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La salud de los trabajadores 
debe promoverse dentro del 

entorno laboral 

. 

Las intervenciones de ejercicio físico y 
nutrición en empresas mejoran:
• Los hábitos de estilo de vida
• La composición corporal
• La salud cardiovascular

Mulchandani et al., 2019
García Pérez de Sevilla et al., 2022               

INTRODUCCIÓN

Pocos estudios analizan conjuntamente:

• Salud de los trabajadores
• Impacto en la empresa

Baja calidad metodológica de estos 
estudios, debido al tipo de intervención y 
al tipo de variables medidas

Grimani et al., 2019



Analizar la efectividad de un programa 
de ejercicio físico y hábitos saludables 
online “Healthy Workplace” Ⓡ a la hora 
de mejorar el estilo de vida, la salud y 
la productividad laboral de un 
colectivo de trabajadoras.

OBJETIVOS



METODOLOGÍA

Diseño: Estudio piloto cuasi-experimental

Consideraciones éticas: Consentimiendo informado. CEIC: URJC nº 1001202301923

Intervención (Programa Healthy Workplace Ⓡ): 12 semanas de píldoras educativas sobre 
hábitos saludables + entrenamientos de ejercicio físico de fuerza. Modalidad online.

Población: trabajadoras (consejeras de belleza) de la empresa Farlabo.

Variables:

• Dolor de espalda

• Adherencia a la dieta mediterránea (PREDIMED)

• Nivel de actividad física (GPAQ)

• Productividad laboral (Work Productivity and Activity Impairment Questionnaire)

• Calidad del sueño (Athens Sleep Questionnaire)

• Estrés (Depression Anxiety and Stress Scale 21)

Estadística: ANOVA de un factor, *p <0,05. 



RESULTADOS

N= 15 mujeres completaron la 
intervención
Edad: 44,41 ± 9,69 años
IMC= 24,52 ± 3,30 kg/m2

Variables PRE POST P-valor

PREDIMED
(0 a 13)

7,40 ± 2,69 9,13 ± 1,77 >0,001*

GPAQ 
(METS/min sem)

409,02 ± 363,12 797,22 ± 365,73 >0,001*

WPAIQ 
(0 a 10)

2,07 ± 0,59 0,47 ± 0,52 >0,001*

ASQ 7,27 ± 3,83 4,13 ± 1,92 >0,001*

DASS21 6,33 ± 3,92 3,33 ± 1,88 0,003*

Dolor espalda 5,33 ± 2,77 3,20 ± 1,82 >0,001*

Mejoras significativas en:

• Adherencia Dieta Mediterránea: de baja a 
media

• Niveles de actividad física 
• Productividad laboral 
• Calidad del sueño: insomnio ligero a nada
• Estrés 
• Dolor de espalda lumbar y cervical: de 

intensidad moderada a leve



CONCLUSIONES

El programa ejercicio físico y 
hábitos saludables de Healthy 
Workplace Ⓡ logró mejorar el estilo 
de vida, la salud física y mental, y 
la productividad laboral de las 
consejeras de belleza de Farlabo
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