las

——® personas trabajadoras para que puedan
desempenar otras tareas, como por gjemplo,
la capacitacion en nuevas tecnologias que se
han convertido en herramientas transversales,
imprescindibles en muchos de los procesos

Desde la administracion se debe
fomentar la contratacion y el
mantenimiento de personas
mayores en los puestos de
trabajo, y aprovechar asi las
capacidades adquiridas con la
experiencia

La capacitacion de las personas
trabajadoras  permite que puedan
participar en otro tipo de procesos
cuando por motivos de salud no pueden
llevar a cabo tareas propias del trabajo
fisico en la obra
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ENFERMEDADES CRONICAS Y

Q PROFESIONALES
X




Segun la Organizacion Mundial de la Salud, “las enfermedades crénicas
son enfermedades de larga duracion y por lo general de progresion lenta.
Las enfermedades cardiacas, los infartos, el cancer, las enfermedades
respiratorias y la diabetes, son las principales causas de mortalidad en el
mundo, siendo responsables del 63% de las muertes”

Personas trabajadoras mas afectadas Progresion en el tiempo (+ 6 meses)

. ) Consideracion enfermedad crénica
*Operadores/as de instalaciones

industriales

‘Operadores/as de maquinaria

fija Dias
‘Personas cualificadas de la Hasta 1 mes

B De 1 a6 meses
B Mas de 6 meses

industria extractiva, metalurgica
y construccidon de maquinaria




A CONSIDERAR

¢, Cuales son las mas comunes?

Bursitis de rodilla

Profesionales que pasan mucho tiempo con las rodillas apoyadas en el suelo. Provienen
de inflamaciones y desajustes del liquido sinovial

-

La cronicidad Tienen un gran
hace referencia a impacto en las
la duracion y al organizaciones
tiempo, pero empresariales,

Tendinitis del manguito rotador

El hombro es otra articulacién sensible y que afecta a personas trabajadoras que
manipulan cargas pesadas, sobre todo en el plano vertical

Obesidad y Diabetes tipo |l asociada

realmente no dado que Sintomas como fatiga, entumecimiento de las manos, irritabilidad, nauseas, que afectan
alude a la repercuten a su rendimiento. Ademas puede tener un mayor riesgo de infarto y de enfermedades

gravedad de la directamente en el vasculares
situacion, que es absentismo y el Epicondilitis (codo)

un fgctor rendimiento de las En la insercion de los musculos del antebrazo en el codo, que puede presentar
determinante. personas inflamacién por exceso de fatiga. Muy habitual en los trabajos manuales (tipica en

trab aj adoras. ferrallistas).

Depresion y trastornos de ansiedad

Falta de interés por las cosas y por el trabajo, cansancio excesivo, baja autoestima,
sentimientos de culpabilidad, pensamientos negativos,...

Aparece por culpa del contacto con agentes cancerigenos en el trabajo. 73

Cancer de origen laboral




OBJETIVOS

Adecuacion del puesto de trabajo y/o reubicacidén, de acuerdo a las
necesidades surgidas derivadas de la enfermedad. Para ello,
deberemos seguir una serie de pasos: evaluacion de las capacidades,
analisis del puesto/s y reajustes necesarios.

Promocion de habitos saludables en el colectivo
de personas con enfermedades cronicas para
reducir al maximo el impacto de sus afecciones.

Gestionar la vuelta al trabajo de una manera 6ptima para
evitar la exclusion de la persona trabajadora y obtener el OBJETIVO 3
mayor rendimiento posible.

Hay que medir los resultados obtenidos: tiempos de baja del colectivo de personas con
enfermedades crdnicas, y analizar su evolucion a lo largo de los afios; analizar datos del
grado de satisfaccién con el comportamiento de la empresa y las medidas adoptadas en su
caso, através de las entrevistas personales de seguimiento que podamos realizar.
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FALTA DE EQUILIBRIO ENTRE LO PERSONAL Y

PROFESIONAL

02 AUMENTO DEL ESTRES Y LA ANSIEDAD

BAJA MOTIVACION Y MENOR DESEMPENO E
IMPLICACION CON LA EMPRESA

INCREMENTO DEL ABSENTISMO Y DE LA
ACCIDENTALIDAD EN EL TRABAJO
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FACTORES
Influyentes

UN MAL CLIMA LABORAL
Aspectos como la relacién
existente entre compaierosy
companferas, la gestion de la
informacién y la comunicaciéon o la
cultura de la empresa afecta a la
satisfaccion y el bienestar de las
personas trabajadoras

LA DESHUMANIZACION
Las malas condiciones laborales
o la ausencia de
reconocimiento generan estrés,
rechazo y desgaste en el
trabajo e incide directamente
en la salud emocional

LA FALTA DE LIDERAZGO
La inexistencia de una figura
qgue se preocupe por el equipo,
gue lo dirija y gestione de
manera adecuada es una de las
causas mas comunes de estrés
laboral e insatisfaccion




¢Como
trabajarlo?

LA IMPORTANCIA DE SENTIRSE BIEN



BENEFICIOS

SATISFACCION PROPOSITO

El futuro se percibe con Aprecias el valory
optimismo y esperanza significado de la vida

RESILIENCIA EQUILIBRIO

Afrontas con garantias las Mejoras la confianzaen tiy
adversidades y el estrés tu autoestima
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TIPS PARA TRABAJAR TU
BIENESTAR EMOCIONAL

DUERME Y COME SANOY  NO LLEVES CUIDA LAS  PASEA Y VISITA
DESCANSA LO HAZ TUS 5 SIEMPRE EL RELACIONES | UGARES
SUFICIENTE COMIDAS MOVIL ENCIMA CON LOS BONITOS
Y DEMAS
DESCONECTA
APRENDE A PRACTICA REALIZA HUYEDE LA  AFRONTA EL
PARAR, Y DEPORTEO  RELAJACION O RUTINA Y DIA CON
HAZLO! ACTIVIDAD MEDITACION EXPLORA POSITIVIDAD
NO TE APRENDE A  PIENSA EN LO ENFOCATE EN NO PROCASTINES
ENFADES NI PERDONAR QUE TIENES Y NO AYUDAR A LOS NI POSPONGAS 30
TENGAS IRA EN LO TE FALTA DEMAS LAS COSAS




NO PODEMOS OLVIDARNOS DE...

i 1“ e,
“;/ﬁwr. \
Implicar ala Personas trabajadoras Identificar las
direccion y auténomas necesidades

Hay que incentivar su
participacion e
implicacion,
disefiando planesy
acciones para ello

Hay que estudiar

Sin su compromiso,
cada caso para

el proyecto esta

aplicar el plan o

abocado al fracaso : .
accion mas adecuado

Estas consideraciones
han de ser tenidas en
cuenta en ultimo
término, como colofén
a todo lo que esta guia
pretende reflejar.

Sirvan a modo de
resumen, conclusion o
de necesaria
implantacion, pero hay
que tenerlas presentes.,




Disenar el Plan de accion

Identificar las actividades y programas de bienestar que tienen mas
sentido en la empresa

Disefiar un plan de incentivos inteligentes para estimular la participacion

en los programas

Establecer un plan temporal para la implantacion y evaluacién de los
programas

Medios para la presentacion del programa dentro de la empresa y lograr la
identificacion de lideres internos para su puesta en marcha

Desarrollar el marketing y la comunicacion de los programas de bienestar.
Como hacer a la persona trabajadora propietaria o participe del modelo,
BN para su mejor integracion.

Llevar a cabo la Implantacion de los diferentes programas y medir
los resultados a través de un sistema de indicadores
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- La empleabilidad-e

La importancia de la empresa

saludable en la empleabilidad
del sector.




uvendo un sector...
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| Cuidar de la Salud de las personas
trabajadoras es algo vital para aumentar
la calidad de vida, pero también para
garantizar la sostenibilidad de las
empresas Yy la productividad en su
actividad.

Foco: La Salud

El futuro del sector pasa por la mejora de

las condiciones personales, por una

/' apuesta por la cultura de empresa

. saludable que beneficia a la empresa, a

| las personas trabajadoras y al conjunto
global de la Sociedad.

—
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La

profesionalizacion

de los oficios

La imagen tradicional de los oficios
especializados del sector de la construccion
gueda lejos de la realidad actual.

La  profesionalidad de las personas
trabajadoras en el sector de la construccion
debe englobar la sostenibilidad, la seguridad y
la salud de las personas.




La Imagen obsoleta de
los oficios

Las actividades del sector de la Construccidon han sido
tradicionalmente consideradas como penosas por los
requirimientos fisicos y las condiciones del entorno
donde se han venido desarrollando.

El conocimiento en las técnicas y procedimientos y los
materiales y herramientas empleados en los inicios de
la Construccién, aungue ya contemplaban aspectos en
la seguridad, no estaban disefiados considerando el
confort de las personas trabajadoras.

La evolucion de la técnica, los avances en materia de
seguridad y salud y el conocimiento adquirido han ido
cambiando muchos aspectos, entre otros, la cultura de “
la Seguridad y de Ila Salud hacia nuevos

PROFESIONALES DE LA CONSTRUCCION

A
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El profesional de la
construccion

Los profesionales del sector se estan transformando
en personas que:

* Trabajan en un entorno mas Seguro, donde se

han aplicado las medidas preventivas necesarias y
facilitado los EPIs apropiados.

e Se han formado para realizar su actividad de

forma mas Profesional integrando las mejores

técnicas, la calidad del trabajo y la seguridad al
aplicarlas.

e Saben que prestan sus servicios para la

empresa Saludable que cuida de ellas,

porque entienden que cuidando de su salud
motivan, afianzan y retienen el talento.

e Utilizan las herramientas y técnicas con mayor

Innovacion gue mejoran la ergonomia vy
reducen el esfuerzo fisico, contribuyendo a la
prevencion de enfermedades profesionales
musculares.
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ANEXO

Datos e Indicadores
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El| sector de la construccion en datos

Cifras que aporta el Observatorio de la Fundacion Laboral de la Construccion

Contexto general

Espana 2021

OCUPADOS

19.773.600

+3% variacion anual

PARADOS

3.429.600

14,78 tasa de paro

1-2,9% variacion anual

Agricultura ;'Iﬂgc'l;ig o
802.700 115.745 . 5
ocupados empresas del sector ‘3’;‘:\?:??5'9“ el

b, 9% varacion anual | ]-1,2% variacion anua

El sector !E E
Construccion = =

tuvo el mayor ol o
incremento en

977335

empresas del sector
3,3% variacion anual

comparacion

con 2020 Todos los

Construccion i I sectores :an |

1.291.500 r?‘”f’:'a ‘”I

ocupados mvel de EI'I"IP eo

3,8% variacidn anua prcpandemla

excepto

132.857 . Industria

empresas del sector Industria

&, T% varacidn anual 2700100 106_'_53
ocupados empresas del sector
0,1% varacion anual 0,5% variacion anual

El sector de la
construccion

en cifras

Estudio del comportamiento de los

comparados con el afio anterior

ObServbrio

FUNDACION
| | | LABORAL :
DE LA CONSTRUCCION

17,59

LAS EMPRESAS
de10a49
trabajadores
crecieron un 7.5%

7%

SE INCREMENTA

EL NUMERO DE
CONTRATOS
SUSCritos por empresas
de Actividades de
Construccion
Especializada

b 7

EL CONSUMO DE
CEMENTO crecio
un 11%, alcanzando
los 14 millones de
toneladas, el
volumen mas alto
de la dltima década

126,6%

LOS VISADOS

DE OBRA NUEVA
aumentaron un 26,6%
respertna 2070,y
superan a los
registrados en 2019 en
mas de 2.000 visados

4,59

CRECIO EL NUMERO
MEDIO DE
TRABAJADORES
AFILIADOS durante
2021, alcanzando la
cifra mas alta desde
2011

+23.000

LA LICITACION
PUBLICA supera
los 23.700
millones de euros,
el volumen mas
alto desde 2010
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E| sector de la construccion en datos

Cifras que aporta el Observatorio de la Fundacion Laboral de la Construccion

Indicadores construccion 2021

Empresas Inscritas S.5. Afiliacion Seguridad Social Ocupacion
PEQUENHAS 131 0699
132.857 - 2, T 1.288.072 _ - 1.291.539
= -y Delalira B7.530 3,4% R . . REGIMEMN REGIMEMN i g . .
+&, T variacion anua +&. 5% vanacidn anual EEMERAL A TG M +3 8% vanacidn anuwal
DeSaStabh  31A30  S4% s1. Construccion de edificios 350215 58% 126.264 &,1% PaRaDos 131756 -14,1%
Debadtah 14959 Bt &2. Ingenieria civil L7542 3,7% . 7053 -45%
De 10a L2tk 17130 S 3. Actividades de construccién 493817 5.2% 263201 21% &%&Bﬁ??
HEDIANHAS 1.647 7.3% izli
GRAMDES 111 2 6% il . r 3 & +21 5%
. -2, 5% TOTAL 91573 5.4% 26 498 2.6% aracit
Visados de Obra - oA
138.775 Obra nueva 108318 26.6% Contratos
+22.0 variacién anual Ampliacidn 3.268 11.3% 1.143.508
Reforma 27189 7.5% +&, 8% wariacion anual 6]}/’
CERTIFICACIONES 51 . Construccidn de edificios 521 864 2 4% ', {]
DE OBEA g1 390 6 3% e e e
Licitacién Pablica u2. Ingenieria civil 44950 64% DEL TOTAL,
53. Actividades de construccién especializada 576594 T.0% DE OCUPADYGS

23_6‘.’3 TIPO OERA

millones de euros Edificacion B.L4z  53.2% LAS 10 OCUPACIONES MAS CONTRATADAS EN 2021 ToTaL WSDEAE  wARIACIOM
+68,0% variacidn anua Obra civil 15206 TT.5% Albafiles 334 SEG 0.3 -1.9
ADMINISTRACION Feones de la construccion de edificies T emeee | 165 S
Central 7914  153.4% Peones de obras poblicas T e8| &a 114
Autonémica 6799 40.6% Hlectricictas de ba construccbbny afines T T e T ae T e
Hi pﬂtECES Local 2335 &b, i Otras trabajadiones de las cbras estructerales de construeccidn no dasificados bajo otros epigrafes: : L5029 : 3.9 : 102
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E| sector de la construccion en datos

Cifras que aporta el Observatorio de la Fundacion Laboral de la Construccion
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Evolucion del Empleo en la Construccion
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Rango por

edades en el
empleo en

Construccion

| Desde 2008, |la poblacién joven ocupada en
50-59 el sector, menor de 30 afios, ha pasado de
27% suponer el 252% al 9,1% en 2021,

30-39
22%

descendiendo mads de 16 puntos

22(5)9 60-64 porcentuales. Mientras, la poblacion ocupada
20-24 . ©0 de 55 y mas afios, ha pasado del 9,4% en
4% 16-19 Ne.69 2008 a suponer el 19,1%, aumentando mas
1% 1% de 9 puntos.
+70 En el afilo 2021, mas del 69% de los
0% empleados superan los 40 afios de edad y, de
Rango de edad y ellos, el 35% son mayores de 50.

Representacion de empleados en el sector
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! EVOLUCION DEL ENVEJECIMIENTO EN EL SECTOR DE LA CONSTRUCCION
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