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INTRODUCCION

El asistir a un congreso del Ministerio de Deportes donde indican que El
sedentarismo es uno de los grandes problemas que encuentra la sociedad moderna
especialmente en los organismos encargados de velar por la salud humana. La
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) para poder contrarrestar estas cifras
aarmantes de sedentarismo ha implantado un programa donde se da una gran
importancia a la actividad fisica que permitan bagar estas tazas tan atas de
sedentarismo 'y mortalidad. Podemos también observar que los diferentes
Ministerios de Deportes de todos los paises de Sur América se han dado cuenta de
este problema, por lo que han creado una gran cantidad de proyectos dirigidos a la
actividad fisica, deporte y recreacion que permita mejorar la calidad de vida de sus
ciudadanos; nuestro pais no ha sido la excepcion por ello el Ministerio de Deporte
ha incrementado un programa que ayude a fomentar este proyecto a través de la
pausa activa impulsando a que las personas hagan un paréntesis de 15 minutos a sus
actividades realizando ejercicios de carécter fisico.

Por ello me sumo a las grandes ideas y proyectos de varias Universidades de
Ameérica y originales programaciones radiales de paises vecinos como Colombia,
México, Venezuela que desde las aulas académicas y sumados con estrategias de
emisoras que buscan cubrir cada dia mas las necesidades de sus oyentes, impulsan
estos planes de actividad fisica para un publico que requiere y exige alos medios una

ayuda paraunavidamejor.

Los medios de comunicacion son importantes para este tipo de proyectos, pero la
radio por su alcance, por su facilidad auditiva, al provocar reaccion en las masas, es
la idonea para promover mensajes que ayudan a una vida mejor de sus oyentes.
Sumamos a estos |os Ultimos estudios sobre las necesidades de los oyentes de radio,
que les gustaria tener dentro de la programacion segmentos dedicados a la salud.
Estos programas de salud son atractivos ya que el oyente tiene la oportunidad del
contacto con profesionales que despgiaran varias inquietudes y en la mayoria de
casos de manera gratuita.



A estos programas radiales de salud unimos €l deporte y la actividad fisica en una

coyuntura que busca el mismo objetivo de mejorar la calidad de vida de |os oyentes.

El emitir un programa con este contenido no implica a cubrir rapidamente la
necesidad del oyente, este oyente tiene que educarse y adaptarse para que este
mensgje radial sea parte de su diario vivir y que € mismo cumpla su propésito por €l

tiempo que el instructor y locutor crean conveniente

Con los argumentos antes mencionados promuevo “Deporte Salud y Vida para
oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa activa’, un programa de radio que
promueve a la practica de actividad fisica, que permita contrarrestar las grandes
escalas de sedentarismo en nuestra ciudad, gracias a apoyo de este medio de
comunicacion se implemento la Pausa activa para oyentes de Radio Familia,

especia mente amas de casa gque fluctiian desde los 20 hasta 75 afios.

El programa se transmite |os dias sbados de siete de la mafiana con una duracion de
30 minutos, dentro de su contenido cuidamos que su tema central tenga relacion
directaalaculturafisica, este tema es expuesto por un invitado experto y profesional
con un ato grado de conocimiento en e contenido a tratar y que pueda despejar
varios de los interrogantes o preguntas que el radio oyente pueda tener, de esta
manera captaremos €l interés del mismo y gozaremos de una credibilidad ante el

publico de la emisora que esta habido a este tipo de segmentos.

Como uno de los objetivos principales siempre sera € educar y guiar a las personas
hacia una actividad fisica constante y correcta, tratando al fina del proyecto mejorar

lacalidad de vida de los oyentes y personas involucradas dentro del tema.

“Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa
activa” es un programa gue consta de varios segmentos. El primero es dar la
bienvenida a publico de una manera dindmica y motivante e impulsarlo a empezar
bien su mafiana de sabado; luego una breve introduccion del tema para que € oyente
identifique y relacione e contenido a tratar; seguidamente se presenta a invitado
describiendo su trayectoria, conocimientos y experiencia que posee para enseguida

iniciar el blogue de preguntas, como cuarto punto es dar paso a las llamadas del
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publico para que realice pregunta que e profesional no pudo exponer o que no

fueron claros para el oyente.

L uego de una cancion de motivacion para mantener el interés de los oyentes sobre €l
tema expuesto se prepara el segmento donde radioyentes podran g ercitarse a través
de varios gercicios que readlizaremos tras micréfonos y donde los oyentes

visualizaran e imitaran en sus casas |0s movimientos que se estédn emitiendo

Otro de los segmentos son tips o sugerencias de fécil entendimiento llamados
también “consgjos caseros’ que buscan e no confundir a los oyentes con términos

que tal vez los consideren dificiles de entender

Por ultimo la despedida donde se invita e impulsa a publico a seguir los consejos o
planificaciones semanales que les ha indicado, ademés de realizar los sorteos con
premios alusivos a la actividad fisica como balones de futbol y de basquetbol, ropa
deportiva, viseras, discos compactos con musica para bailoterapia, videos con

€jercicios, etc.

Al momento de planificar los programas buscamos temas que sean de gran interés
del los radio oyentes para poder satisfacer sus necesidades se utilizo un lenguaje muy

facil de entender.

El segmento de gjercitacion mediante |la Pausa Activa que consiste en poner un alto a
las actividades cotidianas y realizar actividad fisica, tiene una duracion de cinco
minutos elaborada de una forma que pueda ser seguida por los radio escuchas
mediante la bailoterapia, €ercicios comunes, cumpliendo con los lineamientos que
debe tener una sesion de entrenamiento consta de un calentamiento, parte principal y

laparte final.

Para comprobar que el mensge este llegando se realiza eventos al aire libre el
primero en los patios de la Universidad Politécnica Salesiana, siendo el lugar donde
se convoco a las mujeres que son parte del proyecto para poder redlizarlas
evaluaciones iniciales como: indice de masa corporal, peso, frecuencia cardiaca, test



de niveles de sedentarismo y como un servicio ala comunidad se realizara una clase

de bailo terapia a todas |as personas presentes.

El programa es el medio por el cual seinvitaalas mujeres aque se unan a proyecto
de Pausa Activa para el desarrollo de la actividad fisica programada como parte de
sus labores diarias inscripciones que se realizan mediante la llamadas invitandoles a
asistan a primer evento que nos permite tomar las primeras evaluaciones, que
consisten en valorar los niveles de sedentarismo, los niveles del IMC (Indice de
Masa Corporal).

Luego de obtener los resultados se entrega a las mujeres entre las edades de 20 a 75
anos los cd con un programa de gercicios para que empiecen la rutina diaria de
gjercitacion con una duracién de tres meses, se entrego cuatro cd cada uno con una
rutina de bailoterapia de diez minutos, que consta de un parte inicia utilizamos
ritmos suaves, parte principal sube laintensidad entre el 60 y 80 % con ritmos mas

fuertesy por ultimo parte final con respiraciony relajacion.

La programacion de la Pausa Activa tiene una innovacion, la Pausa Activa presenta
gjercicios de estiramiento y lubricacion articular que permiten activar musculos que
no se trabajan en algunas posturas y relgjar 1os que se utilizan comanmente, en €l
programa de gjercitacion utilizamos la bailoterapia por la gran acogida que tiene en
la actualidad y debido a que lamusicay €l baile motivan a las personas arealizar la

actividad fisicay actlia como unaterapia.

Dentro de la propuesta de intervencion en las oyentes de radio, se llevo a cabo un
andlisis de la alimentacion diaria, que nos permita conocer su nutricion, para
recomendar las calorias adecuadas segun laingestay el consumo de las misma, para
obtener laingesta diaria de alimentos preguntamos a las participantes del proyecto
¢que alimentos comen durante un dia? Sus respuestas nos permite conocer cuantas
calorias ingieren diariamente; el consumo de calorias depende del peso, latalla, la
edad, sexo y de la actividad fisica que seran las variantes que indicaran el consumo
gue se requiere. Para sacar €l consumo de calorias 1o conseguiremos mediante
formulas, con estos datos podemos conocer cuantas calorias estd comiendo en exceso

para poder recomendar un cambio en su equivocada alimentacion, a través de una
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guia de nutrientes con sus respectivos valores caloricos, es decir las sefioras se
asesorarén a través del cuadro de valores de calorias para no excederse del nUmero

de calorias que ellarequieren diariamente y asi mantener un peso saludable.

El segundo evento se readlizara en € los patios del colegio Manuela Garaicoa de
Caderon, que nos permitira reunir las mujeres que siguieran el proyecto para
realizar las evaluaciones finales permitiéndonos asi conocer los resultados del plan

de trabgjo que nos hemos planteado, y el seguimiento en &l desarrollo de la misma.
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CAPITULOI

COMUNICACION Y DEPORTE

1.1.-Generalidades de la Comunicacion y € deporte

1.1.1.- Comunicacion.- Comunicar estransmitir .-

L a pal abra comunicacion proviene de los vocablos latinos comunicares y
comunicatio. Segin Charles Wrigth Comunicacion es el proceso por medio del cual

se transmite significaciones de una persona a otra.

Los seres humanos necesitamos comunicarnos, tenemos la necesidad de transmitir
ideas, proyectosy pensamientos. EI hombre desde el inicio buscd siempre unaforma
(aungue primitiva) de comunicar sus pensamientosy a su vez sus acciones como una
necesidad de sobrevivencia, por gemplo la escritura jeroglifica que entre sus varias
funciones servia como un plano de los arquitectos hacia sus subaternos para

elaborar las monumental es construcciones en Egipto.

No podemos establecer cuando ocurrié la primera comunicacion, pero los vestigios
arqueoldgicos en el periodo Paleolitico dan a conocer que existia una comunicacion
gue consistia en gestos, lavoz, dibujos y pinturas; |os sistemas de comunicacion se

utilizaban para almacenar, intercambiar y difundir informacion.

Con la evolucion del hombre se fueron desarrollando distintas formas que nos
permitieron acceder a diferentes tipos de comunicacion como: la visual, verbal,

escritay auditiva.

La creacién del alfabeto y de laimprenta aumentan el desarrollo de la comunicacion
sigue la tecnologia aportando con la creacion de laradio y la television en €l siglo

XX convirtiéndose estos Ultimos en los grandes medios de comunicacion masivos.

En laactualidad se da una revolucion en la comunicacion con el Internet que se ha
convertido en un medio masivo por € cual no sdlo podemos comunicarnos, sino

también hacerlo de una forma mas répida y segura; la amplitud de informacion que
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nos da este medio y la posibilidad de acceso que tenemos cada dia, va a permitir que

el mundo de la comunicacién forme parte del diario vivir del ser humano.

1.1.2.- Procesos de la Comunicacion.-

Aristoteles se preocupo del fendmeno de la comunicacion oral sefialando tres
componentes béasicos: € orador, €l discurso, €l auditorio (Quién dice, que aquién) y
de acuerdo a esta division se encuentran los tres el ementos basicos de la
comunicacion: la persona, es el que habla o el emisor, € discurso que pronunciao €l

mensaje 'y a quién escucha o receptor.

Fuente —Emisor — Codificacion — Mensaje — Canal — Decodificador —Receptor.

Retroalimentacion

—

El proceso de la comunicacion se explicaria asi: un mensgje, originado en una fuente
de informacién, es convertido por un transmisor en una sefial, la que se en envia por

un canal aun receptor y este, luego de reconvertirla, la hace llegar a su destina. 2

1.1.3 Elementos dela Comunicacion.
El emisor, es quién iniciay conduce el acto de comunicacion condicionado por sus

ideas y conocimientos.

! GONZALEZ ALONSO Carlos, “Principios Basicos de Comunicacion”; Ed, Trillas
Meéxico pag. 15.

%Cfr. CIMPEC, “Manual de Periodismo Educativo y Cientifico Segunda Edicién, Ed. Epoca Quito
Ecuador pag. 53
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El mensaje, son conceptos e ideas transmitido por el emisor a receptor.

El codigo, es la forma en que estructuran los mensajes o simbolos convirtiendo en
lenguaje comin entre el emisor el receptor.

El receptor, es el que recepta e interpreta el mensgje.

Canal esel medio por el cua setrasmite el mensgje.

Retroalimentacion es larespuesta el receptor daa mensaje del emisor.

1.1.4 Formas de Comunicacion.-

Cuando hablamos de formas de la comunicacion, se dividen generamente en la
comunicacion verbal y la comunicacion no verbal.

1.1.4.1 La comunicacion verbal.-

La comunicacion verbal puede realizarse de dos formas: oral através de signos
oralesy palabras habladas o escrita: por medio de la representacion gréfica de signos.

Los gritos, silbidos, [lantosy risas pueden expresar diferentes situaciones animicasy
son una de las formas mas primarias de la comunicacion. La forma més evolucionada
de comunicacion oral es e lenguaje articulado, los sonidos estructurados que dan
lugar alas silabas, palabrasy oraciones con las que nos comunicamos con |os demas.

Las formas de comunicacion escrita también son muy variadas y numerosas
(ideogramas, jeroglificos, alfabetos, siglas, grafiti, logotipos). Desde la escritura
primitiva ideogréfica y jeroglifica, tan dificiles de entender por nosotros; hasta la

fonéticasilébicay alfabética hay una evolucién importante.

1.1.4.2 La Comunicacion no verbal.-

Cuando hablamos con alguien, solo una pequefia parte de la informacién que
obtenemos de esa persona procede de sus palabras. Los investigadores han estimado
que entre el sesenta y el setenta por ciento de lo que comunicamos lo hacemos
mediante e lenguaje no verbal; es decir, gestos, apariencia, postura, mirada y

expresion.

Estd seredlizaatravés de multitud de signos de gran variedad: |méagenes sensoriales

(visuales, auditivas, olfativa), sonidos, gestos, movimientos corporales, etc.
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Caracteristicas de la comunicacion no verbal:

» Mantiene unarelacion con la comunicacion verbal, pues suelen emplearse juntas.

* En muchas ocasiones actla como reguladora del proceso de comunicacion,

contribuyendo aampliar o reducir € significado del mensaje.

* Los sistemas de comunicacion no verbal varian seguin las culturas.

* Generadmente, cumple mayor numero de funciones que € verbal, pues lo

acomparia, completa, modifica o sustituye en ocasiones.

1.1.5 Tipos de comunicacion.

1.1.5.1.- La Comunicacion Social .-

Es la ciencia que estudia las formas y evolucion de comunicacion humana, “es un
campo de estudios interdisciplinarios que investigan la informacion y la expresion,

los medios de difusién masivosy lasindustrias culturales.”*

Las formas de comunicacion humanas de nuestros antepasados prehistoricos son
similares a la de los animales, este proceso fue evolucionando, da la aparicion del
lenguaje que permite al ser humano se diferencie de los animales (animal racional),
las formas primitivas de comunicacion son genéticamente adquiridas, € lenguaje es

el resultado del aprendizaje y cumulo de informacién.

La comunicacion es un fendbmeno social, que permite la interaccion informativa
desarrolla la capacidad creadora y transformadora humana, “se revela como un
mecanismo a través del cua e hombre ha forjado su manera especifica de

nd

organizarse, de desarrollarse y de alcanzar metas comunes,”” por lo gue los medios

de comunicacion a través de los comunicadores sociadles deben utilizar estas

® http://es.wikipedi a.org/wiki/Comunicaci%C3%B3n_social
* MONSALVE RAMIREZ Alfonso, “ Teoria de la Informacion y Comunicacion Social, Ed. Abya-
Yala, pag. 140
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caracteristicas como una herramienta que permita que € ser humano realice los

cambios que requiere la sociedad.

“El comunicador social es aguella persona profesional que conoce muy bien cierta

materiay por ello esta capacitado para orientar educar ala ciudadania.””

1.1.5.2 La Comunicacién M asiva.-

Son todos los canales artificiales que permiten que los mensgjes sean llevados a un
gran numero de oyentes, los medios de comunicacion masivos tienen unas
caracteristicas propias de cada época y de las sociedades; esta expuesta a cambios
muy rapidos debido a lainfluencia de los avances de la tecnologia y 10s necesidades

intelectuales, sociales y financieras de |os personas.

El investigador Janowitz define “Los medios de comunicacion masivos comprenden
las ingtituciones y las técnicas mediante las cuales grupos especializados utilizan
determinados recursos tecnoldgicos, para difundir contenidos simbdlicos en el seno

de un ptiblico numeroso, heterogéneo y disperso”.®

L os canales que utiliza la comunicacion masiva son: latelevision, laradio, la prensa,
el cine y la Ultima que tiene una gran acogida en la actualidad el Internet. Estos
medios han permitido que la informacion que emiten tenga acceso a un gran nimero
de personas en e mundo, transmitiendo lainformacion casi a momento que ocurren
los hechos, e publico que utiliza estos medios son personas de diferentes culturas y

extractos sociales.

> GUEVARA Marcos,” El Locutor Profesional Y a Radio” Ed. Screen Film y Desings Studio, Cuenca

pag. 65
® GONZALEZ ALONSO Carlos, “ Principios Béasicos de Comunicacién”; Ed, Trillas México pag 33
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1.1.5.2.1 Proceso de Comunicacion de las M asas.-
M odel os Sociol 6gicos de los medios en la comunicacion de las masas ’

Influencias Mediaci ones

Individuales cognoscitiva
Rutinas de Emisor | Mensge | | Receptor | | M ediciones
Trabajo Familiares
Significados

Influencias Preferentes o dominantes Mediaciones
Organizacional sociales
Condiciones Significados aternativos
Mediaciones
Econdmicas- politicas
institucionales

Ideologia del sistema global

Este modelo nos muestra que el mensaje tiene una gran influencia de las condiciones
socioldgicas, por lo que los contenidos siempre van estar dirigido para cubrir las

necesidades que tienen comunicador y €l pablico.

1.1.6 Funcionesdelos medios de comunicacion
e |nformar

e Educar
e Entretener

e Formar Opinion

"LOZANO RENDON, José Carlos; “Teoria e investigacion de la comunicacion de las masas’, Ed.
Longman de México 1996, pag 33
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1.2.-LaRadio

Este importante medio de comunicacion tuvo su origen en Italia, a Guglielmo
Marconi se le acredita el gran invento de la radio, luego que Faraday descubriera el
fenémeno fisico de la induccion que permitia trasmitir sefiales, en 1988 Hertz
descubre las ondas €l ectromagnéticas (llamadas también ondas hertzianas), en 1898
Marconi consigue transmitir sefiales con las ondas €l ectromagnéticas que podian ser
captadas a mas de 2.5 km emitidas desde un trasmisor y lanzadas a espacio para ser

captadas por un receptor el éctrico

A pesar de ser un invento europeo es EEUU gque se da cuenta e poder que en un
futuro puede tener esta creacion y en 1906 sube la cobertura a este medio
transmitiendo musica por radio y que es captada a mas de 80 km; en 1909 se logra
rescatar a sobrevivientes de un naufragio en e Atlantico gracias a la asistencia
acertada de la radio, en 1910 se emite en vivo € concierto del tenor Caruso. En esa
época la radio se convierte en el pasatiempo favorito de los italianos, espafioles e
ingleses y para los norteamericanos en una proyeccion econdémica de grandes

dimensiones.

En la actuaidad la radio es e medio de comunicacion mas importante, por su
cobertura permite llegar con e mensgje donde la prensa y la television no pueden
llegar, es la megjor compariia de millones de conductores, su mejor publico son las
amas de casa y los jovenes, la puedes llevar a cualquier parte, publicitariamente es
més barata y tienen més adeptos que |os medios mencionados anteriormente.
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2.- Deporte

2.-1.- Definicion.-

“Diversion liberal, espontanea, desinteresada expansion del espiritu y e cuerpo,
generalmente en forma de lucha, por medio de gercicios fisicos mas o menos
sometidos areglas.”®

El deporte es una actividad lUudica que proporciona bienestar, permite relacionarse
con los demés personas y actla como un gran motivador que estimula a realizar

actividad fisica.

2.-2.-Brevereseia histérica

El deporte es una manifestacion cultural atada a la cultura de ocio, esta actividad se
realiza de forma voluntaria y no busca fines de sobrevivencia, restos arqueol 6gicos
indican que el deporte esta interrelacionado con €l juego y la danza, estos fueron
creados por las culturas primitivas como manifestaciones religiosas realizando
competencias y danzas como un tributo a sus Dioses. Las civilizaciones
precolombinas practicaban cierto juego con una pelota (el tlazhtli). El deporte
competitivo en la antigtiedad son los Juegos olimpicos se celebraron hacia el afio 776

a.C. consistian en combatesy carreras hipicasy atléticas.

El deporte en la edad media se basaba en actividades para la guerra con el auge del
tiro con arco, los torneos y la esgrima, actividad que solo 1o podian redizar las

personas de la nobleza.

El deporte recreativo podriamos decir que se inicio en siglo XIX, donde las

personas realizaban actividades en su tiempo libre, como paseo y asistir a bailes.

8 Manual de Educacién FisicaY deporte , Ed. Océano 2008.
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El deporte de competencia en Gran Bretafiay en los paises de Europa septentrional,
se nacieron la Regata Oxford-Cambridge (disputada entre ambas universidades desde
1829), e rugby (inventado por estudiantes de la Rugby School britanica) y la primera
edicion de la Copa Américade vela (1851) °.

Pierre de Coubertin es el promotor de los juegos olimpicos modernos promovio la
idea de restablecer los Juegos Olimpicos. Los primeros Juegos Olimpicos de la era
moderna tuvieron lugar en Grecia, donde se habian celebrado siglos atrés, en 1896.
Participaron sdlo 13 paises 'y 295 deportistas, se celebran cada cuatro afios (excepto
durante las dos guerras mundiales). Desde 1924 también tienen lugar los

denominados Juegos Olimpicos de Invierno.

El Deporte, segun las incipientes evidencias antropol égicas que sobre él existen, nace
en relacion con el juego y la danza, aunque en si mismo figure desde su nacimiento
como un sustituto del conflicto y la competicién. Cada comunidad primitiva cred sus
juegos y sus danzas ligados al ritual religioso, pero también tenian mucho que ver
con la Historia del Espectéculo. Por muy primitivas que fueran las comunidades,
asistir y participar en los juegos era una variante relgante en la rutina de
cotidianeidad. El juego y la danza eran expresiones simbdlicas que encarnaban los
jugadores y los dominantes, pero la participacion alcanzaba a los espectadores,

encantados en la magia de los movimientos indtiles.

2.- 3.-Comunicacién y e deporte

La comunicacion deportiva ha existido desde que el ser humano descubri6 € juego y
la competicién (Iliada de Homero), el deporte se presenta como una manifestacion
cultural y una actividad seguida con gran interés por la humanidad; ladifusion delos

mismos dio como resultado un proceso primario de comunicacion.

°\VAZQUEZ MONTALBAN Manuel, “Prélogo de 100 afios de deporte”
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La comunicacién al ser parte fundamental de las actividades de los seres humanos y
desde € inicio del deporte moderno, ha pasado aser muy importante en la estructura
y organizacion deportiva.

“Una comunicacion eficaz es un factor esencial para € éxito en cuaquier
organizacion. Es especialmente importante en una organizacion deportiva amateur a
causa del nimero y tipos de personas relacionadas con la asociacion. La
comunicacion es fundamentalmente una transmisién de informacion a través de
cualquier medio. La utilizacién para gercer influencia o comprometer a otras

personas.” 1°

La comunicacién y el deporte son considerados un binomio o un matrimonio de una
participacion activa, 1o que les permite crecer y lograr mejoras en conjunto; los
medios de comunicacion masivos son imprescindibles en ese proceso de
popularizacion del deporte y el fendmeno de la comunicacion deportiva forma parte
esencia dentro de una programacion en los distintos medios. Ladifusion del deporte
por parte de los medios de comunicacion influye y contagia a la practica del deporte,
permite que muchas personas se puedan identificar con un deporte definido

convirtiéndose en |os grandes seguidores del mismo.

Los medios de comunicacion através de una difusién de los éxitos logrados por un
atleta en las distintas actividades deportivas pueden convertir a este en pocos minutos

en un gran héroe nacional.

La comunicacion en el deporte nace entre el atletay el entrenador yaque les permite
lograr los objetivos planteados. Los medios de comunicacion se han encargado de
buscar méas protagonistas dentro de las estructuras deportivas que les permitiran
crecer en su cobertura, esta comunicacion que nace con los dos protagonistas

anteriores empiezan aimplicar a directivos, hinchas, publico, familias, etc.

El deporte y la comunicacion desborda en pasiones sociales como: caravanas, ritos,
multitudes, peleas, suvenirs, etc. Los medios transmiten las emociones de un estadio

directamente a los hogares, a los trabgjos, produciendo emociones masivas, en un

10 JACK SON Roger, “Manual de Administracion Deportiva® Edt. McAra Printing Limited Calgary,
Alberta, Canada 2005, pag 305
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trabajo conjunto de deportistas, periodistas, tecnologia, productores y méas. Como
negar que el deporte y los medios hayan influenciado en la actividad fisica del ser
humano.

Ta eslainfluencia de los medios en el deporte que la programacion de los horarios
en los partidos depende de la programacion que los canales o radios hayan

establecido paralatransmision, sin interesar mucho el beneficio del atleta.
El tiempo aire en television ha influido a que se varien algunas reglas en deportes

como el voleibol, por ggemplo e poner los 25 puntos y sin “cambios’ para que de

esta manera los partidos sean mas répidos.
Un jugador de futbol o cualquier deportista serdn més cotizados a parte de sus

cualidades deportivas s como valor agregado tiene atributos publicitarios que los

medi os también puedan explotar.

1.-3.-Tipos de comunicacion

1.3.1.-Unilateral.-

El dirigente informay da indicaciones, no se considera importante que exista una
respuesta inmediata se encuentra en esta categoria los anuncios, comunicados de
prensa, informacion sobre programas, etc.

L os requisitos de esta comunicacién son:

» El mensgje debe redactase en un lenguaje sencillo y claro.

Y

Debe ser corto, conciso, paratransmitir |as ideas presentadas con claridad

» Lainformacion debe ser comprensible, facil de interpretar, de interés para el
lector y pertinente.

» No se puede saber s la informacion se ha recibido o interpretado de la

manera deseada.
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1.3.2.-Comunicacioén Bilateral .-

El dirigente envia informacién que requiere respuesta inmediata, la

comunicacion podria ser personalmente (asambleas y conferencias) o escitas.

L as ventajas son:

» Los malentendidos se pueden aclarar inmediatamente.

» El administrador puede dar mucha y poca informacién, seguin se requiera, y
puede regularla de acuerdo a su criterio.

» El lenguge facial o corporal puede aclarar y/o mejorar € mensge. Este
mismo lenguaje corpora puede llevar a la confusion. EI comunicador debe
ser prudente a la hora de transmitir una imagen coherente y comunicacion
verbal/ escrita.

1.- 4.- El Deportey su Influencia en los M edios de Comunicacion

Los medios empiezan a depender del deporte para estabilizar o0 acrecentar su
economia; e deporte en los medios ha implicado que los mismos mejoren su
tecnologia con € satélite, las transmisiones con microondas, infraestructura

ambulante, etc.

En los afios 80 los medios se dan cuenta de lo importante que pueden ser las
informaciones deportivas ya que con estas cubrian gran parte las pasiones inmortales

gue tiene el ser humano.

La unién del deporte y los medios tiene un gran ganador que es el publico, en €
mundo competitivo de las empresas comunicativas, cada una de ellas trata de
perfeccionar su imagen, su programacion, el numero de cdmaras de transmision, los
programas deportivos con mas especialistas en cada una de |as ramas (comentaristas,
arbitros, narradores, deportistas y técnicos), € nacimiento de mas medios,

especialmente los que dedican toda su programacion a la difusion deportiva
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empiezan a ser protagonistas en los ratings de popularidad provocando grandes

records de audiencia

El deporte ha permitido que se den grandes inversiones en los medios de
comunicacion para poder cumplir con las exigencias de un publico que se ha

acostumbrado a eventos en vivo y con unagran calidad de cobertura.

“Las sinergias entre comunicacion y deporte transforman las economias y las
dimensiones sociales de aguellos deportes que se integran mas plenamente en el

nuevo circuito”

1.-5.- Lainformacion del mensaj e deportivo

El mensgje deportivo nace con los medios impresos que empieza a emitir noticias
sobre deportes especificos y que se creiaiban a ser atractivos para los seguidores de
los mismos, evidentemente esta vision funciono de manera extraordinario de tal
manera que la informacion y e mensaje deportivo empezaba a ocupar las primeras
paginas de los diarios, muchos més cuando iniciaban las grandes competiciones

nacionales e internacional es.

Los periodistas eran pilar fundamental de estos atractivos ya que dentro de sus
emisiones y con términos singulares de cada deporte tenian sus vocablos diferentes,

L3 L3

por ejemplo el famoso “gooooool”, “jonron”, “la canasta’.

El avance gigante de |os mensgjes deportivos diversifico alos periodistas a dedicarse
a campos especificos dentro de la noticia deportiva algunos se dedicaron a
comentario, otros a reportaje, la entrevista y la cronica; dando a si a publico la
opcion que se dirija a su segmento favorito; ahora dentro de la radio y television
podemos observar lo mismo, sumando narradores, personges, etc; dividiendo los
programas deportivos en deportes locales, nacionales e internacionales; incluso las
federaciones provinciales emiten sus noticas y mensagjes deportivos exclusivas en

programas al quilados especialmente en television.
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El mensagje y la noticia deportivo debe ser inmediata, €l publico anhela las exclusivas
y especialmente las ultimas noticas, por gemplo en Ecuador € rating de radios,
televisoras y periddicos deportivos crecen ya que los hinchas estan avidos de saber
como se va armando su equipo de futbol para el presente afio. Aqui juega mucho €l
mensgje falso, sensacionalista, donde e periodista trata de lanzar informacion sin

argumentos para captar audiencia.

“La radio se ha hecho imprescindible para el aficionado a deporte,
porque a traves de ella recibe informacion instanténea, ya sea de una
competicion, de un entrenamiento o de noticias, asi como en las
entrevistas, un mejor conocimiento del protagonista del deporte sin

n12

aportey ayuda del periodista.

La television se ha dado cuenta de lo importante que son los deporte en su
programacion por lo que sea convertido en un gran atractivo que le permite
conseguir audiencia, ningun otra actividad que realiza |l os seres humanos captan tanto
seguidores como son los Juegos Olimpicos y los Campeonatos Mundiales, su

transmision a permitido que muchos telespectadores de todo €l mundo lo puedan

Seguir.

Debido alaimportancia que tenia lainformacion del mensaje deportivo, latelevision
se vio en la necesidad de crear pequefios espacios deportivos ubicandol os dentro de
los noticieros, luego se fueron creando programas donde exclusivamente se tratan
temas o actividades deportivas y ahora en la actualidad podemos ver que hay canales
de televison donde toda su programacion estd dirigida a emitir informacion
deportiva, transmision de eventos deportivos, transmision de competencia, entrevista

a persongj es destacados en el deporte y andlisis de las competencias.

2ALCOBA Antonio, “Enciclopedia del deporte”,
http://books.google.com.ec/books? d=4mzulL W7mWDgC& | pg=PA 142& dg=periodi smo%20deportiv
0& hl=es& pg=PA4#v=0nepage& q& f=false
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1.6.-Proceso de retr oalimentacién con los oyentes de Radio

“Laretroalimentacion es un proceso de reaccion causa o efecto que produce entre la
sdida y entrada de uno o de todos los elementos que integran un acto de
comunicacion.” 3

En la comunicacion moderna es importante la retroalimentacion ya que es el mejor
indicativo que e mensaje emitido posee e contenido, el atractivo y cubre la
necesidad que el publico aspira.

Con este proceso € receptor llega a formar parte esencial del paso comunicativo ya
que €l mensgje retorna a su emisor y se logra la verdadera comunicacion existiendo

dos protagonistas activos.

7 =

RETROALIMENTAGION

Algunos autores actuales consideran que solo cuando se da esta reciprocidad, esta
posibilidad de que en los dos extremos de la linea se generen mensgjes, se puede

hablar de comunicacion. Solo entonces ambos se comunican entre si.

Con laretroalimentacion se halogrado que los individuos que ha pesar de observar y

escuchar en diferentes medio de comunicacion su mundo era un lugar donde se sentia

3 GONZALEZ ALONSO Carlos, “Principios Bésicos de la Comunicacion”, Edi. Trillas México
agosto 2001.

23



solitario, € abrir espacios para su participacion, su opinion, ha permitido que la
expresion popular e intelectual tengan un lugar importante dentro de una

programacion.

En radio los programas que son sometidos a critica son bastante apetecidos por €l
publico, ya que es la oportunidad de expresar sus pensamientos; en el programa
DEPORTE, SALUD Y VIDA laretroalimentacion seré el resultado final de nuestros
objetivos planteados, la opinidn del oyente, las preguntas al aire, los resultados de los
gjercicios dados por nuestros radioescuchas, la convocatoria del publico alos eventos
en vivo, etc. mostrara el resultado que e programa esta teniendo.

Si no hay retroalimentacién, entonces sélo hay informacién mas no comunicacion. Y
es lo que antes se daba, la opinidn del oyente no eratomada en cuenta; muy contrario
a lo actua donde los productores basan sus guiones y programaciones en las
opiniones vertidas por e publico tratando de cubrir sus necesidades, varios
programas de radio indican al iniciar su espacio “llamame e indicame que tema te

gustariatratar en estatarde, tu opinion esimportante.”

1.6.1.-Aplicacion de actividad fisica através del mensajeradial

El programa GOYA DEPORTIVA transmitido a través de radio UNAM de México
en amplitud modulada, los dias sabados de 8h a 9nh30, nace para promocionar las
novedades del Mundia de futbol México de 1996. Después de este buen ingreso a
los oyentes mexicanos empiezan a impulsar € deporte estudiantil, premiando a los
20 mejores deportistas de los colegios en diferentes actividades promovidas por este

medio, la denominacion se logro através de votaciones de varios de sus alumnos.

Se logro consolidar una sintonia con mucha credibilidad y sobre todo que cumplia
con los objetivos de impulsar la actividad fisica especialmente a estudiantes de
universidades mexicanas, este proyecto conto con el apoyo de La Comision Nacional
de cultura Fisicay Deporte.

Entre sus grandes logros este programa radial, logro dar el espacio y ladifusion que

los deportistas universitarios requerian para luego ser tomados en cuenta para la
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eleccion de Taentos Deportivos de Educacion Superior, empezandose a organizar El
Sistema del Deporte Universitario a través de sus facultades y provocando grandes

exigencias para los postulantes a estudiar estas carreras universitarias.

Un programa que al inicio empezo con bajas expectativas logro fomentar el deporte
en las universidades, ya que después del colegio los estudiantes se dedicaban a varias

actividades excepto las deportivas.

Nuevamente una universidad en este caso la de Costa Rica lanza un proyecto radial
denominado VAMOS A MOVERNOS bgjo un lema “Deporte, Ejercicio, Recreacion
y Salud para todas y todos’ transmitidos los dias lunes en el horario de 11h00 a
11h30 a través de la emisora 870 AM y promovido por los estudiantes y docentes de
laUniversidad de Costa Ricay la escuela de Deportes de la Universidad Nacional.

Este programa consta de varias secciones como:

e Nifiosy nifias: jen accion!

e Personas mayores. ja moverse!
e jConversando y moviéndonos!
e Enfoque Deportivo

¢ Repasando

“El objetivo general del programa es divulgar los resultados de investigaciones en
Ciencias del Movimiento Humano y la Salud, realizadas en Costa Rica y a nivel
internacional y exponer en un lenguaje popular, los conocimientos de mayor
relevanciay actualidad con respecto a diversas disciplinas deportivas, ala practicade

ejercicio y actividades fisico-recreativas, enfatizando en su aplicacion préactica”**

1 Prof. Gerardo Alonso Araya Vargas, (UCR-UNA http://www.una.ac.cr/ecd/radio.htm
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Radio ECCA es una emisora de Canarias (Espaia) con vocacion de centro educativo-
formativo radiofonico que nace en 1960 en principio con objetivos en trabgjar en la
alfabetizacion de adultos y dentro de sus variaciones de programacion, se da €l
interés de trabgjar en la salud de sus oyentes, dandose cuenta que aparte de diferentes
consgjos profesionales, investigaciones, entrevistas, y estadisticas, € deporte es un
buen aliado para conseguir este fin.

Con € apoyo la Consgjeria de Sanidad de Canarias, tratan de solucionar un tema de
varias personas que no precisamente buscan cuidar su salud, sino mas bien su

estética, aparentemente |as dos vienen de la mano, pero en realidad no es asi.

Este programa trata de advertir |o peligroso de una vida sedentaria moderna e invitaa
trabajar mas en la actividad fisica de sus oyentes, busca concientizar a la gente de la
importancia de nuestro cuerpo y como cuidarlo.

Objetivo:

e Descubrir los aspectos que conforman nuestro estilo de viday e gran lugar
que ocupa en €l la Actividad Fisicamoderaday regular.

e Conocer los sistemas principales del organismo, su estructura, componentes y
funcionamiento basico, asi como los efectos que sobre ellos tiene la practica
de Actividad Fisica.

e Vaorar laimportanciade laA.F. como medio positivo paralaprevenciony el
tratamiento de los factores de riesgo de las enfermedades graves mas
frecuentes en nuestro entorno sociocultural.

e Identificar como se debe adecuar la Actividad Fisica a las caracteristicas y
condiciones personal es para que la misma resulte beneficiosa para la salud.

e Reconocer los aspectos que debemos controlar para una practica segura de
Actividad Fisica” ™

% Radio ECCA” Emisora Cultural de Canarias’ 2009-2010
http://www.radioecca.net/catal ogo/cursos/ficha216 _actividadfisicasal udable.html

26



CAPITULO 11

PLANIFICACION DE LOSEJERCICIOSPARA LA PAUSA ACTIVA

2.1.- Generalidades de la Pausa Activa.

El cuerpo humano ha sido disefiado para que se mueva, por lo en un principio de la
vida, las actividades laborales estuvieron dirigidas a la sobrevivencia, pero e avance
de la tecnologia ha hecho que la vida laboral sea més facil Ilevando a que € 80% de
los puesto de de trabajo se realicen sentados, |0 que ha generado un crecimiento de
personas sedentarias y |os problemas que se presentan como obesidad, enfermedades

coronarias, lumbagos, tendinitisy otros trastornos.

Estos problemas laborales son procesos considerados como desgaste del
trabgjador, més el aumento de la vida sedentaria, € habito de fumar, de tomar
bebidas alcohdlicas, la mala aimentacion y €l estrés, forman una de las principales
pandemias del siglo 21 segin La Organizacion Mundia de Salud (OMS); lo que ha
incrementado las enfermedades no transmisibles como el sobrepeso, la diabetes,
problemas cardiacos mas la enfermedad del siglo que es €l stress, que han provocado

la muerte de més de 35 millones de personas a nivel mundial.

Estas molestias se adjudican a una serie de factores que estan presentes en el trabajo
como movimientos repetidos, posturas inadecuadas del cuerpo, aplicacion de fuerzas,
levantamiento y transporte de pesos, fuerza aplicada con las manos y brazos; y
ambiente de trabajos donde el clima organizacional no favorece las buenas relaciones
y €l bienestar.

Ante esta estadistica alarmante y el descuido del ser humano por su salud y bienestar,
nace la pausa laboral activa como una alternativa de actividad fisica que permitira

evitar que este tipo de problemas estén presentes en la clase laboral.

“Todas las empresas, cualquiera que sea su tamafio o actividad deben contar con un
PROGRAMA DE SALUD OCUPACIONAL, no solo porque proteger la salud de
los trabgjadores ES UN DEBER MORAL sino también, porque constituyen una
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obligacion legal sefialada por varias normas juridicas de imperativo cumplimiento.
Ademas un buen programa contribuye a mejorar la productividad de las empresas y

reporta beneficios mltiples.”*®

La pausa activa o gimnasia laboral es un programa de gjercicios que fueron creados
paramejorar la calidad de vida de los empleados en sus lugares de trabgjo sin afectar

un horario extra para que no exista oposicion.

“La gimnasia laboral se origin6 en Polonia, en 1925, conocida por gimnasia de
pausa, era destinada a operarios de fabricas. Afilos més tarde surgié en Holanda y
Rusia, y en inicios de los 60, en Bulgaria, Alemania, Sueciay Bélgica. En Japén en
la década de los 60 hubo una consolidacion y la obligatoriedad de la Gimnasia
Laboral Compensatoria (GLC)"*.

Los diferentes Departamentos laborales de las empresas como Recursos Humanos,
ventas, Mercadeo han identificado la baja produccion del trabajador moderno, ya que
este incluye varios de sus problemas personales en su rutina laboral, esta pausa activa
deberia ser escogida como una de |las estrategias de estos departamentos para luchar
contra esta falecia laboral de su personal. La pausa activa no tan solo nace con €l
propésito de ayudar a trabajador en su salud y bienestar a través de esta corta pero
beneficiosa actividad fisica, sino también las empresas saben lo beneficioso y
rentable que es tener a un trabgjador con su mente despgada de problemas y

exclusivamente concentrado en sus aspectos |laborales.

El trabajador enriquece €l vinculo y laidentificacion del empleado con la empresa,
vincula su imagen con la salud, el deporte y la calidad de vida, mejora las relaciones

interpersonales, disminuye el ausentismo y las causas de accidentes laborales.

En lo laborad le permite a empleado tener més concentracion para, mas
predisposicion, mayor eficaciay eficienciaen el trabajo, genera un entorno adecuado
para el trabajo productivo, claridad mental paralaresolucion de problemasy tomade

decisiones.

18 http://www.scribd.com/doc/32628047/Proyecto-diseno-de-la-cartilla-de-pausas-activas
7 http://www. prevengase.com/content/view/4/3/

28



Lo importante y alentador es que la Organizacion Mundial de la Salud y sus
diferentes Gobiernos afines, se han unido a este cruzada, para no ir méas lgjos en
nuestro Pais, el Ministerio de Deportes aimpulsado varios proyectos paraanimar ala
gente a realizar actividad fisica en los barrios, ademéas de promover la pausa activa
empezando desde |as Instituciones Gubernamentales donde se trata de no hacerlo de

una manera obligatoria, sino mas bien ha sido un impulso del Ministerio de Deportes.

En Cuenca a pesar de que los dias viernes se cierra e tréfico en horario matutino en
la cale Bolivar para la Ciclo Via, no es la pausa activa la protagonista sino un
Ilamado a evitar la contaminacion ambiental. Es decir la gente no encuentra la
motivacion necesaria desde |os organismos encargados de impulsar esta pausa activa
como son los representantes del Gobierno, todavia en nuestra ciudad hay mucho
trabajo por hacer.

En una entrevista realizada a una funcionaria de la Insectoria de Trabajo en Cuenca,
sobre ¢si la pausa activa es obligatoria 0 es una ley por cumplir en las Instituciones
Plblicasy Privadas? respondi6 que: el cddigo de trabajo creado en 1956 no hatenido
cambios y por mas que el gobierno impulse esta actividad fisica, todavia no hay una
ley que larespalde y gque las instituciones han volcado su preocupacion en capacitar
a trabagjador, en actualizar sus conocimientos y mejorar el servicio a cliente que
trabajar en la actividad fisica de dicho personal. Esto nos rezaga de otros paises
como Colombia, Boliviay Chile por g emplo donde esta pausa activa es obligatoria

para sus trabajadores.

“Pausas Activas para Funcionarios del CAM (Centro Administrativo Municipal),
Cdli. La oficina de Seguridad Socia y Salud Ocupacional de la Direccion de
Desarrollo Administrativo de la Alcaldia de Santiago de Cali, disefié un programa de
pausas laborales activas para los funcionarios del Centro Administrativo Municipal
CAM.

Haga una pausa 3, de Chile, donde la Asociacién Chilena de Seguridad, Instituto de
Normalizacién Previsional o Mutua de Seguridad (INP), CCHC, ofrecen a sus
Empresas afiliadas programas de pausas para aplicar durante la jornada laboral sin

costo para e contratado, donde ademas de contar con un mobiliario adecuado y
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disefiado a su cuerpo, los trabajadores deben practicar gjercicios en su puesto de

trabajo paraevitar lafatiga muscular y enfermedades |aboral es posteriores.

Ejercicios de pausa4, de Bolivia: En Bolivia, hace un par de afos que los instructores
nacionales Paola Castillo y Algjandro Vargas se toparon con la gimnasia laboral y
decidieron anclarla en las empresas crucefias. Con paso lento, pero seguro, ahora

tienen como mejor cliente ala empresa brasilefia Petrobras. ** 8

Como podemos observar son las ingtituciones publicas las que dan € eemplo a
diferentes empresas para activar fisicamente a sus trabagjadores, eso nos alienta a

saber que con mas decision este proyecto gubernamental se pude realizar.

2.1.1.- Definicion.-

La Pausa Activa “es una actividad fisica realiza en un breve espacio de tiempo en la
jornada laboral, orientada a que las personas recuperen energias para un desempefio
eficiente de trabajo, a través, de gercicios que compensen las tareas desempefiadas,
revirtiendo de esta manera la fatiga muscular y € cansancio generado por €
trabajo.” ™

La pausa activa es hacer un ato a su trabajo para realizar gjercicios fisicos que
permitiran mejorar la calidad de vida, la actividad fisica, € gercicio y €l deporte son
elementos preventivos y en muchas ocasiones terapéuticos que permitiran contribuir
en unién con otros habitos de vida sana para una mejor sociedad, més sana, fuerte y
saludable.

En términos de la promocién de la salud y prevencion de la enfermedad, es donde se
desarrollan los programas de pausas laborales activas, las cuales contribuyen al

mejoramiento de la calidad de vida social y laboral.

18 Paula Rios Villa “Instituto Universitario De Educacién Fisica Medellin 2007”
http://viref.udea.edu.co/contenido/pdf/070-pausa.pdf

SErica Aguirre Parra Coordinadora de Salud Ocupacional
http://www.slideshare.net/gaparada/pausas-activas-2437208
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2.2.-Concepto, Caracteristicas de la aplicacién, Beneficios

“La pausa activa es una de las herramientas més eficaces para prevenir
enfermedades laborales o derivadas del trabago, cuyas jornadas
obligan a estar en una sola posicién estética, por mucho tiempo.
Surgié en Polonia en 1925 con € nombre de Gimnasia Laboral,

destinado a operarios de fabrica’%.

“La aplicacion de las pausas laborales activas, segun diversas
investigaciones (Souza A, Aparecido S, Alonso R, Romoaldo S, De
Souza I, entre otros), hacen notar claramente que existen beneficios
gue conlleva la implementacion de la gimnasia laboral denominados
como: Primarios; Asociados con la mejora del rendimiento fisico y
mental de los trabajadores, la disminucion del riesgo de padecer
enfermedades o sufrir lesiones asociadas con las cargas de trabgjo y €l
mejoramiento de las relaciones interpersonales en el lugar de trabgjo
mismo. Y Secundarios; Reportando una serie de beneficios

econdmicos paralaempresay e empleado” .

Las Pausas activas consisten en poner un altos a actividades laborales, realizar
gjercicios que podemos aplicar durante la jornada laboral, para abandonar larutinay
cambiar de actividad, aplicando una serie de gercicios favorables y beneficiosos.
Ademas, para llevar a cabo las Pausas Activas no necesitamos ropa especial, y
podemos desarrollarlas a principio y al fina de la jornada laboral, asi como en los

periodos de descanso.

La Pausa Laboral tiene como objeto prevenir y desarrollar habitos saludables
actuando de forma preventiva y terapéutica, permite desarrollar una cultura de auto
cuidado, integrar la salud como un hébito de vida y trabgjo, lo que le permite
mejorar su calidad de vida optimar €l rendimiento y |a satisfaccién personal.

20

http://www.deporte.gob.ec/index.php?option=com_content& view=article& id=43& catid=362:noticias
& Itemid=14.

2! http://viref .udea.edu.co/contenido/pdf/070-pausa.pdfque .
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Son g ercicios compensatorios que se realizan con diferente frecuenciay duracion, se
tomara en cuenta €l tipo de trabgjo por gemplo s se trata de una persona que tiene
una carga mental se recomienda que la pausa se una actividad lUdica, |os gjercicios
deben ser realizados por expertos que tengan el conocimiento de los diferentes riegos

de cada puesto de trabajo, |os tipos de labores y |as caracteristicas de cada trabajador.

La Pausa activa son gjercicios que se gecutan dos veces a dia con una duracion
entre 5 y 7 minutos, realizdndolos en pequefios espacios de tiempo durante la
jornada laboral 1os gjercicios se realizan en € propio puesto de trabajo con la misma
ropa de trabajo, pues se trata de una gimnasia de poco tiempo, con € fin de activar la
respiracion, la circulacion sanguineay la energia corporal, para prevenir alteraciones
sicofisicas causadas por la fatiga fisicay mental, incluye una rutina necesaria para
mover y estirar los diferentes grupos musculares y articulares como son cabeza y
cuello, hombros, codos, manos, tronco, piernasy pies. Se deben realizar gjercicios de
elongacion o estiramiento y movilizacion, basados en técnicas corporales, donde una
tonificacion muscular, movimientos aerébicos, relgacion, formaran parte de este

cambio sedentario de vida.

La pausa activa se aplica de dos formas, la primera consiste en gercicios
preparatorios que son actividades fisicas que se emplean a inicio de la jornada
laboral, teniendo como particularidad preparar los musculos, articulaciones y
estructuras anatébmicas del cuerpo; la segunda se la realiza durante las jornadas de
trabajo, llamados como €jercicios compensatorios, consiste en actividad fisica que se
gjecuta durante el horario de trabajo cuyo objetivo es proporcionar descanso a cada
estructura anatdmica que se ven afectadas por |os distintos funciones que realizan los
trabajadores.

La pausa activa dentro del ambiente laboral ha tenido una gran acogida, ya que los
trabajadores saben que con € transcurso de la jornada sus diferentes capacidades
van disminuyendo provocado por la fética que su trabajo genera, causada por la
inhibicion de la corteza cerebral, los gjercicios permiten a empleado que este
pequefio periodos de gercicios pueda incorporarse a sus actividades en las mejores

condiciones |o que permitiratrabajar en sus mejores circunstancias.
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Dedicando tan solo unos minutos para la Pausa Activa, con gerciciosy aplicaciones
practicas que ayudan a mejorar € estado psicofisico, renovar la energia, relgarse y
descender €l estrés.

Tan sblo se requieren de 5 a 10 minutos con una frecuencia maxima de dos veces a
dia; estos minutos se traducen en un ahorro de miles de dolares en atenciones

médicas, permisos, estrés, falta de productividad y creatividad en |os trabajadores.

Uno de los obstaculos empresariales sin duda alguna es la monotonia, la misma que
derivan en renuncias, despidos, cambios de trabgjo, falta de creatividad y motivacion,
entre muchas otras cosas, la pausa activa es una opcién para erradicar este mal
empresarial aplicandola de una manera correcta seré una de las motivaciones que el

empleado encuentran para acudir dinamicamente a su trabgjo.

Entre los beneficios que obtienen los trabajadores por la aplicacién de pausa activa o
gimnasia laboral a proporcionado alos trabajadores buenos habitos de gercicio y
vida saludable permite encontrar los siguientes beneficios fisicos, fisioldgicos,
psicologicos, y sociales, los fisicos permiten una mejor circulacion por lo que
musculos, nervios, tendones y ligamentos tendran una mayor irrigacion volviendo a
su formacion normal viscosidad, elasticidad, previene las lesiones osteomuscular,
afloja las partes cuerpo que son mas utilizadas durante la jornada de trabajo y
permite poner en movimiento a los segmentos corporales que no participan en estas
labores, mejora la postura, previene problemas de desbalance muscular, alivia los
dolores de espalda, cintura, cuello y cabeza mejorala movilidad de las articulaciones
comprometidas con el trabajo mejora la postura, permite una mayor soltura de
movimiento; los fisioldgicos a través de esta movilidad hace que €l acido lactico se
eliminado lo que disminuye la fatiga producida por su acumulacion; psicoldgicos €l
cambio de actividad evita que exista una monotonia dentro del lugar del trabgjo
reactivando al trabajador 10 que le permite estar mas atento y concentrado en los
riegos y exigencias laborales; los sociales fortalece las relaciones entre los
comparieros de trabajo fomentando la unién y e trabajo en equipo, disminuye los
niveles de ansiedad y estrés ayuda a mejorar estado de animo y la autoestima.
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Los beneficios no solo son para los trabagjadores sino también las empresas se ven
favorecidas por efectos que producen en la clase laboral debido a que los empleados
al encontrase en las megores condiciones fisica mental psicolégica mejoran €l
rendimiento en sus lugares de trabajo, lo permitird incrementar su produccion

generando un mayor beneficio econdémico.

Por 1o que muchas empresas a nivel ddd mundo han incrementado este tipo de
programas que promocionan la salud y prevencion de enfermedades laborales, a
través de diferentes actividades pero sobretodo las que se relacionan con la actividad
fisica. Una de las estas actividades se encuentra la pausa activa o gimnasia laboral
que ha permitido a las empresas gue los aplican disminuir los indices de ausencia
por enfermedad y la inversion en los problemas de salud lo que genera un ahorro

para empresas.

2.3.-Actividades de pausa activa segiin posiciones del cuer po

Para poder indicar las actividades de la pausa activa segun la posicién del cuerpo
debemos conocer cudles son las circunstancias laborales que son causantes de los
diferentes males que aquejan a la clase laboral, tenemos la parte psicosocial
interaccion en el ambiente de trabajo, las condiciones de organizacion laboral y las
necesidades, habitos, capacidades y deméas aspectos personaes del trabajador y su
entorno social, en un momento dado puede generar cargas que afectan la salud el
rendimiento en €l trabajo y la produccion laboral; la ergonomia “ estudia los factores
gue intervienen en la inter relacion hombre artefacto (operario maquina), afectados
por el entorno, €l conjunto se complementa reciprocamente para conseguir € mejor
rendimiento; el hombre piensa y acciona, mientras que el objeto se acopla a las
cualidades del hombre, tanto en e manego como en aspectos de comunicacion. El
objeto de la ergonomia es dar las pautas que serviran al disefiador para optimizar €l
trabajo a gjecutar por el conjunto conformado por el operario — artefacto, Se entiende
como operario el usuario 0 persona que manipula el artefacto, y como entorno el

medio ambiente fisico y social que circunda el conjunto”.?

2 CRUZ Alberto & GARNICA Andrés “Principios de Ergonomia’
http://books.google.com.ec/books?id=wL Bw3M 3c2vY C& | pg=PP1& dg=ergonomia& hl=es& pg=PP1#
v=onepage& g=ergonomia& f=false
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2.3.1.-Interrelaciéon Hombre artefacto

Actividad

Entorno

‘_

—
O

Rendimiento

Es una ciencia que busca disefiar un lugar de trabgjo considerando varios agentes
que forman parte de diferentes circunstancias laboraes en armonia con las
caracteristicas, necesidades y limitaciones humanas € no tratar estas relacion del
hombre tecnol ogia no se podria conocer los diferentes problemas que se presentan en
los trabgjadores como lesiones, enfermedad profesional, o deterioros de
productividad y eficiencia, considerandose como factores de riesgo los objetos,
puestos de trabajo, maquinas, equipos y herramientas cuyo peso, tamarfio, forma y
disefio pueden provocar sobre esfuerzo, asi como posturas y movimientos

inadecuados que traen como consecuenciafatigay lesiones ostemusculares.

Podemos encontrar diferentes agentes de riesgos entre ellos tenemos riesgos
locativos a todas las espacios o “condiciones de la zona geografica, las instalaciones
0 areas de trabajo, que bajo circunstancias no adecuadas pueden ocasionar accidentes
de trabgjo o pérdidas para la empresa. Se incluyen las deficientes condiciones de

orden y aseo, lafalta de dotacion, sefializacion o ubicacion adecuada de extintores, la

2 Paula Rios Villa “Instituto Universitario De Educacién Fisica Medellin 2007”
http://viref.udea.edu.co/contenido/pdf/070-pausa.pdf

35



carencia de sefalizacion de vias de Evacuacion, estado de vias de transito, techos,
puertas, paredes, etc. Este factor de riesgo locativo, es una de las causas mas
importantes de accidentes de trabajo, ya que constituyen una condicion permanente
de lalabor, por lo tanto, las caracteristicas positivas 0 negativas que posean, son una
constante durante toda la jornada laboral y de ellas dependera, en ato grado, la

123

seguridad, €l bienestar y la productividad de |os trabajadores.

Todas las instalaciones o lugares de trabgjo que por sus peculiaridades de disefio
caracteristicas, construccién, mantenimiento y deterioro de las instalaciones pueden
ocasionar lesiones a los trabajadores, clasificandole de la siguientes manera pisos,
escaleras, barandas, plataformas y andamios defectuosos o en mal estado, muros,
puertas y ventanas defectuosos o en mal estado, techos defectuosos 0 en mal estado,
superficie del  piso dedlizantes 0 mal estado, falte de orden y aseo; sefializacion y

marcacion deficiente, inexistente o inadecuada.

Otro de los agentes que estan presentes dentro de los males laborales tenemos alas
enfermedades profesionales considerandose atoda patolégico crénico que padece la
clase laboral producida por € tipo de trabajo que desempefia o hubiese desempefiado

causada por agentes fisicos, quimicos o biol 6gicos,

Las posturas inadecuadas en €l trabajo son también las causantes de un sin nimero
de los problemas de salud gue presentan |os personas, se considera una postura ala
ubicacion espacia que adoptan los diferentes segmentos corporales o la posicion del
cuerpo como conjunto, las posturas que utilizamos en nuestra vida, las mas comunes
se denominan posturas neutras como la posicién de pie, sentado y acostado;
podemos indicar que una postura es inadecuada cuando la posicion se aparta de

una posicion neutra o fisiol égica.

“Al ser las posturas de trabgjo una parte integrante de la carga de trabajo, dentro del
concepto de cargafisica, el nivel de riesgo que lainadecuacion de las posturas induce
los trabajadores depende de las exigencias durante las mismas, existiendo situaciones

de riesgo tanto por exceso (sobrecarga) como por defecto (subcarga), es decir los
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problemas posturales se presentan igualmente ante trabajos dinamicos (sucesion de
posturas entre las cuales agunas son inadecuadas) o trabajos estéticos

(mantenimiento de una postura inadecuada durante un tiempo determinado) ” 2*

Los movimientos repetidos pueden producir lesiones y enfermedades al sistema
oseomuscular gue son provocados por la tensién muscular, entre los sintomas que
presenta el trabajador es un cansancio y dolor al terminar la jornada de trabgjo, esto
al volverse crénico puede producir incapacitar permanentemente grandes dolores y
debilidad en la zona del organismo afectada. Esta situacién puede volverse
permanente y avanzar hasta un punto tal que el trabajador no pueda desempefiar ya

Sus tareas.

L os segmentos cor porales que son afectos por estos diferentes factores deriego

tenemos:

e Dolor de cabeza

e Dolor de espalda

e Dolor del brazo y antebrazo
e Dolor depiernay pie

e Dolor delamano

e Sensacion de cansancio

Trabagjar de pie da muchos problemas sobre todo de dolores de espalday por ello os
queremos indicar las posiciones 0 posturas mas adecuadas 0 sanas. Siempre que sea
posible se debe evitar permanecer de pie trabagjando durante largos periodos de

tiempo.

2 Alberto cruz & Andrés Garnica“ Principios de Ergonomia’

http://books.google.com.ec/books? d=0DBwCTg13HI C& pg=PA 293& dg=posturas+inadecuadas+enel
+trabgjo& hl=es& ei=JVY 3TY GrFcGp8AbK 3ezy Aw& sa=X & 0i=book _result& ct=result& resnum=1&
ved=0CCA Q6A EwA DgK #v=onepage& q=posturas%20inadecuadas¥620en%20el %20trabaj o& f=fal se.
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El permanecer mucho tiempo de pie puede provocar dolores de espalda, inflamacion
de las piernas, problemas de circulacién sanguinea, llagas en los pies y cansancio

muscular.

Por lo que en pausa activa podemos encontrar una algunos tipos de gjercicios que

estan dirigidos a diferentes partes de cuerpo.

2.3.2.-TiposdeEjercicios

e Calentamiento o preparatorios
e FEjercicios parad cuello

e FEjercicio paralos hombros

e Ejercicio parabrazos

e Ejercicio para mufieca dedos

e [Ejercicio paratronco superior
e FEjercicio paratronco inferior

e FEjercicio paralos piernas

2.4.-Entrada en calor, estiramiento, localizados

La entrada en calor o caentamiento es un conjunto de gercicios generaes y
especificos que se realizan antes de cualquier actividad fisica con €l fin de lograr una

prestacion méxima de las capacidades fisicas, psiquicasy técnicas de un deportista.

El readlizar el calentamiento permite preparar a los musculos, articulaciones y al
sistema cardiovascular para la practica de cualquier actividad, a través del
calentamiento € sistema musculo esquelético tendrd  una mayor velocidad de
contraccion y relgjacion lo que evitara que se presenten lesiones, también se evitan
ciertos problemas cardiacos como arritmias o taquicardias, por no mediar una

adecuada adaptacién gradual ala actividad fisica.
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2.4.1.-Calentamiento General .-

Podemos definir como “aquella actividad que se realiza con carécter previo a una
actividad posterior y pretende activar el organismo a nivel cardiovascular, preparar

el nivel oseo- articular, muscular y ayuda a prevenir lesiones.”

El calentamiento proporciona un sin numero de beneficios a cuerpo humano, los
organicosy fisicos, en uninicio tenemos € incremento de |lafrecuencia cardiacalo
produce una mayor circulacién sanguinea hacia los musculos, incrementa la
temperatura corporal, reduce lafriccion de las articulaciones, prepara alos tendones
y ligamentos para la actividad fisica y lo mas importante es que previene que

|esiones.

2.4.2.-El Calentamiento Especifico

“El calentamiento especifico reproduce los movimientos y gestos técnicos que se
producirdn en la actividad o en la competencia. Su objetivo es acostumbrar a los
muscul os que intervendran directamente en los movimientos especificos, mejorando
los encadenamientos técnicos y centrar la atencion del deportista en el movimiento

de competicion.”?

Son actividades que buscan activar todos |os segmentos corporales que participan en
el gesto fisico que son parte de actividad especifica a deporte que va a practicar,
como beneficios permite activar los sistemas organicos y musculares de la
especialidad deportiva, aumenta al frecuencia cardiaca llevando € mayor numero de
nutrientes al los musculos, mejora la coordinacién entre los musculos agonistas y
antagonistas 'y inter segmento que o que permite que se gecute € gesto deportivo

coordinadoy eficaz.

% COSTA Jorge Ramos, “El calentamiento General y Especifico de Educacion Fisica® Ejercicios Précticos, Edit.
Cultivalibros Noviembre de 2009.

http://books.google.es/books?id=ckEY _eXNQL EC& pg=PA11& dqg=definir+el+calentamiento& hi=es
& ei=pUNDTY ef BIHMgQfJrambA g& sa=X & oi=book_result& ct=result& resnum=2& ved=0CC8Q6A
EwA Q#v=onepage& gq=definir%20el %20cal entamiento& f=fal se

26

http://www.mall orcaweb.net/edufiscal vial/ Castel | a/ Conteni dos/ A rxi us%20pdf/Cont223e%20Cal entam
iento%20especi f%6203B. pdf
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En e caso de las personas sedentarias, mayores 0 grupo heterogéneos el
calentamiento se debe iniciar preferiblemente por los estiramientos generales 'y

luego una activacion genérica (calentamiento general).

Orden de
Calentamiento

Exigencia Momentos Actividades
Imprescindible | Primer momento Estiramiento musculares

Imprescindible | Segundo momento | Activacién genérica (también denominado

“calentamiento general)

Recomendable | Tercer momento Flexibilidad (método pasivo)

Impresindible | Cuarto momento Motricidad o accion especifica ( también

denominado “ calentamiento especifico”

2.4.3.-Calentamiento o preparatorios en la pausa activa

Se realizan los gjercicios todos los dias antes de iniciar la jornada laboral, tendrd una
duracion de 5 minutos, deben repetirse tres veces cada una y cada ejercicio debe

tener una duracion de 5 segundos.

2.4.3.1.-Fase de movilidad articular .-

Son gercicios que consiste en redlizar rotaciones y circunducciones de las
articulaciones principales como cuello, hombros, cintura, cadera, rodillasy tobillos.

se inicia con movimientos suaves de | as articul aciones

Parareadlizar estos gjercicios se sigue dos secuencias se pude iniciar desde la cabeza a

los pies 0 desde |oa pies ala cabeza.
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e Giros de la articulacion occipito — atlontoide (articulacion del cuello), se
realiza movimientos del cuello hacia delante y hacia detras, hacialos lados y

realizar semicirculos por delante. (30")

iy

e Circunduccién de los hombros (adelante, atras), como s estuviéramos
nadando, mover los brazos hacia delante y hacia detras a la vez o
alternandolos. (20")

e Giros de los codos, poner la mano contraria a brazo que estas calentando en
el codo, con € brazo mirando hacia arriba, mover e codo hacia delante y
hacia detras. (20)
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Circunducién de mufiecas poner la mano contraria en la mufieca que estas
calentando, y hacer girar sobre si misma la mufieca hacia un lado y hacia €l
otro, realizando una circunferencia. (20")

Inclinaciones laterales de tronco y circunduccion de caderas, asentando
fuertemente los pies y con las piernas separadas, hacer movimientos

circulares. (15")

TROMCC
gjﬁ
. %
e By L
Li3
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o Flexo - extension de rodillas con las rodillas juntas y con las manos en éstas
doblarlas hacia delante y luego estirarlas y circunduccion de rodillas, con las

rodillas juntasy con las manos en éstas, hacer movimientos circulares. (20")

o Giros de tobillos, con la punta del pie tocando € suelo, realizando una
peguefia presion, hacer movimientos circulares hacia € interior y hacia €l
exterior. (20")
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2.4.3.2.-Estiramiento.-

Son gjercicios que se utilizan para preparar a los musculos antes de realizar un
esfuerzo y también permite la regeneraciéon de los tejidos después de la actividad
fisica o actividades de lavida diaria.

“En e marco de la un prograna de gimnasia correctiva compensadora
recomendamos, en general, gercicios de estiramiento que se mantengan durante un

cierto intervalo de tiempo.”*’

Este programa de estiramientos realizados de la forma correctay en forma constante
permitirA mejorar la salud de las personas que mantienen una solo postura en su
trabajo por mucho tiempo, generando en |os trabajadores buenos habitos dentro de su
trabajo esto minimiza niveles de estrésy ansiedad |aboral.

“Los estiramientos o stretching es un método que se base en efectuar movimientos
gue aargan los musculos (del inglés “to stretch’= edtirar). Consiste en un
estiramiento lento del misculo en cuestién (protagonistas y antagonista) hasta lograr
una posicion donde se note una ligera molestia o dolor. A partir de ese punto se

mantiene |a posicién durante un tiempo (entre 10 y 30 segundos)” %

El estiramiento se lo realizara siguiendo las propias sensaciones, flexibilidad y las
necesidades diarias de cada persona, 10s musculos se estiran hastallegar a punto en

de sienta una tensiéon moderada y relgjate esta va acompafiada de una respiracion

Th. Einsingbach & Dr. Th Wessinghage “Gimnasia Correctiva Postural”

%" http://books.google.com.ec/books?d=DT-

aMFkf7vkC& pg=PA 32& dg=estiramientos+muscul ares& hl=es& ei=WUBITcXZBY KB8gaK 34 ZBg&
a=X & 0i=book_result& ct=result& resnum=10& ved=0CFI Q6A EwCQ#v=0nepage& g=estiramientos%0
muscul ares& f=false.

Domingo Blézquez Sanchez “El calentamiento una via parala autogestion de la actividad fisica”

% http://books.google.es/books?id=CxAZX_GlIX 0C& pg=PA458& do=el +calentamiento& hl=es& ei=-
UFDTdn_MMH78AbuvBAg& sa=X& oi=book_result& ct=result& resnum=1& ved=0CCkQ6AEWAA#
v=onepage& q& f=false.



lenta y controlada, tendra una duracion 12 minutos cada serie, se debe trabajar las
diferentes partes corporales del cuerpo, se recomienda llevarlos a cabo antes,
durante y después jornada laboral, aumenta la circulacion, estabilizar la presion
arterial, disminuir el estrés cotidiano, reducir la tensién muscular y procura €l
bienestar de la poblacion trabajadora ayudando a que las labores se cumplan en una

mejor atmosfera.

2.4.3.2.1.-Estiramientos de espalda.

2.4.3.2.2.-Estiramientos de piernas, piesy tobillos.
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2.4.3.2.3.-Estiramientos par a pier nas.
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2.4.3.2.4.-Estiramientos de la parteinferior dela espalda, cadera, ingley parte
posterior del muslo.
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2.4.3.2.6.-Estiramiento de espalda hombro y brazo.

Cuando se redlice € estiramiento en una forma inadecuada se puede producir
lesiones por lo que se debe tomar |as debidas precauciones |os gercicios no se deben
realizar de una forma rapida, no se debe estirar e musculo més de lo su propio
organismo resista teniendo como indicador un dolor leve cuando que se tolere, los

gjercicios de estiramiento pueden ser:
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2.4.3.3 Tiposde Estiramiento

2.4.3.3.1.-Estiramiento Estético.-

Son giercicios donde se estira a un musculo especifico a méximo de su movilidad
en un determinado tiempo que cada vez tendra un mayor €l grado de amplitud
mientras mas se la practica, es un proceso sistemético que permite desarrollar o

conservar laflexibilidad.

Beneficiosas;

a) Esmuy ssimple de aprender y practicar

b) Requiere poco gasto energético, por lo que no disminuye la capacidad antes
de una competicion;

c) Provoca un éptimo aumento del umbral del reflgjo de estiramiento en poco
tiempo;

d) Aumenta la longitud de los musculos de forma précticamente permanente;

induce una buena relgjacion muscular antes de iniciar |a préctica deportiva.

2.4.3.3.2.- Estiramientos balisticos

Son gercicios que no es aconsgjable practicarlo, no se debe redlizar los
estiramientos con rebotes o0 sacudidas, sobre todo ritmicas, que suelen provocar esas
tendinitis, producen graves riesgos gque pueden provocar lesiones musculares llevan
a dolores y molestias, no proporcionan una adecuada adaptacion a los tgidos y

disminuyen el lumbral del reflejo del estiramiento.

2.4.3.3.3.-Estiramientos dinamicos

Son aquellos gjercicios que deben combinarse con los estiramientos estéticos esta
combinacion permitira adquirir una optima flexibilidad lo llevara a crecimiento del
rendimiento de cualquier gesto deportivo, € no realizar rebotes durante la realizacion
de los gjercicios evitara que se hagan movimientos brucos esto permitira que los
estiramientos estén controlados y asi poder lograr |os objetivos planteados.
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Es recomendable que los estiramientos dindmicos se encuadren en un programa de
entrenamiento y sea adaptado en una forma individual para cada deportista, se lo
deben realizar auna velocidad inferior ala gecucién del gesto y se ird aumentando
en un forma progresiva en cada sesion de entrenamiento lo permitira que los
gjercicios se los realice a velocidad superior alanormal, se lo deben realizar siempre

después de un calentamiento adecuado de los musculos implicados.

Los estiramientos dinamicos deben combinarse con los estaticos del siguiente

modo:

El deportista comenzara por realizar un estiramiento estéico del musculo, después
efectuard e estiramiento dinamico a velocidad lenta, repitiendo e eercicio con
aumento progresivo de la velocidad hasta llegar a la velocidad méxima requerida.
Para terminar, €l deportista debe gjecutar un estiramiento dindmico lento con todo el

rango que permita la articulacion, seguido de un estiramiento dinamico rapido corto.

2.4.3.3.4.-Estiramientos Pasivos
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Estiramientos pasivos es cuando ponemos el peso de nuestro propio cuerpo 'y con
esto logar €l estiramiento en un musculo determinado, estiramos e musculo de
manera pasiva, gemplo cuando se intenta tocar las puntas de los pies estirando el

musculo de las piernas.

Son gjercicios que contribuyen al rango de movilidad de la articulacion que se esta4
trabajando, para poder redlizarlo se necesita de ayuda de una fuerza externa que
puede ser un compafiero, un aparato o utilizar el propio peso del cuerpo, se deben
realizar cuando los musculos antagonistas (los que se oponen a movimiento)
merman la flexibilidad, o bien cuando € agonista (el que ayuda a redizar €l

movimiento) es demasiado débil.

Los estiramientos pasivos son de gran utilidad cuando los musculos presentan una
tenson o no se logra relgarlos, provocando una contractura, se realiza un
estiramiento de los muscul os af ectados ayudado por un comparfiero esto permitira que
dicho musculo se relge llevando a una situacion de reposo, como una ventgja
adicional e trabajo en grupo permite una mayor familiarizacion entre los
comparieros de equipo, este tipo de estiramiento también encontremos agunas
desventgjas, cuando se redliza esta actividad puede existir un mayor nimero de
lesiones porque lafuerzay rango de movilidad la gjerce el compariero que no puede
ser controladas, o que lleva a que se presenten las lesiones.

2.4.3.3.5.-Estiramientos activos
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“La contraccion voluntaria del musculo agonista a favor del movimiento provoca el
estiramiento del antagonista. Se puede cambiar con una asistencia externa y

potenciar |os efectos del ejercicio.”®

Son gjercicios que se realizan sin ningun tipo de ayuda, y se logra solamente bajo €l
esfuerzo de quien lo gecuta. Si bien este tipo de estiramientos puede brindar mejoras
mas |entas que aquellos en los que se combina la asistencia con al esfuerzo propio, es

el menos propenso a producir lesiones.

Los estiramientos pasivos son movimiento de los segmentos del cuerpo que
propician una contraccion muscular (acortamiento muscular) que estimula €l
estiramiento del musculo opuesto, se fundamenta en tomar una posicion y
mantenerla con la ayuda de los misculos agonista. Por gjemplo levantar la pierna al
frente y mantenerla extendida sin otra ayuda que la propia musculatura, esta amplitud
lograda es provocada por fortalecimiento muscular que por € mismo estiramiento de

la musculatura antagonista.

La movilidad que se logra en las articulaciones con los estiramiento activos es
mucho menor gue la que se obtiene con |os estiramiento pasivos, por 1o que esta
demostrado que los niveles del deportista mejoran cuando se llevan a cabo los
estiramientos pasivos.

El estiramiento activo no se debe aplicar cuando exista una lesion inflamacién,
esguince o0 molestias en la zona a estirar, cuando e ecutamos estos estiramientos en
una zona afectada pueden producir una contraccion de dicho masculo no deseada
(el reflgjo de estiramiento).

Domingo Blazquez Sanchez “El calentamiento una via para la autogestion de la actividad fisica’

o BLAZQUEZ Domingo Sanchez “El calentamiento: una via para la autogestion de la actividad
fisica” http://books.googl e.es/books?i d=CxAZX_GI1X0C& pg=PA45& dg=el +calentamiento& hl=es& ei=-
UFDTdn_MMH78AbuvSBAg& sa=X & oi=book_result& ct=result& resnum=1& ved=0CCkQ6A EwA A#v=0onepag
e& g&f=false.

Paula Rios Villa“Universidad de Antioquia Instituto Universitario de Educacion Fisica

Medellin 2007"
http://www.google.com.ec/search?hl =es& source=hp& g=estiramiento+en+l at+pausa+activa& btnG=Buscar+con+
Google& ag=f& agi=& agl=& og=.
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2.4.4.-“Ejercicios de Estiramiento para per sonas que laboran sentados’ *°

Lleve el menton al pecho y ayudese con las manos para lograr mayor estiramiento de
los masculos del cuello.

Incline la cabeza como intentando tocar €l hombro con laorgja.

Sentira el estiramiento en la caralatera del cuello.
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Rote el cuello mirando por encima del hombro, para estirar l1os mascul os rotadores
del cudlo.

——— \

alud

|

Lleve su mano hacia la espalda por encima de la cabeza; con la mano contraria,

empuje el codo hacia atrés. Percibira el estiramiento de los musculos del brazo.
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Intente tocarse los dedos en la espalda con un brazo por encima del hombro y otro
por debgjo. Lleve los codos hacia atrés y sostenga. Esta estirando los pectorales y
muscul os de |os brazos

Lleve las manos entrelazadas hacia delante y empuje, estirando los musculos de la
espalday los brazos.




Entrelace las manos y eleve los brazos, con las palmas hacia arriba. Estirese como a

tocar € techo, manteniendo rectos los codos.

Estire los musculos de los antebrazos, muriecas y dedos, realizando presion con la

palma, sobre los dedos.

Salud |
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Tome un pie con lamano del mismo lado; [lévelo hacia atrés, estirando |os miscul os

de la parte de delante de la cadera. Mantenga la espal da recta.

Abrace una rodilla con sus dos brazos, manteniendo la espalda y la pierna de apoyo

rectas sentira estiramiento de laregion gliteay en la pierna de apoyo.

& |~

- ERGOSOURCII
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56



Incline el tronco a medida que lleva el brazo por encima de la cabeza sentira el

estiramiento de los miscul os de los |ados del tronco.

2.5.-Ejercicios para la pausa activa

2.5.1.--“Ejercicios compensatorios’ !

Postur a natur al

Frank L. Kath; Victor L. Katch; Wiliam Mac Ardle
http://transparencia-activa-vm.inp.cl/portal/Documentos/gimnasiapausa_alumno.pdf
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Ejercicios para el cabezay cuello

Ejercicios de elongacion del parael cuello.-
Eleve la barbilla hacia atras hasta sentir una leve tensién, luego desciendalabarbilla
lentamente como intentando llegar la esterndn, fijando la mirada durante todo €l

recorrido en un punto fijo, situado frente a nosotros.

Repita el gercicio al menos 3 veces.-

Rotacién del cuello.-
Mueva su cabeza en firma circular, partiendo desde el hombre derecho hacia el
hombro izquierdo, rote e cuello en forma lenta procurando estirar las vertebras

cervicales cadavez que un giro.

Repita el movimiento de rotacion partiendo del hombro izquierdo hasta llegar al
hombro derecho.
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Repitalarotacién a amboslados al menos 3 veces.-

Flexion lateral del cuello.-

Acergue laorgja derecha a hombro derecho hasta sentir unaleve tension en € lateral
izquierdo del cuello, mantenga esta tensién al menos cinco segundos. Repita este

movimiento acercando esta vez laoregjaizquierda al hombro izquierdo.
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Flexiéon del Mentoén.-

Junte ambas manos extendiendo |os dedos pulgares, luego coldquelos bajo e mentédn
y realice una contra fuerza; con ambos dedos empuje la barbilla hacia arribay con la
cabeza haga presion sobre |os dedos.

Mantenga esta postura a menos 5 segundos.

Ejercicios contraresistencia

Colocar la palma de la mano sobre la frente, realizando una contra fuerza con la
cabeza hacialamano y viceversa, de forma que no exista desplazamiento. Mantener
dicho esfuerzo 3 0 4 segundos.

Repita la misma frecuencia con la mano en la nuca.
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Segmento Espalda

Ejercicios de calentamiento.-

Parece y flexione €l cuerpo desde la cintura hasta que €l tronco se encuentre paralelo
a piso. Degje que los brazos cuelguen como un péndulo en frente de usted y comience
a balancear sus brazos de un lado hacia el otro manteniendo un peso muerto sobre

estos. Practiquelo durante un minuto.

Elongacion de espalda hacia adelantey arriba.-

Parese en posicién neutra, junte ambas manos, entrelace los dedos y estire |os brazos
frente a usted con las palmas hacia afuera gerciendo presion hasta sentir una leve

tensién. Repita el gercicio pero estavez elevando |os brazos por sobre la cabeza
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Inclinacién lateral del tronco.-

Pérese en posicion, junte ambas manos por sobre la cabeza, entrelace sus dedos e
incline el tronco hacia su derecha, realice constantes presiones 5 segundos a cada
lado, hasta sentir una suave tensién en el costado contrario (izquierda). Repita €l

gercicio, pero estavez hacia el lado izquierdo.

Rotacion de columna.-

Estire sus brazos por sobre la cabezay comience a girar sobre el gje de sus caderas
manteniendo siempre los brazos estirado, comience de derecha a izquierda y luego

viceversa, repita estos movimientos al menos 3 veces por lado.
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Inclinacion de espalda con rotacién de brazos.-

Pérese y flexione & cuerpo desde la cintura hasta que el tronco se encuentre paralelo
al piso. Dgje que los brazos cuelguen como un péndulo en frente de usted y comience
a balancear sus brazos de un lado hacia otro mantenimiento un peso muerto sobre

estos. Practiquelo durante un minuto.

Segmento Brazos
Extensién de brazos.-
Pérese en posicion neutra, estire ambos brazos hacia atrés y junte las manos,

entrelace sus dedos, flexione el tronco hacia delante y eleve sus brazos manteniendo

el dorso de lamano siempre haciael cuerpo.
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Parese en posicion neutra, estire ambos brazos hacia atrés y junte las manos,
entrel ace sus dedos, flexione el tronco hacia delante y eleve sus brazos manteniendo

€l dorso de las manos siempre hacia el cuerpo.

Elevacion hombros.-

Pérese con los pies juntos, coloque sus brazos estirados a costado de su cuerpo,
empurie las manos y levante los hombros en forma lenta, luego de tres segundos baje
los brazos bruscamente estirando |as manos. Repita este gercicio por al menos una 5

Veces.




Elongacion brazos.-

Estire el brazo derecho por delante de usted, procurando toarse el hombro contrario,
luego con la mano izquierda ejerza presion sobre el codo derecho a modo de que €
brazo se estire completamente y extienda su mano hasta sentir una leve tension, la

gue debe durar unos 5 segundos. Repita el gercicio con el brazo izquierdo.

Rotacién internay externa de brazos.-

Pérese en posicion neutra y estire sus brazos a la altura del hombro co las pamas
hacia fuera y comience rotar los brazos hacia delante realizando circulos con la
mano, luego gire las palmas y comience a rotar sus brazos en forma contraria (hacia
atrés). Alterne los movimientos después de cada 10 segundos unas tres veces.
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Elongacion Mufiecas.-

Parese en posicién neutra, junte las pamas de las manos frente a usted, lleve las
manos hacia su centro de gravedad (ombligo) y realice movimientos hacia abajo,
arriba y lateramente, manteniendo las palmas unidas, hasta sentir una ligera tension.

Realizar el estiramiento durante 5 segundos.

Segmento manos

Elongacién de las mufiecasy falanges de los dedos.-

Pérese detrés de una mesa o superficie plana. Apoye las manos con energia sobra la
superficie, separando los dedos y cargue el peso de su cuerpo sobre sus manos, hasta
sentir una leve tension en la paste interna de la murieca, repita este gjercicio solo 3

VECES.,
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Elongacion de las mufiecas.-

Parese en posicion neutra estire los brazos por delante de usted y comience a empujar

y estirar sus manos y dedos, repita este gjercicio 20 veces.

Elongacién detendones de los dedos.-

Parese en posicion neutral, estire su brazo derecho por delante de usted, con fila
mano izquierda tome la punta de sus dedos y flexionelos hacia abajo con la palma de
la mano hacia afuera, luego repita el gercicio pero esta vez con los dedos hacia

arriba. Estos ejercicios debe realizarlos en ambas manos unas 5 veces.
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Elongacién de falanges de los dedos.-

Tire suavemente de cada dedo hacia fuera. Realizar esta operacion con todos los
dedos manteniendo cada estiramiento durante 2-3 segundos. (Ambas manos).Ahora
rote suavemente cada dedo en ambas direcciones y con ambas manos. Redlizar la

accion 10 veces en cada direccion.

Rotacion de mufiecas.-

Flexionar los codos como en la imagen y empufie sus manos, luego redlice
potaciones de muiieca hacia fueray adentro. Realizar 15 rotaciones a cada lado.
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Sacudida de manos, brazosy dedos.-

Pérese en posicion neutra, estire y sacuda los brazos y manos, a ambos lados del
cuerpo. Realizar el estiramiento durante 10 segundos a cada lado.

Segmento Caderas

Elongacién del masculo flector de la cadera.-

Parese con las piernas juntas, luego estire la pierna derecha hacia atras, manteniendo
siempre una paralela, doble la piernaizquierda a modo de que la rodilla de la pierna
estirada (derecha) intente tocar el suelo manteniendo esta postura por unos 20

segundos. Repita este gjercicio con la pierna contraria.
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Flexion derodillas.-

Pérese y flexione e cuerpo desde la cintura hasta que el tronco se encuentre paralela
a piso, apoye la yema de los dedos en el suelo y sin levantarlos doble sus rodillas a
modo de realizar dos flexiones cada vez, luego vuelva la pasturainicial y repita 5

veces €l gjercicio.

Elongacion de piernas.-

Parese en posicion neutra, luego abra sus piernas a modo de elongar los tendones
posteriores de las piernas lo que més pueda, luego cruce sus brazos por delante de
usted y comience a doblar su tronco hasta llegar lo més abagjo posible, cuando
encuentre la postura comoda y aguantable para usted quédese en esa posicion hasta

sentir unaleve tension en las piernas.
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Elongacion del musculo.-

Busqgue una pared o un lugar de apoyo para su columna, apdyese y levante la pierna
derecha hacia el pecho, rodee la pierna con ambas manos durante 15 segundos
aproximadamente hasta sentir una leve tension, luego repita el gercicio con la pierna

izquierda.

Segmento Pies

Elongacion dela planta del pie.-

Parese con los pies juntos, luego cruzo una pierna por delante de la otra a modo de
quedar con los pies paralelos, luego comience a mover la parte externa de la planta
del pie cruzado, masgjeandolo contra el suelo durante 20 segundos, vuelve a la

posicion de piesjuntosy repita el gercicio con el pie contrario.
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Rotacion internay externa del pie.-

Pérese con los pies juntos, eleve larodilla de la pierna derecha'y comience a mover
el pie en forma circular hacia adentro y hacia afuera, realice e movimiento durante

30 segundos Repita el gjercicio con € pieizquierdo.

Elongacion General .-

Elongacion total del cuerpo

2.6.- Pausa activa mediante programas radiales

Este tipo de programas donde se imparte la actividad fisica a través de un medio de
comunicacion empezd hace muchos afios atras conocida con € nombre de Radio
gimnasia, Radio calisthenics o Radio Taiso, son gjercicios que se emiten a través de

la Radio todas |as mafianas |legando a ser tan populares para la vida de |os japoneses.
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2.6.1.-Historia

“Rgjio Taiso fueron introducidos en Japon en 1928 como
conmemoracion de la coronacion del emperador Hirohito. La idea de
transmision de radio calistenia provino de los EE.UU., donde durante
la década de 1920 e Metropolitan Life Insurance Co. patrocinado
minutos de radio calistenia-15 en las principales ciudades en los
EE.UU. Los empleados de la division de seguros postales japoneses
trajeron muestras de los gercicios de los EE.UU. a Japdén. Los
giercicios se utilizan ampliamente para mejorar la salud de los
soldados japoneses en €l paisy e extranjero durante los afios 1930 y
1940. Los gercicios se introdujeron a varios otros paises del Pacifico,
incluyendo Taiwan, Hong Kong e Indonesia durante el periodo de la
colonizacion de Japon

Después de la derrota de Japon en 1945, las emisiones fueron
prohibidas por las potencias ocupantes por ser demasiado militarista
en lanaturaleza.

Después de varias reescrituras a la rutina de gjercicios, que fue
reintroducido por la radio NHK en 1951 con el apoyo del Ministerio
de Educacién, Ministerio de Salud, e Japén y la Asociacion de

Gimnasiay Recreacion de Japon. %,

Nie Yingchao de 24 afos vendedora del area de cosméticos de una multitienda de
Beljing realiza un calentamiento previo antes de someter a su cuerpo a ocho
minutos de g ercicios semienergéticos junto a sus companeros.

El medio radial y su segmento Radio Calistenia obtuvo una gran sintonia durante la

década de los 60, sin embargo la linea de popularidad fue poco a poco declinando. El

%2 Radio de gymnasia“ Creative Commons Attribution-Share Alike License” Noviembre de 2010

http://transl ate.googl e.com/trand ate?hl=es& sl=en& u=http://en.wikipedia.org/wiki/Radio_calisthenics
& ei=nTBfTd2IMoOEtgesif2EDA& sa=X & oi=translate& ct=resul t& resnum=3& ved=0CCI Q7gEwWA g&
prev=/search%3Fq%3D%2522Radi 0%2B T ai sou%2522%26hl %3D es%626sa%63D G%26prmd%3Divns
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Partido Comunista Chino preocupado por este desinterés, obligara a los empleados

de las empresas estatales arealizar gercicios en este 2011.

El constante incremento de ingresos econdémicos provocando que la gente pueda
satisfacer las ganas de una golosina, consumiendo alimentos ricos en grasas y

provocando subida de peso y obesidad en sus cuerpos.

Sin embargo los opositores a este proyecto mencionan que esta es una actividad
politica donde el partido de gobierno quiere demostrar poder en sus instituciones.
Los empleados del Banco Estatal de Beijing dicen que en vez de provocar beneficios
econdémicos se demuestran pérdidas, ya que a las 10h (hora en que la radio inicia €l
segmento de egjercicios) a los clientes no se les puede dejar desatendidos. Las
secretarias se quejan de la incomodidad de realizar actividad fisica con zapatos de
taco. Ademéas sugieren el poder realizar estos gjercicios individualmente y en horario
gue no sean de trabajo; sin embrago La Federacion de Sindicatos de Beijing ente que
apoya esta causa aseguro que el gercicio colectivo es e que se lo redliza con
COMpPromiso, ya que siempre se tiene una persona como guia y evaluacion, mientras

que el gercicio individua tiene corta vida.

El plan que tienen las autoridades chinas es para 10 afios, enviando el gobierno amas
de 5000 instructores a instituciones, oficinas, etc a ensefiar a los empleados las

rutinas a emplearse.

De esta manera los empleados de China preparan estacionamientos, patios, parques
cercanos para sintonizar la Radio Deportiva Beijing en los horarios de 10h y 15h
donde con buena musica y una locucion bastante animada los empleados chinos

entran en contacto con la pausa activa.

Esta actividad fisica no se la practican los japoneses, sino que extendié a otros
paises, teniendo una gran acogida en Sao Paulo Brasil, cuando en 1928 por una
colonia japoneses se dio inicio  Radio gimnasia y gque se mantiene hasta la
actualidad; conociendo la gran cultura de actividad fisica que tienen los Brasilefios a
logrado popularizarla teniendo como seguidores de estos programas radiales en su

gran mayoria a mujeres de a tercera edad que todas las mafanas de lunes a sdbado en
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un horario de 6h00 am por medio de Radios Comunitaria ponen su cuerpo a

gjercitarlo através de la motivacion de un profesional en latransmisiones radiales.

El objetivo que se plantea con la transmision de la Radio Gimnasia es mejorar la
condicion fisica, activar a sistema musculo esquelético a través de gjercicios leves
que les permita a las personas combatir la depresion, estrés, enfermedades
cardiovasculares, diabetes, colesterol, enveecimiento precoz, hipertension arterial,
lesiones por esfuerzo repetitivo y trastornos Gseo-musculares relacionados con la
carga laboral, y asi megorar su caidad de vida y € desempefio laboral.
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3.-1.- Elaboracion del Plan de gjercitacion

PERIODO DE EJECUCION: 13-11-2010 a 13-03-2010

CAPITULO 11

OBJETIVOS ESPEIFICOS: Romper larutina de sedentarismo einiciar un trabajo de pausa activoy mejorar lacalidad vida

OBJETIVOSESPECIFICOS RESULTADOS METAS ACTIVIDADES MEDIOSDE RESPONSABLES TIEMPO
ESPARADOS VERFICACION
Valorar € nivel de sedentarismo de | Datos estadisticos delos Conocer losniveles Aplicaciéon Test de Resultados del test MarciaMartinez 4/12/2010
los participantes | niveles de sedentarismo de | sedentarismo de clasificacion de sedentarismo
las participantes participantes (Pérez-Rojas-Garcia). Datos obtenidos

Elaboracion de la estadistica Datos estadistico
Vaorar IMC a ingreso de los | Datos estadisticosdela Mostrar los niveles del Aplicacion del IMC Resultados de la férmula | MarciaMartinez 4/12/2010
participantes. Corporalesdel IMC IMC delosparticipantes | Toma: peso y talla aplicada

Ismael Mufioz
Elaboracion de la estadistica Datos obtenidos
Datos estadistico Samanta Rosales

Vaorar IMC a ingreso de las | Datosestadisticosdela Mostrar los niveles del Aplicaciéon del IMC Resultados de la formula
persona que participaron en el | Corporalesdel IMC IMC delosparticipantes | Toma: pesoy talla aplicada Marcia Martinez 4/10/20104 a
evento Datos obtenidos 13/3/2011

Elaboracion de la estadistica Datos estadistico
Elaborar la programa de gjercicios | Desarrollar  la  préctica | Que las personas lo | Produccién musica Presentacion de los videos | MarciaMartinez 13/ 3/ 2011
paralapausa activa diariadelaactividad fisica | utilizar para realizar | Elaboracion delas corografias enel CD

actividad fisica Produccién delos CD

Evaluacion final nivel de Datos estadisticos niveles | Comprobar  si hay | Aplicacion Test de Resultados del test Marcia Martinez 13/3/2011

sedentarismo de | os participa

de sedentarismo

progreso de las
participantes

clasificacion de sedentarismo
(Pérez-Rojas-Garcia).
Elaboracion de la estadistica

Datos obtenidos
Datos estadistico
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3.1.1.-Plan de Trabajo Sobre Pausa-Activa

Objetivo: Ejercitar €l cuerpo através del baile para
mantenimiento de salud fisicay mental.

Duracién: 10 minutos
Fecha: 13 de Diciembre de 2010

Actividades Recursos Tiempo
Parteinicial
e Caentamiento generad
Baile ritmo suaves
20% CD 2
Parte principal
Bailoterapia
60% CD 6
Parte Final
e Respiracion
e Estiramiento
20% CD 2

3.1.2.- Programade gjercicios

El programa de gjercicios de pausa activa esta dirigido a mujeres sedentarias entre
las edades 20 a 75 afnos, cuyo objetivo es disminuir el estrés, contracturas, tensiones,
mejorara €l sistema cardiovascular, respiratorio, la flexibilidad y la movilidad
articular que permite mantener un buen estado de salud.

3.1.2.1.- Sedentarismo.-

“Se entiende por sedentarismo a aquel estilo de vida que se caracteriza por la
permanencia en un lugar mas o menos definido como espacio de habitat. El
desarrollo del sedentarismo tiene que ver basicamente con € alcanzar determinadas
condiciones de vida que le han permitido a ser humano llevar a cabo una vida mas
tranquila y segura a no estar dependiendo permanentemente de los recursos

n 33

disponibles a su arededor”.

¥ http://www.definicionabc.com/social/sedentarismo.php Diciembre 14, 2009 por Cecilia en Social
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El sedentarismo es un estilo de vida mal [lamada comoda, que ha hecho que las
personas disminuyen o eliminen casi en su totalidad las actividades fisica que
producen un gasto energético provocando un sin nimero de enfermedad como el

sobrepeso, diabetes, cardiacasy el stress.

El realizar de forma regular actividad fisica permitira a las personas desarrollar o
mantener un buen estado de salud disminuyendo los niveles de vida sedentaria que
estan presente en nuestra sociedad. Por lo planteamos un plan de gercicios
denominados “Pausa Activa’, partiendo de un programa de entrenamiento para una
poblacion general através de meso ciclos 'y con cargas de acuerdo a las necesidades

de |as personas.

Este programa de gjercicios se iniciara con una eval uacion que nos permitira conocer
los niveles de sedentarismo de las mujeres gque integraran a este programa que les

permitirA mejor su condicion fisica.

3.1.3.-Metodologia.-

Parala gjecucion y la aplicacion de programa de gjercicios de la pausa activa siguio

los siguientes procedimientos.

3.1.3.1.-Valoracion Fisica.-

Redlizamos dos tipos de vaoracion una Inicial y una Final. En la inicia
determinaremos € estado fisico de la persona y en la Final veremos si hubo un

progreso y mejoradel mismo.

Esta valoracion Inicial nos permite obtener una informacion relativa del estilo de
vida de las mujeres, € nivel prey post programa de gjercicios de la pausa activa, y
también podremos darnos cuenta de cudl es € estado fisico, para posteriormente
aplicar €l Test de clasificacién de sedentarismo (Pérez-Rojas-Garcia), que nos
permitira tener datos més exactos. Los datos recolectados nos indicaran los niveles

gue aplicaremos en la carga de gjercicios, empezamos el programa de gercicios de
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bailoterapiay luego de tres meses se vuelve aplicar €l test paraver si hay unamejoria

en su capacidad fisica que le permite cambiar su estilo de vida sedentaria.

3.1.3.2-Test declasificacion desedentarismo (Pérez-Rojas-Gar cia).

El test consiste en:

Subir y bajar un escalén de 25 cm de altura, durante 3 minutos, aplicando tres cargas
con ritmos progresivos (17, 26 y 34 pasos /min). (se considera un paso , un ciclo que
comprende subir el pie derecho, €l izquierdo, bajar el derecho y finalmente bajar €l
izquierdo). Se aplica cada carga durante 3 minutos y se descansa 1 minuto entre
ellas.

Se sigue € siguiente procedimiento para g ecutar €l test:

1.- Setomalapresion arterial y el pulso en reposo.
2.- Sedefine e 65 % de la Frecuencia Cardiaca Maxima (FCM) del evaluado en un

minuto mediante laformula

FCM = (220 - EDAD)
65 % FCM = (FCM X 0.65) Lat/min

El resultado se divide entre 4, parallevarlo alafrecuencia en 15 seg.
Esacifrase convierteen el limite de asimilacion delastres cargasfisicas posibles a

aplicar (17, 26 y 34 pasos por minuto)

3.- El individuo debe subir y bajar un escalén de 25 cm de dtura aun ritmo de:

lracarga 17 pasos por minuto durante 3 minutos. Finalizado los 3 minutos de carga,
se sienta al evaluado y se le toma el pulso en los primeros 15 segundos de 1 minuto
de recuperacion. Si lacifra de lafrecuencia cardiaca permanece por debgjo del 65 %
de la frecuencia cardiaca méaxima obtenida, entonces pasa, después que complete €l
minuto de recuperacion, a la segunda carga. Si la cifra es superior entonces ya

termina su prueba otorgandol e la clasificacion, en este caso de sedentario.
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4.- Con el mismo procedimiento se aplicala segunda carga (26 pasos por minuto y la
3ra carga 34 pasos por minuto, siempre aplicando 3 minutos de cargay un minuto de
recuperacion).

Clasificacion de Sedentarismo

Sedentarios

Criterio Clasificacion

a.- No vence la primera carga (17 p/min.)
Sedentario Severo.

b.- Vence la primera carga, pero no la segunda (26 p/min.)

Sedentario Moderado.
Activos
C.- Vence la segunda carga, pero no la 3ra (34 p/min.) Activo
d.- Vencela 3racarga (34 p/min.) Muy Activo

3.1.3.3.-Valoracion Anatémica.-

Con esta valoracion podemos conocer la formay la estructura de un organismo o
sistema, son importantes porque conocemos el desarrollo corporal de las personas la
valoracién la realizamos mediante la toma de parametros antropométricos la talla
peso, € indice de masa corporal.
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3.1.3.4.- Talla.- mide la estatura descalzo en metros.
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3.1.3.6.- Mediciones del ndice de masa corporal

“El indice de masa corporal es uno de los principales indicadores utilizados para
establecer los riesgos y |a presencia de obesidad y/o trastornos del peso corporal, de
hecho, es e indicador mas frecuente utilizado en estudios epidemiolégicos sobre
prevalencia de la obesidad. Como tal indicador epidemioldgico la OMS establecio en

1998 una clasificacion de la obesidad en funcion de este indice.” 3

Esta valoracion no solo nos permitird conocer que € estado de la salud de las
personas que fueron evaluadas sino nos permiten ver como influye en la activada

fisica
IMC SOBRS PESO EN kg Calificacién Clinica
Menos de 18,5 si - 10kg Delgadez Extrema
18,5 a 24 0Kg Peso saludable
25 a 29,9 10 kg Sobre peso menor
30A 39,9 20 kg Obesidad sobre peso severo
mas de 40 30 kg 0 mas Obesidad morbida

3.1.4.-- Programa de Ejercicios con M esociclo.-

“Los mesociclos deberan ser considerados etapas relativamente terminales del
proceso del entrenamiento, que garantiza € desarrollo de una cualidad o de una

adaptacion particular”®

Los mesociclos son procesos de entrenamiento de entre 3 y 6 semanas que se sigue
para alcanzar objetivos a través de microciclos continuos donde podemos aplicar
cargas concretas de trabajo en cada sesion de entrenamiento que producen en las
personas efectos positivos en sus capacidades |0 que le permite mantener y mejorar
lasalud.

%« IMENEZ GUTIERRES ALFONSO Libro: Entrenamiento personal: bases, fundamentales y
aplicaciones-INDE 2°da Edicién Pag. 311 ”

% VVASCOCELOS RAPOSO A, “ Planificacion y Organizacion del Entrenamiento Deportivo”, Edt.
Pidotribo, Barcel ona Espafia 2000, pag.142

82



En las personas sedentarias la progresion de la carga de entrenamiento deber ser

realizada siempre aumentando primero la frecuencia, a continuacién la duracion y

finamente laintensidad del gjercicio.

— @
=

Cuando se empieza un programa de gercicios es importante elegir un tipo de
actividad aérobica donde trabajen los grandes grupos musculares por |0 nosotros
trabajamos con aérobicos y bailoterapia.

3.1.4.1.-Frecuencia.-
Los gercicios tendran una frecuencia de cinco a siete dias ala semana

3.1.4.2.-Duracién o Volumen.-
El programa de gjercicios de pausa activa tiene una duracion de 10 minutos con un

método continuo se repite con cierta frecuencia manteniendo la misma intensidad.

3.1.4.3.- Intensidad.-
La intensidad es moderada del 60 y el 80 por ciento de frecuencia cardiaca méxima

de la persona. Para obtener laintensidad nos basamos en la frecuencia cardiaca, para
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conseguir la Frecuencia Cardiaca Maxima (FMC) se realiza una operacion 220-edad
y para obtener el porcentaje requerido se realiza un multiplicacion de FCM x % que

serequiere.

3.1.4.4.- Tiempo.-

El programa se disefio para tres meses iniciando con una fase de adaptacion que dura
de cuatro semanas con una intensidad del 60%, las siguientes semanas se fue

incrementando la intensidad.

3.1.4.5.- Método.-

El método utilizado para € programa de gercicios fisicos a través de la
bailoterapia, elaborados en cuatro cds, la baloterrapia es considerada una terapia
alternativa y de una de las actividades fisicas que ha ganado mas adeptos en los
ultimos afos por los grandes beneficios que su préctica proporciona, combate la
obesidad, €l estrés, la depresion, la diabetes y las enfermedades del corazon, entre

otras.

Realizar gjercicios fisicos de forma regular es una necesidad de todo ser humano ya
que su influencia es una via segura para evitar el deterioro organico, lograr una vida
sana, retrasar los sintomas del envejecimiento dependiendo del grado de esfuerzo y
del tipo de gjercicio readizado, los musculos aumentan de tamafio, fuerza, dureza,
resistencia y flexibilidad, también mejoran los reflgjos y la coordinacién, asi como

las demas funciones vegetativas en general.

3.1.4.6.-Sesiones de entrenamiento.-

Durante los tres meses de trabgjo con 14 microciclos de entrenamiento, 70 sesiones
de bailoterapia, cada sesion inicia con una fase de calentamiento dos minutos
consiste en gercicios de motivacion movimientos de todos |os segmentos corporales
a través del baile con ritmos suaves de intensidad baja; la parte central es de seis
minutos dirigido a mejorar la capacidad aerdbica y gercicios dirigidos al
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fortalecimiento muscular y ala coordinacion, se trabaja con ritmos mas intensos; y la

parte final dos minutos donde se va disminuyendo el ritmo y se trabaja la respiracion.

Cada sesion constan con diferentes ritmos que es e sonido que vamos a utilizar
durante las sesiones de aerdbicos, buscando siempre ritmos regulares, la velocidad
dependera da al melodia, el nUmero de golpes que escuchamos por minuto esto
pondra la intensidad a las clases a mayor velocidad més intensa es una clase, para
una clase de bago impacto utilizaremos aproximadamente de 135 a 148 golpes, para
una clase de alto impacto utilizaremos de 145 a 160 golpes y para una clase de
tonificacion muscular de 120 a 130, la mayoria de las canciones tienen una
estructura musical regular a base de frases dentro de cada clase frase musical es la
unién de 8 tiempos. Las frases se suelen unir en bloques o periodos de 4 frases, es
decir, de 4 por 8 = 32 tiempos.

3.2.- Sesionesradiales de formacion y g ercitacion

3.2.1.- Elaboracién del programa de Radio

Al elaborar €l programa de radio debemos seguir algunos lineamientos que nos
permitira redizarlo de la mejor manera y que este sea un éxito por lo que es

importante contestas las siguientes preguntas:

1. “¢Quétipos de programas hacen falta en la cuidad?
2. ¢A qué de oyentes seradirigido su programa?

(A nifios, jovenes, adultos, hombres, mujeres, amas de casa, todo publico).
3. ¢Quétipo de programa es de agrado?

Informativo, cultural, deportivo, musical, romantico, de variedades, etc.
4. Sesiente capacitado para producir, dirigir y actuar en el programa?
5. ¢Tiene buen material o puede conseguirlo parallevar a cabo € programa?
6. ¢Quénombretendrael programa?

(Elijaun nombre positivo y que no se vulgar)
7. ¢De cuantas secciones tendra su programay cudles son estas?
8. ¢Qué emisorao medio de difusion piensa que es el mas apropiado?

Escribatres alternativas.
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9. ¢Qué horario seria el mas apropiado para que sintonicen su programa y

cuantos minutos de duracién tendra cada emision?

10. ¢Qué dias ala semana estara transmitiendo € programa?

11. ¢Tendrd su programa entrevistas, invitados? ¢sera interactivo, es decir e

publico actuara mediante llamadas telefonicas, celular o directamente?

12. ¢Tendra colaboradores y otros locutores el programa?

13. Existen muchas ayudas técnicas para llevar acabo buenos programas. ¢Qué

ayudas técnicas tendré su programa?

14. ¢Cémo sefinanciarael programa?’*

Las radios de Cuenca presentan dentro de su programacion regular, formatos muy

variados donde los programadores y locutores apuestan por destacar con:

FARANDULA: donde las noticias del mundo artistico sobresalen, sin
embargo este tipo de programaciones han venido muy a menos por la serie de
chismes, injurias y falsedades que se escuchan en estos espacios.
DEPORTIVOS: e gran auge del deporte en el mundo han permitido que
estos espacios ganen adeptos y empiezan a escalar en e gusto de los radios
oyentes.

INFORMATIVOS Y NOTICIOSOS: trasmitidos en horarios especiales,
programas para publico adulto y de gran aceptacion.

SALUD: més que programas son segmentos dentro de los mismos y con un
crecimiento agradable.

MUSICALES: que son los de mayor aceptacion en la radio, ahora
diversificados en diferentes géneros como: romanticas, tropicales, mexicanas,
folcléricas, juveniles, electronicas, rockeras, etc.

Observando la variedad de opciones también observe la necesidad de las radios de

emitir un programa donde se pueda abarcar deporte, salud, consgjos, motivacion

persiguiendo un objetivo que es el que € radio oyente realice Actividad Fisica.

Antes los programas eran dirigidos por una sola persona que realizaba las funciones

de locutor, digockey, programador, vendedor, reportero etc. Sin embargo la gran

% GUEVARA Marco, “El Locutor Profesional y laRadio”, Edi. MG, Quito- Ecuador 2002, pag: 73
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exigencia de los radios oyentes obligan a que ahora se forme un equipo de trabajo

pararealizar una emision radial, por ello también forme mi grupo para desarrollar €l

mismo y ellos son:

MARCIA MARTINEZ: productora general, guionistay locutora
LCDO. FERNANDO ALVARADO: primer locutor
MONSERRAT ASTUDILLO: programadora.

JUAN CARLOS MALDONADO: discjockey

NATALY SIGUENZA: Voz en spots

PABLO TORRES: Programador de Audios.
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3.2.2.- Cronograma de Programas “ Deporte Salud y Vida Empleando Pausa

Activa’.
TEMA INVITADO FECHA
Sedentarismo Dr. Segundo Toledo 13 —noviembre - 2010
Sedentarismo Dr. Segundo Toledo 20 —noviembre - 2010

Acondicionamiento Fisico

Lcdo. Luis Mufoz

27 —Noviembre-2010

Aérobicosy Bailoterapia

Entrenador deportivo Juan
Carlos Maldonado

11-diciembre-2010

Los Deportista de fin semana

Lcdo. Teodoro Contreras

18 - diciembre - 2010

Peso y salud

El deporte en lanifiez L cdo. Fernando Moscoso 8-enero-2010
El trabajo y larecreacion Lcdo. Javier Merchan 15 —enero -2011
Dr. Fabian Dévila 22 de enero de 2011

Laslesionesen los
deportistas esporadicos

Tecn. Med. Fisioterapia
Marcelo Avilés

29 deenerode 2011

El alcohol en € deporte

L cdo. Leonardo Pieroni
Entre.Internacién de
Voleibol FDA.

5 defebrero de 2011

L a pausa activa dentro del

Lcdo. Xavier Merchan

12 defebrerode

en personas sedentarias

desempefio laboral 2011
Laactividad fisicaen la Lcdo. Xavier Merchan 19 de febrero de 2011
tercera edad
El entrenamiento de fuerza Lcdo. Marcelo 26 de febrero de 2011

Solis entrenador de ciclismo
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3.2.3.- Elaboracion de Programas

DEPORTE, SALUD Y VIDA EN FAMILIA 96.9 FM

Objetivo.- Concienciar alas oyentes de los problemas que presentan por llevar una

vida sedentaria.

Guiodn: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa
activa.

Esquema del dia: 13 de noviembre de 2010

Tema: El sedentarismo

Locutores: Sra. MarciaMartinez y Lcdo. Fernando Alvarado

Director de Programacion: Sra. Marcia Martinez

Reporterosy Entrevistas: Sra. MarciaMartinez y Lcdo. Fernando Alvarado

7h00: PRIMER BLOQUE
e Fernando dalabienvenidae informael temade hoy
e Marcia saluda a los oyentes y menciona brevemente el por gue del tema del
dia

- Cortinamusical (Alberto Plaza“Lavidaes bella’

7H02: Desarrollo del Programa

- Marciadaunaintroduccion conceptual delo gue es el sedentarismo
Estilo de vida mal [lamada comoda, que ha hecho que las personas disminuyen o
eliminen cas en su totalidad las actividades fisicas que producen un gasto
energético provocando un sin nimero de enfermedad como el sobrepeso,
diabetes, cardiacasy €l stress (enfermedades no transmisibles).

- Fernando presenta estadisticas sobre €l sedentarismo en el Ecuador (Fuente
Ministerio de Deportes)
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7h10: PUBLICIDAD - CUNA: Deporte Salud y Vida les invita a su Primer

programa en vivo vy en directo a realizarse en |los patios de Universidad Politécnica

Salesiana, €l 4 de diciembre, ben con tus amigos, tus vecinos v disfruta de una

mafana de Bailoterapia.

7h12: SEGUNDO BLOQUE

e Marcia da la presentacién y bienvenida al invitado el Dr. Segundo
Toledo, director del colegio Agrondmico Salesiano (Paute)

e Fernando Realiza 4 preguntas al Dr. Segundo Toledo.
¢Su opinién sobre el sedentarismo, especialmente en Cuenca?

¢Como la gente puede darse cuenta que Ileva una vida sedentaria?

¢Cuales son las consecuencias de una vida sedentaria?

A w0 DdE

¢Cudl seria su consgo y motivacion para estas personas?

Sereciben las llamadas al aire del publico, con preguntas para el Dr. Segundo Toledo

7h20: TERCER BLOQUE

Marcia da tips de actividad fisica gue la gente puede realizar en casa, inicia
dialogo con Fernando:

e Primera Sugerencia: Si utiliza el bus, quédese unas 2 cuadras antes de su cas
u su trabajo, ganamos una caminata rel g ada de 400 metros diarios.

e Segunda Sugerencia: no cambiemos €l canal de la television con € control
remoto, Sino mas bien pongamos de pie y empecemos a hacer una actividad.

e Tercera Sugerencia. no deleguemos funciones en casa, realicemos nuestras
actividades personal mente.

e Cuarta Sugerencia Realizar actividades de fin de semana como: rasquetear,
encerar, lavar €l carro, limpiar ventanas, arreglar € jardin, etc.

7H23: Marciay Fernando dramatizan cuatro ejercicios basicos de pausa activa

7H30: Despedida: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9
empleando pausa activa, fue presentado con € respaldo de LAUNIVERSIDAD
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POLITECNICA SALESIANA y RADIO FAMILIA 96.9, como un aporte para una

vidamejor.

DEPORTE, SALUD Y VIDA EN FAMILIA 969 FM

Objetivo.- Comprender y conocer la importancia de la actividad fisica para mejorar

su calidad de vida que permite un éptimo bienestar personal y social

Guion: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa
activa

Esguema del dia: 20 de noviembre de 2010

Tema: El sedentarismo

L ocutores: Sra. MarciaMartinez y Lcdo. Fernando Alvarado

07h00: PRIMER BLOQUE

e Fernando dalabienvenidae informael temade hoy

e Marciasaudaalosoyentesy nosrecuerda brevementelo que se hablo en €l
programa anterior

e El sedentarismo esla falta o gran disminucién de la actividad fisica, deriva
la evolucion humana y causa varias enfermedades que pueden llevar a la
muerte el hombre culpabley victima.

- Cortinamusical (Alberto Plaza“Lavidaes bella’

07HQ2: Desarrollo del Programa
Marcia y Fernando indican |os factores que contribuyen al sedentarismo

MARCIA 1.- El permanecer muchas horasfrenteal televisor secalcula de2a3
hal diay € fin de semanade 4-5 h al dia.
FERNANDO 3.- El Factor Consumo
El cambio en € estilo de vida de las persona, €l mejor ingreso socioeconémico ha
contribuido con e cambio de aimentacion la dieta con ato consumo de alimentos
procesados, comida rapida, acidos grasos, azucares.
MARCIA 2.- Falta de actividad fisica, ya sea caminar, andar en bicicleta o hacer
otro deporte aerdbico o anaerdbico.
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FERNANDO 4.- El aumento de bienes de consumo trae consigo la disminucion de
las actividades fisicas, como ocurre con la compra de automdviles,

el ectrodomésticos, televisores, computadores, etc.

07h10: PUBLICIDAD - CUNA: Deporte Salud y Vida les invita a su Primer

programa en vivo v en directo a realizarse en los patios de Universidad Politécnica

Salesiana, € 4 de diciembre, ben con tus amigos, tus vecinos vy disfruta de una

mafana de Bailoterapia.

07h12: SEGUNDO BLOQUE
e Marci lapr tacién v bienveni invit
e Fernando Realiza 2 preguntas a Dr. Segundo Toledo.

5. ¢Cudles son las consecuencias de llevar una vida sedentaria?

6. ¢Qué debemos hacer paraevitar €l sedentarismo?

Se reciben las 2 llamadas a aire del publico, con preguntas para €l Dr. Segundo
Toledo (estas llamadas se harén acreedores a un cd o un video del programa)

7h20: TERCER BLOQUE

Marcia da tips de actividad fisica gue |la gente puede realizar en casa, inicia
dialogo con Fernando:

e Primera Sugerencia: no cambiemos € cana de la television con € control

remoto, Sino mas bien pongamos de pie y empecemos a hacer una actividad.

e Segunda Sugerencia: Realizar actividades de fin de semana como:

rasquetear, encerar, lavar € carro, limpiar ventanas, arreglar € jardin, etc.

7H23: Marciay Fernando dramatizan cuatro ejercicios basicos de pausa activa

7H28: Despedida: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9
empleando pausa activa, fue presentado con € respaldo de LA UNIVERSIDAD
POLITECNICA SALESIANA y RADIO FAMILIA 96.9, como un aporte para una

vidamejor.
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DEPORTE, SALUD Y VIDA EN FAMILIA 96.9FM

Objetivo.- Motivar la préactica de la actividad fisica en beneficio de la salud de las
oyentes.

Guiodn: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa
activa

Esquema del dia: 27 de noviembre de 2010

Tema: Acondicionamiento Fisico

L ocutores. Sra. MarciaMartinez y Lcdo. Fernando Alvarado

07h00: PRIMER BLOQUE

e Fernando dalabienvenidae informael temade hoy

e Marcia saluda a los oyentes y menciona brevemente el por gue del tema del
dia

- Cortinamusical (Alberto Plaza“Lavidaesbella’

07HQ2: Desarrollo del Programa

Marcia da una introduccion conceptual de acondicionamiento fisico en e &mbito

deportivo y salud
1. El acondicionamiento fisico es € desarrollo de la suma de cualidades fisicas

basicas importantes para el rendimiento.
1. Es e desarrollo de las cualidades fisicas mediante el gercicio, para obtener un
estado general saludable.

07h10: FERNANDO PUBLICIDAD - CUNA: Deporte Salud y Vida les invita a su

Primer programa en vivo v en directo a realizarse en los patios de Universidad

Politécnica Sdlesiana, € 4 de diciembre, ven con tus amigos, tus vecinos vy disfruta

de una manana de Bailoterapia.
07h12: SEGUNDO BLOQUE

e Marciadalapresentacién y bienvenida al invitado € L cdo. Luis Mufioz
inpector, metoddlogo v entrenador de atletismo de la Federacion
Deportiva del Azuay experiencia de 30 afios, en la ecuatoriana es
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Disertante I nter nacional lalAAF r ofesor tr r leqi

Garaicoa experienciade 31 afios
e Fernando Realiza preguntas a Lcdo Mufioz.

1.- ¢Cudles son las cualidades fisicas que se deben desarrolladas en a las personas
sedentarias?

2.- ¢Que es laresistencia aerébicay anaerdbica?

3.- ¢Que actividad fisica es la méas recomendada para este tipo de poblacion, cuanto
debe durar y aque intensidad (velocidad ala que se debe hacer?

4.- ;Qué debemos hacer para tomar el pulso que nos permite saber si la actividad
fisicaeslacorrecta?

Se reciben las 2 llamadas al aire del publico, con preguntas para € Lcdo. Luis
Mufioz (estas |lamadas se haran acreedores a un cd o un video del programa)

7h20: TERCER BLOQUE

Marcia da tips de actividad fisica gue |la gente puede realizar en casa, inicia
dialogo con Fernando:

e Primera Sugerencia: Cuando baya de compras al mal no utilizar las

escaleras eléctricas o € ascensor.

e Segunda Sugerencia: Salir a caminar unos 10' a 15 después de la merienda

con su conyuge o hijos mejorara su salud y sus relaciones familiares.

7H23: Marciay Fernando dramatizan cuatro ejercicios basicos de pausa activa

7H28: Despedida: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9
empleando pausa activa, fue presentado con € respaldo de LA UNIVERSIDAD
POLITECNICA SALESIANA y RADIO FAMILIA 96.9, como un aporte para una

vidamejor......
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DEPORTE, SALUD Y VIDA EN FAMILIA 96.9FM

Objetivos. Comprender la importancia de la practica de la actividad fisica para €
desarrollo de las actividades cotidianas.

Guiodn: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa
activa

Esquema del dia: 11 de diciembre de 2010

Tema: Aerébicosy Bailoterapia

L ocutores. Sra. MarciaMartinez y Lcdo. Fernando Alvarado

07h00: PRIMER BLOQUE
e Fernando da la bienvenida e informa & tema de hoy BAILOTERAPIA Y
AEROBICOS.

e Marcia saluda a los oyentes y menciona brevemente € por que del tema del

dia

Cortinamusical (Alberto Plaza“Lavidaesbella’)

07H02: Desarrollo del Programa

Marcia da unaintroduccién conceptual Aerébicosy Bailoterapia

1.- Los gercicios aer 6bicos incluyen cualquier tipo de gjercicio que se practique a
niveles moderados de intensidad durante periodos de tiempo extensos, 10 que hace
mantener una frecuencia cardiaca mas elevada. En tal tipo de gercicios se usa €
oxigeno para "quemar" grasas y azlcar (aerdbico significa literalmente "con
oxigeno", y hace referencia a uso de oxigeno en los procesos de generacion de

energia de los musculos), € gercicio aerdbico mas comun es la caminata.
2.- LaBailoterapia es un nuevo concepto de baile contemporaneo cuya finalidad es

ayudar a la persona a mejorar su calidad de vida, conjugando la salud, diversiéon y
relax. Con esta modalidad se logran beneficios positivos, nos ayuda a tener control
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de nuestro cuerpo, liberar tensiones, ansiedades, experimentando estados de paz y

bienestar.

07hl

o

07h12: SEGUNDO BLOQUE
e Marcia da la presentacion y bienvenida al invitado Juan Carlos
Maldonado, Entrenador Deportivo

e Fernando preguntas:

1. ¢Cuales son los beneficios de | os gercicios aerdbicos?
2. ¢Cudles son los beneficios de bailar?
3. ¢Quediferencias hay entre los aérobicos y |a bailoterapia?
4. :Qué lerecomiendas alagente para que realice en la casa?
Se reciben las 2 llamadas al aire del publico, con preguntas para €l profesor Juan

Carlos Madonado (estas llamadas se harén acreedores a un cd o0 un video del
programa)
7h20: TERCER BLOQUE

Marcia da tips de actividad fisica que |la gente puede realizar_, inicia dialogo con

Fernando:
e Primera Sugerencia: Estaciona € auto no tan cerca de donde vas, o deja en

casamejorarastu salud y ayudar a planeta

e Segunda_Sugerencia: En la oficina levantate para llevar documentos o

mensaj es a tus colegas. Aprovecha las oportunidades para moverte.

e Tercera Sugerencia: Cuando estés sentado por mucho tiempo, levanta los

pies cada 5 minutos. Es muy bueno para mejorar la circulacion sanguinea, y

prevenir la hinchazén de pies, y puede ayudar a prevenir las varices.

7H23: Marciay Fernando dramatizan cuatro e ercicios basicos de pausa activa

7H28: Despedida: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9
empleando pausa activa, fue presentado con el respaldo de LA UNIVERSIDAD
POLITECNICA SALESIANA y RADIO FAMILIA 96.9, como un aporte para una

vidameor......
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3.2.4.- Sesiones de Ejercitacion Radial.-

Entendiendo la importanciay la gran influencia de los medios masivos en la vida de
las personas, €l gran poder que tiene e mensgje que estos transmiten que han logra
muchos cambios positivos 0 negativos en las sociedad, se difunde un segmento
dentro del programa de Radio “Deporte Salud y Vida’ llamado “Pausa Activa’ que
consiste en actividad fisica programada, donde las oyentes podran ya ejercitarse a

través de una motivacion que realizaremos tras microfonos.

El segmento sera transmitido todas las semanas tendra una duracion de 5 minutos,
constara en su primera parte de una motivacion que se le invita a las personas que
nos sigan durante este tiempo empezaremos con un pequeiio calentamiento donde
moveremos unas partes del cuerpo, luego tendremos la parte principal donde

trabajaremos cardio y por ultimo gjercicios de vueltala camay respiracion.

Trabajaremos todas a las semanas con el mismo ritmo musical y con la misma rutina
de gjercicios para que las oyentes se vayan familiarizando y se fécil de seguirnos, la
Unicavariante es que ladentro de la parte principal cada semana iremos aumentando

lacargay asi seguir con €l principio del acondicionamiento fisico.

Las sesiones de entrenamiento se la realizan una vez a la semana € dia sdbado
siendo un segmento del programa Deporte Salud y Vida, las trece sesiones en total,

se estructuraron en unaforma general

Se iniciaron con una fase de calentamiento, con una duracion méxima de un minuto
partiendo con motivacion musical y del instructor, contiene desplazamientos
generales con marcha, palmas, movimientos de brazos, tronco y piernas, parte
principal con tres minutos inicia con trote, saltos, trote combinando con brazos
(sube y bagja), polichilenos, twis; parte final un minuto de duracion se aplica técnica

derespiracion (inhalay exhala), movimientos de brazosy piernas.

Al estructurar la rutina se busco gercicios que sean comunes para los radio
escuchas, €l bailoterapia consiste en seguir o imitar a instructor através de la vista,

pero como en laradio tiene un impedimento que las personas no pueden ver como
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se redliza la cada paso, se escoge gercicios que sean ya conocidos (marchar, trote,
salto soga, trotar, polichilenos, Twis) y que puedan ser seguidos mientras el
instructor loslocuta; parafacilitar € aprendizaje de larutinay que no se complicado
para los radio escuchas se mantuvo una Unica rutina durante las trece semanas, se
coloco un sonido de campana que aerte a radio escucha que viene el cambio de
giercicio y para dar la indicaciones se utiliza un vocabulario muy comun y términos

como s trabajdramos con nifios.

3.3.-Acciones basicas parala g ercitacion: bailar, aerdbicos. Valenciasfisicas.

resistencia, fuerza, coordinacién. Motivosy tiempos

Valencias fisicas son las aptitudes fisicas que determinan el rendimiento fisico de los

seres humanosy se dividen en:

e Fuerza.- Esta determinada por la masa muscular y la capacidad que esta tiene
de realizar procesos de contractiles masivos

¢ Resistencia.- Este determinada por la capacidad cardio pulmonar que posee €l
individuo

e Velocidad.- Capacidad de contraccion rgpida de las fibras musculares

e Flexibilidad.- La capacidad maxima de un movimiento en una articulacion
determinada.

El baile y aerébicos son actividades fisicas que en la actualidad se han convertido
muy comunes, que buscan el bienestar de las personas que lo practican, siendo un
método que permite desarrollar las capacidades fisicas de resistencia, fuerza y
coordinacion, utilizada como una técnica de entrenamiento fisico para las personas
facil de seguir, que consisten en un sistema en acciones combinadas con musica,
fusondndose el baile y los aerébicos se crea €l bailoterapia, que es una

combinacion del baile con gjercicios corporales.

En la bailoterapia esta considerada como una actividad fisica divertida no hay edad,
sexo, ni requerimientos fisicos extremos para poder practicarla, basta con que la
persona tenga una salud promedio,, la musica actla como un estimulo a través del
cua nos permite obtener algunos objetivos, a trabgjar por un tiempo determinado

permite desarrollar la resistencia, quemamos calorias y mejora la capacidad cardi
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respiratoria, los diferente ritmos y estilo de la musica nos permite poner la
intensidad en la clase, €l baile con movimientos y mimica son realizados con
armonia'y a compas del ritmo de cualquier estilo musical nos permiten desarrollar
la coordinacion, utilizando un tipo musical como reggeton, zambay rock and roll
podemos realizar una secuencia de pasos que nos ayudan desarrollarla tonificacion

muscular.

Creamos nuestro propio repertorio que incluya una rutina de gercicios bésicos para
trabgjar todas las partes del cuerpo y pasos de baile mas o menos originales,
utilizando un gran repertorio de musical como la salsa, merengue, cumbia, reggeton,
zamba, a elaborar la coreografia elegimos los movimientos basicos, combinados
correctamente los movimientos de bajo y alto impacto, movimientos que pueden ser
combinados y que encajen perfectamente de forma fluida en la rutina, construimos
frases musicales (8 tiempos), combinando los pasos elegidos de forma sencilla, sin
desplazamientos, sin giros, sin cambios de planosy sin movimientos de brazos, luego

anadimos movimientos de brazos luego incluimos giros y desplazamientos.

La musica fue estructura en base a frases musicales una frase musical es la unién de
8 tiempos. Las frases se suelen unir en bloques o periodos de 4 frases, es decir, de 4

por 8 = 32 tiempos.
3.4.- Evaluacionesfisiologicas, frecuencia cardiaca en reposo y maxima.-

Cuando se empieza a redlizar gjercicios, la frecuencia cardiaca aumenta segun la

proporcion de lacargaesto también dependera de la condiciéon fisica y de laedad,

Por lo que se debe realizar unas eval uaciones fisiol 0gicas que proporciona
parametros que nos permiten clasificar el nivel de lacarga, |os parametros que hemos

evaluado son:

e Frecuencia Cardiaca basal de reposo

e Frecuencia Cardiaca Maxima
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Frecuencia Cardiaca.-

“El corazon late aproximadamente 70 veces por minuto; esta frecuencia disminuye
(bradicardia) durante el suefio y se acelera (taquicardia) por emociones, gercicios,

fiebre y muchos otros estimulos.”*’

Para obtener este parametro se debe tomar €l pulso de las personas la medicion de la
frecuencia cardiaca se puede hacer tomando el pulso en diferentes partes del cuerpo

(lamurieca, €l cuello, laingle, €l pecho, entre otros).

Realizamos latomadel pulso en el cuello o en la carétida colocamos los dedos
indice y medio presionando ligeramente en uno de los lados del cuello hasta notar las
pulsaciones, se cuenta el nimero de latidos durante 6 segundo y de multiplica por 10

segundos €l resultado corresponde a la frecuencia cardiaca.
3.4.1.-Frecuencia Cardiaca basal dereposo.-

Lafrecuencia cardiaca en reposo en al personas osila entre 60 y 80 % de latidos por

minuto, el valor de lafrecuencia cardiaca en la mafiana, antes de levantarse.

Usua mente, |os deportistas tienen una frecuencia cardiaca en reposo menor que lade
las personas que no hacen gercicio. Esto indica unamejor condicion fisica, pues
quienes realizan gercicio se adaptan mas facilmente al esfuerzo y también se

recuperan mas rapidamente luego de cada sesion de entrenamiento.

3" GANONG William F., “Fisiologia médica’, Edit. El Manual Moderno, México, pag. 617
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3.4.2.-Frecuencia cardiaca maxima.-

Es el valor de la frecuencia cardiaca mas alto que se alcanza en un esfuerzo hasta

llegar a punto de agotamiento.

“La frecuencia cardiaca maxima puede calcularse tomando como punto de partida la
edad, puesto que la frecuencia cardiaca maxima muestra una leve pero constante
reduccion de aproximadamente 1 latido por afio, iniciando a los 10 o 15 afios de
edad. Restando nuestra edad de 220 obtenemos una aproximacién de nuestra
frecuencia cardiaca méxima media.”®

Para poder calcular la frecuencia cardiaca méxima se realiza la siguiente operacion
FCmax = 220- edad en anos. Para prescribir el programa de gercicios con una
intensidad moderada primero calculamos la FCM, para trabgjar a 65 % de la
intensidad realiza un regla de tres o multiplicamos la FCM x 0.65 lo que nosindicala

intensidad que se debe aplicar la carga.

%838 \WILMORE Jach H., “Fisiologia del Esfuerzoy del Deporte”, Edit. Paidotribo,Pag.177
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3.4.3.- Datos Evaluaciones fisioldgicas, frecuencia cardiaca en reposo y maxima

Ne NOMBRE EDAD | FREC CARD REPOSO | FREC CARD MAX
1| ESTEFANIA PESANTEZ 21 70 199
2 | INES SARMIENTO 60 70 160
3 | INES SERRANO 73 80 147
4 | EMMA CARPIO 55 70 165
5 | XIOMARA CAMPOVERDE 20 60 200
6 | ROSA ALVAREZ 45 70 216
7 | TRANSITO CARCHIPULLA 54 60 166
8 | PRISCILA LLIVISACA 37 70 183
9 | IRENE MENDEZ 37 70 183

10 | SANDRA HUIRACOCHA 32 60 188
11 | ROCIO RIVAS 26 70 194
12 | MARIANA RODRIGUEZ 48 60 172
13 | NUBE CARPIO 41 70 179
14 | VIVIANA PESANTEZ 30 70 190
15 | LOURDES TACURI 25 60 195
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3.5.- Propuesta de consumo adecuado de calorias mediante la piramide

alimenticia para este proyecto.

Dulces, Aceite, Mantequilla

y grasas (pequeiia cantidad) Calcio, Vitamina D

7 Vitamina B-12

=
'&'gfg% Carne, Pollo, Huevos,

Leche, Yogurt ¥y Queso

(2 a 3 porciones) Frutos secos

\[2 a 3 porciones)

Verduras

(3 a 5 porciones) Fruta

/@@@@@@@@\

Agua

Los Nivelesdela Piramide

Primer nivel: Es la base de la piramide, estos aimentos provienen de granos.
Proveen carbohidratos y otros elementos vitales. Aqui se encuentran las pastas, €l
maiz (las tortillas) los cereales, €l arroz, €l pan etc. Es preferible que no se consuman
en forma refinada. Por gemplo la harina comin blanca es refinada y no tiene el

mismo valor nutritivo de la harinaintegral sin refinar.

Segundo Nivel: Aqui se encuentras las plantas, los vegetales y las frutas. Son
alimentos ricos en fibras, vitaminas y minerales. Se deben de ingerir de 3 a 5

porciones de vegetales cada diay 2 a4 porciones de frutas.

Tercer Nivel: En este nivel se encuentran dos grupos, la leche y sus derivados y las

carnesy frijoles. Aqui se encuentran alimentos derivados de laleche como €l yogurt,
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laleche y queso. También se encuentra el grupo de proteinas como la carne de pollo,
pescado, frijoles, lentgas, huevos, y nueces. Son alimentos ricos en minerales
esenciales como € calcio y e hierro y proteinas. Lo ideal es ingerir de 2 a 3

porciones de estos alimentos a dia.

Cuarto nivel: La punta de la piramide, esto significa que de este grupo no debemos
consumir mucho. Las grasas, los aceites, los postres y los dulces estan aqui. La
crema, los refrescos gaseosos (sodas), pasteles, reposteria, 10s aderezos grasosos y
bebidas ricas en azucares. Estos alimentos aunque nos encantan no proveen casi

ningun nutriente a nuestro cuerpo pero son abundantes en calorias.

Cualquier tipo de dieta puede ayudar a perder peso, € objetivo de esta propuesta no
solo esta dirigida a este propOsito sino que busca concientizar a las mujeres que
siguen el programa de actividad de pausa activa a llevar una alimentacion adecuada
y sana, una aimentacién buena junto con una actividad fisica constante permitira

mejorar su calidad de vida.

Para que nuestro organismo se mantenga sano, en la alimentacion diaria se
recomienda usar la pirdmide alimentaria, que indica la variedad y proporcion de
alimentos que se debe consumir durante el dia. Los alimentos que se encuentra en la
base de la piramide se debe consumir en mayores cantidades y 10s que se encuentran
mas en la punta de la piramide se debe consumir en menores cantidades, para gue sea
una alimentaciéon equilibrada se debe seleccionar alimentos de todos los grupos
alimenticios.

Necesidades Nutricionales
El consume de nutrientes o la energia que requiere los seres humanos para mantener
su organismo en buen estado de salud y € poder mantener las funciones necesarias

del cuerpo van a depender de la edad, sexo y actividad fisica, los nutrientes o energia

provienen de los alimentos gque se consumen diariamente.
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3.5.1.- Caloriasquerequieren las Damas que siguieron €l plan de g ercicios

En este Cuadro presentamos las calorias que requieren las mujeres gue participaron
en este proyecto, los vaores que fueron el resultado de la aplicacién de diferentes

formulas utilizadas para acercamos a mejor resultado posible.

Exceso de
PESO calorias
NOMBRE EDAD| KG consumidas

ESTEFANIA PESANTEZ 21 63 2106 1849 257
INES SARMIENTO 60 80 1867 1740 127
INES SERRANO 73 58 1891 1134 757
ENMA CARPIO 55 66 1614 1418 196
XIOMARA CAMPOVERDE 20 73 2407 2079 328
ROSA ALVAREZ 45 74 2270 1702 568
TRANSITO CARCHIPULLA 54 65 1578 1495 83

PRISCILA LLIVISACA 37 63 1615 1549 66

IRENE MENDEZ 37 60 1528 1480 48

SANDRA HHUIRACOCHA 32 70 1814 1710 104
ROCIO RIVAS 26 95 2548 2085 263
MARIANA RODRIGUEZ 48 58 1460 1334 126
NUBE CARPIO 41 96 2412 2208 204
VIVIANA PESANTEZ 30 51 1380 1273 107
LOURDES TACURI 25 59 1671 1657 14

L asformulas empleadas fueron las siguientes:

e FormuladelaOrganizacion Mundia dela Salud (OMYS)
Mujer = 1x klg.x 24

e Formuladel Sexo = 1x 78 x24

e FormuladelaMediaaritmética. E=OMS +Sexo/ 2
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e Formulapor laEdad
Menos de 25 afios hay que sumar 300
De 25 a44 dgjar € resultado como esta
De 45 a54 restar 100 calorias
De 55 a 64 restar 200 calorias
De 65 a 75 restar 300 calorias
e Factor actividad fisica
Cuando no hay actividad fisica el resultado no varia
Actividad fisicaleve se suma 100
Actividad fisica moderada se suma 200

Actividad fisica intensa se suma 300

Actividad Fisica Leve.- Las personas permanecen de pie y no realizan ningdn
movimiento. Ejem: Secretarias
Actividad fisica moderada.- La persona opta por estar la mayoria del tiempo
moviendo y pie. Ejm: Albariiles
Actividad fisicaintensa.- pasan la mayor parte de tiempo y en movimiento y realizan

trabajos que requieren un gran esfuerzo fisico. Ejm: Agricultor.

El cuadro de amarillo nos indica € nimero de calorias que cada participante esta

consumiendo demés.

Como podemos apreciar en €l cuadro, las participantes estan consumiendo un exceso
de calorias y carbohidratos en su alimentacion diaria; por lo cua se les recomienda
consumir més liquidos para ayudar a la metabolizacién de los alimentos, reducir €l
consumo de carbohidratos y tratar de mantener una dieta, la cual se base en €l
cuadro que se les presentd anteriormente, €l cual nos recomienda un nimero de
calorias que debemos consumir al dia; ya que para esta recomendacion se utilizo el
peso y latalla de cada una de las participantes; logrando asi mantener un equilibrio

entre laperdiday & consumo diario de calorias.
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3.5.2.- Requerimientos Nutricionales diarios del organismo.-

Las proporciones porcentuales en la poblacion general de acuerdo con la ingestion

diaria de calorias se pueden considerar de la siguiente forma:

e Hidratos de Carbono entre 50% y 60%
e Proteinas entre 15%y 20%
e Grasas entre 15% Yy 30%

Estas proporciones van de acuerdo al tipo de actividad desarrollada cotidianamente
por la persona, su estado de salud, y otros factores. A esto se deben sumar los

requerimientos diarios de vitaminas y minerales.

3.5.3.- Contenido delas calorias que debemos tomar en cuenta en los alimentos
de consumo diario.

Alimentos Calorias (kcal)
Leche entera (1/2 taza) 61
L eche semidescremada (1/2 taza) 48
L eche descremada (1/2 taza) 36
Y ogur con sabor (1/2 taza) 91
Queso (3 rebanadas) 356
Quesillo (2 rebafiadas ) 108
Huevo entero (1 unidades) 80
Huevo frito (1 unidades) 108
Chuleta de cerdo (1 mediano) 336
Carne sin grasa (1 bistec mediano) 116
Pollo (1 presa mediana pierna) 130
Pavo (1 rebanada mediana pierna) 123
Pescado (jurel) (1 presa mediana) 122
Sal chicha vienesa (2 unidades) 321
Poroto crudo (1 tazas en cocido-guiso) 326
Arroz (2 tazas en cocido) 352
Fideo (2 tazas en cocido) 350
Papa cocida (2 tazas) 78
Pan (1 marraqueta o pan batido 100 Q) 272
Pan hallulla (1 grande 100 Q) 315
Cereales desayuno (1 1/2 tazas) 380
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Apio (1 plato grande) 18
Acelga cocida (1/2 taza) 26
Remolacha (1/2 taza) 41
Choclo cocido (3/4 taza) 101
Lechuga (1 plato grande) 19
Repollo (1 plato grande) 30
Tomate (1 unidad chica) 19
Zanahoria (1 unidad mediana) 40
Zapallo cocido (3/4taza) 30
Manzana (1 unidad chica) 62
Naranja (1 unidad chica) 40
Cocoa (1 cucharada) 20
Coca Cola( un vaso) 137
Unagadleta 74
Un go (1 diente) 7
Cremadeleche 37
Aceite de olivo ( lcucharada) 90
Aceite girasol ( lcucharada) 90
Atun en aceite ( 1cucharada) 56
Comino lcucharada 3
Un limoén 12
Una Milanesa mediana frita (150 g) 345
Una costillita de Cerdo chica (100 g) 320
Una cucharada sopera de mayonesa Light (15 g) 60
Un rulo de manteca (5 Q) 40
Una porcion de Torta de Chocolate 550
Un Chocolatin (15 g) 81
Un vaso de Helado de Chocolate (200 g) 430
Una porcion de Pizza 300
Una Empanada 200
Una Tostada 220
Una Papa frita mediana (150 g) 450
Una Hamburguesa con queso 320
Un vaso de colada 178
Un choclo mediano 180
Un vaso de jugo de limon (200ml) 34
Un vaso de jugo de uva (200ml) 71
Un vaso de jugo de naranjilla (200ml) 23
Un vaso de jugo de manzana (200ml) 46
Un vaso de jugo de tomate (200ml) 18
Un vaso de jugo de naranja (200ml) 46
Una manzana mediana 67
Una Banana mediana (140 g) 120
Sopa de arroz de cebada 260
Tazade café con azlicar 48
Nabos 20
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Salsa de tomate (2 cdtas) 10
Mostaza (2 cdtas) 10
Platano frito (1 tajada) 8l
Agua aromatica con azucar 16
Papaya (1 porcion medina) 60
Humita 283
Tamal de cerdo 400
Tamal de pollo 200
Aqguacate 233
Cebolla (1 taza) 50
Jamon de pollo (1tgjada) 82
Sopa de verduras 75
Jugo de pifia (vaso) 54
Pollo asado 110
Tallarin 233
Pera mediana 58
Atun 240
Durazno 49
Sopa de frgjol con verde 308
Sopa de pollo 276

Recomendamos a cada una de las participantes tomar como guia la tabla de
contenido de calorias de cada uno de los alimentos, para que por si mismas puedan
elaborar su dieta de acuerdo al nimero de calorias que €ellas necesitan. Recordando
utilizar todo los nutrientes de todo tipo de alimentos carbohidratos en menor

porcentagje, proteinas grasas y tomar abundate agua.
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CAPITULO IV

PLANIFICACION DE LOSEVENTOSAL AIRE LIBRE

4.1.- Plan general deloseventosal airelibre

OBJETIVO: Fomentar en las personas alapracticade laactividad fisica para mejorala calidad de vida.

LUGAR ACTIVIDADES RECURSOS FECHA

1.1.-Bailoterapia Amplificacion

Patios de Universidad Politécnica Salesiana 04/11/2010
1.2.-Vaoracion Anatdmica Escenario
1.2.1.- Tdla Instructor
1.2.2.- Peso Microfono inaldambrico
1.2.2.-IMC Balanzas
1.3.-Vaoracion Fisica Tallimetro

1.3.1.- Tomadetest de Ruffier

Banco (35cm)
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°0OBJETIVO: Crear espacio donde las oyentes de las Radio puedan realizar actividad fisica

LUGAR ACTIVIDADES RECURSOS FECHA
Patios del Colegio Manuela Garaicoa de 1.1.-Bailoterapia Amplificacién
Calderon 12/03/2011
1.2.-Vaoracion Anatdmica Escenario
1.2.1.- Tdla | nstructor
1.2.2.- Peso Micréfono inalambrico
1.2.2.-IMC Balanzas
1.3.-Vaoraciéon Fisica Tallimetro

1.3.1.- Tomade test de Ruffier

Banco (35cm)
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4.2.- Desarrollo de las actividades: Bailo terapia, Aerobicos
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Serealizaron dos eventos.

Los eventos buscan concientizar en las personas |o importante que es realizar
actividad fisica continua lo que permitira mejorar su calidad de vida, la bailoterapia
mezcla de baile con gercicios de aerdbicos se considera como una terapia que

permite mantener o bagjar de peso, sube la autoestimay bajalos niveles de stres.

El primer evento organizado por € programa de Radio DEPORTE, SALUD Y
VIDA, Radio Familia 96.9 FM, Universidad Politécnica Salesiana, Federacion
Estudiantil de Universidad Politécnica Salesiana (FEUPS), como un servicio a la
comunidad con €l fin de promover en los radio escuchas, los estudiantes de la
Universidad y toda comunidad a realizar actividad fisica que le permitira prevenir
enfermedades que se producen por la falta de gjercicio reduciendo los niveles de

sedentarismo.

El evento se llevo a cabo en los patios de la Universidad Politécnica Salesiana, € 4
de diciembre a las 9h00, teniendo dentro del cronograma de actividades una hora de
bailoterapia, se realiza valoraciones anatdmica talla, peso y IMC y Valoracion
nivel de sedentarismo.
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El segundo programa organizado por €l programa de Radio DEPORTE, SALUD Y
VIDA, Radio Familia 96.9 FM, Universidad Politécnica Salesiana, Colegio Manuela
Garaicoa de Calderdn, con el lema Garaicoa Activa todos abailar, con € fin de crear
un espacio para que los oyentes de Radio Familia tengan un lugar donde puedan
realizar actividad fisica, se conto con la participacion de las estudiantes del colegio,
ese llevo a cabo € sdbado 12 de marzo a las 9h00 en los patios del colegio
Garaicoa, como cronograma de trabajo consto de las valoracion final del nivel de

sedentarismo y las medicion corpora peso.

A través de la actividad fisica programada y como un servicio a la comunidad
pretendemos iniciar en los oyentes y estudiantes del colegio Garaicoa € habito de
realizar actividad fisica frecuente y que sean participes de los beneficios que aporta a

la salud € realizar gercicio rescatar a las personas del sedentarismo y de todos los

problemas que esto implica.
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4.3.- Mediciones del i ndice de masa cor poral

PESO TALLA

NOMBRE EDAD |[KG (MTYS) IMC
1 |ESTEFANIA PESANTEZ 21 63 155 26,22 (SP)
2 |INESSARMIENTO 60 80 147 26 (SP)
3 |INES SERRANO 73 58 1.50 23.88 (PN)
4 |ENMA CARPIO 95 66 1.65 26.8 (SP)
5 | XIOMARA CAMPOVERDE 20 73 161 325 (OB)
6 |ROSA ALVAREZ 45 74 1,48 35 (0OB)
7 | TRANSITO CARCHIPULLA 54 65 1,45 27 (SP)
8 |PRISCILA LLIVISACA 37 63 1,55 30 (OB)
9 |IRENE MENDEZ 37 60 1,55 30 (OB)
10 | SANDRA HHUIRACOCHA 32 70 1,56 31 (0B)
11 |ROCIO RIVAS 26 95 1,73 325 (OB)
12 | MARIANA RODRIGUEZ 48 58 1,52 28 (SP)
13 |[NUBE CARPIO 41 96 1,57 29.08 (SP)
14 |[VIVIANA PESANTEZ 30 51 151 30.8 (OB)
15 | LOURDES TACURI 25 59 1,55 31.6 (OB)
SIMBOLOGIA PARA LA
VALORARACION DEL IMC SIMBOLOGIA
Entre 18,5y 24 "Peso Normal" PN
Entre 25y 29,9 "Sobre peso" SP
Entre 30 y 39,9 "Obesidad" OB
Més de 40 se considera "obesidad morbida® | OBM
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4.4.-Datos Test declasificacion de sedentarismo (Pérez-Rojas-Gar cia).

NOMBRE Edad |[Cargal |[Carga2 |Carga3 |Val.Fisica
1 |ESTEFANIA PESANTEZ 21 18 33 - SM
2 |INESSARMIENTO 60 - - - -
3 |INES SERRANO 73 22 24 - SM
4 |ENMA CARPIO 55 17 28 - SM
5 | XIOMARA CAMPOVERDE |20 23 30 32 MACT
6 |ROSA ALVAREZ 45 36 - - SS
7 | TRANSITO CARCHIPULLA |54 30 - - SS
8 |PRISCILA LLIVISACA 37 32 - - SS
9 |IRENE MENDEZ 37 24 31 - SM
10 | SANDRA HHUIRACOCHA |32 33 - - SS
11 |ROCIO RIVAS 26 20 40 - SM
12 | MARIANA RODRIGUEZ 48 27 33 - SM
13 | NUBE CARPIO 41 33 - - SS
14 | VIVIANA PESANTEZ 30 28 37 - SM
15 | LOURDES TACURI 25 17 24 38 ACT
SIMBOLOGIAUTILIZADAS PARA LA
VALORACION SIMBOLOGIA
SEDENTARIO SEVERO SS
SEDENTARIO MODERADO SM
ACTIVO ACT
MUY ACTIVO MACT
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CAPITULOV.

5.- RESULTADOSDEL PROCESO

5.1.- Andlisisderesultados.-

5.1.1.- Resultado Inicial del Test de Clasificacion de Sedentarismo (Pérez, Rojas

y Garcia) Corporal delas personas que siguieron €l proyecto.

Grafico N°1
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A continuacion el grafico nos muestra los niveles de sedentarismo inicial en las 15

participantes que se rigieron al proyecto; para esto se tomo como parametro principal
el Test de niveles de sedentarismo.

Analizando los niveles de sedentarismo de cada una de las participantes que

siguieron e proyecto tenemos como resultado que el 40% esta en un nivel de
Sedentarismo Severo; el 47,67% es Sedentario Moderado; un 6,67% es Activo y otro

6,67% es Muy Activo.
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5.1.2.- Resultados Del Indice de Masa Corporal De Todas Las
Personas Que Asistieron A La Bailo Terapia

GraficoN° 2
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Para este andlisis del sobrepeso se tomo en cuenta a un cierto porcentaje de las
personas que participaron en los eventos de bailoterapia a aire libre, esto nos permite
obtener un dato mas cercano de los niveles de sobrepeso y obesidad en las mujeres

de Cuenca.
En este andlisis apreciamos gue € 3% esta dentro de un Peso Normal; el 45,59%

tiene un Sobre Peso; un 51,47% es Obeso y no se encontrd personas con un nivel de
Obesidad Mérbida.
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5.1.3.- indice de Masa Cor poral de las personas que siguieron en €l proyecto.-

GraficoN° 3
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A continuacion tenemos el andlisis del IMC en nuestras 15 participantes para lo cual
se utilizaron los siguientes parametros. Peso en kg y la Altura en mts elevado a
cuadrado. En este grafico podemos apreciar el indice de Masa Corpora en €l nivel
inicial del proyecto. Encontramos que el 13,33% Tiene un Peso Normal; un 53,33%
tiene Sobrepeso; e 33,33% es Obeso y no se encontré personas con un nivel de
Obesidad Mérbida.
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5.1.4.- Resultado Final del Test de Clasificacion de Sedentarismo (Pérez, Rojasy
Garcia) Corporal delas personas que siguieron el proyecto-

GRAFICO N°4
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A continuacion el grafico nos muestra los niveles de sedentarismo al final de nuestro
proyecto en las 15 participantes que se rigieron a mismo; para esto se tomo como
pardmetro principal el Test de niveles de sedentarismo.

Ahora bien analizando los niveles finales de sedentarismo de cada una de las
participantes tenemos como resultado que & 40% esta en un nivel de Sedentarismo
Severo; € 47,67% es Sedentario Moderado; un 6,67% es Activo y otro 6,67% es
Muy Activo.
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5.1.5.- Comparacion de por centajes de sedentarismo € proyecto.-

GraficoN° 4
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Muy bien ahora segin podemos apreciar en este grafico encontramos 2 porcentajes
de sedentarismo €l inicial resaltado de color azul y e final que se encuentra resaltado
de color rojo estas barras nos muestran gque los niveles de sedentarismo se mantienen
como al inicio del proyecto, o cual nos indica que no hubo ninguna mejora en los
niveles de sedentarismo de nuestras participantes, ni avance en nuestro proyecto; esto
se debe a que las personas que estuvieron dentro del proyecto no supieron ser
constantes con el programa, siendo este el motivo principal de que no baen los
niveles de sedentarismo en estas personas.
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6.- CONCLUSIONES

1. Laaplicacion programada de la pausa activa en las mujeres no mostro ningun
resultado favorable de cambios de la condicion fisica que nos permite
conocer los niveles de sedentarismo, debido a que € volumen de la carga no

eslo suficiente paralograr una mejoria en la capacidad fisica.

2. Que € sedentarismo en las mujeres es muy alto confirmando las estadisticas
de la OMS, considerado como un factor de riesgo para multiples
enfermedades como las cardiovasculares, hipertension, diabetes, sobrepeso,
obesidad. El sedentarismo esté relacionado con la falta de actividades fisicas,
por lo que podemos ver que no existe este habito en nuestra sociedad, a pesar
de ser considerados como la cuna del deporte en Ecuador, esta inactividad
relacionada con el sobre peso y la obesidad es uno de los problemas fuertes a

enfrentar en nuestro cotidiano vivir

3. Podemos observar que los niveles de sobrepeso y de obesidad son muy altos
en las mujeres, causadas por una mala aimentacion y la falta de actividad
fisica, corroborando con la preocupacion de los organismos de salud, de los
grandes riesgos que estas personas tienen de adquirir enfermedades que les

pueden llevar ala muerte.

4. Segun € andlisis de la aimentacién de nuestras participantes podemos a
preciar que la alimentacion que llevan no es la adecuada, debido a que hay
unaingesta mayor de calorias que las que consumen. Comprobamos que no
hay una buena combinacién de los grupos de alimentos verificamos que hay
un excedente de consumo de carbohidratos sobre todo los procesados que
convierten en los causantes de que las mujeres no se encuentren en un peso
sadudable.

5. Radio Familia a través del programa Deporte Salud y Vida, sumo sintonia

con una serie de oyentes seguidores del deporte, ademas logro motivar a sus

oyentes del dia sabado en la mafianaarealizar actividad fisica.
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8.

Mostro su imagen a mas de 500 personas que asistieron en los dos eventos y
promociono su marca para tratar de captar mayor adeptos. Pero sobre todo
cubrié un espacio abandonado entre los oyentes de radio de Cuenca gque son
los consgos deportivos, tan buenos fueron los resultados para ellos en
[lamadas, interactividad, retroalimentacion, participacion de radioescuchas,

gue nos invitaron arealizar una segunda temporada.

La motivacion que la gente necesita para realizar actividad fisica, motivacion
que inicio explicandole a las personas la importancia de la misma y los
problemas que suceden cuando no se la realiza. Concientizar a los oyentes
gue esta actividad fisica es importante desde nuestros primeros afios de vida 'y
cuan importante puede ser un consegjo de un especialista para megjorar nuestra
salud y calidad de vida

Se evidencia la gran necesidad de la gente en mejorar su salud a través del
deporte, pero que lo Unico gue necesitan son guias que impulsen hacia este
objetivo, las ganas y deseos del publico estan alli, solo faltan lideres que

motiven estos proyectos.

Valio la pena redlizar este proyecto porque pudimos constar con la repuesta
que las personas dieron tanto al programa de radioy €l pasar a formar parte
del mismo nos demostré la gran necesidad que tiene la personas de conocer y

de redizar actividad fisica monitoreada
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7.- RECOMENDACIONES

1. Se recomienda que organismos como €l Ministerio de Salud, Municipios,
Gobiernos Provinciales, Federaciones Deportivas, Universidades, organicen
proyectos de clinicas ambul antes de nutricién paraeducar alas mujeres auna
alimentacién equilibrada, esto proporcionara de que las familias tengan una

guia para una alimentacion sana

2. Se sugiere a la Universidad Politécnica Salesiana a unir ideas entre sus
Escuelas de Cultura Fisicay Comunicacion Social e impulsar estos proyectos
que tiene una vision salesiana como es ayudar ala comunidad.

3. Es recomendable que la Escuela de Cultura Fisica dentro de sus préacticas
estudiantiles impulse a la actividad fisica colectiva, con di as y horarios
especificos donde la comunidad, barrié parroquia cree un hébito de gjercicio

y asista regularmente a apoyar este tipo de iniciativas.

4. Recomienda que Si se quiere retomar se proyecto se debe crear un espacios
donde las personas que estan dentro del trabajo puedan ser monitoreadas con

maés frecuencia.

5. Recomiendo gque cuando se aplique la pausa activa para mejorar la condicion

fisica se debe aumentar el volumen de la carga.

6. Esimportante que se den nuevos aportes alusivos a tema abordado, para que
se continlie con estudios y perfeccionamientos por que podemos ver que hay
mucha necesidad.

7. Recomendamos gque en un
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ANEXOS

PROGRAMASDE RADIO

DEPORTE LUDY VIDA EN FAMILIA 969 FM

Objetivo.- Lograr una préctica adecuada de la actividad fisica para prevenir posibles problemas de
salud.

Guion: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa activa.

Esquema ddl dia: 18 de diciembre de 2010

Tema: Los Deportistade fin semana

L ocutores:

Sra. MarciaMartinez y Lcdo. Fernando Alvarado

07h00: PRIMER BLOQUE

e Fernando dalabienvenidaal L cdo. Teodoro Contreras, Profesor de la UPS en |la Escuelade

CulturaFisica

e Marciasaudaalos oyentes y menciona brevemente el por que del temadel dia.

Cortinamusical (Alberto Plaza“Lavidaesbella’)
07H02: Desarrollo del Programa

Marcia daunaintroduccién

Aungue no hay discusion en que € gercicio es fundamental para estar sano, cuando se realiza de
forma esporadica y sin preparacion puede ser mas dafiino que beneficioso. Por eso, son precisamente
los “deportistas de fin semana’ quienes sufren més lesiones, debido a lo poco acondicionados que

estan para la préactica deportiva.

07h12: SEGUNDO BLOQUE

e Fernando pregunta al Lcdo. Contreras:

1.- ¢Cudles son los riesgos de realizar deporte o gercicio fisico de forma esporédica y sin un
entrenamiento?

2.- ¢Que consecuencia trae hacer cualquier actividad deportiva sin un previo calentamiento?

3.- ¢Se debe hacer deporte o cualquier actividad fisica después de haber consumido alcohol ?

4.- ;Qué se puede recomendar alas personas que estan haciendo una practica deportiva equivocada?

Se reciben las 2 llamadas al aire del publico, con preguntas para € Lcdo. Teodoro Contreras (estas

Ilamadas se harén acreedores de un balén de futbol y uno de basquet)
7h20: TERCER BLOQUE

Marcia da tips de actividad fisica que la gente puede realizar en casa, inicia dialogo con

Fernando:
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e Primera Sugerencia: Mientras conversas por teléfono, pérate, y da unos pocos pasos. Si

hablas una hora por teléfono gastaras 70 Calorias en ese periodo, mientras que con el sdlo
hecho de mantenerte de pie y moviendo algo las piernas lo aumentas a 120 Calorias. Esto
significa un gasto caldrico adicional de 1.000 Calorias por mes, 0 una pérdida de peso de casi
150 gramos en ese periodo.

e Segunda Sugerencia: Juega con tus hijos 0 con tu mascota. Si te sientes muy cansado

después del trabajo inténtalo antesdeir atrabgjar.

e Tercera Sugerencia: Busca actividades que |as disfrutes, recuerda que la clave es ser regular

y por lo tanto debe gustarte la actividad. Elige un deporte.

7H28: Despedida: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa
activa, fue presentado con e respaldo de LA UNIVERSIDAD POLITECNICA SALESIANA 'y
RADIO FAMILIA 96.9, como un aporte paraunavidamejor......

DEPORTE LUDY VIDA EN FAMILIA 969 FM

Objetivo.- Fomentar la préctica de actividades deportivas en la nifiez que permita desarrollarse en
forma saludable.

Guion: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa activa.
Esquema ddl dia; sabado 8 de enero de 2011

Tema: El deporteen la nifiez

L ocutores:

Sra. MarciaMartinez y Lcdo. Fernando Alvarado

07h00: PRIMER BLOQUE
e Fernando dalabienvenidaal L cdo. Fernando Moscoso, Director de |la Carrera
CulturaFisicade laUPS

e Marciasaludaalos oyentesy menciona brevemente el por que del temadel dia.

Cortinamusical (Alberto Plaza“Lavidaesbella’)

07HQ2: Desarrollo del Programa

Marcia daunaintroduccion

Los nifios necesitan actividades fisicas regularmente mediante juegos o deportes para mantenerse en
buenas condiciones fisicas. Los buenos hahitos de actividades fisicas que se aprenden en la infancia
pueden ayudar a nifio a convertirse en un adulto activo y saludable. El deporte ayuda a los nifios no

sblo a estar sanos y desarrollarse fisicay mentalmente, también a relacionarse de una forma saludable
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con otros nifios. Los adultos y los nifios deben tratar de hacer por lo menos 30 minutos de actividades
fisicas.

07h12: SEGUNDO BLOQUE

Fernando pregunta al Lcdo: Moscoso

1.- ¢Esverdad que el deporte ayuda en el aprendizaje del nifio?
2.- ¢Cudles son los beneficios de laactividad fisicao el deporte en los nifios?
3.- ¢Debemos encasillar a nifio en un solo deporte o darle algunas alternativas?
4.- ¢Esbueno presionar a nifio para que desde €l inicio gane?
5. ¢Como incentivar a nifio para que dejen la vida sedentaria, deje |os juegos el ectrénicos hacer
deporte o cualquier actividad fisica?

Sereciben las 2 llamadas al aire del publico, con preguntas para €l Lcdo. Moscoso (estas [lamadas se

haran acreedores a un balon y dos gorras de la UPS)
7h20: TERCER BLOQUE

Marcia da tips de actividad fisica que |la gente puede realizar en casa, inicia diadogo con

Fernando:

e Primera Sugerencia: poner un limite de tiempo cuando vean la television o estén en los

juegos electronicos no mas de 1 horas a dia. Animelo air a jugar en un parque, a que
practique un deporte.

e Segunda Sugerencia: Juega con tus hijos, buscando actividades fisicas que sean divertidasy

de su agrado, donde la meta no sea ganar si no que el nifio se divierta.

e Tercera Sugerencia: los fines de semana readlizar actividades fisicas en familia como paseo,

excursiones, campamentos, ciclo paseo, juegos tradicionales, y juegos deportivos que

reactivaran lasalud del chicoy susrelacionesinter familiares.

7H28: Despedida: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa
activa, fue presentado con e respaldo de LA UNIVERSIDAD POLITECNICA SALESIANA 'y
RADIO FAMILIA 96.9, como un aporte paraunavidamejor......

DEPORTE,SALUD Y VIDA EN FAMILIA 96.9 FM

Objetivos- Lograr € meoramiento de nuestro organismo mediante la préactica adecuada de
actividades fisicas
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Guion: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa activa.
Esquema del dia: sabado 15 de enero de 2011

Tema: El trabajoy larecreacién

Locutores:

Sra. MarciaMartinez y Lcdo. Fernando Alvarado

07h00: PRIMER BLOQUE

e Fernando dalabienvenidaa L cdo. Xavier Merchan,

e Marciasaludaalos oyentesy menciona brevemente el por que del temadel dia

07H02: Desarrollo del Programa

Marcia daunaintroduccién

Definiremos a la recreacion como cualquier actividad que tiene como finalidad proporcionar un
descanso a individuo, apartandolo de las actividades rutinarias (Amir), y a trabajo como la actividad
productiva que se realiza, por lo general, a cambio de un salario.

Cada vez es mas comin ver en las empresas, un gran niumero de ausentismo o licencias de los
trabadores producidas por enfermedades a causa de estrés como sindrome de la cabeza quemada,
cansancio, acoso, entre otros padecimientos de indole laboral ocasionadas por el exceso de trabgjo,
presiones, mal ambiente laboral, relaciones interpersonal es deficientes y sensacion de amenaza, por lo
gue las empresas han recurrido a métodos alternativos para mejorar estas condiciones nocivas, que
afectan directamente ala productividad y a bienestar de los trabajadores.

07h12: SEGUNDO BLOQUE

Fernando preguntaal Lcdo. Merchan

1.- ¢Porque esimportante la recreacion dentro del ambiente laboral ?

2.- ¢Qué problemas de salud presentan |os trabajadores?

3.- ¢(Qué es el sindrome se la cabeza quemada?

4.- ;Como debe ser larecreacion dentro de la parte laboral ?

5.-¢Cudles son los beneficios de proporcionar la pausa activa |os empleados recreacion?

Sereciben las 2 [lamadas al aire del publico, con preguntas para el Lcdo. Merchan (estas llamadas se

haran acreedores ados balones de futbol)
7h20: TERCER BLOQUE

Marcia da tips de actividad fisica gue la gente puede realizar_en €l trabajo, inicia dialogo con

Fernando:

e Primera Sugerencia: Haga pausas pequefias durante su jornada laboral, a fin de gjercitar su

cuerpo y relgiar su mente. Transformelo en habito .No permanezca muchas horas frente a
computador. Cada cierto tiempo, cambie |as tareas que realiza o haga una pausa para aejarse
del computador.

e Segunda Sugerencia: Mantenga la espalda recta, pegada a respaldo de la silla. El

computador siempre debe estar frente a usted y jamas situado en forma diagonal a su puesto
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de trabajo. De esa forma, evita tener que torcer su cuello y los dolores 0 molestias que eso
conlleva. Ademés, su linea horizontal de visién debe estar siempre ligeramente por encima
delapantala

Tercera Sugerencia: Apoye los pies en el suelo, lo mas extendidos posibles y en posicién de

descanso, afin de mejorar €l retorno venoso. Dé un punto de apoyo a sus brazos. No escriba
en e teclado del computador con los brazos en e aire, ya que eso le genera un esfuerzo
adicional.

Cuarta Sugerencia: Realizar actividad fisica con frecuencia (3 veces semana) nos ayudara a

ser mas productivos nos permitird estar mas alertas, disminuira e estrés mental, los

accidentes laborales, la sensacién de fatiga, €l grado de agresividad, la ira, la ansiedad, la

angustiay la depresion.

7H28: Despedida: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa
activa, fue presentado con e respaldo de LA UNIVERSIDAD POLITECNICA SALESIANA vy
RADIO FAMILIA 96.9, como un aporte paraunavidamejor......

DEPORTE LUDY VIDA EN FAMILIA 96.9 EFM

Objetivo.- Impulsar a habito actividad fisica constante que le permita mantener un peso saludable.

Guion: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa activa.
Esquema dd dia: sabado 22 de enero de 2011
Tema: Pesoy salud

L ocutores:

Sra. MarciaMartinez y Lcdo. Fernando Alvarado

07h00: PRIMER BLOQUE

Fernando dala bienvenidaal Dr. Fabian Davila

Marcia saluda a los oyentes y menciona brevemente el por que del temadel dia.

07H02: Desarrollo del Programa
Marcia daunaintroduccion

Llevar una vida sana'y mantener un peso estable hoy en dia, no es una tarea facil. Para controlar €l

peso con salud y evitar caer en una desnutricién severa, sobrepeso y con obesidad, es necesario e

indispensable llevar una dieta con alto valor nutritivo, comiendo suficientes cantidades.

La alimentacion proporciona al ser humano la energia que requiere para llevar a cabo todas sus

funciones, las cuales incluyen actividades fisicas, intelectuales y fisioldgicas (circulacion sanguinea,

digestion y regulacién de la temperatura corporal, entre muchas otras). Para que lo anterior pueda

efectuarse de la mejor manera es recomendabl e seguir dieta equilibrada, la cual debe incluir todos los
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grupos de alimentos (proteinas, carbohidratos, grasas y fibra) y ser de 2000 cdorias diarias

aproximadamente.

_07h12: SEGUNDO BLOQUE
Fernando preguntaal Dr. Fabian Davila

6.

7
8

9.

¢Cuéndo el peso es un problema de salud?
¢Existen los productos milagrosos (pastillas y maquinas) “para bajar de peso”.
¢Los genes influyen sobre el tipo y el tamafio corpora ?

¢Cbmo saber que estamos en €l peso ideal?

10. ¢Qué actividad fisica que se recomienda para perder paso y ganar peso?
11.
Se reciben las 2 llamadas al aire del publico, con preguntas para €l Dr. Fabian Davila__ (estas

Ilamadas se haran acreedores a dos bal ones).

7h20: TERCER BLOQUE

Marcia da tips de actividad fisica que la gente puede realizar_en €l trabajo, inicia dialogo con

Fernando:

TH23:

TH28:
activa,

Primera Sugerencia: Después de cada comida es recomendable descansar 15 minutos. Una

actividad realizada después de una comida quema bastantes calorias.

Sequnda Sugerencia: Dieta variada. Ingerir una buena cantidad de frutas como la manzana,

la pina, la pera, a igual que ingerir verduras, carnes dulces, pero todo en cantidades
razonables. La comida no es mala siempre y cuando comamos en cantidades razonabl es.

Tercera Sugerencia: Redlice actividad fisica. No importa € tipo de gercicio, pero €

mantenerse activo promociona la pérdida de peso en forma de grasa.

Cuarta Sugerencia: Para ganar peso incorpora cuatro comidas principales y por lo menos

dos colaciones.
Ingiere frutas secas (ocho amendras aportan 100 calorias) o desecadas, como los orejones o
los higos secos, pues a perder € agua, queda un concentrado de azlicares con un gran aporte

caldrico. Estos son una excelente opcidon como snack entre comidas (3 higos desecados

aportan 100 calorias).
Marcia dramatizan [0 g ercici aS iv
Despedida: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa

fue presentado con el respaldo de LA UNIVERSIDAD POLITECNICA SALESIANA, LA

FDA y RADIO FAMILIA 96.9, como un aporte para unavida mejor.
DEPORTE, SALUD Y VIDAEN FAMILIA 969 EM

Objetivo.- Comprender los beneficios en la salud de la préctica correcta de la actividad fisicay la

forma de prevenir lesiones.
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Guion: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa activa.
Esquema del dia: sabado 29 de enero de 2011

Tema: Laslesiones en los deportistas espor &dicos

Locutores:

Sra. MarciaMartinez y Lcdo. Fernando Alvarado

07h00: PRIMER BLOQUE

e Fernando dalabienvenidaal Tecnologo Médico de Fisioterapista Marcelo Avilés

e Marciasaludaalos oyentesy menciona brevemente el por que del temadel dia

07HQ2: Desarrollo del Programa

Marcia daunaintroduccién

Cuantas personas esperan €l fin de semana para jugar un partido de futbol, para ir a basquet, tenis,
salir a trotar, nadar, subir la montafia con la sana intencion de mejorar la salud o de pasar un rato
agradable. Parece facil, se colocan ropa deportiva, se calzan |los zapatos de deportivo y jlisto!, pero en
realidad habria que preguntarse si €l organismo estara verdaderamente preparado para desarrollar
actividades fisicas tan extenuantes.

El riesgo es muy grave en estas personas, porque sin ninguna preparacion llegan a una cancha, pistau
aberca a redizar gercicio o competir, muchas veces para desestresarse. Sin embargo, las
consecuencias pueden ser contraproducentes, ya que no solo podrian lesionarse sino incluso sufrir un

infarto.

_07h12: SEGUNDO BLOQUE

Fernando pregunta al Tecnélogo Médico de Fisioterapista Marcelo Avilés

1.- ;Qué son las lesiones?

2.- ¢Cuales son las lesiones que més se presentan es este tipo de poblacion?
3.- ¢Cudles son las causas paraque se produzcan las lesiones?

4.- ;Qué accion se debe tomar cuando ocurre unalesion?

5.- ¢Qué se puede hacer para prevenir las lesiones?

6.- ¢Algunarecomendacion adiciona ?

Se reciben las 2 llamadas a aire del publico, con preguntas para €l Tecnologo Médico de

Fisioterapista Marcelo Avilés (estas |lamadas se haran acreedores un bal én de futbol).

7h20: TERCER BLOQUE

Marcia da tips que la gente puederealizar para prevenir lesiones, inicia dialogo con Fernando:

e Primera Sugerencia: Antes de comenzar cualquier tipo de actividad fisica, es importante

realizar gjercicios de calentamiento cuyo objetivo es elevar la temperatura del cuerpo, €l
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ritmo del corazén, prepara articulaciones, musculos, tendones y ligamentos para que estén
listos parala actividad fisica o deportiva.

Por lo genera se recomienda un calentamiento de entre 5 y 15 minutos, segin las
necesidades de las personas.

Segunda Sugerencia: utilizar ropa adecuada para realizar actividad fisica, sobre todo

utilizar el calzado recomendado para cada especialidad deportiva, cémodo, ni muy apretado
ni muy flojo, usar calcetinesy cuidado con los cordones (bien atados).

Tercera Sugerencia: Tener una buena alimentacion, hidratacion y descanso adecuado nos

evitara posibles dafios debidos a deporte.

Cuarta Sugerencia: Es muy importante el acondicionamiento fisico progresivo de las

distintas estructuras del cuerpo parapoder hacer frente alas cargas crecientes del gercicio

fisico. Por lo que es recomendabl e hacer actividad fisicaaerébica por lo menos 2 a3 veces

por semana..
7H23: Marcia dramatizan cuatro e ercicios basicos de pausa activa
. Despedida: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa

activa, fue presentado con el respaldo de LA UNIVERSIDAD POLITECNICA SALESIANA, LA
FDA y RADIO FAMILIA 96.9, como un aporte para unavida mejor.

DEPORTE, SALUD Y VIDA EN FAMILIA 96.9 FM

Guion: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa activa.
Esquema ddl dia: sdbado 5 de febrero de 2011

Tema: El alcohol en €l deporte

L ocutores:

Sra. MarciaMartinez y Lcdo. Fernando Alvarado

07h00: PRIMER BLOQUE

Fernando dalabienvenida a L cdo. En Preparacion Fisica Leo Pieroni Entrenador | nternacion
de Voleibol FDA.

Marcia saluda alos oyentes y menciona brevemente el por que del temadel dia.

Desarrollo del Programa

Marcia daunaintroduccion

El consumo de alcohol, influye negativamente en € rendimiento, lafuerzay la coordinacion, afecta el

sistema nervioso, pudiendo provocar en un primer momento euforia y mayor fuerza, pero el efecto

final es depresivo; es decir, deprime las capacidades del individuo para actuar ante cualquier situacion

y reduce losreflgjos.

Una préctica muy frecuente entre los deportistas méas en veteranos y amateurs es consumir bebidas

gue tengan alcohol a modo de hidratos, para reponer las perdidas del sudor después del esfuerzo pero
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las bebidas con acohol son diuréticas y producen mas deshidratacion, de las bebidas las mas

empleadas con este fin son |as cervezas, pero no ser recomienda ya que no hidrata.

Una creencia que tienen algunos deportistas es que después del consumo de alcohol este puede ser
eliminado por €l gercicio fisico, es erroneo, Después de beber intensamente un deportista puede
perder una pequefia cantidad de alcohol por respiracion dando una falsa conclusion que lo esta
sudando, sin embargo del 2 a 10% del acohol es eliminado por pulmones rifion o sudor y €l resto se
metaboliza en € higado.

07h12: SEGUNDO BLOQUE

Fernando pregunta al Lcdo. Leo Pieroni

1.- ¢Por qué a deportey a alcohol son una mala combinacion?

2.- ¢Qué produce el acohol a organismo del deportista?

3.- ¢Antes de una competencia se debe beber alcohol?

4.- ;Sedebereadlizar actividad fisica después de una borrachera o resaca?

5.- ¢Alguna recomendacién adicional ?

Sereciben las 2 llamadas al aire del publico, con preguntas para el Lcdo. Leo Pieroni (estas Ilamadas

se harén acreedores un balény una camiseta de la UPS)

7h20: TERCER BLOQUE
Marcia datipseercicios quelagente puederealizar diariamente inicia dialogo con Fernando:

e Primera Sugerencia: Camina cada vez que tengas la oportunidad.

e Segunda Sugerencia: Redliza gjercicios de compensacion en el trabgjo en vez de fumar o

tomar café.

e Tercera Sugerencia: Busca actividades que las disfrutes, recuerda que la clave es ser regular

y por lo tanto debe gustarte la actividad. Elige un deporte.
7H23: Marcia dramatizan cuatro ejercicios basicos de pausa activa
7H28: Despedida: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa

activa, fue presentado con el respaldo de LA UNIVERSIDAD POLITECNICA SALESIANA, LA
FDA y RADIO FAMILIA 96.9, como un aporte para unavida mejor.

DEPORTE,SALUD Y VIDA EN FAMILIA 96.9 FM
Objetivo.- Comprender lo importante que es pausa de actividad fisica dentro del trabajo en los

beneficios en salud.

Guion: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa activa.
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Esquema del dia: sabado 12 defebrero de 2011
Tema: La pausa activa dentro del desempefio laboral
L ocutores:

Sra. MarciaMartinez y Lcdo. Fernando Alvarado

07h00: PRIMER BLOQUE

e Fernando dalabienvenidaalLcdo. Xavier Merchan

e Marciasaludaalos oyentesy menciona brevemente el por que del temadel dia.

07H02: Desarrollo del Programa
Marcia daunaintroduccién

Segun la Organizacion Mundial de la Salud, las personas que trabgjan frente a una pantalla de
computador son las que més se quejan de dolores en la espalda, los hombrosy e cuello. Cada dia, los
departamentos de salud ocupacional de las empresas promueven con mayor énfasis las pausas activas,
actividad que consiste en realizar estiramientos de espalday brazos, asi como rotaciones de hombrosy
mufiecas, cada cierto tiempo de trabajo. El propdsito es que los vasos sanguineos de los misculos se
dilaten y permitan una mejor oxigenacién. La recomendacién de los expertos es realizar pausas
activas de cinco minutos por cada 45 minutos e incluso, hacer micro pausas de entre 5 y 10 segundos

cada5 6 10 minutos de trabajo.

_07h12: SEGUNDO BLOQUE
Fernando preguntaal Lcdo. Xavier Merchan

1.- ¢Qué eslapausa activa?

2.- ¢Qué problemas son los mas frecuentes en la clase laboral por las rutinas de trabajo?
3.- ¢Cudles son los beneficios de proporcionar |a pausa activa a los empleados?

4.- ;Algunarecomendacién adicional ?

Se reciben las 2 llamadas al aire del publico, con preguntas para €l Lcdo. Xavier Merchéan (estas

|lamadas se harén acreedores un balén y una camiseta de la UPS)

7h20: TERCER BLOQUE

Marcia datipseercicios guelagente puederealizar diariamente inicia dialogo con Fernando:

e Primera Sugerencia: Haga pausas activas durante su jornada laboral, realice gercicios de

movilidad articular, continGe gercicios cardiovasculares y por ultimo realizar estiramientos
gue permitira ejercitar su cuerpo y relgjar su mente.

e Segunda Sugerencia: En los puestos de trabajos debemos mantener una postura adecuada

que evitar que se produzca molestias futuras, cuando se trabajo mucho tiempo sentado

sentados debemos mantener la espalda pegadaalasillay cuando se esta pie se aconseja que
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una de los pies se apoye en una especie de escaldn por un determinado tiempo y luego se
cambiaraal otro pie.

e Tercera Sugerencia: Apoye los pies en e suelo, lo mas extendidos posibles y en posicién de

descanso, afin de mejorar €l retorno venoso.

7H28: Despedida: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa
activa, fue presentado con el respaldo de LA UNIVERSIDAD POLITECNICA SALESIANA, LA
FDA y RADIO FAMILIA 96.9, como un aporte para unavida mejor.

DEPORTE, SALUD Y VIDA EN FAMILIA 96.9 EM

Objetivo.- Desarrollar motivaciones, capacidades y conocimientos para mantener un equilibrio
biosicosocial para darle seguridad en la coordinacion de los movimientos asi como autonomia
personal.

Guiodn: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa activa.

Esquema del dia: sabado 19 de febrero de 2011

Tema: Laactividad fisica en la tercera edad

L ocutores:

Sra. MarciaMartinez y Lcdo. Fernando Alvarado

07h00: PRIMER BLOQUE

e Fernando dalabienvenidaa L cdo. Xavier Merchan

e Marciasaludaalos oyentesy menciona brevemente el por que del temadel dia.

07H02: Desarrollo del Programa

Marcia daunaintroduccién

El envejecimiento es un proceso irreversible que sufre la persona mayor, su efecto mas visible y mas
penoso es la invalidez progresiva a la que va llegando, por pérdida de funciones motoras, hasta €l
extremo que la persona ya no puede valerse por si misma. Incluir actividades fisicas dirigidas a
personas mayores redundard en beneficios para su salud y mejorara enormemente su calidad de vida,
la préacticaregular de actividad fisica reduce los sintomas de ansiedad y depresién, mejora el estado de
animo y produce sensacion de bienestar, mejora la funcion cardiovascular evitando un cansancio
excesivo, ayuda a prevenir y controlar la presion arterial alta, reduce €l riesgo de tener enfermedades
cardiovasculares y de padecer la diabetes de adulto, ayuda a controlar e peso, previene la
osteoporosis, megjora la forma fisica, la flexibilidad, e tono muscular, la movilidad de las
articulaciones y la fuerza muscular, reduce el riesgo de padecer caidas, ayuda arelgjarse y a conciliar

el suefio.
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07h12: SEGUNDO BLOQUE

Fernando preguntaal Lcdo. Xavier Merchan

1.- ;Qué eslatercera edad?
2.- ¢Cudles son los elementos y los cambios que se producen en la tercera edad?
3.- ¢Cudles son los beneficios de la actividad fisica en las personas de la tercera edad?
4.- ;Como debe ser un programa de gjercicio paralatercera edad?
5.- ¢Como debe ser la alimentacion de las personas de |la tercera edad?

6.-¢Alguna recomendacién adicional ?

Se reciben las 2 Ilamadas al aire del publico, con preguntas para el Lcdo. Xavier Merchan (estas

Ilamadas se haran acreedores dos bal ones)

7h20: TERCER BLOQUE
Marcia da tips _que las persona de la tercera edad deben tomar en cuenta inicia dialogo con

Fernando:

e Primera Sugerencia: Realizar por lo menos 30 minutos de una actividad que le ayude a

acelerar larespiracion.

e Segunda Sugerencia: Cuando readlice actividad fisica debe elegir cuidadosamente los

terrenos donde gjercitar, en lo posible deben ser [lanos y bien iluminados, amplios y donde
no haya demasiada aglomeracion de gente.

e Tercera Sugerencia: Es importante mantenerlos ocupados y entretenidos con algun tipo de

actividad sociales, clubes 0 buscar un pasatiempo para evitar la soledad que conlleva a la
depresion.

e Cuarta Sugerencia: Readlizarse chequeos médicos anuales permitira prevenir cualquier

problema posterior.

TH?23:

7H28: Despedida: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa
activa, fue presentado con el respaldo de LA UNIVERSIDAD POLITECNICA SALESIANA, LA
FDA y RADIO FAMILIA 96.9, como un aporte para unavida mejor.

DEPORTE, SALUD Y VIDA EN FAMILIA 96.9 FM

Objetivo.- Conocer su cuerpo para consérvalo mejor descubriendo sus capacidades para mantener
una buena salud.

Guion: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa activa.
Esquema del dia: sabado 26 de febrero de 2011
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Tema: El entrenamiento de fuerza en personas sedentarias
L ocutores:
Sra. MarciaMartinez y Lcdo. Fernando Alvarado

07h00: PRIMER BLOQUE

Fernando dala bienvenida a Lcdo. Marcelo Solis entrenador de ciclismo

Marcia saluda alos oyentes y menciona brevemente € por que del tema del dia.

07H02: Desarrollo del Programa

Marcia daunaintroduccién

El entrenamiento de fuerza es el uso de la resistencia para lograr la contraccion muscular, y asi
incrementar la resistencia anaerébica, la fuerza muscular y € tamafio de los musculos. En la
actualidad € entrenamiento de fuerza ha cobrado un nuevo enfoque, la salud. La fuerza es una
cuadidad fisica importante bgjo € prisma de la salud, junto a la flexibilidad y a la resistencia, su
desarrollo o el frenado del deterioro conseguirdn mantener un minimo de funcionalidad de los 6rganos
y los sistemas, consiguiendo vivir mas tiempo, con una mayor calidad de viday evitando €l deterioro
fisiolégico del envejecimiento.

07h10: FERNANDO PUBLICIDAD - CUNA: Deporte Salud y Vidales invita a su programa en vivo
y en directo arealizarse en los patios de Colegio MANUELA GARAICOA DE CALDERON, é 12 de

marzo alas 10h00am , ven con tus amigos, tus vecinos y disfruta de una mafiana de Bailoterapia.

Fernando preguntaa L cdo. Marcelo Solis

1. (Quéeslafuerza?

2. ¢Cuales son los beneficios del entrenamiento de la fuerza en las personas sedentarias?

3. ¢Como debe ser un programa de entrenamiento de fuerza (inicio, duracion e intensidad)?
4. ¢;Cudles son las precauciones que se deben tomar cuando se trabaja lafuerza?

5. ¢Alguna recomendacion adicional ?

Se reciben las 2 llamadas al aire del publico, con preguntas para €l Lcdo. Xavier Merchan (estas

Ilamadas se harén acreedores dos balones)
7h20: TERCER BLOQUE
Marcia da deben tomar_en cuenta iniciadialogo con Fernando:

Primera Sugerencia: Antes de hacer sus gjercicios de entrenamiento de la fuerza, tiene que calentar

haciendo 2 a 3 minutos de saltar o correr, o de 3 a 5 minutos de montar una bicicleta estética. Este
calentamiento ayudara a evitar lesiones y obtener e mejor rendimiento posible. El objetivo del

calentamiento es aumentar € flujo sanguineo a los miscul os que estan a punto de hacer gercicio.
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Segunda Suger encia: Comience lento y fécil, desarrolle €l habito antes de intentar una carga pesada.
Haga su tarea, aprender la técnica gjercicio apropiado, y familiarizarse con el espacio del gimnasio y
el equipo. Si siente dolor, hay que detenerse.

Tercera Sugerencia: Mantenga una postura correcta que es imprescindible para cualquier rutina de
levantamiento de pesas, es importante tener la espalda perfectamente recta, usar el tipo correcto de
zapatos, y redlizar los gjercicios con la técnica correcta. No se beneficiardn de los gercicios que se
hacen incorrectamente.

Cuarta Sugerencia: Cuando se empieza un trabajo de fuerza es necesario que siempre este presente

un instructor que dosifique la carga en una forma adecuada, cuando se lo redliza en una forma

incorrecta puede producir lesiones que pueden ser irreversibles.

7H23: Marcia _dramatizan cuatro g er cicios basicos de pausa activa

7H28: Despedida: Deporte Salud y Vida para oyentes de Radio Familia 96.9 empleando pausa
activa, fue presentado con el respaldo de LA UNIVERSIDAD POLITECNICA SALESIANA, LA
FDA y RADIO FAMILIA 96.9, como un aporte para unavida mejor.
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Calorias que consume la participante en un dia.

NOMERE EDAD PESO KG TALLA
FOSA ALVAREZ 45 afios 74 1,48
Desayuno Porcién o unidad Calorias
Leche 1vaso 140
Rodaja de queso 1 rodaja 119
Pan 1 115
Almuerzo
Sopa de fideo con pollo 320
Arroz con carne cocinada 1 bistec med +arroz 292
Zanahoria 1 Unidad mediana 40
jamam 1/2 tajada M
Mayonesa 1/2 cd 30
Choclo Porcidn pequenia 50
Jugo de naranja 1vaso 46
Media Tarde
Cafe 167
Tamal de chancho 400
Merienda
Arroz con carne cocinada 1 bistec med +arroz 292
Colada de pifia 1vaso 178
Total de consumo de calorias por dia 2270
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Bailoterapia
radio Familia

Este sabado desde las
09h00, los oyentes de
radio Familia 96.9 FM;
las alumnas, padres de
familia y vecinos del co-
legio Manuela Garaicoa
de Calderon, participa-
ran de una bailoterapia
en los patios del plantel.

El evento no tendra
ningin costo y se desa-
rrollara como impulso a
la actividad fisica con el
objetivo de erradicar el
alto indice de sedenta-
rismo en nuestra ciudad,
segun Marcia Martinez,
coordinadora del certa-
men.
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Cerca de 300 deportista

Bailoterapia

formaron parie de la cita.

en el Garaicoa

El fin de semana en las
instalaciones del colegio
Garaicoa, se efectud una
sesion de bailoterapia, or-
ganizado por el programa
“Salud y Vida” que es tras-
mitido por Radio Familia
96.9 FM.

La convocatoria despertd
un interés masivo de 300
personas aproximadamen-
te entre alumnas, familia-
res, seguidores del seg-
mento radial y aficionados
a la bailoterapia, quienes
‘se ejercitaron cerca de 90
minutos con el instructor
Juan Carlos Maldonado,
Ivanova Alvarado v Marcia
Martinez, quien coordind
el evento.

Martinez, comunicd que
este certamen es el segun-
do que promueve el me-
dio de comunicacion des-

en diferentes

crito. “Preocupados de la
problemadatica que actual-
mente afrontamos y que
afecta a todo el mundo,
nos hemos trazado como
objetivo frenar el alto indi-
ce de sedentarismo en
nuestra ciudad que provo-
ca enfermedades, las cua-
les luego se vuelven incu-
rables como los trastornos
cardiacos”, sostuvo.

Los organizadores que
brindaron este evenio gra-
tuito, agradecieron a la
Universidad Politécnica Sa-
lesiana, a los directivos del
Plantel donde se desarrolla
la actividad y a Pure Water
por el apoyo brindado;
anunciando que vendrin
mas eventos de esta indole
para las proximas semanas
_ lugares.
(JMB)
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BAILOTERAPIA

GARAICOA...haila

Disfruta de una mafiana de DEPORTE, SALUD y VIDA, ven con tu familiay
béilalo...........

e SABADO,12 de marzo, 9n00
e Patiosdel COLEGIO GARAICOA

UNA HORA de merengue, clasicos, salsa, reggaeton, zumbay todos los ritmos

para quete pongas en movimiento total

Biatld

GRATIS
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