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¢DE DONDE VENIMOS?

Previo

2017

2018 - 2019

2020

2021 - 2022

Foco en la seguridad y mejora de condiciones de trabajo

Adhesion a la Declaracion de Luxemburgo

Lanzamiento programa We Care

Proyecto Alimentacién Saludable
Creacidn instalaciones Fitness Room con material deportivo
Fisio en la oficina

Sesiones de Mindfulness semanales

Diagndstico estado bienestar emocional post COVID

Lanzamiento site Wellness y nuevas campafias como

“5 dias de Wellness” o “Abril: Mes de la Salud y Bienestar”




¢A DONDE VAMOS?

Promocionar la mejora del estado de salud y
bienestar de nuestros colaboradores a través
de acciones que permitan trabajar aquellos
aspectos de salud que se identifiguen como
mas necesarios, asi como sus intereses en el
ambito Wellness



OMO LO CONSEGUIREMOS?

»  Diagndstico de los principales indicadores de salud, habitos de vida
saludable y bienestar emocional

»  Fijacidn de objetivos

»  Plan de accidon 2023-2025 con propuestas orientadas a la mejora de
los indicadores de salud mas afectados

»  Reevaluacién para valorar la consecucidn de los objetivos marcados
y evolucion de los indicadores de salud
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DIAGNOSTICO DEL ESTADO DE SALUD Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE

Principales
causas
absentismo
enfermedad

Datos
cuestionario
riesgo
psicosocial
(SM)

* 1318 respuestas - 46% de participacion

Survey
habitos de
salud y
bienestar*

51,5% Oficinas
30,2% Logistica

Datos
asistencia

Servicio
Medico

¢éEn qué se basa
el diagndstico?

Datos

revisiones
médicas




ENCUESTA DIAGNOSTICA DE HABITOS DE VIDA SALUDABLE

Habito tabaquico

Habito consumo alcohol

Habito alimentacidon

Habito actividad fisica

Habito de suefio

Estado psicoemocional

Intereses wellness



OBJETIVOS Y PLANIFICACION

01. Reducir el % de personas con sobrepeso

02. Incrementar el % de personas que realizan ejercicio fisico
03. Reducir el % de personas con ansiedad

04. Mejorar la cantidad y calidad del suefo

05. Reducir el % de personas fumadoras

Wellness Newsletter Seccién en la Newsletter
trimestral con calendario de de comunicacién interna con

acciones publicacion bimestral

Mango Insider seccidny
calendario Wellness




WELLNESS NEWS

NUEVAS ACCIONES
SEP - NOV Wellness Talk | Pautas para un buen descanso

8 de noviembre, de 12:30h a 13:30h

Clases deportivas dirigidas

¢Nos acompaiias en esta churla Jjunto a Oriol

M. dé? El psicol Foad, Medici

en

Fisiologia del Suefio estura con nosotros para
explicarnos las falsas creencias que existen sobre el
suefio y guiarnos en la creacién de una buena
rutina de estimulos y hdbitos para mejorar nuestro
descanso.

iPrepdrate para enfrentarte a la rutina con
nuestras nuevas clases deportivas dirigidas!

A partir de octubre, todos los martes y jueves,
tendremos clases dirigidas de Yoga, Pilates,
Cardio y Tonificacién en el comedor anexo de
Palau. Las plazas son limitadas, por lo que es.
importante que reserves tus clases a través de la
aplicacién.

Apuntate

Reserva tus clases

Nuevo servicio médico en el centro logistico de Lliga

Como parte del compromiso de Mango con el
cuidado de sus colaboradores, y tal y como estaba
previsto con el crecimiento de nuestras

ir i del centro logistico, jya di: nos
de servicio médico en Lliga! El servicio cuenta con
un médico y una enfermera con dedicacién
exclusiva a colaboradores, por lo que el equipo
médico de Palau ya no tendrd que desplazarse a
Llica y tendrdn mds recursos para dedicarse
plenamente a las necesidades concretas de los
colaboradores de Oficinas.

Sesion de Yoga en el 22@

E que a los colaborad del 22@ os
guste el Yoga, jporque este mes de septiembre
una sesién exclusiva para |
Tendrd lugar en las instalaciones de
YogaOnePoblenou, a escasos 5 minutos de

nuestras oficinas en el Innovation Center.

jAtentos! En breve compartiremos mds detalles.

Y ADEMAS.

Semana de la Salud Mental

Pr()grama médico Stop Tabaco Del 9 al 15 de octubre

¢Estds pensando en dejar de fumar? A partir de
octubre, enriq; imientos

meédicos con una herramienta adicional: el Test de
Jl 11

Con motivo del Dia Mundial de la Salud Mental
(10 de bre), dedi: nos una a

sobre los disti probl de

salud mental que cualquier persona puede
experimentar a lo largo de su vida, y pondremos a
vuestra disposicién distintas herramientas y talleres
de mindfulness, autocuidado y gestién emocional
para aprender juntos como podemos afrontarlos.

Fagerstrom. Este test evaluard tu nivel de adiccién
al tabaco y nos permitira brindarte un

acompaiamiento mds orientado y personalizado si
decides emprender el camino para dejar a un lado
el tabaco.
iMuy pronto os contaremos mas!
Dia Internacional del Cancer de Mama

Wellness Talk | Stop Tabaco 19 de octubre

18 de septiembre, de 12:30h a 13:00h

' Con motivo del Dia Internacional del Cancer de
Como parte del programa Stop Tabaco, te Mama, volveremos a contar con la colaboracién de
invitamos a participar en una charla junto a la la Asociacién Espafiola Contra el Cancer (AECC) en
Asociacién Espafiola Contra el Cancer (AECC). una charla en la que nos ensefiardn a detectar los
En esta sesién, descubriremos las claves para una f de riesgo pi bl lacionados con el
deshabituacion progresiva del tabaco y cémo tu Cdncer de Mama y cémo un estilo de vida

calidad de vida puede mejorar notoriamente jen saludable puede marcar la diferencia.
tan solo 24 horas después de dejar de fumar!

En octubre os daremos mds detalles sobre ésta y
Apuntate otras acciones.

@ TIP DE SALUD
Descanso de calidad

Con la vuelta a la ruting, es el momento de retomar esos hdbitos saludables que
quizds dejamos atrds durante las vacaciones. En esta newsletter, abordamos uno
de los aspectos mads fundamentales: la importancia de un descanso reparador.

Sigue estos tips para crear tu rutina de suefio

SERVICIOS WELLNESS YA EXISTENTES

Fruta subvencionada Formaciones sobre Fisio en la oficina
bienestar en Workday

Grupos de deporte Nuevas mdquinas y mds App Doctor i
material deportivo en
la Fitness Room

Click rate 31% - % superior a la media anual de los mails de Internal
Commes.

Valoraciéon media de las acciones: 8,5






01. Reducir el % de personas con
sobrepeso

1.1. Concienciar sobre la prevencion enfermedades a través de una correcta alimentacion
1.2. Concienciar sobre la necesidad de limitar el consumo de grasas y azucares

1.3. Promocionar la ingesta diaria de fruta y verdura

1.4. Promocionar la ingesta de agua

1.5. Promocionar la realizacion de ejercicio fisico (conectado a objetivo 2)
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Fruta subvencionada

Wellness Talk: Crea tu tupper saludable

Showcooking de Gazpachos con Nora Real Food

Opciones mas saludables en maquinas vending




02. Incrementar el % de personas que realizan
ejercicio fisico al menos 2-3
veces/semana

2.1. Concienciar riesgos del sedentarismo y prevencion enfermedades a través de una vida activa
2.2. Sensibilizar sobre los beneficios del deporte (mejora bienestar fisico y reduccidn del estrés)

2.3. Fomentar la realizacion de actividad fisica



EJERCICIO FiSICO

. Clases deportivas dirigidas

,  Clase de Yoga para nuestros colaboradores del 22@

. Nuevas maquinas fitness




03. Reducir el % de personas con ansiedad

3.1. Concienciar sobre los efectos nocivos del estrés sobre el organismo
3.2. Facilitar herramientas y estrategias de gestion estrés/ansiedad

3.3. Sensibilizar sobre el efecto positivo del deporte para la gestidon del estrés/ansiedad

(conectado a subobijetivo 2.2)
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SALUD MENTAL

» Formaciones online a través de Workday

» App Doctor i

Semana de la Salud Emocional

» Sesiones de mindfulness

> Wellness Talk: Autocuidado emocional

»  Wellness Talk: Cuida la calidad de tus pensamientos

» Sorteo de libros de bienestar

Beneficios iSalud Corporate

Entrar

Paula Cortés

Nutricionista

Dr. David Rodriguez

Ginecologo

Dr. Mauro Foresi
Medicina General

Eva Ugarte

Psicéloga

R
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Sara Egea

Atencion al cliente

< Area de Bienestar Personal ®

NOTICIAS

22/03/2023
Taller | Desafio Alto Impacto para
tu salud

Preparate y prepara tu cuerpo para llevarlo al
siguiente nivel de energia. Ya tienes en la parte
de conocimiento el taller para comprender en
profundidad el desafio. Un desafio de Alto
impacto para tu salud que trabajaremos durante
un mes. Si quieres quieres recibir las
comunicaciones en tu correo electrénico del
desafio apuntate aqui

BLOG

&Qué tiene que ver la paella con la
determinacion?
22/05/2023

Eleva tu energia ;Hace cuanto no te
desafias?
10/05/2023

La grasa, un 6rgano necesario en su
justa medida
25/04/2023

< Area de Bienestar Personal ®

PORTAL GOODER

FOGONES

Encuentra tu receta perfecta, inspirate
en cada reto con todas nuestras
recetas, faciles y deliciosas.

EJERCICIO >

Encuentra el entrenamiento més
efectivo. Fuerza, Alta Intensidad, Gap,
Movilidad Articular, Yoga, Movefun.
Todo un gym al alcance de un click.

é} SALA .
EQUILIBRIO

Meditaciones guiadas para tu paz
interior. Busca la paz y la calma en este
espacio de Meditacion. Respira, sitdate
en el aqui y en el ahora y encuentra la

meditacion que te ayude en este
momento.




04. Mejorar la cantidad y calidad del
sueno:

horas de sueno y conciliacion del sueno

4.1. Reducir el % de personas que duermen menos de 7h

4.2. Sensibilizar sobre los efectos beneficiosos de una buena calidad del suefio y
concienciar sobre pautas basicas de higiene sueiio

4.3. Reducir el % personas a las que les cuesta conciliar el suefio

4.4. Concienciar sobre pautas basicas de higiene suefio en el colectivo de logistica por
el impacto del trabajo a turnos/nocturno sobre la salud
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Wellness Talk: Pautas para un buen
descanso

Formacion online a través de Workday:
“Dormir bien”

Tip de salud: Descanso de calidad

cQué consecuencias
puede tener la falta
de sueno?

SUENO

La falta crénica de sueno produce cambios metabolicos, endocrinos e inmunoldgicos que,
ademas de disminuir la calidad de vida, pueden tener importantes consecuencias sobre nuestro
organismo como, por ejemplo, la disminucion del funcionamiento cognitivo, problema
gastrointestinales, aumento de peso, mayor riesgo de sufrir diabetes o aumento de los niveles de
estrés y ansiedad.

Consejos para favorecer la conciliacion del sueno

No solo es importante que nuestro sueno tenga la duracion recomendada, también es necesario que sea de calidad.
Para conseguirlo, existen una serie de buenos hébitos a la hora de dormir que pueden ayudarte:

Haz ejercicio fisico. evitando las horas previas a ir a dormir.

Cena ligero, con alimentos saludables y faciles de digerir, al
menos 3 horas antes de acostarte. Reduce el consumo de
sustancias estimulantes en las dltimas horas del dia (café, té,
refrescos con cafeina o alimentos con alto contenido de azdcar
ylo chocolate).

Mantén un horario regular a la hora de acostarte e irte a dormir,
evitando cambios bruscos durante los fines de semana o dias
libres. Es importante dormir entre 7 y 9 horas.

Crea el ambiente adecuado en tu dormitorio. Disminuye la
entrada de luz natural y el nivel de ruido, adecua la temperatura
y usa una almohada y colchén que no sean ni muy blandos ni
muy rigidos.



05. Reducir el % de personas

fumadoras (foco en el colectivo de
Logistica)
5.1. Concienciar/sensibilizar sobre los efectos perjudiciales del tabaco

5.2. Promocionar la deshabituacidon tabaquica a nivel individual a través del Servicio Médico



PROGRAMA STOP TABACO

,  Colaboracidon con nuestro Servicio Sanitario

., Guia Stop tabaco + Libros para dejar de fumar

. Wellness Talk: Stop tabaco con la AECC

., Wellness Talk: Stop tabaco con nuestro Servicio
Sanitario




Vigilancia de la salud y prevencion
de enfermedades



Servicios Sanitarios en HQ

Nuestros reconocimientos médicos incluyen:

- Exploracidn fisica

- Prueba de agudeza visual

— Exploracién dermatologica

- Seguimiento de habitos de salud
— Control tension arterial

- Control de perimetro abdominal
- Analisis clinico que incluye:

* PSA (relacionado con cancer prostata) para
mayores de 45

* Ferritina

* TSHy T4 (funcidn tiroidea)
para mayores de 35

s

845

RECONOCIMIENTOS
MEDICOS

450

CUESTIONARIOS
PSICOSOCIALES*

&

219

VACUNAS
ADMINISTRADAS

SERVICIOS DE SALUD




PREVENCION CONTRA EL CANCER DE MAMA SERVICIOS DE SALUD

,  Wellness Talk: Cdncer de Mama

., Descuento en pruebas ginecoldgicas T~



AMPLIACION Y
REDISENO DE
NUESTRAS
OFICINAS

<]

H—




CAMPUS MANGO

Un espacio pensado para los colaboradores.

Disfrutaremos de nuevas superficies ajardinadas, abiertas y contemplativas,
gue mejoraran la calidad de los espacios interiores y ampliaran las posibilidades
de trabajo hacia los espacios exteriores.

Nos ayudara a acelerar la evolucién de nuestra cultura de salud y bienestar.
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