Checklist para hacer un reto
de bienestar en tu empresa

Una guia para RR.HH. para ayudar a tus empleados
a cuidarse mejor de forma mas divertida y dinamica.




;Mucho estrés y cansancio

en la oficina?

¢ Tus colaboradores estan tomando dias libres
no planificados mas a menudo de lo normal?
¢Los departamentos no estan alcanzando sus
metas? jParece que ha llegado el momento de
poner en marcha un reto de bienestar para tus
empleados!

Como encargado/a de RR. HH., puedes
fomentar el bienestar de tus empleados con
un desafio de fitness. Este tipio de desafios
fitness en equipo animan el ambiente laboral,
refuerzan las relaciones entre los companeros
y mejoran la salud en general.

Incluso pueden motivar a tu gente a seguir
una rutina de ejercicio regular mucho después
de que termine el desafio.

Las investigaciones indican que hacer ejercicio
de manera regular trae un montén de beneficios
para la salud (pero eso ya lo sabes ¢verdad?)

Puede ayudar a mejorar la atencidn y la
concentracion, aumentar la energia y disminuir el
riesgo de enfermedades crdnicas como

el cancer y la diabetes.’

Pero, las agendas ocupadas pueden hacer que
sea complicado encontrar tiempo para hacer
ejercicio: el 63 % de los trabajadores dice que su
trabajo les impide ejercitarse.

Si ademas sumamos las responsabilidades
familiares y los pasatiempos, ya tenemos 24
horas que estan mas que llenas.

ijUsa esta guia completa y lista
de verificacion para sacar el
maximo provecho de un reto
de fithess para los empleados
en tu organizacion!
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Planificacion y preparacion

Para que este reto de bienestar comience de la mejor manera, jsigue estos
pasos!

En las primeras etapas de planificacion, decide qué
quieres conseguir con un reto de bienestar para
tus empleados.

D EStablece tUS metaS ¢ Te gustaria fortalecer la camaraderia y el animo

del equipo? ;Qué tal si organizas un reto de fitness
para ayudar a disminuir los gastos en salud?

¢Piensas que las actividades que motivaran
a los trabajadores a cuidar mas de su bienestar
fisico y mental?

Puedes utilizar la estrategia de establecimiento de objetivos SMART para definir tus
metas y como lograrlas. Un objetivo SMART cumple con los siguientes criterios:2

* Especifico: Es un objetivo que esta bien definido.

* Medible: Tienes una forma de seguir y evaluar el progreso.

* Alcanzable: Es logico creer que puedes lograr este objetivo.

* Realista: Tu meta esta conectada con su propdsito general.

* Oportuno: Hay una fecha limite para que logres tu objetivo, normalmente con
momentos importantes a lo largo del camino.

Pongamos un ejemplo. Imagina que deseas elevar la moral y la productividad en el trabajo.
Utilizando la estrategia SMART, podrias establecer tu objetivo de esta manera:

» Especifico: Reducir los dias por enfermedad en un 10% para el final del afo.

+ Medible: Envia encuestas a tus empleados para conocer cdmo perciben su salud fisica y
mental. Después del desafio, vuelve a evaluar y compara los resultados con una segunda
encuesta.

+ Alcanzable: El objetivo es alcanzable segun tus métricas.

« Realista: El objetivo esta vinculado a un problema que esta afectando a los trabajadores.

» Oportuno: Puedes fijar diferentes hitos para medir como mejora la percepcion de bienestar
durante tu reto.
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Un indicador clave de rendimiento (KPI) es una medida

D El|ge |OS KPI que Son que se usa para evaluar como van las cosas y el avance.
Importa nteS Puedes usar los K.PI .para ver si estas'en el buen camino
para lograr los objetivos del reto de fitness de tus
empleados.

No hay una unica medida que se aplique a todos, asi que
aqui tienes algunos ejemplos que puedes utilizar para
monitorear tu avance hacia diferentes metas.

Si deseas animar el espiritu:4

« Satisfaccion de los empleados: utiliza encuestas para preguntar a las personas como se
sienten en el trabajo antes, durante y después del reto de fitness.

+ Retencion de empleados: Los trabajadores que no estan contentos con su trabajo tienden
a buscar nuevas oportunidades fuera. Compara las tasas de retencion antes y después del
desafio para ver si hay mejoras.

» Solicitudes de empleo internas: Si notas que mas empleados estan pidiendo promociones
dentro de tu lugar de trabajo, es una sefal de que estan contentos trabajando en tu
organizacion.

Si quieres bajar los gastos de atencion sanitaria:*

+ Gastos de la prima de la pdliza: Echa un vistazo a los costos de tu pdliza de salud antes y
después del reto de fitness. Como las compaiias de seguros médicos suelen actualizar las
primas y la cobertura cada afio, puede que tengas que esperar para comparar los gastos.

+ Costo por codigo de diagnostico: Un cdédigo de diagndstico es una combinacion unica de
numeros y letras que se asigna a una enfermedad. Esto puede ayudar a identificar problemas
prevenibles que enfrentan sus empleados y que podrian ser tratados a través de un programa
de bienestar, ademas de permitirle seguir el costo relacionado con este cédigo a lo largo del
tiempo.

Si deseas mejorar el bienestar de tus empleados:*

+ Examen biométrico: Las compaiiias de seguros de salud pueden pensar en hacer un examen
biométrico que mida la presidn arterial y el peso. Puedes revisar los resultados del examen
antes y después de un programa de ejercicio.

+ Pregunta sobre sus habitos de ejercicio: Realiza una encuesta a los empleados sobre su salud
fisica y mental antes y después de iniciar un programa de bienestar.

« Ausentismo: Cuenta los dias de enfermedad y los dias libres no planificados para comprobar si
disminuyen durante y después de tu programa de ejercicio.
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D Gestion de soporte seguro

Involucra al equipo directivo, incluyendo a ejecutivos, gerentes de departamento

y supervisores, en tu programa de acondicionamiento fisico. Cuéntales qué deseas
lograr y cdmo mejorara el ambiente laboral, la satisfaccion y el compromiso de los
empleados.

Pide a los gerentes que compartan y fomenten el reto de fithess para empleados
con sus equipos y que también se animen a participar. Cuando los empleados sienten
el apoyo de la gerencia, es mas probable que se sumen al programa.

También puedes pedir a los gerentes que asignen recursos para ayudar con

el programa. Por ejemplo, podrian permitir que los empleados se unan al reto durante
el horario laboral o recompensar a su equipo por participar, como dar un viernes libre
extra a quien logre mas pasos durante un Reto de Pasos.

D Crea un comité de bienestar

iCuantos mas, mejor! Involucrar a tus compafneros de trabajo para que te ayuden a
organizar el reto puede hacer que sea mas facil de manejar: sus esfuerzos pueden
ayudarte a avanzar en tu carrera y a reducir tu carga de trabajo. Al mismo tiempo, esto
puede ser muy util para lograr metas como fortalecer las relaciones y fomentar la
amistad. Invita a los empleados que estén interesados a unirse a un comité para
planificar tu evento de fithess.

Piense en pedir la ayuda de diferentes departamentos. Por ejemplo, podria pedir a cada
departamento que invite a uno o dos empleados a unirse a su comité. Esto promueve la
colaboracidn entre departamentos, lo que asegura el éxito de un reto.
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D Selecciona tu reto

Puedes incorporar diferentes retos de fitness en tu lugar de trabajo,
como yoga, zumba, caminatas, carreras locales y deportes en
equipo. Al elegir qué actividades incluir, asegurate de tener tus
objetivos claros. También querras seleccionar un reto que sea A
completamente accesible para tus empleados, para que todos
se sientan incluidos.

Por ejemplo, si quieres disminuir el estrés en la oficina, ofrecer
clases de yoga gratuitas de forma regular podria ser una gran idea.
El yoga ayuda a reducir la ansiedad y trae consigo importantes
beneficios para la salud mental. Otra opcion es caminar, un ejercicio
suave en el que casi todos pueden participar, a menos que tengan
dificultades para moverse.

También puedes motivar a tus compaferos a inscribirse en una
caminata de 5 km 0 a organizar paseos semanales en un parque
o centro recreativo cercano.

bl - D Establece el cronograma

Elige cuanto tiempo quieres que dure tu programa

de fitness. ¢Sera solo unas semanas, meses o incluso mas?

¢0 tal vez un evento de un dia, como una caminata por la zona?
La duracidn de tu programa puede depender de diferentes
cosas, como las actividades que elijas, tus metas y el clima
(silo haces al aire libre).

Imaginemos un ejemplo. Supongamos que deseas mejorar la
forma fisica y promover el trabajo en equipo en toda la empresa,
asi que decides formar un equipo de softbol.

Abres la inscripcion para todos los empleados y organizas
entrenamientos regulares durante la primavera. El equipo
competira contra otras organizaciones en una liga local.

El tiempo para tu desafio de acondicionamiento fisico seria de
varios meses, desde la primavera hasta el final de la temporada
de séftbol.
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D Crea normas y pautas

Todo desafio de acondicionamiento fisico debe incluir algunas normas para cuidar a
la empresa y a sus trabajadores. Las pautas pueden ayudar a guiar el programa de
acondicionamiento fisico y mostrar a los empleados qué esperar al participar.

Algunos ejemplos de normas y directrices que podria tratar incluyen:

e Con qué frecuencia se llevaran a cabo las actividades, incluyendo fechas y horas.
e Sila empresa proporcionara el equipo.

* ;Quién estara a cargo o guiara la actividad?

¢ ;Cuantas personas pueden unirse si hay un limite de aforo?

* Maneras de seguir tus metas de fitness, como un monitor de actividad.

e Recompensas al unirte al desafio

Las normas y pautas explican todos los detalles para unirse al desafio de fitness.
Antes de compartirlas con empleados y participantes, es buena idea revisarlas con la
gerencia y su comité de bienestar para asegurarse de no pasar por alto ningun
detalle.

D Elige los incentivos

Ofrecer a los empleados una recompensa
o incentivo por unirse a tu reto de fithess
puede hacer que mas personas
participen.

Después de todo, a los colaboradores les
gusta sentir que su tiempo se destina a
algo que les aporta beneficios. Si no,
podrian ver el reto como algo que les roba
tiempo en sus ya ajetreadas jornadas.
Decide si vas a ofrecer incentivos para...

Participar, ganar el concurso o hacer

ambas cosas. También se podrian tener en
cuenta premios por logros o dedicacion.




Ideas para retos
de bienestar

Clases de yoga divertidas

Pasos Retos

Ligas de diversiéon como el
Kickball

Clases de Zumba

Rachas de meditacion

Dejar de fumar.

La mayor cantidad de kildmetros
recorridos en bicicleta
Limpiezas ecoldgicas

Inscripcion en el gimnasio

Ideas para motivar

> ? la participacion
.l‘ * Certificados de reconocimiento

Bono en efectivo

Dia de vacaciones adicional
Tarjetas de regalo

Gadgets como un Smartwatch
Playera deportiva conmemorativa

del reto




Promocion y participacion

Después de definir el tipo de reto que llevaras a cabo, jllegé el momento de
compartir la noticia y despertar el interés! Estos pasos pueden serte utiles
para promocionar el programa y animar a la participacion.

_." Marca el evento

Seguramente, tu empresa utiliza campanas
de marketing para dar a conocer productos
y servicios, conectar con los clientes y
atraer a nuevos empleados. Sigue este
ejemplo para promocionar tu reto y tus
iniciativas de bienestar en el trabajo.

Comienza por crear un nombre llamativo
para el programa. Un nombre que se quede
en la memoria ayuda a que el programa esté
siempre presente en la mente de los
empleados y les proporciona un punto de
referencia al hablar de él con sus
companeros.

Por ejemplo, imagina que estas organizando
una clase semanal de yoga en la oficina
después del trabajo. En lugar de poner
“Clase de yoga" en tus materiales de
marketing, podrias llamarla "Yoga de
estiramiento en equipo", "Yoga relajante"

o "Experiencia de yoga 360".

Tip: Un nombre divertido le da un toque
extra de entusiasmo y emocion a tu reto.




D Facilita la union

Crea una campariia de
comunicacion que sea atractiva

Una vez que hayas elegido el nombre, piensa en
como compartir la noticia con tus empleados.

Puedes usar diferentes canales para hacerlo:

el correo electronico, los boletines internos, los
carteles y las redes sociales son herramientas
fantasticas. Es buena idea utilizar varios medios
para asegurarte de que todos reciban el
mensaje. Por ejemplo, envia un correo
electronico a todos los empleados sobre el reto
de fitness y luego coloca un cartel en la sala de
descanso de la empresa.

Tus materiales de comunicacion deberian tener
imagenes o graficos que llamen la atencion.
Puedes usar tus propias fotos, conseguir
algunas de tu equipo de marketing o pedir ayuda
a recursos externos como Canva.

Intenta utilizar una plantilla para crear tus
carteles, correos electrdonicos o boletines; esto
hara que tu mensaje sea claro y facil de entender
para quienes lo vean.

iTus empleados no deberian tener que dar muchos pasos adicionales para unirse
a la diversion! Asegurate de incluir una llamada a la accion (CTA) clara o un enlace
directo a un formulario de registro en tus materiales de marketing.

Si aceptas inscripciones en linea, podrias pedirle al equipo de Tl que cree una
pagina especial para el programa de fithess en el sitio web de tu empresa.

También puedes compartir un documento o una hoja de calculo de Google con los
empleados para que puedan ingresar su informacion. A medida que vayas
registrando nuevas inscripciones, haz un seguimiento para saber cuantas

personas asistiran.




Implementacion y participacion

A medida que se aproxima el emocionante dia del lanzamiento de tu reto, sigue
estos pasos para preparar y mantener el entusiasmo de tus participantes.

El Evento de presentacion

Segun el tamafio y la importancia de tu desafio de fitness, podria ser util planear un
evento de lanzamiento. Puede ser tan simple como una reunion de Zoom de media
hora o tan elaborado como un festival de bienestar que dure todo el dia.

Aprovecha el evento de lanzamiento para comentar sobre los puntos importantes del
programa, como las actividades en las que los empleados pueden participar, las
recompensas o incentivos que ofreceras y como el reto de fitness puede serles util.

También puedes usar ese momento para responder a las preguntas de los miembros
del equipo.

Es buena idea mantener un tono optimista durante el lanzamiento. Cuanto mas
emocionados estén los empleados con el programa, mas probable sera que lo sigan.




_I Comunicacion frecuente

Es normal que el entusiasmo de los empleados baje un poco a medida que el programa
avanza. Para mantener su interés, es buena idea comunicarse con los participantes

de manera regular. Piensa en enviar un correo electronico o un boletin informativo

de vez en cuando para compartir actualizaciones y el progreso hacia sus metas
personales.

Por ejemplo, si tu reto de ejercicio anima a caminar una cierta cantidad de pasos
cada dia, afade una tabla de clasificacion en tu correo electronico que muestre a los
mejores caminantes de la semana o del mes.

Es mas probable que las personas se mantengan comprometidas con un programa
de fitness si reciben motivacion y recordatorios frecuentes. Piensa en incluir
articulos, blogs y videos utiles sobre tus actividades en correos electronicos,
boletines y publicaciones en redes sociales. Compartir contenido relevante ayuda a
los participantes a mantener el entusiasmo por sus metas de fitness y a enfocarse
en lograrlas.

D Elige los incentivos

Si tienes empleados que trabajan de forma remota
o a distancia, piensa en mezclar actividades
virtuales y presenciales para que todos puedan
unirse. Por supuesto, la participacion virtual no sera
posible en algunas actividades, como las ligas
recreativas. Sin embargo, la mayoria de las clases
de gimnasia, como zumba y yoga, son perfectas
para entornos virtuales.

Las grandes empresas con varias oficinas pueden
sacar mucho provecho al implementar programas
especificos para cada ubicacién. Podrias crear un
programa de caminatas para toda la empresa, pero
también organizar actividades presenciales en cada
oficina regional. Si esta opcion les resulta
conveniente, piensa en organizar algunos eventos
para toda la empresa durante o después del
programa. Podrias utilizar un seminario web para
anunciar los premios a los participantes o planear
un evento final de fitness en un lugar que sea
accesible para todos.
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D Celebralos logros

Es muy importante darse cuenta cuando un participante o equipo alcanza un hito o una
meta importante. El reconocimiento puede ser un anuncio por correo electrénico, en
redes sociales o un premio, como una tarjeta de regalo o una pequefa bonificacion.
Define hitos especificos segun el tipo de actividades que incluya tu programa de fitness
y decide como reconoceras a quienes los logren.

Imagina que estas organizando un desafio de registro en un gimnasio y motivas a los
participantes a asistir a entrenamientos diarios durante un mes. Al finalizar el desafio,

el departamento de recursos humanos puede reconocer a aquellos que tengan el mayor
numero de registros y las rachas mas largas.

Este reconocimiento constante ayuda a mantener el entusiasmo de los participantes
y puede inspirar a quienes no estan participando a inscribirse en el proximo desafio.
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Fase cuatro

Resumen y valoracion

Finalmente, tu reto de bienestar llegara a su fin. Toma un momento
para descubrir lo que los participantes pensaron sobre su experiencia
y evaluar los resultados.

D Ceremonia de cierre

Al concluir el programa de acondicionamiento fisico, organiza una ceremonia para
celebrar su final, felicitar a los ganadores y agradecer a todos por su participacion.

La ceremonia puede ser tan pequefia o grande como desees, pero debe reflejar

la importancia del programa. Una ceremonia pequefia en el lugar es adecuada si

tu programa dura una o dos semanas. Si el programa es mas largo y requiere un gran
esfuerzo de tu parte, del comité de bienestar y de los participantes, deberia tener

un evento mas grande.

jAsegurate de que la ceremonia sea un evento divertido que celebre los logros

de todos! Piensa en ofrecer refrigerios para atraer a mas personas y aprovechar

la ocasion para fomentar el trabajo en equipo y la participacion. Una idea es compartir
fotos de algunos de los mejores momentos del desafio o jugar a un juego relacionado
con el programa.




D Relne opiniones

Después de la ceremonia de clausura, pregunté a los participantes sobre el reto de
fitness de los empleados. Una manera facil de hacerlo es a través de una encuesta

de satisfaccion para los empleados. Puedes enviarla por correo electrénico o en papel,
lo que te resulte mas comodo.

Una encuesta te ayuda a recoger opiniones y a encontrar posibles areas donde
mejorar en futuros desafios de fitness. Para lograr los mejores resultados, es
importante que los participantes se sientan a gusto compartiendo sus comentarios
sinceros. Una buena idea es hacer la encuesta andénima, asi podran enviar sus
opiniones sin preocupaciones.

D Evaluar los resultados

Durante la primera fase de la planificacion del reto
de fitness para empleados, (con suerte)
estableciste algunos objetivos e indicadores clave
de rendimiento (KPI) para trabajar. Ahora es el
momento de ver si los lograste.

Utiliza la herramienta de medicidn que preparaste
para evaluar tus resultados. Por ejemplo, si tu meta
era reducir las primas de la atencion médica,
compara las nuevas opciones de tu aseguradora
con las primas del afio pasado. Si se alinean con tu
objetivo, jtu reto de fitness fue un éxito!

Ademas, piensa en cémo el reto de fitness para
empleados ha influido en su equipo. ¢(Se ven un
poco mas alegres? ¢;Has notado que mas
compaferos se ponen las zapatillas para dar un
paseo durante la hora del almuerzo? ;Hay un
aumento notable en la productividad entre los que
participaron en el reto?

Estos resultados positivos pueden no ser del todo
medibles, pero muestran que tu programa de
fitness ha tenido un impacto importante.




D Plan para el mafiana

Después de revisar los comentarios de los empleados y los resultados del programa
de acondicionamiento fisico, puedes usarlos para hacer que las futuras iniciativas sean
aun mejores. Ningun programa de acondicionamiento fisico es perfecto, y siempre hay
oportunidades para aprender y crecer. jAprovecha los comentarios y las mejoras que
encuentres y Usalos para hacer que el proximo reto de acondicionamiento fisico

de tu organizacion sea increible!

Ejemplo de encuesta de
satisfaccion de empleados

. En una escala del 1 al 10, ;qué tanto te gusto el reto?
. ¢ Notaste alguna mejora en tu salud fisica o mental durante el desafio?

. ¢, Te animaras a unirte al préximo reto de fitness para empleados?

. ¢ Te gustaria descubrir mas actividades en el reto fitness?

. Si es asi, ;qué me sugieres?

. ¢ Tienes alguna idea para hacer aun mejor el proximo reto de fitness?

7..Tienes planes de seguir haciendo activaciones después del reto?




Inspira el bienestar con tu reto
para empleados

Crear e implementar un reto de fitness para los empleados puede parecer un poco
complicado, jpero no tiene que ser asi!

Seguir esta lista de verificacion te ayudara a crear un programa de ejercicio que
encantara a tus empleados. Empieza por establecer metas y pensar en actividades
que puedas incluir en tu programa.

Una vez que hayas definido lo que deseas lograr, comienza el proceso de
implementacion y preparate para ver resultados sorprendentes.

Wellhub es lider en programas de bienestar laboral. De hecho, estamos aqui
para ayudarte con tu proximo desafio de acondicionamiento fisico en el trabajo
y ofrecerte la infraestructura necesaria para que sea un gran éxito.

iPara saber mas sobre
nuestra plataforma
completa de bienestar,

habla hoy mismo con un

experto en bienestar!
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