Qquironprevencion

Del escritorio a la meta
como preparar a tu equipo para una carrera corporativa

Participar en una carrera corporativa no solo es una oportunidad para
mejorar la salud fisica de los empleados, sino también un excelente
ejercicio de liderazgo, trabajo en equipo y bienestar organizacional.

Preparacion fisica: mas alla del running

Evaluacion médica previa

Entrenamiento adaptado
Higiene postural y pausas activas

Nutricion e hidratacion



Formar un equipo promotor
|dentifica lideres naturales dentro del equipo que animen y organicen al grupo.

Fomentar la participacion transversal

Invita a personas de diferentes departamentos a unirse, reforzando la
colaboracién interareas. Incluso, los que no se animen a participar
corriendo, pueden hacerlo de otra manera.

Sy

Establecer metas compartidas
No solo se trata de llegar a la meta, sino de llegar juntos,
con motivacién y compromiso. -

Integrar entrenamientos en la rutina laboral
Facilitar horarios o espacios para practicar demuestra que la empresa apuesta
por la salud y el bienestar.

Celebrar los logros =

@ Ya sea cruzar la meta o simplemente participar,
organiza un almuerzo o desayuno de equipo-post-
carrera y dar visibilidad al reto realizado juntos.

Una cultura de liderazgo saludable comienza
cuando las personas lideres dan el ejemplo y
promueven iniciativas de bienestar activamente.



.D Preparacion emocional:
construir cohesion y
bienestar

Participar en una carrera también es un reto emocional.
Implica salir de la rutina, asumir un compromiso y trabajar en equipo.

El bienestar emocional es tan importante como el fisico.
Equipos sanos emocionalmente son mas resilientes, productivos y felices.

Promover un enfoque positivo.

Recalca que no importan los tiempos conseguidos
Sin0 sumar con cada trote.

Crear espacios de escucha

Fomentar el sentido de pertenencia.

Conectar con el propdsito de recordar que estas actividades no solo
son recreativas, sino que forman parte de una estrategia de
bienestar integral.
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De la oficina a la linea de
salida: una oportunidad
para crecer como equipo

La Carrera de las Empresas es mucho mas que una
cita deportiva: es una oportunidad para fortalecer la
salud, la motivacion y el espiritu de equipo en el
entorno laboral.

En Quironprevencion nos enorgullece acompanar a
cientos de empresas en este recorrido, impulsando
entornos de trabajo mas saludables, seguros y
humanos. Porque cuando una empresa cuida de sus
personas, esta mas cerca de alcanzar cualquier meta.

LA CARRERA
us EMPRESAS
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