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INTRODUCCION

El derecho a la salud es universal, todas las personas deben tener acceso a
servicios de salud que sean de calidad, para su atencion meédica oportuna y
preventiva en todas las disciplinas, mental, reproductiva, por eso el sector de salud
ha creado Instituciones y programas que ayudan a que las comunidades tengan
acceso a la salud.

“El goce del grado maximo de salud que se pueda lograr es uno de los derechos
fundamentales de todo ser humano sin distincion de raza, religion, ideologia politica

o condicion econémica o social™t

México cuenta con distintas instituciones de salud a cargo del gobierno, que son
gratuitas para los ciudadanos, las de mayor presencia son el Instituto Mexicano del
Seguro Social (IMSS), Instituto de Seguridad y Servicios Sociales de los
Trabajadores del Estado (ISSSTE), Secretaria de Salud (SSA) y el Seguro Popular.

Ademas de estas Instituciones, algunas empresas son consideradas como
socialmente responsables, es decir, tienen un compromiso con su comunidad para

mejorar el bienestar y el medio ambiente.

“Es la organizacion que se responsabiliza de los impactos que sus decisiones y
actividades ocasionan en la sociedad y el medio ambiente, a través de un

comportamiento ético y transparente”

Estas actividades también incluyen la salud de sus trabajadores o comunidades
cercanas. Ese es el caso de la empresa Coca-Cola, conocida como Empresa
Socialmente Responsable qué impuls6é el Programa Ponte al 100 en distintas
comunidades y escuelas, entre ellas la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales de
la UNAM, con la finalidad de prevenir y ayudar a reducir el sobrepeso en el pais.

1 Adhanom T.. (2017). La salud es un derecho humano fundamental. Octubre,5,2018, de OMS Sitio web:
http://www.who.int/mediacentre/news/statements/fundamental-human-right/es/

2 Ramirez, A.. (2017). Qué es una empresa socialmente responsable. octubre, 05, 2018, de Expok Sitio web:
https://www.expoknews.com/gque-es-una-empresa-socialmente-responsable/
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El aumento de sobrepeso en el pais es un problema que ha ido incrementando poco
a poco, mucho de esto se debe a que no se llevaba un control sobre los productos
que se ofrecian dentro de las escuelas y en el caso de los niveles mas altos de
educacién como la licenciatura, se debe al ritmo de trabajo y presion que tienen los

alumnos, lo que provoca que su alimentacién en su mayoria, no sea la adecuada.

El Programa “Ponte al 100” tenia como finalidad que la comunidad de la Facultad
se acercara para evaluar el desempefio de su cuerpo, conocer qué aspectos
podrian mejorar en sus habitos alimenticios y actividades fisicas; dicho programa
formaba parte de las actividades que se realizaron en el Servicio Social de la
Secretaria de Asuntos Estudiantiles de la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales

en el ano 2014.

La capacitacion para los evaluadores de las pruebas, se llevé a cabo en el semestre
2014-2, sin embargo, el proyecto se detuvo por contratiempos como el cambio de
personas que realizaban su servicio social en ese momento; posteriormente, el

programa se reanudo el 12 de noviembre de 2014 y se hizo una nueva capacitacion.

Un programa como Ponte al 100, es importante que se mantenga en una institucion
educativa; ayuda a los alumnos a tener el control sobre su peso y que aprendan a

cuidarse.

La Secretaria de Asuntos Estudiantiles (SAE) no incluia de manera independiente
el programa Ponte al 100 para que los alumnos puedan inscribir su Servicio Social
participando en él, sino que se incluyd como parte del Programa de Apoyo y
Fortalecimiento a Personas con capacidades Diferentes y Seguimiento de

Proyectos Académicos e Investigacion.

Incluir Ponte al 100 como otro programa alternativo para realizar el Servicio Social
dentro de la SAE permitiria un mayor numero de personas que apoyen su
funcionamiento y difusion porque éste programa comenzd con 3 personas

capacitadas previamente.

Tener un programa que ayude a la comunidad de la Facultad de Ciencias Politicas

y Sociales a conocer como se encuentra su estado de salud, recibir una rutina de



actividad fisica y un plan alimenticio puede ayudar a que los indices de sobrepeso,

obesidad y desnutricion disminuyan.

La UNAM incluye en CCH un programa de estudios que tiene el objetivo de ensefar

a los alumnos a conocer y cuidar de su salud para mejorar su calidad de vida:

“Para contribuir a la formacion de los estudiantes, los cursos de
ciencias de la Salud | y Il se plantean como propositos

educativos que el alumno:

Expligue los factores de riesgo mas frecuentes en la
adolescencia, mediante la aplicacion de la metodologia

cientifica, con la finalidad de promover factores de proteccion.

Interprete el concepto calidad de vida, a través del estudio de

los indicadores de salud, con el fin de elevar su calidad de vida.

Aplique el concepto de educaciéon para la salud, mediante la
elaboracion de un programa de promocion para la salud, con

una vision que busca favorecer estilos de vida saludables™

De esta manera, los alumnos que llegan a universidad con programas de estudio
similares, saben la importancia de conocer el estado de su cuerpo y los implementos

necesarios para tener una buena calidad de vida.

En la universidad ya no se llevan materias especializadas en este ramo; aunque se
cuenta con espacios recreativos, incluidos aquellos que permiten la actividad fisica
como son chanchas de futbol y basquetbol que en ocasiones no son utilizados por

los alumnos.

La primera prueba que fue a un alumno de la Facultad se realizé el 4 de febrero de

2015; el proyecto se detuvo el 20 de mayo de 2015 por cuestiones como el

3 Escuela Nacional Colegio de Ciencias y Humanidades. Programas de Estudio de Ciencias de la Salud Iy II.
[en linea] pp.5. agosto 2015. Direccidn URL:
http://www.cch.unam.mx/sites/default/files/plan estudio/mapa csaludiyii.pdf
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desinterés de los alumnos de la Facultad y por el nUmero reducido de pruebas

aplicadas (en total 27 pruebas aplicadas) que se realizaron en esos 3 meses.

El programa “Ponte al 100” estaba disponible todos los miércoles de 11:00 a 13:00
hrs. Teniendo como sede el salén Carlos Marx y las canchas de basquetbol situadas
a un costado del estacionamiento de la Facultad; sin embargo, el salon era muy
reducido y no apto para que se realizaran estas pruebas, ademas, el horario
representaba un inconveniente, pues la asistencia de los alumnos en la Facultad en
los dias miércoles era menor que en otros dias, porque son pocas materias las que

se imparten en éste dia.

Se realizaron diversas actividades para dar a conocer el programa, entre ellas se
hicieron volantes, carteles e incluso se dio la informacién en algunos salones dentro
de la Facultad y asi explicAbamos de qué trataba el programa y los invitAbamos a
asistir. Esto con el objetivo de que la comunidad estudiantil y de profesores
estuvieran enterados del programa que se impartia en la SAE. Los carteles que se
colocaron, no duraron el tiempo necesario para su difusion pues en varias

ocasiones, eran removidos el mismo dia en el que habian sido pegados.

Los carteles se hicieron incluso dentro de la misma SAE con ayuda de una
integrante del Servicio Social, ademas, se mand6 a imprimir una lona de grandes

dimensiones para que fuera colocada en la entrada de la biblioteca.

Se colocaba también otra lona mediana en la entrada del edificio F que nos fue
entregada junto con el resto del material e instrumentos para el programa. Estos
son algunos ejemplos sobre la falta de planeacion y estrategia, mala coordinacién
entre los departamentos de la Facultad y la mala ubicacion del lugar donde se
realizaban las pruebas, porque no sirvieron para que los alumnos pudieran conocer

sobre el programa.

La difusién en la pagina de Facebook “Hecho en Politicas Unam” y en la Cuenta de
Twitter UNAM_FCPyS no fue constante, por lo que practicamente, el programa era

desconocido en la Facultad.



Por estos motivos surge la Propuesta de Difusion para este programa, dirigido
especificamente a la comunidad de la Facultad, con la finalidad de que en un futuro

pueda reactivarse y ofrecer un beneficio a los alumnos y maestros.

El objetivo es que la propuesta de difusion pueda utilizarse en caso de que sea
reactivado el programa o como ejemplo si surge algan programa nutricional similar
debido a que en la Facultad es importante mantener programas de prevencion para
que la comunidad estudiantil pueda tener un rendimiento adecuado en su

educacion.

La Facultad tiene diversas plataformas digitales en donde podria difundir este

programa a los alumnos, sin embargo, no sucedié de esta manera.

El objetivo principal del presente trabajo es proporcionar una vision global del
programa “Ponte al 100” que se llevo a cabo en la Facultad de Ciencias Politicas y
Sociales como parte de las actividades correspondientes a la Secretaria de Asuntos
Estudiantiles (SAE) ademas de proporcionar una propuesta de difusién para que

sea implementada en caso de que el programa sea reactivado.

Ponte al 100 al ser parte del servicio social en la FCPyS, pudo ayudar no solamente
en la prevencién de la obesidad para la comunidad estudiantil, también pudo ayudar
a que los alumnos pusieran en practica sus conocimientos en la SAE, de esta
manera se justifica el trabajo en el programa, como una excelente oportunidad para

adquirir experiencia en la difusion de un programa de salud.

Es importante para las ciencias de la comunicacién porque dia a dia vemos la
difusién en la television, radio, periédicos o internet distintos temas, incluidos la
salud. La buena creacién de campafias de difusion ayuda a que el mensaje sea
escrito de manera correcta, ademas, es importante saber para qué sector de la
poblacion va dirigido el mensaje, no sera lo mismo un cartel o mensaje que va

dirigido a escuelas primarias, que si va a ser dirigido a universidades.

Es importante para mi, ya que creo que mi servicio social pudo aportar mucho mas
a la comunidad estudiantil, ademas, la experiencia que aprendi, me lleva a concluir

gue en los proyectos siempre se requiere de una visién anticipada y el trabajo en



equipo de diferentes departamentos, es necesario ir evaluando los resultados y si
no son los esperados, cambiar de estrategia para lograr el objetivo, en el servicio
social se hicieron distintas estrategias como se mencionan, sin embargo no fue

posible el apoyo de todos los departamentos necesarios.

El método fenomenoldgico de Edmund Husserl, fue el que consideré més apropiado
para la realizacion del trabajo, ya que estuve presente durante la capacitacion del
Programa Ponte al 100, realicé algunas pruebas, platicamos sobre las posibles
medidas para impulsar su difusion, ademas de convivir directamente con los

alumnos que estuvieron interesados en realizar las pruebas.

“La investigacion fenomenoldgica es el estudio de la experiencia vital, del
mundo de la vida, de la cotidianidad. Lo cotidiano, en sentido
fenomenoldgico, es la experiencia no conceptualizada o categorizada...

En definitiva, la fenomenologia busca conocer los significados que los
individuos dan a su experiencia, lo importante es aprehender el proceso
de interpretacion por el que la gente define su mundo y actda en
consecuencia. El fenomendlogo intenta ver las cosas desde el punto de

vista de otras personas, describiendo, comprendiendo e interpretando.*

Estar involucrada en todo el proceso, desde la capacitacion hasta las pruebas
finales y los resultados, me permiti6 tener una vision, misma que fue
alimentandose de los participantes o alumnos a quienes les informabamos
sobre las evaluaciones, constatando que habia que ajustar los horarios, ya que
recibimos comentarios como “ese dia casi no hay clases, deberian extender los
dias y horas”, “los miércoles tengo mi clase de 4 horas seguidas y solo tengo
un pequeno descanso de 30 minutos, no podré asistir’, “no sabia del programa”,
etc. La experiencia que tuve en el servicio social, me llevé a la realizacion del

siguiente trabajo.

4 Ghiso, A... Métodos de la Investigacién Cualitativa. octubre 05, 2018, de Aprende en Linea Sitio web:
http://aprendeenlinea.udea.edu.co/Ims/moodle/file.php/563/Enfoques_de_Investigacion_Cualitativa.pdf
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CAPITULO 1 COMUNICACION, DIFUSION Y DIVULGACION

1.1 Comunicacion, difusion y divulgacion

1.1.1 Definiciones

El objetivo al hablar de los conceptos de comunicacién, difusién y divulgacion es
revisar diversas definiciones, encontrar similitudes o diferencias y trabajar con ellas
para llegar a una definicion propia que sera utilizada dentro de este trabajo, ademas
se incluirén los conceptos de informacion e interaccion, debido a que son utilizados

mas adelante.

Es importante también hablar de la comunicacion y el fracaso, cuando el objetivo

principal de la comunicacién no se logra y sus porqués.

Para hablar de comunicacion es importante tratar de neutralizar las distintas
definiciones que aparecen, conocer componentes y la manera en que se aplica.
Ademas de que la comunicacion la encontramos en nuestro dia a dia y no podemos

mantenernos ajeno a aquello que nos rodea.

“‘Comunicacién puede ser transmision, recepcidon o
procesamiento de datos, enunciacibn de simbolos,
aprehension de significados, puesta en comdn de conceptos

o la combinacién de todo lo anterior y de muchas cosas mas”.®

Para la comunicacion “el destinatario es el sujeto de la comunicacion... La accion
comunicativa sélo se consuma cuando el receptor del mensaje lo percibe a través

de los sentidos, lo decodifica y lo entiende, segun su particular punto de vista”®

El proceso comunicativo no estara completo si no hay una retroalimentacion por
parte del destinatario, mientras que, en la informacién, de acuerdo a la definicién de
la RAE es enterar o dar noticia de algo. Para informar, el mensaje simplemente se
manda y no requiere de una sefial que le diga al emisor que ha entendido. No por

esta situacion, en la informacién el destinatario tiene menor relevancia, pues en

® Enz, A. Laharrague, |. (2006). Comunicar para el cambio social. Buenos Aires: La Crujia. P.27

6 Angélica Enz, Op. Sit. pp. 31



ambos casos debe entenderse al destinatario como parte fundamental del mensaje
que se va a emitir, pues es a €l a quien debe ir dirigido de acuerdo a sus

caracteristicas e intereses.
En cuanto al siguiente concepto encontramos que Pasquali entiende por difusion:

“El envio de mensajes elaborados en codigos o lenguajes universalmente
comprensibles, a la totalidad del universo perceptor disponible en una

unidad geografica, sociopolitica, cultural, etc. “’

Este concepto es importante debido a que la propuesta que se hara para el
Programa “Ponte al 100” es de difusién, lo que nos lleva a conocer su concepto: “La
difusién implica propagar algo, una informacién, dato o noticia, con la misién de
hacerlo publico y de ese modo ponerlo en conocimiento de una importante cantidad

de individuos que lo desconocen hasta ese momento™.

“Para Luis Estrada es frecuente emplear la palabra difusion
cuando se hace referencia a la comunicacion entre personas
gque conocen un campo, es decir, el intercambio de
conocimientos entre personas agrupadas por motivos
profesionales o por intereses especificos. Este es el caso de
la difusion de las investigaciones entre bidlogos, socidlogos,
etc. Lo que caracteriza a este tipo de difusion es que
presupone que el destinatario de un mensaje conoce el tema,
aunqgue no sea un experto. Por ello, muchos califican este tipo

de comunicacion como horizontal.”®

Difusion y comunicacion pareciera que son conceptos hermanos y van de la mano,
sin embargo, tienen sus propias caracteristicas, la divulgacion se utiliza mas en el

sentido cientifico. “El uso mas frecuente de la expresion “divulgacion” esta en la

7 Manuel Calvo Hernando. Divulgacion y periodismo cientifico: entre la claridad y la exactitud. México.
Divulgacion para divulgadores. Pp. 15

8Definicion ABC. Tu Diccionario hecho facil. http://www.definicionabc.com/comunicacion/difusion.php 13
octubre 2015 20:43hrs.

® Manuel Calvo Hernando. Op. Sit. Pp. 15
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comunicacién del cientifico y del comunicador con el publico en general, por lo que

esta modalidad puede llamarse comunicacion vertical (Estrada)™°

La divulgacion lleva a quienes no estan familiarizados con una profesion o
conceptos especificos en palabras entendibles sobre qué trata un tema. La ciencia
es entendible en el mundo debido a la divulgacién.

“La divulgacion es el envio de mensajes elaborados mediante la
transcodificacion de lenguajes cripticos a lenguajes omnicomprensibles, a
la totalidad del universo perceptor disponible (Pasquali). En la divulgacion
se parte, en general, de que el mensaje se dirige a un publico formado por
personas de muy distinta preparacion y éste es el caso de la divulgacion
que hacen algunos investigadores para informar al publico de los resultados
de sus investigaciones. La especializacion de la ciencia contemporanea
hace que la comunicacion entre investigadores de distintas disciplinas sea

también una labor de divulgacion”. 11

Podemos darnos cuenta, que de la divulgacion depende que la ciencia sea
entendida por personas gue se dedican a otras disciplinas y quieren enterarse de
los cambios que han surgido en el ambito cientifico, incluso el tratamiento de la
informacion es especifico para que pueda ser entendido por personas que no se

dedican a la ciencia.

Pasquali también nos lleva de la mano a otro concepto similar que es la

diseminacioén, a continuacioén, detalla cada uno:

- “Divulgacion es transmitir al gran publico, en lenguaje accesible,
descodificado, informaciones cientificas y tecnolégicas, Sus formas son los
museos, las conferencias, las bibliotecas, los cursos, las revistas, el cine,

la radio, el diario, la television y los coloquios, etc.

10 Manuel Calvo Hernando. Op. Sit. Pp. 15
1 Manuel Calvo Hernando. Op. Sit. Pp. 15
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- La difusion cientifica es la mision del investigador de transmitir al
publico los conocimientos sobre su disciplina. El publico incluye a
profesionales de otras areas.

- Se entiende por diseminacion el envio de mensajes elaborados
en lenguajes especializados, a perceptores selectivos y restringidos. La
diseminacién cientifica es la transmision, por parte del investigador, de
informaciones cientificas y tecnoldgicas para sus pares o especialistas en

el mismo sector de la ciencia”?

Conceptos que por su definicion parecen similares, sin embargo, su objetivo es
diferente, la difusion se dirige a la ciencia y su comunidad en especifico, en la
diseminacién, lo que se transmite se hace en un lenguaje especializado, la difusiéon
cientifica va dirigida no solamente al publico especializado, otros profesionales de
distintas &reas pueden comprenderla y por ultimo la divulgacién es la mas amigable,
ya que permite a todo publico entender de manera clara y concisa informacién de

caracter cientifico y tecnoldgico.

“Entre los sindbnimos mas usados a instancias de la palabra difusion se destaca el

de divulgacioén, que justamente refiere a la diseminacion de un conocimiento” 13

La difusion puede darse a través de diferentes medios, actualmente el més utilizado
por su velocidad y mayor alcance es el internet, por lo que en éste caso particular
sera el principal medio de difusién para nuestro programa de activacion fisica, dadas
las caracteristicas del programa y al publico al que se dirige puesto que la gran
mayoria de la comunidad estudiantil de este plantel esta en contacto diario con el

Internet.

La difusion es un factor muy importante porque en la mayoria de las ocasiones el
exito depende de su adecuada ejecucion, debido a que el espectro de destinatarios
puede ser mas amplio para conocer el producto o servicio que se ofrece. Hay casos
muy especificos de productos que no requieren difusion o publicidad planeada,

como ejemplo esta el jabon zote, sin embargo, son casos excepcionales en donde

2 Manuel Calvo Hernando. Op. Sit. Pp. 16
13 http://www.definicionabc.com/comunicacion/difusion.php

11


http://www.definicionabc.com/comunicacion/difusion.php

el producto se posiciono por si sélo, ya sea a la recomendacion directa de los

usuarios de boca en boca, pero este no es el caso al que nos enfrentamos.

Si nos centramos mas en el ambito de la comunicacién y la salud “es el proceso
social, educativo y politico que incrementa y promueve la conciencia pubica sobre
la salud, promueve estilos de vida saludables y la accion comunitaria a favor de la
salud, brindando oportunidades y ofreciendo a la gente poder ejercer sus derechos
y responsabilidades para formar ambientes, sistemas y politicas favorables a la

salud y al bienestar”'4

Por lo anterior podemos decir que la comunicacion en el sector salud, ademas de
transmitir un mensaje, tiene un objetivo mas, que es influir en quien o quienes estan
recibiendo el mensaje para cambiar una conducta, habitos y que se haga conciencia

para llevar un estilo de vida diferente y saludable.

14 Ministerio de Salud del Perd. Lineamientos de Politica de Salud.. Lima. Editorial MINSA. 2002.

12



1.1.2 Caracteristicas

De acuerdo a Manuel Calvo, quien cita a Pasquali en su libro Divulgacién vy
periodismo cientifico: entre la claridad y la exactitud, actualmente las revistas y el
internet son los medios mas importantes para poder difundir el conocimiento.

También hace énfasis entre la diferencia de difundir, divulgar y diseminar.

Difundir se refiere a llevar a un publico de manera libre informacién, mientras que
divulgar es hacer algin tema mas accesible para su entendimiento y diseminar se

considera cuando se elige a quién sera dirigido un tema en especifico.

A través del tiempo los medios de difusién y comunicacion han ido evolucionando,
anteriormente las personas se enteraban por medio del periddico y se comunicaban
por telegrama o cartas que tardaban mucho tiempo en llegar a su destino y
actualmente como menciona Pascuali, el internet se convirtié en uno de los medios
mas importantes debido a la rapidez con la que llegan los mensajes y al alcance
gue tiene, ya que un mensaje puede ser enviado y leido al otro lado del mundo en

cuestion de solo segundos.

De acuerdo a Paul Watzlawick “todo comunica”, en cualquier conducta o interaccion
existe un valor de mensaje, en ningln momento se puede dejar de comunicar, todo
es comunicacion. Asi define que la actividad o inactividad, el decir algo o quedarse
callado, todo tiene un valor de mensaje.

Partiendo desde el principio de Paul Watzlawick en una conversacion, el silencio
de uno de los participantes comunica, el nulo interés por algo sigue comunicando;
el cuerpo mismo comunica, los gestos y podria decirse que incluso en casos

particulares, la entonacion de la voz también lo hace.

Continuando con el caso especifico del Programa Ponte al 100 tuvimos muchas
referencias comunicativas, desde la poca asistencia de la comunidad, que nos
transmite la falta de interés o que el mensaje no llegé a los alumnos; por otro lado;
la poca organizacion de las autoridades correspondientes podemos percibirlo
también como falta de interés para que el programa sea conocido en la Facultad o

incluso que no hay una buena organizacion para llevar este tipo de asuntos.
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A continuacién, se muestra un esquema comunicativo:

Proceso comunicativo

el conjunto de signos con el que se

comunican el emisor y el receptor.
Puede ser verbal (la lengua)

o no verbal (los gestos, la mUsica...)

La informaciéon que el emisor fransmite

La persona que recibe e
interpreta el mensaje
del emisor

Es quien produce
y emite el mensaje

4

Es el medio fisico a través del cual
se transmite el mensaje

Situacién comunicativa que
comprende a emisor y receptor

e R

€ = e = = = = - - - === - ————— -

Esquemal Herndndez, J. Apuntes de la lengua. Fecha de consulta 13 octubre 2017.

http://www.apuntesdelenqua.com/blog/cursos/1%c2%ba-eso/la-comunicacion/

Como vimos en el esquema, la comunicacion es todo un proceso que tiene
elementos que son necesarios para que se complete, el emisor tiene que mandar
un mensaje en un cbédigo que sea entendible para el receptor, de lo contrario, no
llegar4 de manera adecuada, ademas lo tiene que hacer por un canal ya sea por
medio de texto, del habla o el cuerpo mismo, también es importante que ambas
partes coincidan en un contexto, pues aunque el mensaje se mande en un codigo
entendible, si no se encuentran bajo un contexto en comun, el mensaje puede mal
interpretarse.

“En su Retdrica, Aristételes dijo que tenemos que considerar tres
componentes en la comunicacion: el orador, el discurso y el auditorio.
Quiso decir con ello que cada uno de estos elementos es necesario para
la comunicacién y que podemos organizar nuestro estudio del proceso de
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acuerdo con tres variables: 1) la persona que habla, 2) el discurso que

pronuncia, y 3) la persona que escucha”®

Es importante la persona que habla pues es el que inicia con el proceso
comunicativo, el discurso porque es el mensaje en si y es importante, es importante
también como dice el mensaje y la persona que escucha cierra este proceso

también con su retroalimentacion hacia el generador del mensaje.

5 David K.Berlo. El proceso de la comunicacion. Introduccion a la teoria y a la prdctica. New York. El Ateneo.
1982. pp.17
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1.1.3 Diferencias

Al encontrarnos con el concepto de informacion es importante saber las diferencias
entre el anterior (comunicacion) para entender su objetivo y cual concepto es mejor

para los fines de esta propuesta; para Alejandra Brandolini la informacion:

“es un conjunto organizado de datos procesados que se refieren a un tema
o hecho determinado. Dicho conjunto organizado de datos debe cumplir
ciertas caracteristicas para constituirse como informacién. Estas
caracteristicas son: significado (semantica), importancia (relativa al
destinatario), vigencia (relativa al tiempo y al espacio) y validez (relativa al

emisor)™16

La informacién Unicamente se otorga al destinatario, no existe una accion por parte
del receptor, mientras que, en la comunicacion, el receptor envia una respuesta,
ademas de que la informacion esta sujeta a un periodo de tiempo en particular,
pues tiene una vigencia que para el destinatario es importante ya que la informacién
pasada no cumple con su objetivo, por ejemplo, para un aspirante a un tramite de
la Universidad, es importante que reciba la informacién adecuada, en tiempo y
forma que incluiria, documentacién necesaria para el tramite, forma en la que debe
presentarse, fecha y hora de su cita y datos necesarios para realizar la solicitud,
esto se informa a través de una pagina web oficial o puede ser también en un cartel
pegado en la Instituciéon de su interés, de esta forma se corrobora la validez del

emisor.

De este modo vemos que el destinatario forma parte fundamental tanto del proceso

de comunicacion como de la accion de informar, aungque no en la misma magnitud.

Con todas estas definiciones podemos concluir que la comunicacién trabaja como
un sistema, en donde el emisor emite un mensaje a traves de distintas formas
(corporal, verbal o escrita), con una intencion definida y que requiere de una

interaccién con el emisor para que este sistema esté completo. Mientras que la

16 Alejandra Brandolini, et. al. Comunicacién interna. Buenos Aires. La Crujia. 2088. pp. 9
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informacion puede verse como una flecha en donde el cuerpo de la lanza es lo que
se informa en un tiempo especifico y el destinatario es la punta de ésta con el que

concluye su mision.

En este proceso de comunicar nos encontramos distintas formas de hacerlo, como
lo expresa David K. Berlo en el libro “El proceso de la comunicacion”, existe la
comunicacion por gestos, hablada, escrita, de grupo, masa, consigo mismo; por

medio de la accién, la palabra impresa, tacto, sonido, imagenes y las artes.

Ya mencionamos el concepto de comunicacion y los diferentes tipos que existen,
para una vision completa, hace falta definir los propdésitos que tiene la comunicacion

y los componentes que forman parte de ella.

“La meta principal de la comunicacion es la persuasion... el intento que hace el
orador de llevar a los demas a tener su mismo punto de vista”.1” Menciona David K.

Berlo haciendo referencia a los estudios de Aristoteles.

Los componentes del proceso de comunicacion son: la fuente de la comunicacion,

el encodifcador, mensaje, canal, decodificador y receptor de la comunicacion.

Estos componentes inevitablemente van a estar relacionados unos con otros, pues
como parte de un proceso, si alguno de ellos falla, los demas no funcionaran de

manera adecuada y no se llegara al objetivo; pues funcionan como engranes.

Dicho de otro modo, en el proceso comunicativo es vital no perder el objetivo (enviar
cierto mensaje, de diversas caracteristicas, con una finalidad) pues, al perderse de
vista el horizonte, es andar a ciegas. Es por eso que desde el comienzo es
importante definir el/los objetivo(s) a cumplir, para que se analice cual sera el medio
conveniente para llevarlo a cabo, el tiempo que se empleara para llevar y reforzar
el mensaje y también tener un plan de accién alternativo por si ocurren

inconvenientes en el proceso, es decir, que el emisor se dé cuenta de que el

7 David K.Berlo. El proceso de la comunicacion. Introduccion a la teoria y a la prdctica. New York. El Ateneo.
1982. pp.7
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mensaje no se esta captando adecuadamente o ni siquiera ha llegado al

destinatario.

En este plan de accion la vision anticipada puede ayudar al emisor a no fracasar,
Manuel Martin Serrano habla de la comunicacién y el fracaso en su libro “Teoria de

la comunicacion”:

“El recurso a la comunicacién para conseguir logros que dependen del
comportamiento de Otro, incrementa el riesgo de fracaso...Cuando un
Actor solicita algo de Otro, este Otro esté en condiciones de reaccionar de
varias maneras. En cambio cuando se le hace hacer algo al Otro, se le

obliga a comportarse de una forma determinada”.'®

Para evitar este fracaso cuando se depende del otro, lo que Martin Serrano expone,
es gque el emisor, actie y se imponga al receptor para obtener lo que quiere. Esto
se debe a que las sefales no son captadas o comprendidas o el destinatario si capta

las sefales, pero no reacciona conforme el emisor lo quiere.

8 Manuel Martin Serrano. Teoria de la comunicacién. Espafia. McGraw Hill. . 2007. Pp. 209
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1.2 Importancia de la comunicacion interna en la Universidad

El propdsito de este punto, es transformar los conceptos utilizados de comunicacion
interna y comunicacion organizacional (dirigida a las empresas) a el uso dentro de
una Institucion Educativa, que también requiere de estos elementos para que
funcione adecuadamente entre las interacciones de los distintos departamentos
educativos (Direccidn, Servicios Escolares, Ventanillas, etc), los alumnos y los
diversos mensajes que los directivos tienen que enviar a la comunidad estudiantil,
el mensaje de los directivos para los trabajadores de la Institucion educativa y los

mensajes que los alumnos tienen que dar a los mismos alumnos.

Como vemos, son distintos niveles de interaccion que se manejan dentro de la
Universidad, ademas de tratarse de un gran nimero de personas, por lo que deben

manejarse de manera adecuada.

Al revisar diversos textos sobre la comunicacién interna se encuentran muchos
dirigidos especialmente a empresas, pues es principalmente el campo laboral, sin
embargo, son pocos los que abundan sobre la comunicacién interna en las
organizaciones como tal. Es por eso que en las definiciones se hablar4 con
conceptos para empresas, sin embargo, se tomara en funcion de una institucion, tal

como lo es la UNAM.

Primero, “la comunicacién es lo que mantiene viva a la organizacién y en constante
creacion. En una empresa todo comunica. Este es el primer postulado y es uno de
los motivos por los cuales se puede afirmar con seguridad que no existen empresas
sin comunicacion interna”® Se sabe que todo debe llevar un orden, y en una
institucion su comunicacion interna lo define, pues establece los lazos entre los
empleados y directivos, en este caso se trata de la comunidad estudiantil con los

profesores, directivos, programas y cursos dirigidos a los estudiantes.

1% Alejandra Brandolini, Op. Sit. pp.19
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Para los objetivos de este trabajo, la comunicacion organizacional nos ayuda a
comprender como toda institucion tiene un esquema de trabajo organizado y
debidamente estructurado en el cual debe de fluir la comunicacion e informacién de

manera adecuada a todos los miembros.

‘La comunicacion organizacional es aquella que dentro de un
sistema econdmico, politico, social o cultural se da a la tarea de
rescatar la contribucion activa de todas las personas que lo integran
operativa y tangencialmente y busca abrir espacios para la discusion
de los problemas de la empresa o institucion esforzandose por lograr
soluciones colectivas que benefician al sistema y que lo hacen mas
productivo. La comunicacion organizacional incluye en su funciones
tres dimensiones: la comunicacion institucional o corporativa, la
comunicacion interna  y la comunicacion mercadolégica

(mercadotecnia y publicidad).”?°

Como ya lo mencionan las definiciones, para una organizacion o empresa la
columna vertebral entre los directivos y sus empleados es la comunicaciéon
organizacional. Es importante pues de esta forma se evitan muchos problemas entre

avisos no oficiales y comunicacién de boca en boca.

“...Cabe afirmar que todas las empresas poseen comunicacion
interna ya sea a través de un canal formal o informal, legitimadas o
no dentro de su plan de comunicacion. Esto se debe a que toda
empresa, como ambito de interrelacion entre personas, genera
formas de comunicacion tanto en sus silencios y omisiones como en

la planificaciéon de los mensajes. 2*

A la suma de todo esto, debe incluirse el buen manejo de la comunicacion interna,

por mucho que exista, si no se determina correctamente al publico al que nos

20 Maria Antonieta Rebeil Corella, Celia RuizSandoval Reséndiz. El poder de la comunicacién en las
organizaciones. México. Plaza y Valdés. 1998. PP. 177
21 Alejandra Brandolini, Op. Sit pp. 26
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dirigimos, los mensajes que se quieren emitir, los propositos que se tienen y los

avisos no llegaran de la mejor manera o no seran entendidos.

‘Una buena politica de comunicaciones internas debe ser
comprendida como una comunicacion de dos vias. Por un lado, la
comunicacion impartida por la compafia y que es transmitida de
acuerdo con sus planes estratégicos de comunicacion implica una
codificacion, es decir, definir qué se comunicara, como se lo
expresara y con queé intencién, con el objetivo ideal de generar

empatia??

En el caso particular, de la Facultad, el departamento que ejerce la funcion de
informar a la comunidad estudiantil cuenta con dos herramientas digitales, se trata
de en la pagina de Facebook “Hecho en Politicas Unam” y la Cuenta de Twitter
“@UNAM_FCPyS”

El objetivo principal era difundir el programa “Ponte al 100” dirigido especialmente
a la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales de la UNAM, que no sélo incluia a los

estudiantes, también los académicos y trabajadores podian participar en él.

Una vez definido nuestro publico y nuestro objetivo a comunicar, debia realizarse
una estrategia de difusibn. Como se difundiria, de qué manera y con qué
periodicidad. Sin embargo, quienes realizabamos la evaluacién de capacidades

funcionales “Ponte al 100” no teniamos acceso a estas cuentas.

El proceso para desarrollar una buena comunicacion interna se vio obstruido, lo que

nos llevé a manejar otra estrategia.

De acuerdo a la clasificacién y direccién de las comunicaciones internas que maneja

Brandolini, habla de diversas formas de comunicacion, las formales y las informales:

“La comunicacién formal. Es una forma de comunicacion que aborda
temas laborales principalmente. Es planificada, sistematica y

delineada por la organizacion. Por lo general utiliza la escritura como

22 Alejandra Brandolini, Op. Sit. pp. 32
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medio de expresion y canales oficialmente instituidos. Suele ser mas
lenta que la informal ya que requiere de cumplimiento de las normas

y tiempos institucionales??

Este tipo de comunicacion fue el que se planed en un principio, sin embargo, aparte
de ser lenta, los resultados que esperdbamos no se lograron, por lo que se tomo la

medida de la comunicacion informal:

“La comunicacion informal: es una forma de comunicacion en la que
se abordan aspectos laborales, que no circula por los canales
formales. Utiliza canales no oficiales (conversaciones entre
comparieros de trabajo, encuentros en los pasillos, bafio, cafeteria,
ascensor, entre otros). Tiene la ventaja de divulgarse de manera mas
veloz que la formal. Puede generar malentendidos y resultar una

usina de rumores.”?*

La comunicacién informal es inevitable en las empresas, sin embargo, parte de sus
consecuencias es traer malos entendidos, informacion no veridica o a destiempo o

informa con anticipacion a modo de rumores informacion que debe ser oculta.

En el caso particular de nuestro programa en la Facultad, se recurri6 como intento
la comunicacion informal con el fin de hacer que la comunidad se interesara en el
Programa Ponte al 100; en distintas clases que se imparten en el plantel, se dio un
aviso a los profesores y alumnos de manera verbal, en donde se les informaba sobre
el programa, objetivo y lugar en el que se realizaba. Fue de manera informal, ya que
no circulé por los canales oficiales de la Facultad, sin embargo, los resultados no

fueron los esperados.

2 Alejandra Brandolini, Op. Sit. pp.34
24 Alejandra Brandolini, Op. Sit. pp.34-35
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1.3 Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion (TIC)

El objetivo al hablar de Tecnologias de la Informacion en Comunicacion (TIC) es
conocer el auge que han tenido a través de estos Ultimos afios, ademéas de
nuevamente buscar un concepto que se acomode a nuestra finalidad que es utilizar
las TIC como herramienta de difusion dentro de la comunicacion interna en la

Universidad.

El impacto de las nuevas tecnologias como medio para difundir contenidos, ha ido
incrementando, por lo que su uso se ha diversificado, desde incluirlas a la docencia
y aprendizaje, hasta como medio para difundir informacion dentro de una empresa

0 institucion.

Hoy en dia las utilizamos como parte de nuestra rutina, en la escuela, el trabajo e
incluso como medio para relacionarnos con compafieros, amigos o familiares y en
ocasiones no somos tan conscientes del poder que tienen, pues se trata de un
medio que facilita la interacciébn entre dos 0 mas personas, sobre todo porque

sobrepasan las barreras que existen geograficamente.

Es importante conocer exactamente a que nos referimos con TIC para poder

aprovecharlas al maximo:

“podemos definir las TIC, tecnologias de la informacion y de las comunicaciones
como un conjunto de dispositivos, soluciones y elementos hardware, software y de
comunicaciones aplicados al tratamiento automatico de la informacion y de la

difusion de la misma para satisfacer necesidades de informacion”.?®

Otra definicidon nos dice que “La tecnologia de la informacion incorpora computo,
comunicacién, procesamiento de datos y otros medios para transformar datos en

informacion util”26

25 Carmen de Pablos, José Joaquin Lépez-Hermoso, et.al. Informdtica y comunicaciones en la empresa.
Madrid. Universidad Rey Juan Carlos.2004 pp.45

26 James R. Evans, William M. Lindsay. Administracion y control de calidad. México. Cengage Lerning
Editores. 2008. Pp.62
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Estas tecnologias nos permiten llegar a diferentes lugares, personas y de diversas
edades; por lo que representa una ventaja, sin embargo, aunque exista una
plataforma digital que nos de este tipo de facilidades, si quienes estan del otro lado,

no presentan un interés, el objetivo de comunicar no puede ser completado.

“Por TIC, entendemos el conjunto de tecnologias y recursos asociados a los
sistemas de informacion y comunicacion. Esto es, el conjunto de tecnologias que

nos aseguran la gestion eficiente de la informacion que se genera en una empresa”
27

Actualmente las empresas se apoyan de las TIC para estar en contacto con sus
empleados, de esta forma les hacen llegar informacion, boletines, avisos urgentes
y todo aquello que deba ser enviado de manera inmediata, incluso no sélo para el
contacto con sus empleados, las TIC ya son utilizadas para mantener contacto con

sus clientes a distancia.

“‘Un sistema de informacién es un conjunto de elementos que
interactian entre si, con el fin de apoyar las actividades de una
empresa o0 negocio. Un sistema de informacién abarca el hardware
necesario para dar soporte al sistema, el software que permita la
creacion, tratamiento, almacenamiento y entrega de la informacion, y

el personal que lo emplea”??

De acuerdo a las definiciones revisadas, las TIC se refieren a todo un conjunto que
permite distribuir y almacenar informacion a diferentes sectores, por lo que debe
tener un objetivo para cumplir, ademas de contar con un contenido diverso que se
genere constantemente, pues al estar en una plataforma digital, la informacién surge
cada vez con mayor rapidez, lo que obliga a la empresa, o universidad a estar en

constante cambio y actualizacion.

27 Eloy Seoane Balado. Estrategias para la implantacién de nuevas tecnologias en PYMES. Obtenga el
maximo resultado aplicando las TIC en el dmbito empresarial. Espafia. Ideaspropias Editorial. 2005.pp. 2
28 Eloy Seoane Balado op. Cit. Pp.2
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Lo anterior es importante porque quienes reciben el mensaje, deben estar seguros
de recibir informacion clara, precisa, actualizada y veraz. Si una plataforma no esta

en constante actualizacion, perdera audiencia.

La informacion que se trata con estas nuevas tecnologias no debe hacerse a la

ligera, principalmente se encuentran los siguientes objetivos para su manejo:

“Con la adopcion de las TIC, se persigue la consecucion de los

siguientes objetivos respecto al tratamiento de la informacion:

Confiabilidad — las TIC han de proporcionar informacioén adecuada para

la correcta gestion de nuestra empresa.

Efectividad — Deben proporcionarnos informacion relevante, y utilizable,
para cada uno de los procesos de nuestra organizacién, asegurando su

correcta entrega de forma consistente.

Disponibilidad: Es imprescindible que la informacién esté disponible

cuando sea necesario.”?®

Si re direccionamos la comunicacion interna y el uso de las TIC en el sector
universitario, es casi indispensable contar con una plataforma de caracter juvenil y
escolar que permita a la comunidad estar informados de lo que sucede en su plantel;
en este caso particular, podemos referirnos a la pagina web; redes sociales e incluso
los e-mails que se envian a la comunidad estudiantil; todo esto debe ser por canales
oficiales, cumpliendo asi la confiabilidad, el portal web debe estar disponible en todo

momento para cubrir con la efectividad y disponibilidad.

Las TIC van de la mano para servir de ayuda en la comunicacion interna de una
organizacién y deben ser trabajadas de manera especial, pues se debe cuidar el
manejo de la informacion, a quienes se enviara y si el mensaje se mandara de

informa interna o también externa.

“Como paso previo para abordar una definicion, habria que distinguir

entre tecnologias de la comunicacién y de la informacion, considerando

29 Eloy Seoane Balado op. Cit. Pp 6
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que las primeras hacen referencia necesariamente a conexion o
transmision de informacién entre diferentes individuos o grupos sociales,
sea de forma personal, cara a cara o mediada, utilizando artefactos para

aumentar la capacidad en el tratamiento del mensaje”.

Cuando se utilizan las TIC, no necesariamente se requiere de la interaccion del
receptor, pues cumplen con su finalidad de informar, que pueden hacerlo a través
de paginas web, blogs, etc. Por otro lado, si queremos usar las TIC siguiendo el
proceso comunicativo como una herramienta o el canal para llegar al destinario si

es necesario que éste interactte con el receptor.

Por su nivel de incremento en su uso, podemos destacar que hay mas ventajas que

desventajas, dentro de las ventajas se encuentran:

“‘Representa nuevas posibilidades en la comunicacion, colaboracion y
distribucion de los conocimientos; no es soélo un recurso de informacion,
es un recurso de aprendizaje constructivista y colaborativo...

- Potencia habilidades de busqueda, seleccion, valoracion vy
organizacién de la informacion.

- Permite una comunicacién directa e intercambio de ideas, se produce
un conocimiento compartido a través de los recursos de comunicacion.

- Permite un acceso rapido y actualizado a la informacién”.3!

Por lo anterior, es importante impulsar su uso dentro de la comunicacion interna de
las Instituciones, es inevitable que surjan inconvenientes en su uso, o incluso que

la interaccion deseada no se lleve a cabo.

Existen muchas desventajas en el uso de las TIC, sin embargo, s6lo enunciaré

aguellas que son mas relevantes para este caso:

e “Grandes desigualdades, pues muchos no tienen acceso a las TIC. Aparece

una nueva brecha tecnoldgica que genera exclusion social

30 Antonio Lucas Marin. La nueva comunicacién. Madrid. Editorial Trotta.2009. PP.97
31 Agueda Benito, Ana Cruz. Nuevas claves para la docencia universitaria: en el espacio europeo de educacion
superior. Madrid. Narcea. Pp. 103-104.
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o Dependencia tecnoldgica: creencia de que las tecnologias solucionaran
todos nuestros problemas

« Exceso muchas veces de informacion en la red

o El coste de la adquisicidon de equipos y programas

o Limites de la virtualidad frente a la presencialidad.

o La vulnerabilidad de los sistemas informéticos

« La posibilidad de anonimato al actuar en el ciberespacio, que permite

impunidad del transgresor de normas.”?

Dentro de estas desventajas, las mas importantes en nuestro campo de estudio son:
el exceso de informacion, los limites de virtualidad y la vulnerabilidad de los

sistemas informaticos.

El exceso de informacion es algo con lo que se tiene que lidiar dia a dia, incluso
para la comunidad estudiantil, pues en muchas ocasiones, la bandeja de entrada de
los correos de los alumnos se llena de boletines que probablemente no son de su
interés y lo que puede provocar que aquella informacion que quieren recibir no le
den la importancia necesaria. Esto puede llegar a desorbitar a nuestro destinatario,
quien, en busca de un tema en especifico, se encuentra con una gran gama de
posibilidades sobre el tema en el que esta interesado. Depende del mismo

destinatario hacer la labor de depuracién de informacion importante y no importante.

Los limites de la vulnerabilidad frente a la presencialidad son importantes, pues
podemos tener un publico que muestra interés de manera virtual en redes sociales
sobre algun tema o evento especifico; pueden demostrarlo hoy en dia con un like,
o dandole click en asistir al evento, sin embargo, lo real es lo que importa, su
presencia en estos eventos. El publico debe entender que expresarse de esta forma
a nivel virtual no significa que van a generar un cambio o que ya estan haciendo

algo en el mundo real.

32 Gonzalo. Educacidn y nuevas tecnologias. Como aplicar las nuevas tecnologias del campo de la educacion.
http://blogs.ua.es/gonzalo/2009/06/12/desventajas-de-las-tics/ Consulta. 19 octubre 2015
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Es necesaria la actualizacion de la informacion que se sube a portales de internet,
puesto que un portal que no estd actualizado, no servira de mucho al destinatario,
debido a que puede encontrar informacidn pasada que ya no es relevante; esto se
puede resolver o aminorar con una buena organizacion de la informacion dentro de

las paginas web.

Especificamente, dentro de la Universidad, las TIC pueden emplearse de distintas
maneras, la primera es la que ha tenido un mayor desarrollo actualmente y es dentro
del aula; principalmente como una herramienta auxiliar, que permite una interaccion
entre el docente y los alumnos, pues por medio de estas tecnologias, pueden
entregar sus tareas, crear y compartir un foro de discusion referente a la materia,
gue sea monitoreado por el profesor y por medio de éste. aclarar las dudas que

surjan mientras se encuentran en casa trabajando.

Las TIC también ayudan a los alumnos a la realizacion de sus tareas, pues existen
plataformas educativas, en donde se encuentran distintos libros, revistas o articulos

para leer y descargar.

Otro uso, el cual me parece el mas importante de todos, es la creacion de la
Universidad a Distancia, puesto que se ayuda enteramente de estas nuevas

tecnologias.

Ademas del uso de las TIC como herramientas educativas, se pueden utilizar como
una herramienta de difusion de informacién, boletines, avisos, publicaciones, etc.
de la Universidad para los empleados y para los alumnos. Por lo que deberia
manejarse la informacion de distinta forma, no seran los mismos avisos para el
personal que labora en la Institucion que para los alumnos que deben recibir un
aviso sobre las actividades escolares. El principal elemento de las TIC es el portal

de internet de la Universidad y la pagina web de la Facultad.
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CAPITULO 2 COMUNIDAD DE LA FACULTAD DE CIENCIAS POLITICAS Y
SOCIALES DE LA UNAM

2.1 Comunicacion interna de la FCPyS

EL Objetivo principal de este capitulo es conocer cuales son las herramientas
tecnologicas (portales de internet, cuentas de redes sociales, etc.) que son parte de
la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales, con la finalidad de conocer que tanto

se utilizan y si la informacion que se maneja en ellas es actualizada y completa.

El planteamiento seria, ¢Las Universidades qué tanto aprovechan estas nuevas
tecnologias para el envio de informacibn a la comunidad estudiantil?

Especificamente, la FCPyS.

La pégina oficial de la Facultad, que se muestra a continuacion, es un sitio donde
muchos de los alumnos consultan sus horarios, se inscriben e incluso se dan avisos
a la comunidad o sobre algunas conferencias o talleres, éste hubiera sido un buen

portal para difundir el Programa Ponte al 100.

€[ politicas.unam.mx/principal/index.ph ¢ || B~ Google P B & A

Universidad Nacional Auténoma de MEXICO  oraacadémics  PlantaDocente  AcuslzadénProfesional  SenvidosAcadémicos  Acercade
Facultad de Ciencias Politicas y Sociales onchiLay Fosgad:. | otk iny Foggado:-Hokearesy Aol ofesores y Almos i
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1 Portal de Internet de la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales de la UNAM
URL: https.//www.politicas.unam.mx/principal/index.php

Fecha de consulta: Mayo 2017
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La Gaceta de la Facultad también difunde conferencias, coloquios y aspectos que
suceden dentro del plantel, ademas de temas de interés en politica, migracion,
educacion, etc. El portal estd mas dedicado a esos aspectos, pero podria haber
utilizado el espacio para difundir un asunto de salud dentro de la Facultad, sin

embargo, la periodicidad de éste blog no es tan frecuente.

gacetapoliticas.blogspot.mx/2015/10/subiendo-al-tren-del-progreso-nacional.html ¢ | B~ Google Al B ¥ &

06 POLITICAS

Piginaprincipal  UNAM  FCPyS  Facebook  Twiter  Google+ Instagram  Tiempode Andlisis  Gaceta Politicas

Agenda Semanal

8 de octubre de 2015 Buscar este blog

- & Bu:
Subiendo al tren del progreso nacional —

ren... En &l viajan seres extraidos de los grabados de José Guadalupe Posada
El Carro de Comedias, organizador de este viaje, es un importante proyecto de la Direccién de

Inglaterra, m uevas

2 Gaceta PO/I’tit;(;Snde la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales de la UNA
URL: http://gacetapoliticas.blogspot.mx/

Fecha de consulta: Mayo 2017

La Facultad tiene varias cuentas de Twitter que corresponden a distintos
departamentos, la oficial es @UNAM_FCPyS, en donde dan a conocer a la
comunidad lo que esta sucediendo, como ferias del libro, el programa de radio de la
Facultad y distintos avisos sobre lo que sucede en la UNAM en general.

Las otras cuentas corresponden a la Division de Educacion Continua y Vinculacion
de la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales (@decyvpoliticas) y la cuenta del
SUAED (@SUAYED_FCPYS) en donde se describe como un espacio dedicado a

los Alumnos del SUAED de la FCPyS para la difusién de actividades académicas,
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culturales y deportivas por lo que inevitablemente tendria que haber sido difundido

el Programa Ponte al 100 en estas cuentas.

C | @& Twitter, Inc. [US] | https://twitter.com/unam_fcpys?lang=es
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3 Cuenta de Twitter Oficial de la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales de la UNAM (@FCPyS-UNAM)

URL: https://twitter.com/unam fcpys?lang=es
Fecha de consulta: Mayo 2017

La cuenta de Google + de la Facultad, también esta en constante actividad, publica

informacion acerca de maestrias, servicio social,

el programa de radio de la

Facultad, etc. Al revisar el contenido, se puede ver que es similar al de Twitter.
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URL: https://plus.google.com/+politicasunam
Fecha de consulta: Mayo 2017
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Facebook actualmente es una de las redes mas utilizadas no sélo a nivel personal,
también las empresas las utilizan y asi mismo las escuelas para informar lo que
sucede en el plantel. La cuenta de la Facultad, tiene una actividad constante, por lo

gue es un medio importante para difundir informacion.
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5 Cuenta de Facebook de la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales de la
UNAM
URL: https://www.facebook.com/FCPyS.UNAM/?ref=ts&fref=ts

S

Blog Politicas : Subiendo al tren del progreso nacional

Fecha de consulta: Mayo 2017

Ademas, existe una cuenta alterna a la anterior, que también tiene actividad
constante, sin embargo, no menciona si se trata de una pagina oficial, aunque en el
servicio social dentro de la Secretaria de Asuntos Estudiantiles se mencioné que

era una cuenta a cargo de esta Secretaria.
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6 Cuenta de Facebook Hecho en Politicas UNAM a cargo de la
Secretaria de Asuntos Estudiantiles

URL: https.//www.facebook.com/HechoEnPoliticasUnam/
Fecha de consulta: Mayo 2017

Respecto a la red social Twitter, la Facultad también tiene una cuenta activa que es
@UNAM_FCPyS y si menciona que es una cuenta oficial.
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URL: https://twitter.com/unam_fcpys?lang=es

Fecha de consulta: Mayo 2017
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Existe una cuenta alterna que es @ExtensionFCPyS y se describe como Red
Institucional de la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales, aunque el ultimo Tweet
publicado fue el 19 de julio de 2016, antes de eso si tenia una actividad constante.

p— ,
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impartida por Adolfo Pérez Esquivel

Premi el de la Paz 1980 jno faltes!

LOS PUEBLOS LATINOAMERICANOS
y sus experiencios de resistencia

PortsacuNAM CEremescae 23 e

K4 iPon a prueba tu ortografial Realiza estos
retos de diagnéstico para saber en qué
aspectos necesitas mas practica
ow.ly/XvAdw

[

8 Cuenta de Twitter @ExtensionFCPyS
URL: https://twitter.com/extensionfcpys?lang=es

Fecha de consulta: Mayo 2017

Instagram es una red social muy visual, pues las fotografias son lo que llaman la
atencién en esta red social, por lo que en nuestro caso especifico podria haberse
utiizado para pubicar fotografias de las personas que asistian al programa Ponte al
100 y de esta manera presentarle a la comunidad estudiantil de manera grafica

cOmo se realizaba la evaluacion.

politicasunam [s=u= |

Politicas UNAM Cuenta o

13 seguidos

9 Cuenta oficial de la FCPys en Instagram @politicasunam
URL: https://www.instagram.com/politicasunam/?hl=es

Fecha de consulta: Mayo 2017
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Ademas de estas plataformas se incluye el correo electronico oficial de cada
departamento en donde son atendidas dudas, aclaraciones y sugerencias.
Actualmente, las paginas de internet te permiten incluso realizar la inscripcion a los
cursos o realizar distintos tramites escolares. También los profesores publican las

calificaciones dentro de un portal especifico.

Aparentemente, se utilizan el mayor numero de herramientas de Internet para la
difusién de informacion de la Institucion, sin embargo, ¢ Qué tanto de la informacién

importante que se genera en la Facultad es la que se publica?

Como se menciond anteriormente, esta informacion llega a los alumnos y
trabajadores, de ellos depende atenderla adecuadamente o si es 0 no de su interés.
Vemos en el portal de Internet de la FCPyS mucha informacion sobre talleres,
exposiciones, seminarios, proyecciones de documentales, festivales,
presentaciones de libros, convocatoria para cursos o concursos, entre muchas otras

actividades.

La Secretaria de Asuntos Estudiantiles (SAE) de la FCPyS cuenta con un apartado
dentro de la pagina oficial de la Facultad, en donde se informa de las distintas
actividades que se realizan.

=) tarla de Asunt & e
2N

~ Estudiantiles

—

5= g
" 'z‘.‘ml!

10 Portal de la SAE de la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales de la UNAM

URL: http://www2.politicas.unam.mx/sae/.

Fecha de consulta: Mayo 2017
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Sin embargo, este portal como muchos otros, dependen del interés y de que la
comunidad estudiantil conozca sobre ellos, no funciona si la mayoria desconoce su
existencia o incluso su funcién, tampoco es una excelente opcion de informacion si

los portales no estuvieran en constante actualizacion.

Estas mismas plataformas pueden utilizarse para enviar informacion al personal que
labora en la Universidad, de esta manera se esti hablando de una comunicacion

interna, proveniente e de los Directores a los trabajadores e incluso profesores.

Al revisar estos portales, pocos son los avisos y publicaciones para los trabajadores,

en su gran mayoria son dirigidos a la comunidad estudiantil.

Especificamente para el caso que se esta tratando que es el Programa Ponte al 100
dirigido a la comunidad de la FCPyS, no sélo para los alumnos, también para
profesores y trabajadores, debié de contar con un espacio dentro de estos portales
para su difusion y aprovechamiento. No se realiz6 una camparfa de difusion por
internet. Se contaba con 5 opciones virtuales que permitieran el avance del

programa y que la comunidad lo conociera.
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2.2 Prevencion de lasalud y promocién de la salud dentro de la FCPyS

El propésito de este apartado, es conocer en primer lugar a que nos referimos al
hablar de una cultura de prevencién y la promocion de la salud, términos que son

relacionados, para después poder delimitar si existen dentro de la Facultad o no.

Primero conoceremos el concepto de prevencion que, de acuerdo a Luis A. Oblitas
Guadalupe, existen distintos tipos de prevencion: primaria, secundaria, terciaria y
una cuaternaria si se presenta el caso. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)

menciona también tres niveles de prevencion.

“La prevencion primaria que se realiza antes de que se presente el problema es
preferible a la prevencién secundaria (cuando ya el problema ha aparecido) y a la

terciaria (rehabilitacion)” 33

Por otro lado, la OMS habla de la promocion de la salud como medidas que ayudan

a las personas a proteger su salud, misma qué va antes del tratamiento.

“La promocién de la salud permite que las personas tengan un mayor control de su
propia salud. Abarca una amplia gama de intervenciones sociales y ambientales
destinadas a beneficiar y proteger la salud y la calidad de vida individuales mediante
la prevencion y solucidn de las causas primordiales de los problemas de salud, y no

centrandose Unicamente en el tratamiento y la curaciéon”34

Continuando con la definicion de la promocién de la salud, es importante resaltar
que la promocion de la salud permite realizar modificaciones en distintos lugares
para garantizar una buena promocién de la salud y su acceso.

“En términos mas sencillos, la promocion de la salud fomenta cambios en el entorno
que ayudan a promover y proteger salud. Estos cambios incluyen modificaciones en
las comunidades y los sistemas, por ejemplo, programas que garanticen el acceso

a los servicios de salud o politicas que establezcan parques publicos para la

33 Luis A. Oblitas Guadalupe. Psicologia de la salud. México. Plaza y Valdés Editores. 2000. Pp- 54

34 OMS. (2016). ¢ Qué es la promocién de la salud? Julio, 20, 2018, de Organizacién Mundial de la Salud Sitio
web: http://www.who.int/features/qa/health-promotion/es/
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actividad fisica de las personas y su convivencia. La promocion de la salud implica
una manera particular de colaborar: se basa en la poblacion, es participativa, es

intersectorial, es sensible al contexto y opera en muiltiples niveles”®

En la promocion de la salud se requiere la participacion e intervencion con el objetivo
de mejorar la calidad de vida de una comunidad, donde mas adelante entra la
prevencion de la salud y la solucién como parte de un mismo programa, podemos
decir que en primer lugar se encuentra la promocion, entendiéndola como la difusion
de un mensaje o0 acciones que permiten mejorar la calidad de vida, posteriormente,
la prevencion que se ayuda de la intervencion de profesionales como médicos o
enfermeras para un cierto problema que se ha visualizado, como la obesidad,
después de esta etapa, vendria la solucion al problema que va de la mano con el

diagnéstico y tratamiento.

“El enfoque de entornos saludables, un enfoque de promocion de la salud, implica
un método multidisciplinario para promover la salud y prevenir enfermedades a
través de un "sistema completo” en lugares o contextos sociales en los que las
personas participan en actividades diarias, donde los factores ambientales,

organizacionales y personales interactGan para afectar salud y el bienestar”3®

Ademas de la promocién y la prevencién de la Salud, nuestro pais cuenta con un
Programa Sectorial de Salud 2013-2018, que corresponde a las acciones y

propuestas del gobierno del actual Presidente de la Republica, Enrique Pefa Nieto.

En este Programa Sectorial de Salud 2013-2018 se abordan estos conceptos,
promocion y prevencion como parte de las acciones necesarias para en el

mejoramiento de la Salud en distintos sectores, salud sexual, mental, nutricién, etc.

“El Plan Nacional de Desarrollo 2013-2018 establece como eje prioritario
para el mejoramiento de la salud la promocion, la prevencion de las

enfermedades y la proteccion de la salud, siempre con perspectiva de

35 pan American Health Organization. Promocidn de la Salud. octubre, 05, 2018, de Pan American Health
Organization. Sitio web:

https://www.paho.org/hg/index.php?option=com topics&view=article&id=144&Itemid=40829&lang=es
36 pan American Health Organization. Op- Cit

38


https://www.paho.org/hq/index.php?option=com_topics&view=article&id=144&Itemid=40829&lang=es

género, apegado a criterios éticos y respondiendo al mosaico multicultural
que caracteriza al pais. Una politica publica exitosa de prevencion,
proteccion y promocion debe incorporar no solo acciones propias de salud
publica, sino también intervenciones que cambien el actuar de las
personas, en términos de su responsabilidad respecto a comportamientos
sexuales, actividad fisica, alimentacion, consumo de alcohol, tabaco,
drogas ilicitas y en general en todas aquellas situaciones que ponen en

riesgo la integridad fisica o mental™’

Tomemos un ejemplo actual para aterrizar los conceptos, el Instituto Mexicano del
Seguro Social (IMSS) cuenta con un programa llamado PrevenIMSS, que tiene el
objetivo de prevenir y promover la salud en diferentes sectores. La promocion de la
Salud que realiza el PrevenIMSS, ademas el IMSS también cuenta con un
subprograma “Chécate, midete, muévete”, éste ultimo es parte de la promocion de
la salud, ya que emite mensajes y carteles en television, internet y redes sociales,
con informacién oportuna para que las personas puedan tener una buena salud y

también informa sobre actividades y dietas a realizar.

Mientras tanto, el programa PrevenIlMSS es parte de la prevenciéon de la salud y
promocién de la salud, hablando estrictamente de la prevencion, el programa aporta
la instalacion de modulos PrevenIMSS en distintas Unidades de Medicina Familiar
en todo el pais, para que las personas que son derechohabientes puedan tener
atenciéon médica integral, en cuanto a la promocién de la salud, también tiene
acciones que son parte de esta etapa, como anteriormente se menciona “Chécate,

midete, muévete”

“El Instituto Mexicano del Seguro Social (IMSS) dentro del proceso de mejora de la
atencion integral a la salud, ha disefiado e implementado la estrategia de

Programas Integrados de Salud, mejor conocida como PREVENIMSS, cuyo

37 Gobierno de la Republica. (2013). Plan Nacional de Desarrollo 2013-2018. Programa Sectorial de Salud.
octubre, 05, 2018, de Observatorio de Mortalidad Materna Sitio web:
http://www.omm.org.mx/images/stories/Documentos%20grandes/Programa%20Sectorial%20de%20Salud
%202013-2018.pdf
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objetivo principal es desarrollar acciones de caracter preventivo en mejora de la

salud de todos sus derechohabientes”38

Para que se tenga un programa de prevencion es importante contar con un grupo
de especialistas que tengan una vision anticipada para detectar problemas que
puedan surgir en determinado momento. “en los programas de prevencion actuan
equipos multidisciplinarios formados por médicos, psicologos, demografos,
estadisticos, sociélogos, trabajadores sociales y otros especialistas”®°. Lo anterior
se define dependiendo del tipo de programa de prevencion del que se trate, puesto
que no sera lo mismo si es un programa de salud (emocional, fisica, nutritiva, etc.)
puede tratarse también para prevenir la violencia, drogas y hoy en dia existen

programas de prevencion del delito.

Segun el orden de prevencion deben tomarse en cuenta elementos que son
caracteristicos de cada nivel: “la prevencion primaria esta asociada con importantes
factores culturales, relacionados con prejuicios, estereotipos, tendencias histéricas,

etcétera” 40

Luis Oblitas da un ejemplo justamente del area a la que va enfocada la cultura de

prevencion dentro de la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales, la nutricidn:

“Los distintos grupos humanos tienen diferentes preferencias nutricionales y es bien
sabido que existen culturas que consumen un cierto tipo de alimentos y otros grupos
gue consumen otros productos. Los judios y musulmanes no consumen cerdo y, en
cambio, las culturas occidentales si lo hacen, a pesar de conocer los problemas

asociados con este alimento”!

En el ejemplo anterior podemos ver que los factores culturales estan claramente
expresados, pues se trata de regiones geograficas diferentes y de creencias que

son diferentes a lo que se piensa en México. Sin embargo, estas diferencias

38 Clic Noticias. (2016). PrevenIMSS, una estrategia para el cuidado de la salud. octubre 05, 2018, de Clic
Noticias Sitio web: https://clicnoticias.com.mx/2016/01/31/prevenimss-una-estrategia-para-el-cuidado-de-
la-salud/

39 Luis A. Oblitas Guadalupe. Op- Cit. PP. 54

40 Luis A. Oblitas Guadalupe. Op- Cit. PP. 54

41 Luis A. Oblitas Guadalupe. Op- Cit. PP. 54
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culturales no tienen que ser tan grandes, es decir no se tiene que tratar de paises
completamente opuestos en el mapa para que estos factores sean diferentes,
puesto que en el caso concreto de México y mas especificamente, en la FCPyS, la
comunidad estudiantil tendra estos habitos alimenticios diferentes; pueden existir
similitudes pero no sera igual la alimentacion de un hombre a una mujer, y tampoco
de un estudiante que recién va entrando a la Licenciatura a un alumno de Maestria

entre muchas otras variables.

Mucho mas adelante da otro ejemplo de gran utilidad para este proyecto, el ejercicio
fisico: “Los expertos en deportes insisten mucho en la necesidad de hacer ejercicio
fisico en forma regular, adaptado a la edad y estado general de salud de la persona.
Todas las personas necesitan hacer ejercicio y la vida sedentaria de las ciudades
no es la mas sana”?. Sin embargo, esto no sucede tal y como se describe puesto
que hay culturas que no lo llevan a cabo y otras que si, Menciona que la cultura

anglosajona es la que enfatiza méas su interés por la actividad fisica.
Regresando al concepto de cultura de prevencion encontramos que:

“Cuando se habla de la cultura de la prevencion, no se trata de crear una
nueva cultura. Es educar para crear una nueva cultura. Es educar para
crear conciencia, adoptar nuevas conductas y una actitud responsable y
de respeto por la proteccion de las vidas, el entorno, por las futuras
generaciones; cultura de la prevencion implica, una actitud colectiva que
solo puede construirse mediante un largo proceso social, donde cada ser
humano, como ciudadano comin y/o como parte de los sistemas
estructurales que componen la sociedad, sea capaz de cambiar
situaciones amenazantes que coadyuvan con la dinamica social en los
procesos de desarrollo y de ser coherentes en las decisiones y en la

practica de sus acciones.”3

42 Luis A. Oblitas Guadalupe. Op- Cit. PP. 54- 55
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Por lo anterior, entendemos que no significa crear algo que no esta construido, mas
bien se trata de moldear y ajustar actitudes y rutinas que estan establecidas dentro
de la sociedad para asi crear conciencia en las personas y que tengan una vision

mas amplia y anticipada de su propia salud y la salud de quienes los rodean.

Un claro ejemplo de la cultura de prevencion dentro de la sociedad mexicana es
cuando camparias de salud recomiendan visitar al Odontélogo o al Oftalmologo al
menos una vez cada 6 meses. Esto es para poder prevenir enfermedades y en

ocasiones, cuando se esta a tiempo curarlas.

Dentro de esta cultura de prevencion se encuentran muchas areas médicas que no
debieran pasarse por alto ademas de las anteriormente mencionadas se afiaden
los Nutridlogos, Ginecélogos, Urélogos, y por supuesto las citas médicas rutinarias
gue controlan el estado de salud de los pacientes.

Esta cultura de prevencion deberia ser impuesta desde pequefios para que se
convierta en un habito e incluirlo en el estilo de vida de las personas; aunque
desafortunadamente, la falta de tiempo, de dinero y por supuesto de la misma

cultura de prevencion pasa a un segundo término.

“‘Asi pues podemos decir que cultura preventiva es: el conjunto de
actitudes y creencias positivas, compartidas por todos los miembros de
una empresa sobre salud, riesgos, accidentes, enfermedades y medidas
preventivas. También podemos definirla como la actitud proactiva, de
todos y todas los integrantes de las familias, escuelas, empresas y
comunidades, para  emprender  acciones de prevencion,
independientemente de que exista o0 no un desastre inminente. Cultura de
la prevencion: la del compromiso por la seguridad, la promocion de la

salud y el control total de pérdidas”.**

Lo anterior indica que esta cultura de prevencion debe involucrar a todas las

personas de un mismo entorno, pues la cultura se comparte en un determinado

4 Sura. ¢Qué es cultura de prevencién? mayo,2018, de Sura Sitio web:
https://www.arlsura.com/index.php/component/content/article/66-centro-de-documentacion-
anterior/prevencion-de-riesgos-/1470-ique-es-cultura-de-prevencion

42


https://www.arlsura.com/index.php/component/content/article/66-centro-de-documentacion-anterior/prevencion-de-riesgos-/1470-ique-es-cultura-de-prevencion
https://www.arlsura.com/index.php/component/content/article/66-centro-de-documentacion-anterior/prevencion-de-riesgos-/1470-ique-es-cultura-de-prevencion

lugar y con determinado numero de personas y ciertas caracteristicas. Es asi como
puede nacer una cultura de prevencion dentro de una comunidad vecinal, en la

escuela, trabajo o incluso centros de salud.

La cultura de prevencidn otorga una vision anticipada de las situaciones a las que
nos podriamos enfrentar en un futuro si se siguen haciendo o teniendo

determinados habitos.

Dentro de la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales, claramente no hay una
cultura de prevencion nutricional, puede existir una cultura de prevencion contra
desastres, esto es, en las zonas marcadas como punto de reunion en caso de sismo
o las zonas seguras a donde dirigirse o0 salidas de emergencia. Esto es por
requerimientos de proteccion civil. Sin embargo, las cafeterias en la Facultad, el
menu que generalmente no varia y los puestos ambulantes ademas del costo
elevado de algunas comidas nutritivas no permiten que la comunidad estudiantil
tenga una cultura de prevencion alimenticia y de salud. Afladiendo el hecho que no
se ha visto una campafa de promocién de la salud propiamente del sector

nutricional.

Dentro del sector de salud en la Facultad, existe una Evaluaciéon Médica Anual
(EMA) en la que se evalia un poco la salud de los estudiantes, sin embargo,
consiste en su mayoria en un cuestionario con opciéon mdultiple, en dénde las
respuestas dependen de la veracidad del alumno y con estas estadisticas se puede
evaluar si estan en riesgo de padecer enfermedades de transmision sexual,
alcoholismo o drogadiccibn, que se estd practicamente autoevaluando.
Posteriormente hay un apartado en donde oftalmélogos y odont6logos hacen una

rapida revision y son ellos quienes califican el estado de salud.

Desafortunadamente podemos decir que dentro de la Facultad no existe

propiamente una Cultura de prevencion o si existe es poco efectiva.

Aqui llegamos a un punto vital a considerar para la cultura de prevencién, que son

las campanfas de difusion. En donde dependera del tipo de enfermedad o situacion
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a prevenir, el presupuesto destinado, el tiempo establecido para su difusion y la

comunidad a la que va dirigida.

“‘La planificacion sanitaria exige el equilibrio de dos elementos, a saber: la
importancia del problema y el volumen de los recursos disponibles. Pero la
comparacion objetiva entre esos dos elementos es probablemente la tarea mas

dificil del panificador” 4°

Todas estas planificaciones deben ser indispensables para que la cultura de
prevencion tenga efecto, sin ellas, seria como un barco sin timén, pues se tratara

de prevenir algo, pero no sabremos por donde y cGmo comenzar.

45C. L. Gonzalez. Las campafias de masa y los servicios sanitarios generales. Bélgica. Organizacién Mundial de
la Salud. 1966. 46
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2.3 Estructura del programa “Ponte al 100” en la FCPyS
El objetivo de este capitulo es explicar en qué consistia exactamente el Programa

“Ponte al 100” del que ya tanto se ha hablado, ademas de dar a conocer como fue

el proceso de la capacitacion.

Como parte de la cultura de prevencion dentro de la Facultad, se incluy6 el
Programa “Ponte al 100” pues evaluaba las capacidades funcionales de la

comunidad a través de pruebas como:

- Signos vitales, peso y postura

- Prueba de equilibrio

- Prueba de atencion (juego Simon Flash)

- Calentamiento pre-test

- Prueba de fuerza de abdomen, piernas, flexibilidad, velocidad/agilidad y

resistencia.

Ademas de incluir un Cuestionario de Hébitos Fisicos y Alimenticios /ECF.

Anexo 1- Cuestionario de Habitos Fisicos y Alimenticios / ECF

ESTA HOJA DEBE SER LLENADA POR EL INTERESADQ, EL PADRE DE FAMILIA O TUTOR. MARQUE CON UNA X LA RESPUESTA QUE CORRESPONDA. GRACIAS.

CURP: Estado:
Hombre: Munidpio:
Edad: Sexa: Organismo:
Fecha de Nadmiento: Grupo:
Lugar de Hadmienta: Responsable:
Correo Eledrbnico:

llustracion 1 Cuestionario de Habitos Fisicos y
Alimenticios /EFC
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Se seleccionaron alumnos que se encontraban haciendo su servicio social en ese
momento en la Secretaria de Asuntos Estudiantiles de la FCPyS, se eligieron 3
alumnos que debian acudir al Centro de Educacion Continua de Estudios
Superiores del Deporte (CECESD) de la UNAM en donde debiamos recibir una

capacitacion sobre como aplicar las pruebas a los alumnos.

Ademas, como parte de la capacitacion se recibio por correo electréonico un Manual

para Evaluadores de Capacidad Funcional (Ver Anexo 1):

Manual para Evaluadores de

Capacidad funcional

1900

-y -
SEP SALUD Tindagen
ity Ceti

Versién 2.0 (2013)

lustracion 2 Manual para Evaluadores de Capacidad
funcional

3
dvice  MOVIMIENTO

=E
A
2

Para llegar a la capacitacion era importante haber leido en su totalidad el manual y
ya en el lugar, conforme nos evaluaban a nosotros nos iban explicando el proceso
gue debiamos seguir y sobre todo como acercarnos a las personas, puesto que en
muchas pruebas se requeria de un contacto fisico, asi que debiamos anticiparles a
los evaluados la prueba que les ibamos a hacer, en qué consistia, y también incluso
animarlos a continuar en algunas como son abdominales y lagartijas. No podiamos
hacerles comentarios negativos o pesimistas en caso de que no pudieran realizar

alguna.
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Es importante conocer a que se refiere el concepto capacidad funcional que utiliza

este programa para especificamente saber que deberiamos evaluar:

“La capacidad funcional es el potencial del cuerpo humano para realizar trabajo.
Este potencial nos sefiala qué tan eficientemente responde nuestro organismo a los

estimulos del medio ambiente™®
Otra definicion indica que la capacidad funcional es:

“La facultad fisiolégica del hombre, en sus componentes morfologicos,
cardiopulmonar, neuromotriz y psicolégico para enfrentar las necesidades del medio

ambiente™’

Una vez que se tiene el concepto definido podriamos tener un contexto mas amplio
para saber a qué se referia el programa, ademas deberiamos conocer el objetivo

que tenia.

“El objetivo general de la estrategia consistira en orientar a nivel nacional el
desarrollo de actividades que, emprendidas conjuntamente, redundaran en mejoras

cuantificables del nivel de vida y salud de la poblacién.”®

No obstante, debiamos conocer también otros conceptos como: educacion,

salud/bienestar y calidad de vida.

Calidad de vida es importante, puesto que parte del objetivo del programa es

mejorar la calidad de vida de quienes participan en él:

‘La calidad de vida supone la oportunidad de elegir y obtener
satisfacciones por el hecho de vivir, reconoce la libertad de eleccion y
subraya el papel del individuo y de la comunidad en la definicion de su
propia salud, por lo cual deja de ser medida tan sélo con los términos

estrictos de enfermedad y muerte, y pasa a ser un estado que tanto

46 Manual para evaluadores de Capacidades Funcionales. Versién 2.0 2013 (PDF) Pp. 7

47 parizkova, J.; Growth, Functional Capacity and Physical Fitness in normal and malnourished children.
World Review Nutrition Diet 55 1987

48CONADE http://www.conade.gob.mx/minisitio/paginas/Ponteal100.pdf Consulta 28 de noviembre 2015
Pp.3
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individuos como comunidades intentan lograr, mantener o recuperar y no
algo que sucede Unicamente como consecuencia del tratamiento o de la

curacion de las enfermedades y lesiones™?

Recibimos en la Secretaria de Asuntos Estudiantiles el kit correspondiente a los
aparatos que utilizariamos en las pruebas y fue en la capacitacion cuando los vimos

armados y la manera en que debiamos manejarlos.

En el manual se indica porque se eligieron esas pruebas y el objetivo que tienen

cada una de ellas:
Objetivo de la medicion:

“Ofrece un indice con base a la edad y el sexo, de los componentes morfolégicos
de Rendimiento Fisico (desempefio y condicion fisica) y de Rendimiento
Psicopedagdgico, para ofertar las alternativas de ejercicio y orientacion nutricional

adecuada”?°
Los indicadores morfolégicos que se utilizaron en estas pruebas fueron:

- Estado Nutricio IMC (estatura y peso)

- Composicién Corporal (%de grasa)

- Somatometria (postura, medicién de longitud de brazos y didmetro de la
cintura

- Metabdlico (adultos)

- Habitos conductuales (cuestionario)
Posteriormente se evaluaban los indicadores de Rendimiento Fisico que son:
- Desempefio fisico:
Fuerza total en brazos, piernas y abdomen
Flexibilidad, equilibrio y velocidad

- Condicion fisica

4 Epp, J.: Lograr la salud para todos: un Marco para la promocién de la salud. Ottawa, Canad4 1986
0 Manual para evaluadores de Capacidades Funcionales. Versién 2.0 2013 (PDF) Pp. 8
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Gasto caldrico

Consumo de oxigeno en reposo, esfuerzo y recuperacion
Los indicadores de rendimiento Psicopedagogico son:

- Atencién

- Memoria de corto plazo

En la parte trasera del cuestionario se encuentra la Hoja de Captura de Datos de
Capacidad Funcional, en donde se registran todos los resultados de las pruebas

gue a continuacién se describen.

Anexo2 - Hoja de Captura de Datos de Eapacidad;‘uﬂ&{o-mig
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llustracion 3 Hoja de Captura de Datos de capacidad funcional

Para los indicadores anteriores se hacia la toma de signos vitales, peso, estatura
(de pie y sentado) y la postura. También se hacia lectura de la saturacién de O2 en
la sangre con ayuda de un oximetro; se tomaba la presion arterial con un
baumanometro y se utilizaba una bascula especial llamada bascula de
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bioimpedancia, que mide el porcentaje de grasa, la cantidad de calorias que el

cuerpo quema, el porcentaje de agua, masa muscular, entre otras medidas.
Los indicadores de Rendimiento Fisico son:
Desempefio Fisico:

- Fuerza total en brazos, piernas y abdomen

- Flexibilidad, equilibrio y velocidad
La fuerza total en brazos se evaluaba con lagartijas:

“Calificacion: se anota el numero de repeticiones en cada periodo de 10 segundos
y el nimero de repeticiones total en un minuto. No cuentan las repeticiones que no
haya llegado el pecho al cuadro de hule espuma o cuando la posicién recta del

cuerpo no se mantenga (serpientes)”!

La fuerza en el abdomen se media con abdominales, se daban las especificaciones
a los evaluados de como se considera una abdominal realizada adecuadamente y
se anotaba el total de repeticiones que lograba en un minuto. Es importante destacar
en este punto que la mayoria de las indicaciones se hacian de manera cordial y

especifica:

“Déjame ver cuantas veces rebasas con los codos las rodillas en el tiempo que te

doy. Listo. Tiempo™?

La prueba de equilibrio se realizaba con una posicion de garza, que consiste en

estar parado en una sola pierna con las manos colocadas en la cintura y los ojos

cerrados. Se daban tres intentos y se anota el mejor tiempo que haya obtenido.
Condicion Fisica:

- Gasto Caldrico

- Consumo de Oxigeno en reposo, esfuerzo y recuperacion

5! Manual para evaluadores de Capacidades Funcionales. Versién 2.0 2013 (PDF) Pp. 16
52 Manual para evaluadores de Capacidades Funcionales. Versién 2.0 2013 (PDF) Pp. 17
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Indicadores de Rendimiento Psicopedagdgico:

- Atencion

- Memoria a corto plazo
En esta parte se utilizaba el Juego Simon Flash y consistia en:

“Se prende el juego y el evaluador demuestra la secuencia que se debe
seguir. Se tienen 3 intentos para lograr 8 secuencias de luz y sonido. El
evaluado esta sentado frente al evaluador en un espacio alejado del
ruido y distractores; se coloca el juguete en medio de ambos, procurando
qgue el evaluado observe bien los movimientos del evaluador. Para la
correcta aplicacion de esta prueba se requiere de que el evaluado de la
espalda al lugar donde se encuentren sus comparferos o haya menores
posibilidades de distraccion. Se procura colocar la mesa lejos de la

puerta del aula para evitar esas posibles distracciones” °3

Calentamiento pre-test:

El calentamiento debia ser el mismo cada que se hacia una nueva evaluacién para

gue no afectara los resultados de las pruebas. Consistia en:

- Estiramiento de brazos, piernas, tobillos y cadera
- 3 ab minutos de actividad aerobica ligera, podia ser trotar en el mismo lugar.

- Preparacion de las piernas con estiramientos

En el anexo 1 se encuentra el manual con la descripcibn de las rutinas de

calentamiento.

53 Manual para evaluadores de Capacidades Funcionales. Versién 2.0 2013 (PDF) Pp. 14
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Prueba de fuerza de piernas:

Para realizar la prueba de fuerza de piernas se realizaba un salto vertical con un
potenciometro. El propdsito de la prueba es “medir la fuerza y la resistencia de los

musculos de las piernas. La prueba también es conocida como Test de Sargent”>*

El evaluado se ponia de pie al lado del potenciémetro; el evaluador debia ajustar el
indicador hasta la maxima altura que alcanzaba el evaluado con su brazo totalmente
extendido de manera vertical. Posteriormente debia dar un salto, solamente debia
flexionar las piernas para impulsarse, no podia dar un paso atras ni doblar el tronco,
si podia balancear sus brazos; y a la mayor altura mover los indicadores; tenia 3

oportunidades y se anotaba el mejor de sus intentos.
Prueba de flexibilidad:

Para esta prueba se requeria del tapete que tenia marcado una escala en

centimetros y un indicador para la separacion de las piernas; consistia en:

El evaluador se coloca sobre el tapete, sus talones debian estar sobre la linea
indicada; con las piernas separadas hasta la altura de los hombros, y debia colocar
sus manos una encima de la otra, como formando una flecha, con los brazos y la
espalda extendida. En un solo movimiento y sin impulso debia llegar hasta el punto
maximo de la regla de medicion. Para esta prueba tenia también 3 intentos y se

tomaba en cuenta el mejor de sus resultados.
Prueba de velocidad/agilidad:

Para esta prueba debiamos trasladarnos al estacionamiento de la Facultad y buscar
un espacio de 10 metros libres, ademas de 6 blocks de madera que servian como

indicadores.

Los blocks de madera se colocan al final de los 10 metros y el evaluado debia
colocarse de espaldas de esta linea, a la sefial de salida, debia dar media vuelta 'y
correr hasta la otra linea, levantar el block de madera y regresar a la linea de salida

para colocar el block sin aventarlo, después debia hacer el mismo procedimiento,

5 Manual para evaluadores de Capacidades Funcionales. Versién 2.0 2013 (PDF) Pp. 18
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pero con la mano izquierda para recoger el segundo block. Para esta prueba se

tomaba el tiempo total que se tardaba para asi completar la agilidad de 40 metros.
Prueba de Resistencia (Course Navette)

Esta prueba también se realizaba en el estacionamiento pues requiere de un
espacio libre de 20 metros, conos de marcacién, una grabadora con el audio

correspondiente, lineas para marcar y oximetro.

En el espacio correspondiente de 20 metros, se colocaban al inicio y al final los
conos marcadores, cuando el evaluado estaba listo, iniciaba la grabacion, en cada
beep debia correr despacio hasta la siguiente linea, ahi debia esperar el siguiente
beep de salida, debia llegar antes de que sonara la siguiente repeticién, de lo
contrario, si no alcanzaba a llegar en dos ocasiones consecutivas se daba por
terminada; la velocidad de la siguiente repeticion aceleraba cada minuto. También
podia terminar si el evaluador consideraba que ya no podia continuar. Al final se
debia revisar el pulso y el SpO2 con el oximetro. Se anotan los minutos totales que
pudo realizar y los indicadores de oxigeno.

llustracion 4 Prueba de resistencia Course Navette

Para esta prueba era muy importante indicarle al evaluado que no tratara de
completarla, pues el tiempo total es de 16 minutos, asi que debiamos monitorear su

estado fisico.
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Después de terminar todas las pruebas que se describieron anteriormente, los datos
recopilados se capturaban en un sistema para posteriormente recibir una evaluacion
personalizada de acuerdo a los niumeros obtenidos de cada participante. Esto

incluia una dieta sugerida y un régimen de ejercicio.

El manual para evaluadores (Ver Anexo 1) daba la opcién de realizar las pruebas
en el mismo dia, “sin embargo y con la finalidad de obtener un mayor control sobre
la fatiga, falta de alimento y un mejor resultado, las mediciones se pueden llevar a
cabo en dos dias (s6lo en el primer dia se debe tener cuando menos 3 horas de

ayuno)”.®®

Las 3 horas de ayuno que se solicitaban no eran necesarias puesto que servirian
para realizar la quimica sanguinea, la cual no se llevé a cabo porque no se nos
otorg6é el material, ya que eso significaba que debiamos trabajar con fluidos y

debiamos tener un trato y capacitacion especifico.

Nosotros para mayor accesibilidad de los evaluados, realizabamos la prueba en un
dia, puesto que la mayoria no podia llegar ambos dias, con la finalidad de que los

evaluados se acercaran al programa.

Este programa como parte del apoyo a la comunidad estudiantil, aparentaba tener
un potencial enorme y una buena respuesta por parte de la Facultad, sin embargo,
si no se acostumbra a los alumnos y trabajadores a estar pendientes de los
programas que se realizan para ellos, definitivamente el nivel de asistencia sera
muy bajo. Ademas de la poca difusion que se le dio previamente y durante la

estancia del programa.

La estructura del programa es adecuada, sin embargo, lo que no ayudo a que
creciera o al menos se mantuviera hoy en dia activo en la Facultad principalmente
fue la insistencia provocada por el desinterés de la comunidad estudiantil y

sobretodo la nula planificacién para su difusiébn adecuada.

55 Manual para evaluadores de Capacidades Funcionales. Versién 2.0 2013 (PDF) Pp. 8
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Se contaban con todos los accesorios para evaluar y con el personal capacitado
para hacerlo, aunque no se contaba con el lugar adecuado para llevar a cabo una
evaluacion, se encontraba mal situada, porque se realizaba en un lugar muy

escondido a la vista de la comunidad estudiantil y en un espacio muy reducido.

Con lo anterior no me refiero a que en realidad no se haya hecho nada para llevar
adelante el programa, se creé una cuenta de correo electrénico Unicamente para
recibir correos atendiendo <citas y dudas de los interesados:

ponteall00politicas@gmail.com en la cual solamente se recibieron alrededor de 10

correos esporadicos solicitando informacién y algunos mas agendarons una cita.

Google | o | # 0 ae
Gmail -~ (<] mas 116 de 16 ]

nnnnnnnn Socisl [T
& Frincipal = T— ¥ Promosiones +

Google Nuevo acceso desde Ia aplicacién Intermet Explorer en Windows - 14

Emiados Google Mi cuenta: Las ope
Daniela Méndez Cantreras Duda - Hola,
Betsabs RolSal s resutacos prusba 16 abr.
9% Ponteai100 - G
Karla, yo (8) Agendsr cita - Hols, 3 mar.
vo. Betsabe (3) Porte sl 100 - Te co ta para ol 4 as 28 feb.
Daniel. yo. (2) (sin asu
Luss, yo (10 Informacién - n 25 feb.
hasi, yo (2) Delivery Status Nofifcation (Faiure) -

yo. Meil (2) PONTESH00 - Delivery fo

Yo, Msil (2) Programa PONTE!100 - Deli
No hay chats recientes. Pascusl, yo (2) Dudes - Hols! Mucho gust
yo. Melarie (3) PROGRAMA PONTE AL 100 - Hola
Jessica, yo (2) Inscripcitn &l programa - Hols!
Daniel, yo (2) Informes scerca del programa Ponte =l 100
Google Cambié I contrasesia de-tu cusnts de Google - Arturn (

068 (0%) 0@ 15 GB uizavee ‘Condicionss - Privacigsg
Admintsirar

llustracion 5 Vista de la bandeja de entrada del correo ponteal100@gmail.com

La cuenta se revisaba constantemente, incluso desde casa y se le daba respuesta
lo mas pronto posible con la finalidad de que los alumnos tuvieran una cita préxima
para su evaluacion. Esta medida no tuvo el éxito deseado por lo que me parece que
una propuesta de difusion que se hubiera mantenido antes y durante el programa

podria haber impulsado la respuesta de la comunidad estudiantil.
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CAPITULO 3 PROPUESTA DE DIFUSION PARA EL
PROGRAMA “PONTE AL 100” EN LA FACULTAD DE
CIENCIAS POLITICAS Y SOCIALES

3.1 Propuesta de difusion para la pagina de Facebook “Hecho En

Politicas Unam”

La pregunta inicial seria, ¢,Por qué elegir una red social como medio de difusién de

un programa para apoyo a los universitarios?

“Desde el cambio que Internet sufrié a principios de este siglo evolucionando
hacia la Web 2.0 se ha generado un cambio de paradigma en la manera de
gestionar la informacioén.... las redes sociales han cobrado un protagonismo tal
que la combinacién de redes sociales y herramientas 2.0 forman el escenario
actual de la web social. Facebook y sus FanPages forman parte de esta web
social y pueden estar al servicio de la ciencia fomentando la difusién de la

informacion y la comunicacion™®

La pagina de internet anteriormente citada se dio a la tarea de difundir la labor de la
Enfermeria a través de las Fanpage de Facebook, objetivo un tanto igual al de
nuestra propuesta de difusién, tomando ya una FanPage existente y a cargo de la

Secretaria de Asuntos Estudiantiles.

Antes de continuar es importante definir qué es una red social, de acuerdo a Romain
Rissoan, el término fue utilizado por el antropélogo John A. Barnes en 1954; de esta
manera defina red mediante dos elementos: los contactos y los vinculos existentes

entre dichos contactos.

Los medios por los cuales se transmite informacién y se difunden cosas han

cambiado con el paso del tiempo y la llegada de nuevas tecnologias, actualmente

%6 Universidad de Murcia. Santilldn Garcia, A. Cornejo Marroquin, C. Ausin Lomas, S. Enfermeria Global.
Version on-line ISSN 1695-6141. Enferm. Glob. Vol. 11. Murcia. Oct. 2012.
http://scielo.isciii.es/scielo.php?pid=51695-61412012000400006&script=sci _arttext
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diversos negocios han tomado la opcién de realizar una pagina web e incluirse en

redes sociales para dar a conocer sus productos y ofertas.

“En los inicios de Internet, el usuario estaba limitado a la consulta u observacién
de contenidos, con unas posibilidades reducidas de interaccién tanto con la web
como con otros usuarios. Con la Web 2.0, Internet se convierte en una plataforma
de inteligencia colectiva en donde se genera, comparte y debate informacion.

Este proceso se ve favorecido por la utilizacion del software ligero y sin

limitaciones que rompe el ciclo de las actualizaciones.’’

En Facebook se manejan las publicaciones que puedes realizar como pagina e
incluso te permite realizar anuncios para dirigirlos a un publico en especifico. Sin
embargo, esto tiene un costo y tendria que planearse con mayor anticipacion en la
Secretaria de Asuntos Estudiantiles y se debe aprobar un presupuesto para este
fin. De no ser asi s6lo se cuenta con las publicaciones libres que permite Facebook,

incluyendo imagenes y videos.

Antes de comenzar una propuesta de difusién, tendriamos que definir a quien
queremos difundir nuestro programa “Ponte al 100", en este caso se trata de la
comunidad estudiantil y de profesores de la Facultad de Ciencias Politicas y
Sociales de la UNAM.

Para lograr un mejor manejo de la propuesta se realizard un calendario en donde
se establezcan las actividades que se publicaran de acuerdo a la difusion que se le
dar4d. También debe establecerse que dias y en qué horario se realizara la
publicacion de la difusion, esto para conseguir un mayor alcance en las redes

sociales.

De acuerdo a la pagina web PuroMarketing y un estudio que realizd para saber
cudles son los mejores momentos para publicar en distintas redes sociales concluye

lo siguiente:

57 Universidad de Murcia. Op cit.
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“En Facebook, el mejor momento para postear es el mediodia, entre las 13:00 y las
15:00 hrs y curiosamente los posteos realizados los dias miércoles a las 15:00 horas

registran un mayor nimero de visitas.”>8

“Bitly.com Han estudiado la actividad online y han presentado algunas ideas
interesantes. Segun su investigacion, el mejor momento para publicar en Facebook
es 13:00-15:00. Los enlaces publicados durante este intervalo son mas propensos
a tener una mayor visibilidad en Facebook ya que es la “temporada alta” para el
trafico de Facebook. El trafico comienza a aumentar gradualmente desde las 9 am,
culmina 13:00-15:00, y luego se reduce lentamente desde las 16:00. EI mejor dia
de la semana para publicar es el miércoles y sugieren evitar publicar contenido

durante el fin de semana.”®

Estas investigaciones sélo se tomardn como referencia, puesto que los resultados
pueden variar de acuerdo a la zona geogréfica, la edad, a qué se dedican entre

otros factores.

Tomaremos como inicio que las publicaciones en la P4gina de Facebook se haran

Gnicamente de lunes a viernes y principalmente a partir de las 11:00hrs.

Es importante que se trate de una publicacién llamativa, puede ser una imagen, una
infografia, o con datos, sin embargo, no puede contener mucha informacién, pues

esto reduciria el pablico, ya que no todos la leerian completa.

A considerar se pueden utilizar los hashtags que ayudan a encontrar las palabras
con mayor facilidad en redes sociales, o que puede tener un mayor impacto,

ademas elegir palabras clave que ayuden, por ejemplo #Sabiasqué.

58 http://www.puromarketing.com/16/16250/cual-mejor-horario-para-publicar-principales-redes-
sociales.html
59 http://www.hisocial.com/esp/blog/la-mejor-hora-para-publicar-en-facebook
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OBJETIVO:

Dar a conocer el Programa Ponte al 100 en la FCPyS para que los interesados
asistan a las evaluaciones que se llevarian a cabo en la SAE los miércoles de 11:00
a 13:00 hrs.

PUBLICO:

El publico al que va dirigido principalmente es la comunidad de alumnos de la
FCPyS, en segundo lugar, a los académicos y trabajadores de este plantel.

¢ Sabias qué? — Semana 1

En la semana 1 se hara una campafia de difusién introductoria, estilo ¢ Sabias qué?,
con la finalidad de anticipar que se presentara un programa de activacion fisica y
que invita a alimentarte saludablemente. Con datos obtenidos en paginas web,
programas, libros, imagenes, etc. Debido a que son datos de caracter técnico y
cientifico por lo que su manejo es delicado y debe ser explicado por personal
capacitado. Con el objetivo de publicar dos contenidos al dia. Las siguientes
publicaciones estaran acompafadas de una imagen acorde al tema del que se esta
hablando.

El calendario de la primera semana quedaria de la siguiente manera:

Calendario de la semana 1

SEMANA | HORA | LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
1 11:00 | ¢Sabias qué? | ¢Sabias qué? | ¢Sabias qué? | ¢Sabias qué? | ¢Sabias qué?
Publicacién 1 Publicacién 3 Publicacién 5 Publicacién 7 Publicacién 9
1 13:00 | ¢Sabias qué? | ¢Sabias qué? | ¢Sabias qué? | ¢Sabias qué? | ¢Sabias qué?
Publicacién 2 Publicacion 4 Publicacién 6 Publicaciéon 8 | Publicacién 10
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Publicaciéon 1

17 Ventajas de correr en la mafiana, 08/10/2016, de Mi ruta Sport Sitio web: http://mirutasport.com/7-ventajas-

de-correr-en-la-manana/

¢ Sabias qué? “Hacer ejercicio aumenta nuestro optimismo ante la vida, nos hace
mas felices y nos ayuda a encarar con mas ganas el dia a dia. Numerosas razones

tanto fisicas como psicologicas e incluso quimicas asi lo atestiguan.”€°

Publicacién 2

v Y | | - ~

2 Practicar deporte nos hace mds felices, élo sabias? 08/10/2016, de Gym-
in Ponte en forma Sitio Web: https.//www.qym-in.com/deporte-felicidad/

¢ Sabias qué? “Realizar deporte habitualmente te crea sensacion de
felicidad. Al principio puede resultar cansado pero una vez adquieres el habito, el

ejercicio activa tu mente y cuerpo y te encuentras mejor —Maite Ferrer”!

60 http://www.feda.net/sabias-que-las-personas-que-hacen-ejercicio-son-mas-optimistas-que-el-resto/
61 http://www.gym-in.com/deporte-felicidad/
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Publicacién 3

3 Duvauchelie, J. ¢ Cudles son los beneficios del ciclismo en la mafiana? .
08/10/2016, de Muy Fitness Sitio web: https://muyfitness.com/cuales-son-
beneficios-info 26543/

¢, Sabias qué? “Si realizas ejercicios al empezar el dia, tu mente llegar4 a ser mas
clara y mas enfocada en otras esferas de tu vida, como tu trabajo, tu estudio y tu
familia. Esto se debe a la movilidad de las endorfinas que, luego, son capaces de

motivarte durante todo el dia”6?

Publicaciéon 4

e AN ‘;J. ]

4 Deporte de pelotas, 08/10/2016, de Curiosidario Sitio Web:
https.//www.curiosidario.es/deporte-de-pelotas/

¢, Sabias qué? “Existen estudios que demuestran que la practica habitual de deporte
provoca la secrecién de endorfinas (neurotransmisores que aumentan en los
momentos placenteros y que son el vehiculo material del placer, la euforia, la
felicidad y el alivio del dolor) por lo que tras realizar el ejercicio uno se siente mejor,

mas animado y con energia”®?.

62 http://mejores5.com/articulo/1129
63 http://www.gym-in.com/deporte-felicidad/
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Publicacién 5

5 Plana, F. Entrenamiento nivel medio: Bicicleta estdtica, 08/10/2016,
de I love fit Sitio web: https://www.ilovefit.org/cardio/entrenamiento-
nivel-medio-bicicleta-estatica/

¢ Sabias qué? “La actividad aerdbica o los ejercicios que necesitan de mas oxigeno
como caminar, trotar, nadar, bailar, esquiar, pedalear, favorecen el sistema
cardiovascular, disminuyen la presién sanguinea y mejoran la circulacion, lo que

reduce el riesgo de ataques cardiacos y accidentes cerebrovasculares.”®*

Publicacién 6

6 20 Inexpensive, Natural Foods To Prevent Or Reverse Cancer,
08/10/2016, de Naturalon, Natural Health News & Discoveries,

Sitio web: https://naturalon.com/20-inexpensive-natural-foods-

ALL WAY or .
] ¢ : to-prevent-or-reverse-cancer/view-all/

| ;Sabias qué? La actividad fisica “Ayuda en la
prevencion de cancer de colon, ya que acelera el paso de los desechos por los
intestinos. Asimismo, al regular los niveles hormonales, puede contribuir a evitar el

cancer de mama vy de prostata”®®

64 10 beneficios de hacer ejercicio http://expansion.mx/lifestyle/2013/09/11/10-beneficios-de-hacer-
ejercicio
8 http://expansion.mx/lifestyle/2013/09/11/10-beneficios-de-hacer-ejercicio
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Publicaciéon 7

7 Una vida saludable disminuye en 60% riesgos de padecer diabetes (2017), 21/11/2017 de Uniradio noticias
Sitio  web: http://www.uniradionoticias.com/noticias/sonora/498063/una-vida-saludable-disminuye-en-60-

riesgos-de-padecer-diabetes.html

¢ Sabias qué?

“Realizar actividad fisica con regularidad ayuda a mantener un nivel saludable de
azucar en la sangre, que no solo contribuye a controlar el peso, sino a evitar el

riesgo de padecer diabetes tipo 2.766

Publicacién 8

8 Melian, G. ¢ Problemas de memoria? jEjercita tu cerebro
con estos juegos mentales! 12/11/2016, de Queaplicaciones,
Sitio web: http://queaplicaciones.com/problemas-de-
memoria-ejercita-tu-cerebro-con-estos-juegos-mentales/

¢ Sabias qué? “Uno de los beneficios de la actividad fisica es que el flujo de oxigeno
al cerebro aumenta, por lo que la capacidad de aprendizaje, concentracién, memoria

y estado de alerta pueden mejorar de manera considerable.”®’

66 http://expansion.mx/lifestyle/2013/09/11/10-beneficios-de-hacer-ejercicio
67 http://expansion.mx/lifestyle/2013/09/11/10-beneficios-de-hacer-ejercicio
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Publicacién 9

imagen 9 Esporti Vida, entrenadores personales Zaragoza. Actividad fisica en los jovenes (20-40 afios)
30/11/2017 Sitio Web: http://esportivida.com/blog/actividad-fisica-los-jovenes-20-40-anos/

¢ Sabias qué? La activacion fisica “en los musculos, no s6lo aumenta la oxigenacion,
tono, fuerza y volumen, también favorece la flexibilidad, la fuerza de los tendones y

los ligamentos”%8

Publicacién 10

&8 -

imagen 10 Portal Vida Sana. Como dormir bien 10/01/2018 Sitio Web de Portal Vida Sana:

https://www.portalvidasana.com/como-dormir-bien

¢, Sabias qué? “Sirealizas una actividad fisica constante durante la semana, puedes
mejorar tu calidad de suefio, por lo que puedes dormir con mayor facilidad y de una

manera mas profunda”®®

68 http://expansion.mx/lifestyle/2013/09/11/10-beneficios-de-hacer-ejercicio
69 Consuelo Herndndez. 7 beneficios del ejercicio http://enforma.salud180.com/nutricion-y-ejercicio/7-
beneficios-del-ejercicio
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saludablemente, la semana 2 tratara de los problemas que causa no llevar una vida

Debido a que el “Programa Ponte al también invita a alimentarse
activa y saludable, para este caso no se utilizaran las publicaciones estilo ¢ Sabias

que?

A continuacién, se muestra el calendario con los horarios y publicaciones que se

haran en la semana.
Consecuencias de una vida sedentaria - Semana 2

En la semana 1 fueron beneficios y datos importantes sobre una vida saludable y
activa fisicamente, para hacer un contraste, en la Semana 2, se hara todo lo
contrario, es decir, se publicardn los problemas y dafios por llevar una vida

sedentaria y con mala alimentacion.

Esto con la finalidad de crear una conciencia y que en realidad la comunidad sepa
cuales son las consecuencias de un estilo sedentario de vida. En muchas ocasiones
al desconocer los riesgos y peligros, parece no importarnos y se cree que no sucede

nada.

La hora cambiara, en un intervalo de 30 minutos a diferencia de las publicaciones
anteriores y todas llevaran imagen, exceptuando una que sera un video. Se pueden
hacer variaciones, en lugar de una imagen, colocar un video de corta duracion, entre

2:00 — 5:00 minutos con algun reportaje o informacién sobre la vida sedentaria.

El calendario de la segunda semana quedaria de la siguiente manera:

Calendario de la semana 2

SEMANA | HORA | LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
2 11:30 | Consecuencias | Consecuencias | Consecuencias | Consecuencias | Consecuencias
Publicacién 11 Publicacién 13 Publicacién 15 Publicacion 17 Publicacién 19
2 13:30 | Consecuencias | Consecuencias | Consecuencias | Consecuencias | Consecuencias
Publicacién 12 Publicacion 14 Publicacién 16 Publicacion 18 Publicacién 20
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Publicacién 11

imagen 11 Martinez S. J. Contractura muscular. 10/01/0281 de Web Consultas Revista de salud y bienestar.

Sitio Web: https://www.webconsultas.com/ejercicio-y-deporte/medicina-deportiva/contractura-muscular-13709

Consecuencias de una vida sedentaria

Te puede traer “dolores articulares y contracturas: debido a la pérdida de masa
muscular y fuerza, el sedentarismo tiende a causar a su vez dolores articulares y

contracturas en la espalda y cintura”’®
Publicacién 12 con video e informacién

URL: https://www.youtube.com/watch?v=xejkoeM6Lto

imagen 12 El Agujero del Conocimiento. La Vida Sedentaria
27/12/2017 Link: https://www.youtube.com/watch?v=xejkoeM6Lto

“Lainactividad produce aumento de apetito y por tanto aumento de peso. Segun un
estudio de la Escuela de Medicina de Harvard (EEUU), pasar mas tiempo sentado

70 Christidn Pérez. Consecuencias y efectos del sedentarismo http://www.natursan.net/consecuencias-
efectos-del-sedentarismo/
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en el sofa hace que tengamos mas ganas de comer porque se deja de segregar
irisina, una hormona que se ocupa de que convertir la grasa blanca (mala) en grasa

parda (buena)”.”t

La siguiente publicacion serd solamente una infografia que habla sobre el problema
de la obesidad en México y sus causas, ademas del porcentaje de problemas con

los habitos alimenticios.

Publicacién 13
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imagen 13 Redaccion. Conoce los habitos alimenticios de los mexicanos 10/11/2017 de Incidencia Sitio Web:
http://incidencia.com.mx/?p=12282

71 Margarita Lazaro. Los peligros de sedentarismo: 20 razones para levantarte del sofd ahora mismo
http://www.huffingtonpost.es/2014/04/08/peligros-vida-sedentaria n 5111393.html
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Publicacion 14

I'T=N CUIDADO

imagen 14 El Sedentarismo 11/01/2018 de El Sedentarismo Goca Sitio Web:
https://sites.google.com/site/elsedentarismogoca/

¢,Conoces las consecuencias de una inactividad fisica? Aqui te presentamos una

lista:

““Aumento del peso corporal

-Disminucion de la movilidad articular y la elasticidad

-Ralentizacion de la circulacion sanguinea y aparicion de varices
-Tendencia a enfermedades como la hipertension arterial y la diabetes.
-Dolor lumbar y lesiones del sistema de soporte

-Sensacion de cansancio, desanimo y malestar”’?

Las siguientes publicaciones seran un Top 15 de consecuencias de una vida
sedentaria, al ser tantos puntos, se enlistaran en 3 diferentes publicaciones, para
gue el publico no vea tanta informacion y no quiera leerla; incluso se puede redactar

con el uso de hashtags para que tenga una continuidad

72 Aday Sepulveda. Entrenamiento. Salud. Aspectos negativos de una vida sedentaria. 9 mayo 2012
https://www.entrenamiento.com/salud/aspectos-negativos-de-una-vida-sedentaria/ 23 noviembre de 2016
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Publicaciéon 15

imagen 15 Petitjean N. Obesidad y sobrepeso en los Adolescentes 20/11/2017 de El Cerebro de Nifios y
Adolescentes Sitio Web: http://cerebroniad.blogspot.mx/2013/09/obesidad-y-sobrepeso-en-los-
adolescentes.html

#Conoce 15 #consecuencias de llevar una vida sedentaria, te presentamos las

primeras 5:

“1.-Obesidad

2.- Estados emocionales bajos

3.- Enfermedades cardiovasculares
4.- Muerte subita

5.- Agravamiento de la menopausia™’?

En las siguientes publicaciones, que contindan con el Top 15, es importante
reafirmar el tema que estabamos tratando anteriormente, utilizando el mismo titulo

y los mismos hashtags.

Publicaciéon 16

imagen 16 Definicion de Insomnio 11/01/2018 de
ConceptoDefinicion Sitio Web:
http.//conceptodefinicion.de/insomnio/

73 Bekia Salud. Sedentarismo. 16 Consecuencias de llevar una vida sedentaria. Jesus Castafio Pérez
http://www.bekiasalud.com/articulos/consecuencias-vida-sedentaria/ 23 noviembre de 2016.
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#Conoce las 15 #consecuencias de una vida sedentaria. Continuamos con la lista 'y
te presentamos los siguientes 5 puntos:

“6.- Cancer

7.- Vaguedad

8.- Problemas para dormir
9.- Infertilidad

10.- Problemas en el parto”’#

Publicacién 17

imagen 17 Marketing. Lumbaldgia y el dolor de espalda 11/01/2018 de
SinMdsDolor Sitio Web: http://sinmasdolor.es/lumbalgia-y-el-dolor-de-espalda/

#Conoce las 15 #consecuencias de una vida sedentaria. Continuamos con la lista 'y

te presentamos los ultimos 5 puntos:
“11.- Incremento del gasto en sanidad
12.- Osteoporosis

13.- Baja produccion en el trabajo
14.- Lumbalgias

15.- Envejecimiento”’®

74 |bidem
7> |bidem
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Publicacién 18

Las consecuencias de no activar tu
{Qué es la Trombosis Coronaria? cuerpo son muchas y muy delicadas.
La artritis, la trombosis coronaria o

La trombosis coronaria se s muerte prematura pueden derivarse

produce cuando una
arteria en el corazon se

bloguea por un trombo o S j debido a que tu cuerpo no realiza

coagulo de sangre

actividad fisica con regularidad.

imagen 18 Paredes L. Trombosis Coronaria Diapositiva 2 10/11/2017 de
Slide Share Sitio Web: https.//es.slideshare.net/leoparedes146/trombosis-
coronaria

Publicaciéon 19

Si tu objetivo es dejar de fumar y no lo
consigues, puede ser que estés llevando
una vida sedentaria. “Las personas

sedentarias tienen menos facilidad para

abandonar el tabaquismo y seguir una dieta
saludable. En otras palabras, actividad “
reduce de forma aguda el deseo de fumar’’®. imagen 19 Alimentacién para dejar de fumar 10/01/2018 de

Info Salud. Sitio Web: https.//www.infosalud-
online.com/alimentacion-dejar-fumar/

76 Margarita Lazaro. Los peligros del sedentarismo: 20 razones para levantarte del sofd ahora mismo.
http://www.huffingtonpost.es/2014/04/08/peligros-vida-sedentaria n 5111393.html

71


http://www.huffingtonpost.es/2014/04/08/peligros-vida-sedentaria_n_5111393.html
https://es.slideshare.net/leoparedes146/trombosis-coronaria
https://es.slideshare.net/leoparedes146/trombosis-coronaria
https://www.infosalud-online.com/alimentacion-dejar-fumar/
https://www.infosalud-online.com/alimentacion-dejar-fumar/

Publicaciéon 20

imagen 20 Redaccion su Médico. No dormir bien afecta tu vida sexual. 10/11/2017 de Su Médico. Sitio Web:

https://sumedico.com/no-dormir-bien-afecta-vida-sexual/

Ten en cuenta que quienes llevan una vida sedentaria tienen peor esperma y peor
sexo. “Los hombres que llevan una vida inactiva tienen menos volumen de
eyaculado, espermatozoides mas lentos o mas escasos y menos cantidad de

testosterona y otras hormonas necesarias para la formaciéon del esperma”
Invitacion y promocién del programa Ponte al 100 - Semana 3

De acuerdo a la linea que se ha seguido en la cuenta de Facebook, para la tercera
semana, ya se estaria hablando del programa Ponte al 100, en qué consiste, qué
necesitas para la prueba, cuanto tiempo tarda y la forma en la que podrias agendar

tu cita.

Es un buen momento para difundir el correo en el cual se aceptaran todo tipo de
preguntas, incluso en las mismas publicaciones se responderian las dudas, si la
comunidad estudiantil y en general muestra interés a través de la cuenta de
Facebook, podria agendarse la cita incluso por via inbox. Lo importante es darle las
facilidades para que puedan ser parte del Programa y que los recursos destinados
a éste no sean desperdiciados. El objetivo de esta semana es: captar la atencion de

los usuarios para que se acerquen a ser parte del programa.

Nuevamente se hara una evaluacion de la interaccion de los usuarios ante estas

publicaciones para decidir si se cambia el horario de las publicaciones programadas
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o0 se continda con el mismo. Para ejercicio de esta propuesta se movera el rango 30

minutos después comparado con la semana anterior.

SEMANA | HORA | LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
3 12:00 | Publicacion 21 Publicacién 23 Publicacion 25 Publicacién 27 Publicacién 29
3 14:00 | Publicacion 22 Publicacién 24 Publicacion 26 Publicacién 28 Publicacién 30

Publicacién 21

Ahora

que

ya sabes

las

consecuencias que trae una vida
sedentaria, la FCPyS te invita
proOximamente a ser parte de un
Programa que se llevara a cabo en
el plantel para que puedas conocer
tu estado de salud. jNo te lo

pierdas!

Publicacién 22

imagen 22 Endara M. Habitos para una vida saludable 10/01/2018 de Pulvapies.

http://pulvapies.ec/habitos-para-una-vida-saludable/

Proximamente

imagen 21 Préximamente 11/01/2018 de ACL Systems. Sitio Web:
http://aclsystems.mx/sin-cateqgoria/proximamente

Sitio  Web:

¢, Conoces el estado de salud en el que se encuentra tu cuerpo? La Facultad esta

preparando un programa para que puedas acudir y conocer como esta tu cuerpo,

gué alimentos son los que necesitas y un régimen de ejercicios para una vida

saludable. Mantente al pendiente para conocer los detalles.



http://pulvapies.ec/habitos-para-una-vida-saludable/
http://aclsystems.mx/sin-categoria/proximamente

Publicacién 23

No necesariamente debes llevar un
régimen alimenticio estricto y ejercicio
intenso para comenzar un estilo de vida
saludable. Puedes comenzar con 10
minutos de caminata por placer y pensar
bien lo que estas comiendo. Si quieres
saber como cuidarte, el Programa
“‘Ponte al 100" te invita a participar,

conocer y mejorar tu cuerpo y salud.

Publicaciéon 24

¢, Qué es Ponte al 100? Es un programa que evalla tus capacidades funcionales a

imagen 23 Programas de Fundacion Movimiento es salud A.C. 10/01/2018
Sitio Web: http://fundacionmovimientoessalud.org.mx/

través de diferentes pruebas fisicas como son:

- Signos vitales, peso y postura
- Prueba de equilibrio
- Prueba de atencion

- Calentamiento

- Prueba de fuerza de abdomen, piernas, flexibilidad, velocidad/agilidad y

resistencia.

¢ Quieres participar? Pronto mas detalles

imagen 24 Fadlallah R.E. ¢ Sabes qué son los signos vitales?

10/11/2017 De Medicina  Preventiva. Sitio

Web:

https://medicinapreventiva.info/generalidades/3881/sabes-

que-son-los-signos-vitales-y-para-que-sirven-drafadlallah/
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Publicacién 25

L. 45 e

imagen 25 Guirado, J. ¢ Debemos comer y beber después de entrenar? 10/11/2017 De Sportadictos. Sitio Web:
https://sportadictos.com/2014/11/comer-despues-entrenar

“Ponte al 100” te invita a participar y mejorar tu salud. Las pruebas fisicas se
realizaran en la SAE (Secretaria de Asuntos Estudiantiles) de la FCPyS. Para ello
debes llevar:

-Ropa comoda (pants y camisa)
-Barra nutritiva, agua y fruta

-Tiempo (Recuerda que para las pruebas debes contar con tiempo suficiente para
realizarlas, si quieres puedes hacer tu evaluacién en dos etapas, no olvides indicar

esto para tu cita)
Publicacién 26

Para participar en el programa “Ponte al 100” recuerda agendar tu cita al correo:

ponteall00@gmail.com Puedes enviar también cualquier duda que tengas al

respecto. Si lo prefieres, puedes acudir directamente a la SAE. Los horarios en los
que se realizaran las evaluaciones seran los miércoles de 11:00 a 13:00 hrs.
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Publicacién 27

Conoce la prueba de resistencia Course Navette que se te aplicara en la evaluacion
“Ponte al 100”

Consiste en correr 20 metros de ida y vuelta durante cierto tiempo, desde un cono
hasta el otro lado, el ritmo ird aumentando y escucharas un “beep” cada vez mas

rapido.

imagen 26 Course Navette . 10/01/2018 de Create Web Quest. Sitio Web:

http://www.createwebguest.com/webquest/course-navette
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Publicacién 28

Seguramente has jugado “Simén dice”, pues lo
divertido de la evaluacién “Ponte al 100” es que sera
parte de la prueba para saber el estado de tu memoria
a corto plazo y la atencién mental. “Estda demostrado
que la realizacion de ejercicio sistematico auxilia el
desarrollo de la atencion y la memoria, elementos de
integracion neuroldgica fundamentales para realizar

cualquier trabajo”’”

imagen 27 D.R. Fundacion Movimiento es Salud, A.C.
(2013) Manual para evaluadores de Capacidades
Funcionales. Version 2.0 Pp. 15

Publicaciéon 29

Siéntete seguro, pues quienes evaluan la prueba “Ponte al 100" estan
completamente capacitados para llevar a cabo
cada uno de los pasos, por lo que previo a la
evaluacion, realizards un calentamiento general

para evitar cualquier tipo de lesiones.

imagen 28 Simédn Dice de MB, 1978 10/01/2018. De Vintageria. Pdgina Web:
http.//billyjoe83-vintageria.blogspot.mx/2013/04/simon-dice-de-mb-
1978.html

77 Manual para evaluadores de Capacidades Funcionales. Version 2.0 2013 (PDF) Pp. 14
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Publicacién 30

imagen 29 11 Alimentos saludables para tener un corazén sano. 11/01/2017 de Infobae. Sitio Web:

https://www.infobae.com/2015/12/05/1769560-11-alimentos-saludables-tener-un-corazon-sano/

¢ Por qué es importante participar en la prueba Ponte al 100”? Al finalizar tu
evaluacion y cuestionario de habitos alimenticios, tus resultados seran enviados
para que posteriormente recibas los resultados con una dieta sugerida explicada
punto por punto, recomendaciones generales y una rutina sugerida de ejercicios con

tiempos especificos para ti.

Visualmente las propuestas anteriores para Facebook se verian de la siguiente

manera:

Hace un momento - & ¥

¢ Conoces las consecuencias de una inactividad fisica? Aqui te presentamos
una lista:

“-Aumento del peso corporal por la descompensacion entre la ingesta y el
gasto caldrico

-Disminucion de la movilidad articular y la elasticidad

-Ralentizacion de la circulacion sanguinea y aparicion de varices

-Tendencia a enfermedades como la hipertension arterial y la diabetes..

Ver mas

ITEN CUIDADO

Ejemplo 1: Publicacion en Facebook

! Me austa Comentar
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Se consideraron 30 publicaciones en total, por cada semana se harian 10 en total,
este numero se tomo a consideracion, debido a que la pagina de Facebook tiene
actividad aparte que sirve para informar sobre cursos, talleres o eventos que se

llevan a cabo dentro de la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales y en la UNAM.

Este nimero de publicaciones puede ser mayor dependiendo del nivel de interés en

redes sociales, ya sea para conservarlo o aumentar la curiosidad por este programa.
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3.2 Propuesta de difusion para la cuenta de Twitter “UNAM FCPyS”

Twitter es una red social que se ha caracterizado por la inmediatez y claridad de la
informacion, cualquier usuario puede manifestarse a través de ella y, ademas, el
uso de hashtags permite saber sobre qué temas se estan hablando a nivel mundial
0 so6lo en un pais. Incluso més alla de ser una red social, las empresas la utilizan

como medio para la publicidad.

“El 57% de las empresas ya incluye Twitter dentro de su estrategia de
Social Media. Una actividad que les permite acercarse a su publico
objetivo y entrar en contacto directo con él. Los usuarios de Twitter son
3 veces mas propensos a seguir a una marca que los de Facebook.
Asimismo, Twitter es una herramienta efectiva para captar leads. Las
empresas que utilizan esta plataforma social afirman que generan el
doble de contactos que aquellas que no... Esta plataforma de
microblogging ejerce asimismo como termometro de la conversacion
social. Es un medio muy adecuado para detectar tendencias y conocer

la actitud de los clientes frente a la marca o sus productos...”’8

Ademas de lo anterior, Twitter Ads permite a las empresas pagar por Tweets
Promocionados para llegar a mas usuarios y es por esto que es de gran utilidad

para las marcas.

Nuevamente de acuerdo a la pagina PuroMarketing encontramos que los mejores

horarios:

“En Twitter, funcionan mucho mejor los tweets enviados entre las 9:00 y las 16:00

horas. Siendo el mediodia el mejor momento para comunicar algo realmente

78; Por qué Twitter resulta tan importante para las marcas y empresas? PuroMarketing. Redaccién. Redes
Sociales. http://www.puromarketing.com/16/18980/twitter-resulta-importante-para-marcas-
empresas.html Consultado el 22 de enero de 2017.
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importante. También esta comprobado que los viernes, los sabados y los domingos

la gente no permanece tan atenta a esta red social.””®

Ya vimos la importancia que tiene ésta red social si se utiliza con otra finalidad mas
all4 de ocuparla como un usuario promedio. Es por eso que se considerd a Twitter
una red social adecuada para una propuesta para promover un programa como
“Ponte al 100”.

Un punto importante a considerar es la cantidad de caracteres que permite para
cada Tweet, pues son soOlo 140 incluyendo el nombre de usuario y el link que
quisiéramos incluir. Es por eso que la informacion debe ser claray concisa, ademas
de hacer un llamado a la accion para que el usuario haga click en el enlace que

estamos incluyendo.

La estrategia que se utilizaria seria muy similar a la de Facebook, incluso se puede
publicar la misma informacién, pero de manera reducida, las imagenes que
acompafarian a los tweets podrian ser incluso también las mismas; los tweets

tienen que escribirse en general como oraciones directas, sencillas y claras.

En la 1ra semana utilizaremos el hashtag #Sabiasqué e iremos afiadiendo poco a
poco informacion relevante sobre los beneficios de ejercitar nuestro cuerpo, ademas
se podran utilizar otros hashtags que estén relacionados con el tema o incluir el link

de Facebook para que conozcan mas informacion al respecto.

Las horas seran diferentes a las de las publicaciones que se haran en Facebook,
esto con la finalidad de captar la atenciéon de otros usuarios. Para ello debemos
conocer la mejor hora para publicar un tweet y se puede saber de dos maneras, la
primera a través de estudios que indican la mejor hora para hacerlo y también
experimentando con los tweets, pues los seguidores son diferentes para marcas e

instituciones.

72 http://www.puromarketing.com/16/16250/cual-mejor-horario-para-publicar-principales-redes-
sociales.html
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“Al igual que Facebook, la gente ojea Twitter desde dispositivos moviles

y ordenadores de sobremesa en el trabajo y en casa, pero también se

usa en los tiempos muertos como por ejemplo en los desplazamientos.

El mejor momento para publicar en Twitter es de lunes a viernes de 12:00

a 14:00 y a las 17:00 para las empresas B2B y el porcentaje de clics es

el mas alto los miércoles.

Sin embargo para las organizaciones B2C, los mejores dias para

publicar son los miércoles y los fines de semana que es cuando el

porcentaje de clics es mas alto™®

Los hashtags se elegiran de acuerdo a aquellos que se vea que puedan traer mayor

audiencia, con palabras clave que ayuden a los usuarios a llegar a nuestros tweets.

Los tweets pueden o no llevar una imagen que los acomparie, se podrian utilizar las

mismas que en Facebook, aunque no es necesario que se incluyan, incluso podria

compararse el comportamiento de los tweets que tienen imagen con los que no

tienen imagen, de esta forma podriamos ver cuales tienen mayor interaccion con

los usuarios.

Tomando en cuenta lo anterior, haremos un calendario de las publicaciones para

gue se realicen en el mejor horario posible.

El calendario de la primera semana quedaria de la siguiente manera:

Calendario de la semana 1

SEMANA | HORA | LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
1 12:00 | #SabiasQue #SabiasQue #SabiasQue #SabiasQue #SabiasQue
Tweet 1 Tweet 3 Tweet 5 Tweet 7 Tweet 9
1 13:30 | #SabiasQue #SabiasQue #SabiasQue #SabiasQue #SabiasQue
Tweet 2 Tweet 4 Tweet 6 Tweet 8 Tweet 10

80 Gema Bataller. Las mejores horas para publicar en las redes sociales. The Digital Marketing Lab 20 de julio,
2016 https://www.marketinet.com/blog/mejores-horas-para-publicar-en-redes-sociales
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Tweet 1

¢#SabiasQue Hacer ejercicio aumenta nuestro optimismo ante la vida, nos hace

mas felices y nos ayuda a encarar el dia? #Cuidate Es tu #Salud
Tweet 2

¢#SabiasQue Si realizas #deporte habitualmente te crea la sensacion de felicidad?

Puede costar en un principio, pero tiene sus #beneficios
Tweet 3

¢#SabiasQue Hacer ejercicios al iniciar el dia, tu mente sera mas clara y

enfocada?Debido a la movilidad de las endorfinas. #Cuida tu cuerpo
Tweet 4

¢#Sabiasque al realizar ejercicio te sientes mejor, mas animado y con energia? Esto

debido a la secrecion de endorfinas. #Hazdeporte
Tweet 5

¢#SabiasQue una actividad aerdbica como #nadar, #caminar o #bailar favorece tu

sistema cardiovascular? Disminuye la presion sanguinea
Tweet 6

¢#SabiasQue si haces #ejercicio puedes prevenir el #cancer de colon? Ademas de

acelerar el paso de los desechos a través de los intestinos
Tweet 7

¢#Sabiasque si haces actividad fisica con regularidad, ayuda a mantener el nivel de

azucar en la sangre?Puedes #Prevenir la #Diabetes
Tweet 8

¢ #Sabiasque la actividad fisica mejora la oxigenacion a tu cerebro? Aumenta tu

capacidad de #aprendizaje, #concentracion y memoria. #Cuidate
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Tweet 9

¢ #Sabiasque realizar ejercicio puede favorecer tu flexibilidad, dar fuerza a los

tendones y ligamentos?#Activa tu #cuerpo y mejora tu #salud
Tweet 10

¢#Sabiasque si realizas una actividad fisica en la semana puedes mejorar la calidad

del #suefio? #PortuSalud #Cuida tu cuerpo

Para la segunda semana, seguiremos el mismo tema que en las publicaciones de
Facebook, nos enfocaremos en el tema contrario, las consecuencias en el cuerpo

que tiene llevar una vida sedentaria.

Al terminar la primera semana, es importante que quien esté a cargo de la cuenta 'y
publicaciones de Twitter, haga un informe para evaluar cuantas interacciones en la
semana hubo, pueden ser favoritos, retweets, respuestas de los usuarios o

menciones a la cuenta.

Con ese informe se podra tener una idea si la hora programada esta funcionando o
no. Se propone una diferencia de 15 minutos mas que en la semana 1 a reserva del

informe que presente datos diferentes.

El calendario de la segunda semana quedaria de la siguiente manera:

Calendario de la semana 2

SEMANA | HORA | LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
2 12:15 | #SabiasQue #SabiasQue #SabiasQue #SabiasQue #SabiasQue
Tweet 11 Tweet 13 Tweet 15 Tweet 17 Tweet 19
2 13:45 | #SabiasQue #SabiasQue #SabiasQue #SabiasQue #SabiasQue
Tweet 12 Tweet 14 Tweet 16 Tweet 18 Tweet 20
Tweet 11

#Sabiasqué si llevas una vida sedentaria puede traerte dolores articulares y

contracturas por la pérdida de masa muscular?
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Tweet 12

#Sabiasqué La inactividad produce aumento de apetito y por tanto aumento de

peso? #Activa tu cuerpo y #ejercitate
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imagen 30 Redaccion. Conoce los habitos alimenticios de los mexicanos 10/11/2017 de Incidencia Sitio Web:

http://incidencia.com.mx/?p=12282

Tweet 13

¢#Sabiasqué solo el 10.4% de los mexicanos siguen una #dieta para bajar de peso

y tener buen estado de #salud? #Cuidate
Tweet 14

¢#Sabiasqué la inactividad fisica puede provocarte sensacion de cansancio,

desanimo, malestar y tendencia a hipertension y diabetes?

Tweet 15

¢#Sabiasqué la obesidad,enfermedades cardiovasculares, estado emocional bajo,

agravamiento de la menopausia son #consecuencias de una vida sedentaria?

Tweet 16

¢#Sabiasqué el cancer, los problemas para dormir, infertilidad y problemas en el

parto pueden derivarse como #consecuencia de una vida sedentaria?
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Tweet 17

¢#Sabiasqué la osteoporosis, lumbalgias, envejecimiento y baja producciéon en el

trabajo también se derivan como #consecuencia de una vida sedentaria?
Tweet 18

¢ #Sabiasqué no activarte fisicamente puede provocar artritis o trombosis

coronaria? No te arriesgues y lleva una #Vida #saludable.
Tweet 19

¢#Sabiasqué si quieres dejar de fumar y no lo consigues, puede ser porque llevas

una vida sedentaria? #Activate y lleva una #dieta #saludable
Tweet 20

¢#Sabiasqué los hombres que son sedentarios pueden tener mal sexo? Debido a

gue tienes menos cantidad de testosterona y otras hormonas necesarias.

En la tercera semana, al igual que en las publicaciones de Facebook, se hara una
planeacién para difundir en especifico el Programa Ponte al 100. Se utilizara el
hashtag #Ponteall00 en la mayoria de los tweets para poder alcanzar una mayor
audiencia, ademas, es importante monitorear los Trending Topics de ese momento
en la ciudad para aprovechar aquellos que sean Utiles y asi tener un mayor impacto

como #Sabiasqué, #curiosidades, #datoscuriosos, etc.

Se podrian conservar los horarios sugeridos, sin embargo, es una buena opcion

cambiarlos dependiendo del comportamiento de los usuarios.

Es importante que siempre haya alguien al pendiente de las redes sociales por si

hay preguntas acerca del programa, se puedan resolver lo mas pronto posible.

A continuacion, la distribucién del calendario de la tercera semana de difusion.

Calendario de la semana 3

SEMANA | HORA | LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
2 12:15 | Tweet 21 Tweet 23 Tweet 25 Tweet 27 Tweet 29
2 13:45 | Tweet 22 Tweet 24 Tweet 26 Tweet 28 Tweet 30
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Tweet 21

#Proximamente la #FCPyS te invitard a ser parte del #programa #Ponteall00,

mejora tu #salud y #activa tu #cuerpo.
Tweet 22

#Conoce que #alimentos necesita tu cuerpo, recibe un #régimen de #ejercicios para

#mejorar tu #vida. Mantente al pendiente para mas detalles
Tweet 23

Al principio comienza en partes pequefias para #cambiar tu #estilo de #vida.

#Camina 10 minutos y haz la diferencia con #Ponteal100
Tweet 24

¢, Qué es #Ponteal100? Es un #programa que evalla tus capacidades funcionales a

través de diferentes #pruebas #fisicas
Tweet 25

#Realiza tu prueba #Ponteall00 en la #SAE de la #FCPyS. Solo necesitas ropa
coémoda y un lunch. #agenda tu cita y #cambia tu #estilo de #vida

Tweet 26

Ponte en #contacto y #agenda tu cita al #correo ponteall00@gmail.com Nuestros

horarios son los miércoles de 11 a 13 hrs. #Ponteal100
Tweet 27

#Conoce la prueba de #resistencia Course Navette que se te aplicara en

#Ponteal100 Corre 20 metros de ida y vuelta durante cierto tiempo
Tweet 28

Si has #jugado #Simondice, revive esos momentos en #Ponteal100 que forma parte

de la #prueba sobre el #estado de tu #memoria a corto plazo
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Tweet 29

Siéntete seguro, quienes evallan la prueba #Ponteall00 estan completamente

capacitados para realizar cada uno de los pasos. #Agenda tu #cita

Tweet 30

Al finalizar la prueba #Ponteall00 se evaluaran tus resultados para recibir una

#dieta y una #rutina sugerida de #ejercicios #personalizada.

Visualmente las publicaciones de Twitter se verian de la siguiente manera:

¢ sque sdlo el 10.4% de los mexicanos siguen una #diciz para bajar de peso
y tener buen estado de #salud? =
Sin dieta

B 8
ML Y

MEXICAN®S

NO SEAPEGAN A UNADIETA
CAUSAS DE MALOS 8 :’ ’ R
HABITOS ALIMENTICIOS

. SULEVAN DE A ESPEOAL
af 38.5% ”
== %
fﬂ 24.2%

e OBESIDAD
_? 16.6% INFANTIL
~ ?_:_3% 0" 70.&
E ,_.J?/o Resporscbies
% os% = o e LT ANTIONESIOAD

P — =
® e2% ois & o PRETE e et
® 26% 50% 105%
29% 108

Ejemplo 2 Publicacion en Twitter
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CONCLUSIONES

A través de los conceptos difusion y divulgacion podemos darnos cuenta de como
son necesarios pues cumplen una funcion especifica en cuanto al trato de la
informacion que hay que llevar al destinatario ademas de ser especificos al publico

al que se dirigen.

Existen muchas herramientas que son de utilidad para tener acceso a informacion
de forma rapida y veraz que ayudan a los universitarios a mantenerse al dia con
noticias o boletines, de la misma manera, estas herramientas ayudan a que los
alumnos puedan expresarse directamente con otros alumnos, con personal
académico, trabajadores o incluso con los Directivos del plantel, sin embargo, el
acceso a ésta informacion se queda estancada si la misma comunidad de la

Facultad se mantiene ajeno a éste flujo de informacion.

Actualmente las personas gastan mucho tiempo revisando las redes sociales, por
ese motivo se eligié Facebook y Twitter como una buena opcién para la campafa
de difusion del programa Ponte al 100, ademas de ser una de las redes sociales
que los jovenes utilizan mas y, sobre todo, que son medios oficiales de la Facultad
de Ciencias Politicas y Sociales para mantener informada a la comunidad

estudiantil.

Crear una camparia de difusion atractiva, con informacion clara y atractiva para los
estudiantes, con imagenes que ilustren adecuadamente y son importantes para que
llamen su atencion, pues en las redes sociales siempre existe un bombardeo de
informacion lo que puede generar que las publicaciones no lleguen a los alumnos o
que incluso las desechen sin siquiera revisar su contenido, éste es un problema que
podria afectar directamente el resultado de la propuesta de difusion, pero es algo a

lo que inevitablemente se enfrenta al estar en estas redes sociales.

Al realizar el servicio social, el principal problema que impidié la difusion del
programa fue la falta de organizacion por parte de distintos sectores, ya que se
hicieron varios intentos por llegar a la comunidad, sin embargo, el personal de
limpieza retiraba los anuncios de los pizarrones que existen en la Facultad o no

hubo posibilidad de manejar las cuentas de redes sociales.
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El programa tiene muchas ventajas que habrian ayudado a la comunidad estudiantil,
sin embargo, se necesita de un interesado que acuda a las evaluaciones, a pesar
de las facilidades para realizar éstas pruebas obtuvimos poca respuesta.

Es importante aprovechar el perfil de egreso de los alumnos de la Facultad, pues la
mayoria de los que realizaban servicio social dentro de la SAE, son de la carrera de
comunicacioén, por lo que estan capacitados para llevar a cabo una difusiéon como la
gue se ha presentado, también es importante combinar las areas terminales de cada
uno, pues quienes se encuentran en periodismo pueden ser los responsables de la
redaccion de las publicaciones para la propuesta, los de produccion audiovisual
pueden encargarse de realizar el material adecuado para publicarlo en las redes
sociales, como fotografias o video de los alumnos siendo evaluados, incluso los de
area terminal de comunicacion organizacional, pueden estar al tanto de que todos
los departamentos tengan una buena comunicacion para evitar los contratiempos

gue surgieron como el retiro de los carteles.

Esta propuesta se deja esperando a que el programa Ponte al 100 pueda
reactivarse y tenga una difusion mayor. El programa tiene mucho potencial, e
incluso podria formar parte de la evaluacion médica anual (EMA) que se realiza en
la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales o puede formar parte de la evaluaciéon

meédica que se realiza a los alumnos de nuevo ingreso.

Esta experiencia de un programa de nutricion en la FCPyS como la que se genero
con Ponte al 100 puede ayudar a que en proOXimos proyectos pueda existir una
organizacion adecuada para su difusion y sobre todo para el mantenimiento de éste,
puesto que son muchos los esfuerzos para presentarlo, como el de organizacion,

personal, recursos monetarios y material.

El resultado negativo de la aplicacion Ponte al 100 dentro del plantel no define que
en un futuro este tipo de programas vayan a fracasar, al contrario, es un excelente
ejercicio tanto para el personal como para la forma en la que se lleva el servicio

social pueda empefarse en cumplir su objetivo.
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Es importante que tanto el personal Directivo como los profesores de la Facultad se
interesen en que los alumnos tengan un interés por enterarse de lo que su propia
Universidad les ofrece, de esta manera se previene el desinterés por la informacion

que surge al respecto.

Como tarea primordial de la FCPyS es definitivamente evitar que un programa sea
meédico, fisico, nutricional o de prevencién tenga el mismo resultado negativo como
Ponte al 100, ya que cuenta con los recursos necesarios en cuanto a personal
capacitado o en capacitacion, como lo son los mismos alumnos quienes pueden
crear campafias de difusion para que programas importantes prevalezcan dentro

del plantel.
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Presentacion.

Este Manual esta disenado para la precisa
aplicacion de las pruebas de Evaluacion
de la Capacidad fuciwwat © Utlizadas por
la Fundacion Movimiento es Salud, A.C,
y es el instrumento de trabajo de los
Evaluadores certificados parala adecuada
valoracion de la Capacidad fuccionat ©
de las personas a las que se aplican
estas pruebas.

La correcta aplicacion de las pruebas es
fundamental para obtener informacion
veraz y Utl para analizar el estado
de bienestar v Capacidad jucorat © de
quién se somete al  examen vy
en consecuencia contar con las
recomendaciones adecuadas para su
programa de ejercicios seguro y una
dieta balanceada.
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Conceptos Basicos.

Educacion

La educacion es un proceso por medio del cual nos apropiamos, creamos y transformamos nuestra cultura.

Dentro del Sistema de Capacidad jurciswat

un concepto fundamental es que el sobrepeso y obesidad actuales no son un

problema de salud, inciden 100% en la salud, pero son un problema de educacion, hacer gjercicio adecuado, comer bien vy ser
responsables de nuestro cuerpo es un problema de educacion, “Estar bien™ debe ser un bien cultural.

Salud / Bienestar

Se entiende a la salud como el “bienestar fisico, mental y
social, para funcionar en su entorno ambiental y social.”
La salud de las personas depende de entre otros factores de
“labiclogia humana, estilos de vida, la organizacion de la atencion
de salud y los entornos fisico y social que rodean al individuo. "2

Por lo cual, la salud se considera un recurso aplicable a la vida
cotidiana que se apoya en l0s recursos sociales y personales y
también en la capacidad fisica.®

Calidad de Vida

En este contexto, la calidad de vida supone la oportunidad de
elegir y obtener satisfacciones por el hecho de vivir, reconoce
la libertad de eleccion y subraya el papel del individuo y de la
comunidad en la definicion de su propia salud, por lo cual deja
de ser medida tan solo con los términos estrictos de enfermedad
y muerte, y pasa a ser un estado que tanto individuos como
comunidades intentan lograr, mantener o recuperar y no algo
gue sucede Unicamente como consecuencia del fratamiento o de
la curacion de las enfermedades v lesiones.

Epp, J.: Lograr la salud para to un v 3 la pro

a
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{Que es la Capacidad fuscional ?

Capacidad Funcional

Como su nombre lo indica, la Capacidad fuwcconal ® es el
potencial del cuerpo humano para realizar trabajo. Este potencial
nos senala qué tan eficientemente responde nuestro organismo
a los estimulos del medio ambiente.

La Capacidad fu«cconal ® se refiere a las acividades que un
individuo debe realizar en su ciclo de vida, las actividades que el
gdividuo necesita realizar. Para los ninos, la Capacidad fuecional

necesaria incluye el aprendizaje en la escuela, participar en

Las principales amenazas para no tener una buena
Capacidad f«ccenal © v disfrutar de una mejor calidad
de vida son el SEDENTARISMO vy la OBESIDAD

juegos vy deportes, asf como participar en la vida familiar. Por
otra parte la Capacidad Juwcconal ® en los adultos es importante
en las actividades laborales, asf como en las actividades de
interaccion con sus hijos y otros individuos en la sociedad.

En términos menos coloquiales, la Canacidad fuwcional ©
es "la facultad fisiclogica del hombre, en sus componentes
morfologicos, cardiopulmonar, neuromotriz y psicolégico para
enfrentar las necesidades del medio ambiente” °.

5. Parizkova, J.; Growth, Functional Capacity and Physical Fitness in normal and malnourished children. World Review Nutrition Diet 55 1987



;Como se mide la

Capacidad pzmmmé

Las Pruebas

La Capacidad ;mcmz® se mide mediante
un conjunto de pruebas de campo. Estas
pruebas estan relacionadas con la edad
para ambos sexos, v tienen por finalidad
evaluar factores que obedecen a la
madurez fisiologica de la persona.

Estas pruebas fueron seleccionadas
porgue son faciles de aplicar, miden las
aptitudes o destrezas basicas naturales
que se integran en la Capacidad ;mmmz
y cumplen con las caracteristicas de
validez, confiabilidad vy objetividad
requerida por cualquier instrumento de
medicion.

Validaciéon de las mediciones
e instrumentos.

Toda la batera de pruebas fue
validado por el grupo de expertos de la
Fundacion Movimiento es Salud, A.C.,
supervisadas por el Dr. Juan Manuel
Herrera  Navarro® vy cumplen  las
expectativas de los perfiles deportivos
de la Comision Nacional de Cultura
Fisica y Deporte (2005)7. Todos los
evaluadores son  capacitados  para
obtener confiabilidad y reproducibilidad
mediante un proceso de entrenamiento
de 20 horas, en la que se unifican los
criterios.

Obijetivo de la medicién

Ofrecer un indice con base a la edad v el
sexo, de los componentes morfologicos
de Rendimiento Fisico (desempeno
y condicion fisica) y de Rendimiento
Psicopedagogico, para ofertar  las
alternativas  de egjercicio 'y orientacion
nutricional adecuada.

¢Cuédles son los indicadores?

A. Indicadores Morfologicos (20%) .

Estado Nutricio IMC (estatura y peso)

*  Composicion Corporal (% de grasa)

* Somatometrfa (postura, medicion de
longitud de brazos y diametro de la
cintura)

* Quimica Sanguinea y Sindrome

Metabdlico (adultos)

Habitos Conductuales (cuestionario)

B. Indicadores de Rendimiento
Fisico (70%)

*  Desempeno Fisico (10%)
- Fuerza Total (brazos, piemas y
abdomen)
- Flexibilidad, Equilibrio y
Velocidad (ajuste)

* Condicion Fisica (60%)
-Gasto Caldrico
-Consumo de Oxigeno (reposo,
esfuerzo y recuperacion)

C. Indicadores de Rendimiento
Psicopedagogico (10%)

e Atencion
e Memoria de corto plazo

¢Cudl es esla mecanica de
la medicidn?

Todas las mediciones pueden realizarse
el mismo dfa, sin embargo y con la
finalidad de obtener un mayor control
sobre la fatiga, falta de alimento y un
mejor resultado, las mediciones se
pueden llevar a cabo en dos dias (solo
en el primer dia se debe tener cuando
menos 3 horas de ayuno).

Cuando se tome quimica sanguinea
debe haber ayuno de 12 horas.

Primer Dia

1. Llenado de Cuestionario de Habitos v
tora de signos vitales

a. Toma de pulsoy SpO, en reposo.
b. Toma de tension arterial,

2. Mediciones morfoldgicas.

Estatura de pie.

Estatura sentado.

Peso Corporal y % de Grasa
Peso Corporal en posicion de
lagartija.

e. Analisis Postural con longitud de
brazos y diametro abdominal.

o 0o oo

w

. Prueba de Equilibrio.

Prueba de Atencion.

>

Segundo Dia
(Calentamiento Pre-Test)

5. Pruebas Anaerdbicas

Prueba de Fuerza de Brazos.
Prueba de Fuerza de Piernas.
Prueba de Flexibilidad.
Prueba de Fuerza Abdominal.
Prueba de Velocidad/Agilidad,

®oo0 o

6. Prueba indirecta de Consumo de
Oxigeno.

6 Director de Medicina del Deporte de la CONADE de 2005-2012

7. Protocolo de Investigacion en proceso de publicacion.

. ®
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Signos Vitales, Peso,

Estatura y Postura.

1. Revisién de funcionamiento del equipo

Antes de iniciar las pruebas hay que verificar el buen
funcionamiento del equipo, especialmente los equipos que
utilizan baterias; baumandmetros, oximetros, crondmetros, la
grabadora y el Juego Simon Flash.,

2. Cuestionario de Habitos Fisicos
y Alimenticios ( Anexo 1)

El cuestionario de habitos debe llenarse previamente a la
realizacion de la evaluacion inicial. Esta misma hoja tiene el
reverso el espacio para la captura de datos de las pruebas
(Anexo 2). Se sugiere que cada uno de los evaluados llene
los datos para que comiencen a aprender los conceptos del
examen.

3. Toma de pulso en reposo y saturaciéon de 02
en sangre. OXIMETRO*

El pulso en reposo se toma
con el OXIMETRO, el cual
adicionalmente nos proporciona
la cantidad de Oxigeno en
sangre. EIOximetro usa 2 baterfas
AA que ftienen una duracion
aproximada de 30 horas. Igual
que cualquier aparato eléctrico

que use baterlas  deberan
quitarlas cuando se concluya la
evaluacion.

Latoma de pulso enreposo se realiza
en el salon de clases o en la mesa de
signos vitales. Los evaluados deben
estar sentados cuando menos tres
minutos antes de la toma de pulso
en reposo, por lo que se recomienda
en ese tiempo dar una explicacion
de las pruebas, indicandoles en qué
consisten y de qué manera funcionan cada uno de los
aparatos para evitar que se pongan nerviosos o inquietos.

Al término de la evaluacion se deben limpiar las esponjas
de hule de la parte interna con un trapo y un poco de gel
antibacteriano.

Una vez que el Oximetro se coloca en el dedo (la uha hacia
arriba), se oprime el botdn de inicio y apareceran los valores
SpO2 (Saturacion de oxigeno) v PR (Pulsaciones),

Boton de encendido

Luz de bateria baja
Saturacion de Oxigeno %SpO2

Pulsaciones
Barra indicadora de Pulso

Cuando no hay lectura en 10 segundos se debe anotar en el
apartado de comentarios de la hoja de captura. Hay que revisar
si las evaluadas tienen pintura de unas del dedo en el que se
realiza la medicion (hay que quitarla) o ver si la falta de lectura
es simplemente por problemas con las baterias del aparato.
También, si hay problemas de lectura se puede cambiar de
dedo al indice de la mano izquierda o bien al dedo medio de la
misma mano.

Bl Oximetro  funciona
en base reflejo luminico
por 1o que es altamente
recomendable cubrir e
aparalo con una mano
"haciendo casita” para
evitar que la luz solar

Oximetro / Pulso en reposo
@ Saturacion
Rango Minimo: 70 - Mdximo: 98% Sp0s
Pulso
Rango Minimo: 40 - Méximo: 90 PRbpm

interfiera con la medicion.

Al concluir la lectura (inmediata 5-10 segundos) se debera anotar
en la casilla correspondiente en la hoja de captura. Recuerde
siempre informar al evaluado el resultado de la medicion.

4. Toma de tension arterial (diastdlica y sistdlica)
BAUMANOMETRO*

La tension arterial se toma con el baumandmetro, el cual utiliza 2
baterfas AA con una duracion aproximada de 30 horas. Igual que
cualquier aparato eléctrico que use baterlas deberan quitarlas
cuando se concluya la evaluacion. Para colocar el brazalete
tenga cuidado de que la irrigacion sanguinea del brazo no
esté restringida por prendas o similares demasiado estrechas.
El evaluado debe estar reposado y sin hacer movimientos
cuando menos durante tres minutos. Cologue el brazalete en

0

* Imagen propiedad - CHOICEMMED
* Imagenes e informacion Manual BEURER BC16



el lado interior de la muneca izquierda del
evaluado, con la caratula de lectura frente
alapersona ala gue se le toma la tension.

Cierreelbrazalete conlapartede "velcro” de
manera que el canto superior del aparato
guede colocado aproximadamente  a
1 centimetro bajo las eminencias (lineas)
de la palma de la mano.

ﬁ% |
//J //K\:\‘

El brazalete debe quedar posicionado
estrechamentealrededorde lamuneca, pero
sin apretarla. La toma de la tension arterial se
realiza en el saldn de clases o en un lugar
tranquilo con silla y mesa, aprovechando
el reposo de 3 a 5 minutos que tienen 1os
evaluados. Durante la medicion el evaluado
debe estar sentado. La mano debe estar
cerrada pero sin presionar y colocada a la
altura del corazodn del evaluados y sin ninglin
movimiento de dedos, brazo o cualquier

parte del cuerpo. Por
seguridad siempre el
profesor que redliza

la  medicion  debe
sostener  levemente
el brazalete y la mano
del evaluado.

1. Pantalla LCD

2. Cubierta de la baterfa

3. Tecla ajuste fecha/nora

4. Tecla Restaurar

memoria

5. Tecla ON/OFF

6. Tecla cambio de
usuario

7. Brazalete para muneca

Una vez que se encuentra colocado
el brazalete, se presiona el boton de
encendido (ON/OFF) vy el aparato
comienza a inflarse, realiza la medicion
y luego se desinfla. Luego de 1/2 a
1 minuto en la caratula aparecera el
resultado de la medicion. En caso
de error (EE) se debe volver a tomar
la medicion para lo cual el evaluado
debera descansar cuando menos
CiNnco Minutos.

La primera lectura es la presion del
inflado maximo, en seguida se reporta la
Tension Sistdlica (el numero mayor) v la
segunda lectura es la Tension Diastolica.
La tercera lectura es el pulso. Los datos
de la tension arterial se registran en
mmHg (milimetros de mercurio). Una
vez concluida la lectura se anotaran los
valores en el espacio correspondiente
en la hoja de captura. Debemos recordar
informar a los evaluados del resultado de
la medicion,

Baumandmetro | Tension Arterial

Sistdlica
Rango Minimo: 105 - Mdximo: 160
Diastdlica

Rango Minimo: 60 - Mdximo: 120

Los valores de clasificacion para adultos
de acuerdo a la Organizacion Mundial de la
Salud, y de ninos y jévenes 6-17 de acuerdo
a Haris-Lane® es la siguiente:

HOMBRES MUJERES

Zona Sistolica Diastolica Medida Sistolica Diastolica
6 anos 109-117 72-76 108-114 71-75
7 anos 110-119 74-78 110-116 73-76
8 anos 111-120 75-80 112-118 74-78
9 anos 113-121 76-81 114-120 75-79
10 anos Normal / Para 114-127 77-83 116-122 77-80
11 afios hipgﬁfggié”narhay 114-123 77-82 | 118-124 7663
12 anos que canalizar a 116-125 78-83 monteriedies 120-126 79-82
estudio de un
13 anos médico especialista 117-130 75-84 118-128 76-84
14 anos 120-132 76-85 119-130 77-85
15 anos 123-135 77-86 121-131 78-86
16 anos 125-138 79-87 122-132 79-86
17 anos 128-140 81-89 122-131 79-86
Sistolica (Hombres y Mujeres) Diastdlica (Hombres y Mujeres)
Hipotension <105 Control Medico <60
Normal 105-120 Autocontrol 60-80
18 + Anos Pre-hipertensivo (WHO1) 120-140 Control Medico 80-90
Alta Tension (WHOZ2) 140-160 Consulta al Médico 90-100
Z% Alta Tension (WHO3) >160 Consulta al Médico >100
},% 8. www.copeson.org.mx/medicos/Harris-Lane.pdf file.///F/oooks/mdctes/1055/Book2. HTM

. ®
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5. Toma de Estatura (de pie y sentado)
ESTADIMETRO

La estatura se toma con el estadimetro,
el cua hay que nivelar previamente.
Para su mantenimiento se usa un trapo
himedo y tollas de papel con gel. La
cinta métrica requiere una o dos gotas
de lubricante cuando se han realizado
500 mediciones o mas. Antes de iniciar la
medicion se debera verificar la colocacion
del estadimetro a una altura de 220
centimetros de la base de la plataforma.

El estadimetro tiene un tornillo de ajuste que permite
el desplazamiento hacia arriba y abajo del mismo.
Para asegurar el valor correcto es necesario fijar el
estadimetro y extender la cinta hacia abajo y cuando
la plancha este apoyada en la plataforma debe marcar
cero en la linea roja.

Colocacién del Evaluado. El evaluado
debera estar sin calzado y sin calcetas,
preferentemente en shorty playera. Las
evaluadas no deberan tener “cola de
caballo”, puesto gque la medicion se
modifica. Elevaluado debe colocarse en
atencion antropomeétrica, con la cabeza
colocada en el plano de “Frankfurt” vy
la plancha del estadimetro se colocara
sobre el “vértex” de la cabeza.

atras  (pies en V),
tocando las placas del
poste del estadimetro, con la vista al frente.” En la
ventana del estadimetro la linea roja marca la estatura
en centimetros. El evaluador debe estar de frente a la
lectura para evitar sesgo de inclinacion.

: El  evaluado debera
Estadimetro
— colocarse de frente al
:0 evaluador, de espalda
g Estatura al eje del estadimetro
= X con los talones juntos
: (entimetros

La estatura de sentado se toma
con el evaluado sentado en la
base del estadimetro con la
espalda recta pegada al poste
del estadimetro vy la cabeza
erguida®**.En la ventana del
estadimetro la linea roja marca la
estatura en centimetros.

ST El evaluador debe estar
— de frente a la lectura
para evitar sesgo de
inclinacion. Los datos
se anotan en la hoja de
captura en el espacio
correspondiente:

Estatura

Sentado
(entimetros

6. Toma de peso, % de grasa y toma de peso en
posicion horizontal
BASCULA DE BIOIMPEDANCIA

PROCEDIMIENTO DE MEDICION DE PESO CON
EL MODELO UM-081* Infantil (Consultar Anexo 6)

La béscula se coloca sobre una
plataforma  nivelada  previamente.
Para la toma de peso los evaluados
deberan estar descalzos, con short y
sin playera. Las alumnas deberan usar
top deportivo, traje de bano o playera.
No deberan tener ningin objeto
metdlico (aretes, anillos, collares,
piercing) que pueda interferir con la
senal eléctrica de la bioimpedancia.

Antes de pesarse, los evaluados
deberan quitarse de los pies la
mayor cantidad de grasa, con
gel antibacteriano. El proceso de
medicion depende del modelo de la
bascula. Utilizaremos basculas marca
TANITA de bioimpedancia modelo UM
— 081 o Innerscan BC-568 aprobada
por la NOM Mexicana para basculas
corporales.

PROCEDIMIENTO DE MEDICION DE PESO
CON EL MODELO BC-568. (Consultar Anexo 7)

7. Toma de longitud de brazo y circunferencia
de cintura. Cinta Body-fet o Body Feex

Cinta Body-Fit o Body-Flex
metdlica 0 de tela ahulada.
La toma de longitud de brazo
se realiza con los brazos
en posicion horizontal vy las
palmas de las manos hacia
arniba (agente de transito),
rotando el brazo hacia afuera se toma la medicion desde el 2° pliegue
de la muneca con la mano hacia arriba hasta el hueco de la axila.

(inta | Longitud de Brazo
. Distancia de Brazo

(entimetros

o

* Bl evaluador toma la cinta del est
ertex” delac del do
** El evaluador realiza la medicion igual que si estuviera parado.

adimetro con dos dedos formando un “hueco" con el tubo del estadimetro y lo desliza hasta que la plancha del estadimetro toque
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El diametro del abdomen se toma colocando la cinta en la cintura
y se mide 1 centimetro arriba del ombligo vy se anota en la casilla
correspondiente.

Ginta / Cintura

Didmetro / Abdomen

(entimetros

8. Analisis postural. POSTUROMETRO

El andlisis postural se realiza con el posturometro con el cual
podemos ver las alteraciones oseas y musculares que afectan
las curvas naturales de la columna vertebral y de la cadera, asf
como también los arcos plantares. La postura se juzga en dos
planos antero posterior y vista lateral de acuerdo a el marco
postural.

Antero — posterior. Se realiza un recorrido visual usando de
referencia el poste de la plataforma y la malla para marcar la
desviacion hacia la derecha, normal o izquierda de Escoliosis,
Cadera y Radillas (Cavo-Charro, Valgo-Adentro), lo que se
anotara en las casilas correspondientes.

Escoliosis (adera

Desviacion de la Columna
Lateral

I N D

I= Izquierda N= Normal D= Derecha

Dismetria de la Cadera

<! N D

I= Izquierda N= Normal D= Derecha

Rodilla
Dismetria de las Rodillas

( N v

<> (= Cavo N= Normal V=Valgo

Lateral. Se realiza un recorrido visual usando de referencia el
poste de la plataforma y la malla para marcar la desviacion hacia
adelante, normal o atras de Lordosis y Cifosis.

Lordosis Gifosis

Desviacion de la parte Desviacion de la parte
baja de la Espalda | alta de la Espalda

N A N A

N= Normal A= Adelante N= Normal A= Atras

Pies. Se realiza un recorrido visual usando de referencia el apoyo
de los pies sobre el espejo, marcando cavo, normal o plano.

Pies

Desviacion de Pies
U 6d 85

> P=Plano N= Normal (= Cavo

<

Tipos de pies

PLANO NORMAL

.0" "..

CAVO

9. Sindrome Metabdlico (Adultos)’

La medicion del diametro de la cintura nos auxiliara a determinar
el nivel de SINDROME METABOLICO COMO UN INSTRUMENTO
DE PREVENCION. Este puede diagnosticar el sindrome
metabolico si, al menos, 3 de las siguientes afirmaciones son
verdaderas:

e Tiene sobrepeso 0 es 0beso, v tiene el peso alrededor de la
parte media del cuerpo. Para los hombres, esto significa una
cintura que mide mas de 40 pulgadas (101.6 cm). Para las
muijeres, significa una cintura que mide mas de 35 pulgadas
(88.9cm).

* Tiene la presion arterial mas alta que lo normal (130/85 mm
Hg o mayor).

* Tiene una cantidad de az(car mas alta que lo normal en la
sangre (nivel de az(car en la sangre en ayunas de 110 mg/
dl o mayor).

e Tiene una cantidad de grasa mas alta que lo normal en la
sangre (un nivel de triglicéridos de 150 mg/dl o mayor).

* Tiene un nivel de colesterol total de 180 mg/dl o mayor.

* Mientras mas factores de riesgo tenga la persona, mas alto
es su riesgo de tener una enfermedad cardiaca.

.}%
9 http://familydoctor.org/familydoctor/es/diseases-conditions/metabolic-syndrome. printerview.all.html
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Prueba de Equilibrio.

(Garza)

Tapete / Crondmetro

El equilibrio es la capacidad sensoriomotriz que tiene el organismo para conservar
el centro de gravedad sobre su base de sustentacion y se logra por medio de una
interaccion de los musculos con las articulaciones, por lo que el cuerpo puede asumir
y sostener una determinada posicion contra la ley de gravedad. La prueba consiste en
estar parado en una sola pierna, manos en la cintura y 10s 0jos cerrados en un tiempo
determinado.

* Propdsito: Medir la habilidad de equilibrio (balance) sobre la planta del pie.

e Equipo reguerido: Superficie plana, no resbaladiza, cronémetro, hoja de captura.
(Utilizamos el tapete de hule de uso multiple.)

* Procedimiento: EI evaluado se coloca sobre el tapete sin zapatos y sin calcetas.
En posicion erecta con las manos en la cintura y coloca la pierna con la que no se
apoya en la parte interna de la rodilla (hueco popltleo), dirigiendo la rodilla al frente.

Cuando se tiene el equilibrio se cierran los ojos. El evaluador demuestra fisicamente. Se
les otorga a los evaluados un minuto de practica. Se inicia el crondometro cuando los 0jos
se clerran y se concluye la prueba (parando el cronémetro) cuando:

* [ as manos se separan de la cintura.

* El pie de soporte se mueve en cualquier direccion,

* £l pie de la pierna gue no tiene soporte se separa de la rodilla.

Comando: "La prueba consiste en saber cuanto tiempo puedes mantener esta posicion
en tres intentos. Listo, Manos a la cintura, Pie habil, Cerrar ojos, Tiempo”.

Calificacion: Se toma el total de tiempo en segundos, del mejor de tres intentos. 10 y se
anota en la casilla correspondiente.

Equilibrio
o Mejor de 3 Intentos

Segundos

Tiempo Mdximo: 60 Segundos

10.  Referencia: Johnson BL, Nelson JK. Practical measurements for evaluation in physical education. 4th Edition, Minneapolis: Burgess, 1979
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MOVIMIENTO

6od Prueba de Atencion

Juego Simon Flash*

La atencién es el mecanismo que regula junto con la memoria los procesos de aprendizaje. Esta demostrado que la realizacion
de ejercicio sistematico auxilia el desarrollo de la atencion y la memoria, elementos de integracion neurolégica fundamentales para
realizar cualquier trabajo.

* Proposito: La prueba consiste en realizar una serie de secuencias de luces y sonidos con el juguete llamado SIMON FLASH ™,
presionandolas en el mismo orden y consecucion una a la vez.

e Equipo: Juego SIMON FLASH de Hasbro™.

* Procedimiento: Se prende el juego vy el evaluador demuestra la secuencia que se debe seguir. Se tienen 3 intentos para lograr
8 secuencias de luz y sonido. El evaluado esta sentado frente al evaluador en un espacio alejado del ruido vy distractores;
se coloca el juguete en medio de ambos, procurando que el evaluado observe bien los movimientos del evaluador. Para la
correcta aplicacion de esta prueba se requiere de que el evaluado de la espalda al lugar donde se encuentren sus companeros
0 haya menores posibilidades de distraccion. Se procura colocar la mesa lejos de la puerta del aula para evitar esas posibles
distracciones.

Comando: Primero, se preguntaalevaluadosiconoceeljuguete ((conocesestejuego?ilohasjugadoantes?), posteriormente sedemuestra
como se juega y se explica la secuencia de presionar el boton VERDE (que inicia el juego) y posteriormente continuar con la
secuencia de luces y sonidos que el juguete ofrece en forma azarosa.

Memoria de Corto Plazo

0 1 Intento Calificacion: La memoria a corto plazo se juzga cuando el evaluado
3 Secuencias es capaz de realizar 3 secuencias correctas (1, 1-2, 1-2-3) en el primer
intento del juego.
i@ @
y , "‘\\
Atencion

1-8 Repeﬁciones Calificacion: La atenciéon mental se juzga por el nimero de intentos
]_3 Intentos para realizar 8 secuencias. Para lograr las 8 secuencias se tienen tres
. intentos, a partir de que el evaluado comienza el juego. Si este No
|men10 Repeilﬂones realiza las 8 secuencias se tomara el nimero maximo de secuencias

. ®
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Calentamiento
Pre-test.

Para llevar a cabo las pruebas de
caracter anaerdbico vy aerébico que
requieren de un clerto nivel de
esfuerzo, es necesario realizar un
breve calentamiento para preparar al
cuerpo a ese esfuerzo.

Este calentamiento debe ser el mismo
para cada vez que se aplique el
examen para tener consistencia en
los resultados.

Procedimiento del Calentamiento General

e FEstiramientos de brazos, piernas, tobillos vy
cadera.

e 3-5 minutos de actividad aerdbica ligera,
como trote estacionario.

* Trabajo especial de estiramiento para piernas
para las pruebas de velocidad.

* Arrangues con incremento de velocidad

Ver Anexo 8 para la explicacion de
los ejercicios de calentamiento.
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Prueba de Fuerza

de Brazos.
LAGARTILAS

La Fuerza es la capacidad de un organismo para ejercer una presion o traccion contra cierta
resistencia. La prueba de fuerza juzga la fuerza muscular de tres segmentos corporales; el
superior o brazos, el medio; tronco y espalda y por Ultimo el tren inferior o piernas.

La fuerza de brazos se mide a través de lagartijas en un minuto apoyados sobre las
puntas de los pies.

* Proposito: Medir la fuerza y la resistencia de los miembros superiores.

* Equipo requerido: Tapete de hule, crondmetro, cuadro de hule espuma de 10X10X10 cm.

* Procedimiento: El evaluado se coloca en posicion de lagartija con los brazos
extendidos a 90 grados en relacion al piso, las manos separadas la distancia de
los hombros, el cuerpo extendido completamente y apoyado sobre los dedos de
los pies. Las piemnas juntas 6 separadas (maximo a la distancia de los hombros)
y rodillas extendidas. El evaluado baja el cuerpo doblando los brazos hasta que el
pecho aplaste el cuadro de hule espuma vy luego regresa al punto de partida con
los brazos extendidos. Esta accion se repite durante un minuto dividido en 10-10-10
segundos. Con descanso de 10 segundos entre cada perfodo.

Calificacion: Se anota el nimero de repeticiones en cada periodo de 10 segundos v el
nlmero de repeticiones total en un minuto. No cuentan las repeticiones que no haya
llegado el pecho al cuadro de hule espuma o cuando la posicion recta del cuerpo no se
mantenga (serpientes).

Comando: Antes de empezar el evaluado se le dice “Quiero ver cuantas veces puedes
bajar hasta que tu pecho toque el cuadro de hule espuma. No cuenta si no subes todo
el cuerpo sin doblarlo. Listo. Tiempo”.

Fuerza de Brazos

. Tiempo 60 Segundos

3 repeficiones de 10
sequndos con infervalos de

- descanso de 10 sequndos

Total ] 2 3
Repeticiones

. ®
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Prueba de Fuerza

de Abdomen.

ABDOMINALES

La Fuerza es la capacidad de un organismo para ejercer una presion o traccion contra cierta
resistencia. La prueba de fuerza juzga la fuerza muscular de tres segmentos corporales; el
superior o brazos, el medio; tronco y espalda y por Ultimo el tren inferior o piernas.

La fuerza abdominal se juzga a través de repeticiones de elevacion del tronco a
90 grados (abdominales) en un minuto.

* Proposito: Medir la fuerza y la resistencia de los musculos abdominales.

* Equipo requerido: Tapete de Hule y Crondmetro. (Un companero toma de los pies
para apoyo apretando con sus rodillas por la parte lateral de los pies).

* Procedimiento: El evaluado se coloca acostado en el tapete de hule con las rodillas
dobladas a 90 grados. Las manos y brazos se colocaran en el pecho cruzadas.
Se debe doblar el tronco hasta llegar a una posicion gue rebase los 90 grados en
relacion al piso, no hacerlo hace que la repeticion no cuente. Se haran el nimero
de repeticiones que mas se puedan en un minuto. Estar muy pendientes de que el
evaluado no “bote” con la espalda en el piso y no “encorve” la espalda.

Calificacion: Completar una abdominal (arriba y abajo) cuenta como una repeticion. La
abdominal debe rebasar los 90 grados (en relacion al piso) y los codos deben rebasar
las rodillas para que pueda valer por buena. EI companero debe contar en voz alta las
repeticiones.

Comando: "Déjame ver cuantas veces rebasas con los codos las rodillas en el tiempo
que te doy. Listo. Tiempo”.

Fuerza Abdominal

Tiempo 60 Segundos
N Repeficiones

17



Prueba de Fuerza
de Piernas.
SALTO VERTICAL

La Fuerza es la capacidad de un organismo para ejercer una presion o traccion contra cierta
resistencia. La prueba de fuerza juzga la fuerza muscular de tres segmentos corporales; el
superior o brazos, el medio; tronco y espalda y por Ultimo el tren inferior o piernas.

La fuerza de piermnas se juzga mediante el salto alto (Potencidometro).

* Proposito: Medir la fuerza y la resistencia de los musculos de las piemas. La prueba
también es conocida como Test de Sargent.

e Equipo requerido: Potenciometro

» Procedimiento: El evaluado se para a un lado del potencidmetro con el brazo habil
(con el que escribe) levantado y dedos de la mano extendidos. El evaluador ajusta la
medida del potencidometro exactamente a la altura de la punta del dedo. El evaluado
realizara tres intentos para obtener el maximo de altura moviendo los indicadores de
altura. El mejor de los 3 intentos se anotara en la hoja de captura.

Calificacion: Se mide el total de centimetros de diferencia entre la posicion paraday la de
después del salto. Si al primer intento rebasa todos los indicadores de altura, se modifica
la altura 50 centimetros mas, es el total del medidor de centimetros, 10s que se suman a
la calificacion total final.

Comando: "Quiero ver cuantas barras puedes alcanzar solamente flexionando tus
piernas. Listo. Tiempo”,

Nota. Se puede balancear los brazos pero se no puede doblar el tronco.

Salto Vertical

o 3 Intentos
Mejor Intento

Centimetros

MOVIMIENTO

{
&

. ®
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Prueba de
Flexibilidad.

(V-Sit)

Flexibilidad es la capacidad del organismo para manifestar su movilidad articular y
elasticidad muscular. La primera depende de elementos articulares, entendiendo por
tales: los cartilagos articulares, las capsulas ligamentosas, meniscos y el liquido sinovial,
La segunda es una propiedad del tejido por la cual los musculos pueden contraerse y
alongarse recuperando luego su longitud normal. Esta capacidad se medira a través de
la flexion del tronco hacia el frente a partir de la posicion de sentado.

Proposito: Esta prueba mide la flexibilidad de la cintura y la elasticidad de los misculos
de la espalda baja y la parte posterior de la piermna.

Equipo requerido: Tapete con escala de centimetros y senalador de separacion de
piernas.

Procedimiento: El evaluado se coloca sobre el tapete con los talones sobre la linea,
separando las piernas a la altura de los hombros sobre los marcadores de amplitud.,
Las palmas de las manos se sobreponen una sobre la otra'y con los brazos y espalda
extendidos. El evaluado baja en un solo movimiento despacio y continuo hasta tratar
de tocar con las manos la linea de medicion vy recorrerla hacia adelante o mas que
pueda (sin muellar o botar). Después de dos intentos de practica el evaluado sostiene
el tercer intento por dos segundos mientras se registra la distancia alcanzada en
centimetros. Hay que tener la seguridad de que no se hagan movimientos de “latigo”,
que los dedos se mantengan a la altura de las piemnas, las rodillas no se doblen y los
pies se encuentren a 90 grados en relacion al piso.

Comando: "Quiero ver que tan lejos puedes llegar en tres intentos sin realizar movimientos
bruscos- Listo. Tiempo”.

Flexibilidad

3 Intentos
‘ Rango Min: -30cm - Mdx: +30cm

(entimetros
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Prueba de
Velocidad/Agilidad

LANZADERA DE 10 METROS

La velocidad es la capacidad de un organismo para realizar un movimiento en el menor
fiempo posible. Tambien se le define como aquella cualidad corporal que permite
desarrollar una accion en un tiempo minimo. La prueba consiste en recorrer en el menor
tiempo posible 40 metros en lanzadera.

* Proposito: Esta prueba mide la agilidad y velocidad en la carrera entre dos lineas
separadas por 10 metros.

* Equipamiento Requerido: Lineas pintadas separadas 10 metros y seis elementos
rigidos (blocks de madera) de 10x6x5 centimetros, sobre 3 circulos de colores con
dos blocks de madera en cada uno y Croquis de pintado (Anexo 3).

* Procedimiento: Se coloca el evaluado atras de la linea de inicio dando la espalda a la
linea final en donde estan colocados los dos objetos rigidos dentro de un circulo de
30 centimetros de diametro (Iinea opuesta). A la sefal de “listos” el evaluado coloca
un pie adelante sobre el cual girara en direccion a la linea final. A la senal de “tiempo”
el evaluado correra lo mas rapido posible a la linea final y recogera el primer blogue
con la mano derecha y regresara a la linea inicial donde lo colocara dentro del circulo

N\ (no lo aventara ni lo dejara caer), girara en direccion de la linea final y recogera el
—‘ NG H segundo blogue con la mano izquierda y lo colocara en la linea inicial.
2 1
Calificacion: Se anota el tiempo en segundos en los que se logré colocar ambos blogues.
Elintento no cuenta si se avienta o se suelta un blogue.

Comando: "Quiero ver gue tan rapido puedes traer los dos bloques de madera uno a
la vez, sin aventarlo ni soltarlo. Listo. Tiempo”. El evaluador demuestra en camara lenta
toda la prueba.

Velocidad

‘ Lanzadera: 10 metros
40 Metros Total

Sequndos

) ®
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V02 Max | Course Navette

mlatisln
L oo
Minuto

Rango Min: 1 min - Mdx: 20 min

Oximetro / Pulso en acfividad

Saturacion
Rango Min: 70 - Mdx: 98% Sp0g

Pulso
Rango Min: 40 - Mdx: 200 PRbpm

Prueba de

Resistencia.
COURSE NAVETTE

La resistencia es la capacidad de un
organismo para redlizar acciones motrices
donde se involucren grandes masas
musculares durante un tiempo prolongado,
determinando el consumo maximo  de
oxigeno y los porcentajes de esfuerzo y
recuperacion cardiaca. Es el factor mas

importante de | Canacidad fucconal © junto
con el grado de obesidad. La prueba consiste
en correr 20 metros de ida y vuelta durante
un perfodo de tiempo con la variacion de
velocidad en el recorrido. Es una prueba que
mide indirectamente el Consumo Méximo de
Oxigeno VO, Max.

* Proposito: La prueba de Course
navette, carrera de 20 metros
0 Beep, es un test de aptiud
cardiorrespiratoria, mide la potencia

aerdbica maxima e indirectamente
el consumo maximo de oxigeno.

* FEquipamiento  Requerido:  Superficie
plananoresbalosa, conos de marcacion,
lineas de pintura verde y roja de 10m de
largo y 5cm de ancho, las lineas verdes
separadas 20m y las rojas 18 m. Cinta
métrica y banda sonora del beep, una
bocina y Croguis de pintado (Anexo 4).

e Procedimiento: Esta prueba implica

correr continuamente entre dos lineas
separadas 20 metros entre sf de acuerdo
a un ritmo sonoro (beep). Los evaluados
se colocan en la linea de inicio frente a
la segunda linea y comienzan a correr
(despacio) cuando el evaluador dé la
instruccion. (Listos, la prueba comenzara
en 5 segundos, 5-4-3-2-1... tiempo).

*  Deben llegar a tocar la linea de fondo vy
esperar el sonido o la voz de cambio vy
asl sucesivamente. Asf se continlia por
cada minuto (nivel o palier). La prueba
termina si el evaluado no puede llegar
en dos ocasiones dentro de la linea
de seguridad (linea roja), por su propio
deseo termina o cuando el evaluador
considere que no puede continuar. Al
término de la prueba se toma el pulso
maximo v el SpOs» con el oximetro.

Calificacion: Se debera anotar en el campo
correspondiente el minuto en el que termind o
sea el nivel o nimero de palier gue completo,
el pulso maximo vy el nivel de Saturacion de
Oxigeno en sangre.

Comando: “Quiero ver cuantas vueltas
puedas dar siguiendo el sonido. Cuando
sientas que estas muy agotado no sigas
corriendo, listo, tiempo”

7

YA,
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Recomendaciones

de Seqguridad.

Durante la aplicacion de las pruebas de capacidad funcional y
especialmente en la prueba de Consumo de Oxigeno (Course
Navette) hay que prever que las personas no estén mucho
tiempo al sol, que su ropa no esté apretada o0 que sea muy
caliente. Lo mejor es gue tengan solamente una playera, short,
calcetas, tenis y gorra.

El principal problema es el desvanecimiento (lipidemia /
sin pérdida de conciencia) o el desmayo (con pérdida de
conciencia). Y nuestra primera accion es prevenir que ante esta
situacion el sujeto no caiga al suelo (porque puede haber un
golpe a la cabeza). Por lo que hay que estar muy pendientes de
los sintomas. Palidez, sudor copioso, hiperventilacion, nausea o
bien se dificulta el hablar (hay que pedirle a la persona que diga
sunombre). Las causas principales del desvanecimiento son el
sobre esfuerzo, la pérdida de azlicar y el calor.

Cuando el desvanecimiento se presenta debemos llevar a la
persona a un lugar sombreado, de preferencia fresco, evitar
aglomeramientos de sus companeros y en caso de que vomite
voltearlo de lado para evitar que se ahogue.

Pasos a seguir

Aflojar la ropa totalmente para que tenga una buena circulacion
de la sangre al cerebro.

Luego levantar los pies del paciente del piso, al menos unos
30 centimetros, un poco mas arriba del nivel del corazon de
forma horizontal.

Si se presenta vomito, hay gue mover a la persona con cuidado
para que su cuerpo guede de lado y evitar que éste provogque
un ahogamiento o broncoaspiracion. Proporcionarle hidratacion
la que debera beber en sorbos pequenos.

El paso siguiente es acompanar a la persona para que esté en
reposo minimo 15 minutos para que después del desmayo el

cuerpo tenga una relajacion y pueda incorporarse.

Llamar al médico para una revision posterior.

. ®
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Botiquin de Primeros Auxilios

Es muy necesario contar con un botiquin de primeros auxilios
(obligatorio de acuerdo a las normas de salud escolar) en el
perimetro de la aplicacion de las pruebas, especialmente la
Course Navette.

Este botiquin debe contener medicamentos, material sanitario,
instrucciones de primeros auxilios vy teléfonos de emergencia,
para brindar atencion oportuna vy apropiada a los ninos vy
adolescentes. Elbotiquin debe seruna caja con asa transportable
que cierre herméticamente pero facil de abrir, estar ubicado en
un lugar visible, seguro, fresco y seco, que no tenga contacto
con la luz del sol y lejos del alcance de los ninos.

Favor de verificar con su meédico escolar o de la instalacion
deportiva para saber si se cuenta con los elementos necesarios.

De preferencia debe haber un personal médico a la mano.

MATERIALES BASICOS

* Agua oxigenada x 120 ml/ 1 frasco

* Alcohol x 500 ml /1 frasco

* Algodon hidrofélico x 100 g / 1 bolsa

* Dimenhidranato 50mg / 30 tabletas

* Esparadrapo antialérgico / 1 unidad

* Nitrofural pomada x 35 g/ 1 tubo

* Gasa esteril fraccionada / 10 sobre

* Povidona Yodada x 120 ml/ 1 frasco

* Jabdn liquido x 400 ml/ 1 frasco

* Paracetamol 500 mg / 60 tabletas

* Paracetamol jarabe / 1 frasco

* Picrato de Butaban x 30 g/ 1 tubo

* Sulfadiazina de plata polvo x 10 g/ 1 frasco
* Sulfadiazina de plata ungtento x 15 g/ 1 tubo
* Termoémetro/ 1 unidad

* Tijeras / 1 unidad

* Venda elastica / 2 unidades

* Bolsa de hielo y bolsas plasticas (4)




Orientacion Nutricional.

MI DIETA PUNTO
POR PUNTO

En la hoja de resultados se encuentra un cuadro
denominado Dieta Sugerida que corresponde a
la propuesta de orientacion nutricional surgida del
requerimiento caldrico transformado en puntos.

En este cuadro se encuentran 8 grupos de alimentos
y el nimero de puntos equivalentes para cada uno
de los grupos que deberan ingerirse en 5 comidas
al dia (desayuno, colacion 1, comida, colacion
2y cena). El total de puntos no considera en la
sumatoria el del grupo alimenticio de las verduras
dado que no tienen valor caldrico.

Es recomendable ingerir su Ultimo alimento cuando
menos 2 horas antes de irse a dormir. Deben vigilar
muy bien el tamano de las porciones de cada alimento.

Una forma muy sencilla de balancear su alimentacion
es que del total de alimentos a ingerir se tome una
porcion similar de alimentos vivos (sin procesar).

Finalmente en este manual encontraran una tabla de
alimentos equivalente por medio de la cual podran
sustituir un alimento cada semana y hacer mas
variada su alimentacion.

Cada linea en la Tabla de Equivalentes vale 1 punto,
por ejemplo, si Nosotros requerimos en el desayuno
alimentos de origen animal 2 puntos necesitaremos
considerar los alimentos de 2 lineas de la Tabla
de equivalentes.

Puede constriur su propia dieta, cuando menos hay
que cambiar una vez cada mes.
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Tabla de Dieta Sugerida

Desayuno Colacion Comida Colacion Cena Total

Grupo

Pts Ref Pst Ref Pts Ref Pts Ref Pts Ref

Cereales y Tubérculos

Frutas

Leguminosas

Alimentos O A

Lacteos

CGrasas

Az(cares

Verduras

Total

Recomendaciones Generales

* Mastica bien tus alimentos. Masticar cuando menos de 20 a 40 veces por lado ayuda al proceso de DIGESTION.

* Come Granos Integrales. Arroz integral, y leguminosas (contienen proteinas. vitaminas, minerales y enzimas).

* Come el 50% de alimentos sin procesar. £l alimento "vivo" en todas las comidas te proporciona balance y los
nutrientes necesarios.

* Cuida las Porciones. Pon atencion a las porciones que se senalan en el Formato para Elaboracion de Dietas.

* Evita comer o beber antes de acostarte. Dejar de comer y beber 2 o 3 horas antes de acostarte en la noche
previene problemas de reflujo y apnea del sueno.

* Bebe de 8 a 10 vasos de agua al dia. Bebe 2 0 3 vasos al levantarte y antes de cada comida. Procura no tomar
liquidos durante las comidas, si tienes que beber en la comida toma solo 1/2 vaso.

* Come Carbohidratos de alta Calidad. Arroz sin refinar, centeno, maiz, amaranto y pan integral.

e Come Grasas “Buenas®. Oliva, soya, malz, ajonjoll, aceite de percanto, mantequilla y la grasa de la came (poca).

* Come tus vegetales crudos. Cuando puedas come tus vegetales crudos o semi-cocidos y picados finamente.

Asegurate de gue estén perfectamente lavados v desinfectados.

. ®
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Tabla de % de grasa

CUIDA TU % DE GRASA

Es mucho mejor “vigilar” el % de grasa que el peso.
Sies posible apréndete el % de grasa adecuado a tu edad y sexo.

i Bajo de Grasa Saludable |Alto de Grasa Obeso
Edad
6 14(15|16|17|18| 19| 20| 21|22|23| 24| 25|26(27(28(29|30|31|32|33|34|35|36|37|38|39|40(41(42(43| 44|45
7 14(15|16| 17| 18|19 20| 21|22|23| 24| 25|26(27(28(29|30|31|32|33|34|35(36|37|38|39|40(41(42(43|44|45
8 14|15|16(17| 18| 19| 20| 21]22|23|24|25|26|27(28|29|30(31|32|33(34|35(36|37|38|39|40|41(42|43|44|45
9 14(15|16| 17| 18|19 20| 21| 22)23| 24| 25| 26| 27| 28(29|30|31|32|33|34|35(36|37|38|39|40(41(42(43| 44|45
10 14(15|16|17|18| 19| 20(21|22|23| 24| 25| 26|27|28]29|30|31|32|33|34|35|36|37|38|39|40(41(42(43| 44|45
11 14(15(16(17| 18| 19| 20| 21| 22| 23] 24| 25| 26| 27| 28] 29| 30{ 31| 32| 33| 34| 35| 36| 37| 38| 30| 40| 41| 42| 43| 44| 45
12 14(15|16| 17| 18|19 20(21|22|23|24| 25| 26|27|28]29|30|31|32|33|34(35(36|37|38|39|40(41(42(43| 44|45
13 13|14|15(16| 17| 18| 19| 20| 21| 22| 23| 24| 25|26|27]28|29(30|31(32|33|34|35|36|37(38|39|40(41|42|43|44|45
14 13(14|15|16| 17|18 19| 20(21)22|23| 24| 25| 26| 27(28(29|30|31|32|33|34|35|36|37|38|39|40(41(42(43|44|45
15 12(13|14|15|16|17|18|19|20|21)22|23|24|25|26|27|28|29|30|31|32|33|34|35|36|37|38|39(40|41|42| 43| 44|45
16 11(12|13|14|15|16|17|18|19|20) 21| 22| 23| 24| 25|26|27|28|29|30|31|32|33|34|35|36|37|38|39|40|41|42|43| 44|45
17 11(12]13|14|15|16|17|18|19|20)21|22|23| 24| 25|26|27|28|29|30|31|32|33|34|35|36|37|38|39|40|41|42|43| 44|45
13 11|12|13|14|15(16|17|18|19|20)21|22|23|24]|25|26|27|28|29(30|31|32|33|34|35|36|37|38/39|40(41|42|43|44|45
19-39 9(10(11|12|13|14(15(16(17(18|19|20|21|22|23(24|25|26|27|28|29(30(31(32|33|34|35|36(37(38|39|40|41|42|43|44|45
40-59 12(13|14|15|16|17|18|19|20|21|22|23| 24| 25| 26| 27|28]29|30|31|32|33|34|35|36|37|38|39(40|41|42| 43| 44|45
60-99 14(15|16|17|18| 19| 20| 21|22|23|24|25|26(27|28(29|30|31|32|33|34|35(36|37|38|39|40(41(42(43| 44|45
::::a 012 3 45 6 7 8 9 101112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45
Grafica elaborada por Tanita, LTD. Body Fat Reference Curves for children Targeted at BMJ (British Medical Journal) Draft 1-AMP 19 June (by Dr Andrew)
Muperes Bajo de Grasa Saludable A(';r::': Obesa
Edad
6 16(17|18|19| 20| 21|22(23|24|25|26|27|28(29]30|31|32|33|34|35(36(37|38|39|40/41|42|43|44|45
7 16|17|18(19|20|21(22|23|24|25|26|27|28|29]30|31|32(33|34|35(36|37|38(39|40|41|42|43|44|45
8 16(17|18| 19| 20| 21| 22(23|24|25|26|27|28(29(30]31|32|33|34|35(36(37|38|39|40/41|42(43|44|45
9 17(18|19|20|21|22(23(24(25|26|27]|28|29(30(31]32|33|34|35(36(37(38(39(40|41|42|43(44|45
10 17(18| 19| 20| 21|22(23(24|25|26|27|28|29(30(31(32|33|34|35(36|37(38(39(40|41|42|45(44|45
11 17(18|19|20|21|22(23|24|25|26|27|28|29|30(31(32|33]|34|35(36|37|38(39(40|41|42|43|44|45
12 17(18| 19| 20| 21| 22| 23| 24|25|26|27|28|29|30(31|32|33]|34|35|36(37(38(39|40|41|42|43|44|45
13 17(18| 19| 20| 21| 22(23(24|25|26|27|28(29|30(31({32|33]|34|35(36|37(38(39(40|41|42(43(44|45
14 17|18|19(20|21|22(23|24|25|26|27|28|29|30]31|32|33|34|35|36(37|38|39|40|41|42|43|44|45
15 17(18|19|20|21|22(23(24|25|26|27|28|29(30]31|32|33|34|35|36|37|38(39|40|41|42|43|44|45
16 17(18|19|20|21|22(23(24|25|26|27|28|29(30]31(32|33|34|35|36|37(38(39|40|41|42(43|44|45
17 17(18|19| 20| 21|22(23(24(25|26|27|28(29(30]131(32|33|34|35|36|37(38(39(40|41|42|43(44|45
18 18(19| 20| 21|22|23|24(25|26|27|28|29(30(31]32|33|34|35|36|37(38(39(40|41|42|43|44|45
19-39 22(23|24|25|26|27|28(29(30|31|32|33|34|35(36|37|38|39|40/41|42(43|44|45
40-59 24|25|26|27|28(29(30(31|32|33|34|35(36(37(38(39|40|41|42|43|44|45
60-99 25|26|27|28|29|30(31|32|33|34|35|36|37|38|39|40|41)42|43| 44|45
:;'::a 01 2 3 456 7 8 9 101112 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 37 38 39 40 41 42 43 44 45

Grafica elaborada por Tanita, LTD. Body Fat Reference Curves for children Targeted at BMJ {British Medical Journal) Draft 1-AMP 19 June (by Dr Andrew)
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Anexo 1- Cuestionario de Habitos Fisicos y Alimenticios / ECF

ESTA HOJA DEBE SER LLENADA POR EL INTERESADO, EL PADRE DE FAMILIA O TUTOR. MARQUE CON UNA “X" LA RESPUESTA QUE CORRESPONDA. GRACIAS.

CURP:
Nombre:
Edad:

Fecha de Nacimiento:

Sexo: |

Lugar de Nacimiento:

Correo Electronico:

Estado:
Municipio:
Organismo:
Grupo:

Responsable:

Nombre del Padre, Madre o Tutor, en caso de ser menor de edad

Por este conducto autorizo a la autoridad que se me aplique el examen y a realizar las pruebas de Capacidad Funcional que se

especifican en el reverso de este formato. Firma
iPresenta alguna enfermedad? Si No | Si su respuesta fue “Si” especifique cudl:
iQué tratamiento tiene?
¢Ha tenido algin problema cardiaco en los Gliimos 6 meses? No Si su respuesta fue “Si” consulte a su médico
Edad Metabdlica Metabolismo Basal
¢ Cudntas horas a la semana practica algin deporte o actividad fisica? r ) ( 2
, , ; o , Segmentos
+10 | 101 51 3! 1-0 | \ )
, . . Ai Calori
¢ Cudntas horas pasa sentado en el dia? ( alimentos, transporte, trabajo/escuela) r y s r N e
6 [ 80 100 mntl 4
i Cudntas veces come al dia? % Grasa % Masa
- } - o - Brazo Derecho Brazo Izquierdo
51 4| 31 2| 1| )
¢ Cudntas veces al dia come frutas? "
500 400 300 200 10 s
% Masa ey % Grasa
¢ Cudntas veces al dia come verduras? Brazo Derecho Brazo lzquierdo
500 400 300 200 1 (] ‘ ,
, ) % Agua Grasa Torso Masa Torso Masa Osea
¢ Cudntas veces al dia come carne? (res, pollo, pescados) - P iy .
10 20 30 40 50
¢ Cudntas veces al dia come ldcteos? (leche, queso, yogurth)
. . — — ) Masa Visceral Grasa Visceral
100 2l 3 4 5 B . h .
¢ Cudntas veces al dia come cereales? (arroz, sopa, avena, cereal de caja)
31 41 5 61 71 % Grasa % Grasa
P . . Pierna Derecha Pierna lzquierda
i Cudntas veces al dia come pan o tortilla? — - h —
1200 30 400 500
¢ Cudntas veces al dia come o bebe azdcar? % Masa % Masa
3 [ 4 5O ¢ O 7 [ Pierna Derecha Pierna lzquierda
« ‘ ; () ‘ e . ; —
¢ Cudntos vasos de agua ingiere al dia?
6 [ 51 30 ol )

. ®
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Anexo 3- Croquis de pintado para prueba de Velocidad.

_ Ancho de
I Linea= 5¢cm.

Largo de Linea= 5 mts.

Espacio ente Lineas= 10 mts.

Circulos pintados de 30 cm de diametro

| | | | | |

mmmmmm | inea pintada de 5 mts de largo X 5 cm de ancho

Circulos pintados de 30 cm de diametro
® O

MOVIMIENTO

7
"

) ®
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Anexo 4- Croquis de pintado para prueba de Resistencia

Distancia entre conos= 50 cm

Ancho de
W Linea= &5 cm.
Largo de la Primera Linea= 5 mts. ,
Espacio entre
.| Lineas= 1 mits.
Largo de la Segunda Linea= 5 mts.
o)L
el &
O O
[@N] 5=
|
) n
] v}
[} )
£lle
1 1
212
C C
O O
olle
O O
(48] (48]
O O
w D
LL] LL]
9|
/ona de resguardo
s | inea de fondo A Conos de marcacion cada 50 cm

| inca de resguardo

/ona de resguardo
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Anexo 5- Reporte final de Evaluacion de la Capacidad Funcional

Estado: ESTADO DE MEXICO Municipio: Cuautitlan Grado: 3

73.486

Reporte Final - NOMBRE | | CF Total |

Edad: 8 Sexo: Masculino Estatura: 1.25m Peso: 26 kg Nivel: Saludable
Recomendaciones Riesgos
Calorias Ingesta diaria ) |
‘; de agua / ’ "
3 1953 = 27 pts. 0.9 litro(s) Q pi

- - Hipertension Hipertension Sindrome
Tiempo para peso Tiempo de Nutricion Sistélica Diastélica Metabdlico

ideal Entrenam. 0% 0% 0% 0/3 Pts
7 semanas 42 minutos Nivel: Saludable Hipotension Hipotensién Nivel: Saludable

indices Generales

Frecuencla Indice de indice de Masa Corporal Y % de Grasa Yi
Cardlaca Méx F.tlg. % Rango: 18.50-24.99 @] % Rango: 14.0-22
Riesgo: Delgadez ‘ Riesgo: Saludable
60%= 172 1 7 ) _ Anterior: 0 " ' Anterior: 000%
. Diferencia Diferencia
. 197 51% V¥ 3.5% v
80% = Consultar al especialista Continuar con estilo de vida

Desempefio Fisico

Fuerza de Brazos /F Fuerza Abdominal /F Fuerza de Piernas /‘r
Optimo: 8.0-10 o Optimo: 18.0-23 ?‘p Optimo: 26.0-29
/r Nivel: Alto Nivel: Alto £ r‘\‘-‘ Nivel: Alto
= \ _ Anterior: 000% P _ Anterior: 000% i i ) ~ Anterior: 000%
Diferencia potencia: 7.8 = 7 Diferencia potencia: 15599 I Diferencia potencia: 48
7.0% A 4.5% A 2.5% v

Recomendaciones [ Continuar estilo de vida Recomendaciones’| Continuar estilo de vida Recomendaciones [ Continuar estilo de vida

Prueba Actual Porcentaje Escala 6ptima Nivel Diferencia Recomendaciones
Edad M‘t‘ béllca Fuerza Total 24 47% 60-95% Bajo Promedio 30.1% Consultar al especialista
Agilidad 11 58% 10.0-13.0 Bueno 05 Continuar estilo de vida
L Velocidad 14 86% 11.1-12.9 Saludable 20 Continuar estilo de vida
[_I 0 0 Flexibilidad -1 47% 6.0-11.0 Bajo Promedio 9.5 Consultar al especialista
u Equilibrio 6 10% 12.0-20.0 Bajo Promedio 10.0 Consultar al especialista
I Afos Saturacién 02 94 - 95-100 Bajo 40 Consultar al especialista
Composicion Corporal
Peso en kilos /F Masa Muscular kilos /F Masa 6sea kilos /F

@ .o Rango: 29.7-32.8 295, Rango: 24.1-26.9 G Rango: -
[I_l Nivel: Bajo b Nivel: Bajo %m Nivel: -

N . Anterior: 000 ) . Anterior: 000 . Anterior: 000
Diferencia I Diferencia Diferencia
53 51¥ 00V
Masa Grasa kilos /F Masa Hidrica kilos /r Diametro de cintura A—

MOVIMIENTO

O Rango: 4.4-7.2 & Rango: - o] Rango: -

Nivel: Saludable [—lo Nivel: - [—l Riesgo: -

. Anterior: 000 . Anterior: 000 Anterior: 00

/¥ Diterencia | Diferencia |  Diferencia
0.0

02v 0.o0v

L)
}% Recomendaciones | Continuar estilo de vida Recomendaciones | - Recomendaciones | -

. ®
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Tensién Arterial

Postura

Sistélica ﬁ Diastélica /f Postura Total ﬁ
Ini Rango: 105-120 Ini Rango: 60-80 Rango: 80-100
) Riesgo: Hipotensién Riesgo: Hipotensién Nivel' Saludable
feretia  Anterior: 000 Anterior: 000% Anterlor 000%
345V leerenvma Diferenc
) : 13.0 G- Y- V
Consultar al especialista -
Recomendauones Consultar al especialista Continuar estilo de vida
Psicopedagdgico Rendimiento Fisico VO2 max: 6
Prueba Actual Escala 6ptima  Nivel Res. anterior  Diferencia Descripcion  Actual Gptisia  Anterior  Diferencia
Rendimiento 74% 95-100% Bajo 000% 23.9% Rendimiento 69 90-100 000 26.1
Tiempo de aprendizaje  33% 95-100% Bajo 000% 64.2% Desempefio 50 90-100 000 45.4
Mamoria de corto plazo  100%  100% Saludable  000% 0.0% Condicion 54 59-64 000 73
Atencién 88% 95-100% Bajo 000% 10.0%
Dieta 2,000 Calorias 26 Puntos
Grupo Desayuno Colacion 1 Comida Colacion 2 Cena Total Diario
Puntos Referencia Puntos Referencia Puntos Referencia Puntos Referencia Puntos Referencia
1 tza de amroz
4 ’ : uisado y 2 1 1/2 galletas de ’
Cereales y Tubérculos 2 2 tortillas de maiz 0 3 gtostaday; 1 a’vena 1 1 tortilla 7
homeadas
Fruta 1 2 tazas de melon 0 0 2 2 tazapsié!:d‘r)nango 1 1 manzana 4
Leguminosas 0 0 0 0 2 11aza ?rﬁ:l{’pa de 2
. - . 3 huevos ala 1 salchicha de 1 tza de pollo 90 g de bistec
Alimentos de Origen Animal 2 mexicana pavo a la mexicana cocido deshebrado ~ © 1 asado 8
30 g de panela
. 3/4 tza de yogurt
Lacteos 1 para beber natural 1} 0 0 1 (para \!l?i osgpa de 2
1 cucharadita de 3 cucharadas de 2 cucharaditas de Considerar en la
Grasa 0.5 aceite para cocinar 0.5 cacahuates 1 mayonesareducida 0 1 prepracion de los 3
el huevo japoneses en grasa alimentos
o 250 ml de agua de 250 ml de agua de
Azlcares 1] 1 sabor 0 1 sabor 2
1/2 taza de Lechuga, apio, "
" 11/2 tazas de ; Lechuga y jitomate
Verdura jitomate, cebolla y 1 pepino rebanado 3 zanahoria cruda 0 1 para acompaiiar la 5
poco chile para el " (para preparar
huevo con limén ensalada de pollo) came
6.5 15 7 3 8 26
Posturales
Descripcion Resultado Descripcion Resultado Descripcion Resultado
Escoliosis Normal Cadera Normal Miembros Superior Normal
Lordosis Atras Rodillas Normal Miembros Inferior Normal
Cifosis Normal Pies Normal

Calentamiento 5-7 minutos / Rotacion de Tobilles, rodillas, cadera, brazos, desplazamientos laterales, al frente, atras, stretch de pantorilla y cuadriceps.

Ejercicio C - 1

Ejercicio C - 2

Ejercicio C - 3

21 Rep
30 s

Kan wl o=

28

5 Rep.

bLh— o

2

o @ g@m— 31Rep.

30s

Posicion de pie, brazos y piernas extendidos y
separados. Flexion del tronco al frente tocar la punta del
pie derecho, luego al centro y luego el izquierdo sin
muelleo. Regreso a la posicion inicial y flexion del tronco
atras y regreso a la posicion inicial/ en 2 minutos.

Pasicion de acostade boca arriba con las manos
cruzadas en el pecho, piemas separadas a la distancia
de los hombros, Elevo el tronco hasta llegarala
posicion de sentado. Regreso lentamente a la posicion
inicia/ en 1 minutol.

Posicion de acostade boca abajo, brazos extendidos
laterales al cuerpo y las manos apoyadas en el piso,
levanto la cabeza, las piernas y los brazos haciendo
arco, sostengo 2 segundos, regreso a la posicion inicial/
en 2 minutos.

EjercicioC - 4

EjercicioC - 5
18

50p/10s Rep.

EARE

1 minuto

_Tiempo / Distancia de Carrera

15 minutos

Acostado boca abajo pecho pegado al piso. Codos
pegados al pecho. Elevo el cuerpo (lagartija completa)
apoyando sobre las puntas de los piés y elevo la cadera
al maximo y regreso a la posicion inicial/ en 1 minuto.

Corro en mi lugar levantando el pie a 20 cm del piso.
Inicia con pie derecho y cada vez que el pié izquierdo
toca el piso cuenta como uno. Cada 50 pasos realizo
flexion de piemas juntas con brazos arriba y lento
extiendo 10 veces y salto piernas separadas y brazos

2032 metros

arriba (jumping kacks) 10 veces y regreso a la posicion

Enfriamiento Bi¢inii@ovirBdastching brazos, piernas, tronco, cabeza, manos y pies

Tiempo Total de Entrenamiento. 40 - 60 Minutos / § - 7 minutos Calentamiento/ 6 minutos Ejercicio 1/ 4 minutos Ejercicio 2/ 4 minutos Ejercicio 3/ 4 minutos Ejercicio 4/ 6 -

10 minutos Ejercicio 5/ 15 - 30 minutos Carrera/S minutos Enfriamiento

Imagen e informacion www.cifx.mx
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Anexo 6 - Procedimiento de Medicion con el Modelo UM-081

PROCEDIMIENTO DE MEDICION DE PESO F. Pedir al usuario que se suba a la bascula
CON EL MODELO UM-081* (Infantil)
G. Alpasar60 segundos aparece el pesoy porcentaje de grasa.
A, Colocar el modo de Peso en Kg.. Puedes cambiar el indicador
de unidades usando el boton contenido sobre el dorso de la
balanza como esta mostrado enla figura. Sielmodo de peso esta
programado en libras o apedrea-libra, debemos cambiarlo a kgs.

Ib (Libras) kg (Kilogramos) st-b (Apedrea-libra)
b W sty| | Ib IkII sty | 1D ijl Shh
kg (1] g

B. Se prende con el botdn (SET)

Ao

GUEST MEMORY

C. Se introduce la estatura utilizando los botones con flechas
hacia arriba 0 hacia abajo segiin sea el caso (en centimetros)  H. La obtencion del peso en posicion horizontal se realiza

hasta llegar al valor deseado y se presiona el boton de SET. prendiendo la bascula con el boton de “Prendido v
Apagado” y aparece en la ventana la lectura 0.0 que nos

indica que esta lista para dar el peso “horizontal®, la posicion
es de “lagartija” con las manos en la bascula, tocando
ambas placas metalicas, y el cuerpo extendido hacia atras.

Se toma el peso en ambas posiciones y se anota en la hoja
de captura.

D. Se selecciona el sexo con los botones de flecha,
puede ser mujer, hombre, nino, deportista (son
imagenes en la parte superior de la pantalla) al llegar

a la imagen deseada se presiona el boton de SET. o
Peso
. . @ Kilogramos

Bascula

i
v
AGE
TBW % A
e Bdscula
, _ , Peso
E. Se selecciona la edad en anos, a traves de los o
botones de flecha, empieza en 30 anos, al encontrar /I’ Kilogramos
la edad deseada se presiona el boton de SET _—
- "' O Bascula
- % Grasa Corporal
AGE .',.'
TBW %
RECALL o
Porcentaje

33



Anexo 7 - Procedimiento de Medicion con el Modelo BC-568

PROCEDIMIENTO DE MEDICION DE PESO CON EL
MODELO BC-568:

apagué e inicie el procedimiento nuevamente. Cuando la pantalla
muestre el 0.0 se indicara a evaluado que puede subirse a la
bascula colocando sus pies en ambas placas y frando de los
electrodos extendibles de mano presionandolos suavemente. Se
le indicara NO MOVERSE, NI FLEXIONAR RODILLAS NI CODOS,

A. Se prende con el boton de invitado (Guest)

Guest
G. Alpasar un tiempo especifico, aparece el pesoy demas datos. En este
momento ya se puede bajar el evaluado. Se leeréan los datos de cada
una de los parametros y se anotaran en la casila corespondiente de la

hoja de resultados.

i,
Q000 Q000 Q000

il

B. Se selecciona la edad en anos, a través de los botones de
flecha, empieza en 30 anos, al encontrar la edad deseada
se presiona el boton de SET.

»

5] AGE

=
— Q0 Qo0
Béscula Bdscula
C. Se selecciona el sexo con los botones de flecha, puede O )
. ‘ D % Grasa Corporal
ser mujer, hombre, deportista. (son imagenes en la parte Peso
superior de la pantalla) al llegar a la imagen deseada se
Kilogramos

presiona el boton de SET

Porcentaje @

COMO LEER LAS MEDICIONES DE COMPOSICION
CORPORAL

[=] EET] [=]

[~lISET| =]

@ % de grasa corporal: Aplicable de 6 a 99 arios

Pulse el botdn de icono continuamente para visualizar las lecturas
D. Se introduce la estatura utilizando los botones con flechas — en el orden listado abajo.
hacia arriba o hacia abajo segun sea el caso (en centimetros)

hasta llegar al valor deseado y se presiona el boton de SET.

Grasa Corporal - Brazo
Derecho

@@
® 9 @

Grasa Corporal Total (%)

OIS
®_ @ @

Grasa Corporal - Brazo
Inquierdo

@@
® 9 @

E. Se selecciona el nivel de actividad (sedentario, semi-activo
y activo), para nuestro estudio se utilizara exclusivamente la
opcion sedentario (1).

'L‘LL'hL‘

IEETI=]

1 IJ;l! 34
FIEETIE]

FIEETE]

Grasa Corporal - Piema
Derecha

®@@

Grasa Corporal - Piema
lzquierda

®@@

Grasa Corporal - Torso

@@

0 ® | 0 3 ® | 0 F ®

MOVIMIENTO

{
&

34

F Si los dafos ingresados son correctos la bascula mostrara
la pantalla en 0.0, En caso de que los datos sean incorrectos

. ®
Manual para Evaluadores de CapACIdAll funcionat — \ersion 2.0 (2013)



@ Masa muscular: £dad aplicable: 18-99.

Pulse el botdn de icono continuamente para visualizar las lecturas

en el orden listado abajo

Masa Muscular Total (%)

Masa Muscular - Brazo
[zquierdo

Masa Muscular - Brazo
Derecho

Masa Muscular - Pierna
Derecha

@@
OO0

Masa Muscular - Pierma
Izquierda

@ ®
®

=)

5

@ DCly Edad Metabolica

Pulse 2 veces el mismo botdn para obtener cada resultado.

20050505

]
S8

GE

.

=
J
d

el s gl

'kﬂai

8

Los siguientes segmentos solo arrojaran un solo resultado al

@

)

®
®

pulsar el boton correspondiente:

Peso

Masa Osea

D B D (&)

Edad aplicable de 6 a 99 aros.
% de agua corporal

Edad aplicable de 18 a 99 anos.

Edad aplicable de 18 a 99 anos

Grasa visceral:
Edad Aplicable de 18 a 99 arios.

CAPTURA DE DATOS ADULTOS (BC-568)

i

-

Peso en posicidn horizontal. La obtencidn del peso en posicion
horizontal se realiza prendiendo la bascula con el botén de
"Prendido v Apagado” y aparece en la ventana la lectura 0.0 que
nos indica que esta lista para el peso “horizontal”, la posicion es
de "lagartija” con las manos en la bascula, tocando ambas placas
metalicas, v el cuerpo extendido hacia atras. Se toma el peso en
ambas posiciones y se anota en la hoja de captura.

Bascula

Peso
@

Kilogramos
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Anexo 8 - Rutinas

Antes de iniciar nuestra rutina debemos de realizar una serie de estiramientos dinamicos conocidos como
“calentamiento”. Iniciaremos en secuencia de pies a cabeza. Rotacién de tobillos, rotacién de rodillas, rotacién
de cadera, rotacién de brazos, desplazamientos laterales, de pierna y desplazamientos al frente y atras (squat).
Stretch de pantorrilla y cuadriceps. Esta preparacion previa no debera ser mayor a 5 - 7 minutos.

PREPARACION PREVIA A LA RUTINA

En posicién de pie, piernas separadas con
brazos extendidos arriba de la cabeza,
flexion al frente tocando la punta de los
pies, cuando menos en la espinilla, regreso

TSR

.“T . Pierna Derecha
ost—' oc—"

ierna Izquierda

O O QQ—T

En posicion de acostado boca arriba con
las manos apoyadas en el piso piernas
separadas a la altura de los hombros, elevo
la cabeza a ver los talones de mis pies,

Acostado boca abajo, brazos extendidos
y manos apoyadas en el piso, levanto la
cabeza y elevo la pierna derecha, regreso
a posicion inicial, posteriormente elevo la

a la posicion inicial y flexiona hacia atrds,
regreso a posicion inicial.

om—"l‘—«n—T

Acostado boca abajo, apoyo las manos
sobre el piso a la altura del pecho, elevo el
cuerpo tipo lagartija apoyando sobre las
rodillas, regreso a posicién inicial.

regreso a posicion inicial. pierna izquierda. Regreso a posicion inicial
y se cuenta como un ejercicio cada vez que

toca el pie izquierdo el piso.

P KA F

De pie corro en mi lugar elevando el pie 10 cm del piso, cada vez que el pie izquierdo toca el piso
se cuenta como uno, cada 75 pasos se realizan 10 pasos triscados, el paso triscado es sobre la
punta del pie derecho y el brazo izquierdo al frente, doy un pequeiio salto, cambio de pie y brazo
al fente. Se puede cambiar este ejercicio por carrera o caminata de acuerdo a la tabla.

De pie, piernas separadas flexion al frente
tocar la punta de los pies sin muelleo,

TSN

QQ—L QD—T

Acostado boca arriba, piernas separadas a
la altura de los hombros. Se sienta'y regresa

oc—'S— 0-—T

Acostado boca abajo, manos extendidas
paralelas al cuerpo y palmas apoyadas en

regreso lento hacia arriba y flexion atras.

oam— "o OC—T

Acostado boca arriba, apoyo las manos en
el piso con los codos flexionados realizo la
extension de brazo (realizar lagartija) sobre
puntas de pies, y regreso a la posicién
inicial.

lentamente a la posicion inicial.

I f

En posicién de pie, realizo carrera estacionaria inicio con pie derecho, cada vez que toca el piso
se cuenta uno. La elevacién del pie es de 10 cms. Cada 75 pasos realizo 10 saltos con piernas
separadas y abro los brazos, sobre puntas de los pies, luego regreso a la carrera hasta lograr el
numero de pasos del nivel de la tabla.

el piso elevo la espalda y las piernas, puntas
de los pies extendidos haciendo puntas.
Regreso a la posicion inicial.

. ®
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fnn w)

De pie con los brazos extendidos arriba de
la cabeza, piernas separadas a la altura de
los hombros, flexion al frente y tocar con
ambas manos la punta del pie derecho,
luego el centré y por ultimo la punta del
pie izquierdo y regreso a posicién inicial
para posteriormente flexionar la espalda
hacia atras.

oqm— 0T\ ZA .KT

Acostado boca abajo, con las manos
apoyadas en el piso a la altura del pecho
elevo las pompis lo mas arriba posible,
extiendo los brazos pasando la cabeza
entre ellos y apoyado sobre las puntas de
los pies, regreso a posicion de lagartija y
bajo a posicion inicial

fn A M“‘)’\"T

En posicién de pie con las piernas
separadas a la altura de los hombros y los
brazos extendidos hacia arriba, flexion del
troco hacia el frente, toco la punta del pie
derecho, luego toco al centro sin muelleo,
posteriormente la punta del pie izquierdo,
me levanto y realizo un circulo del tronco
hacia la derecha, lo mas atras posible,
regreso a posicion inicial.

CW—%\ .C—T

Acostado boca abajo, con las manos
separadas 30 centimetros del cuerpo,
realizar lagartijas sobre punta de pies.

—T e

Acostado boca arriba con las manos en la
nuca, los codos abiertos y apoyados en
el piso, me levanto a posiciéon de sentado
sin quitar las manos, posterior mente, me
acuesto lentamente

s 'S5— OQ—T

Acostado boca abajo, las manos en las

pompis (nalgas), elevo la cabeza y los pies
al mismo tiempo, regreso a posicion inicial

De pie corro en milugar elevando el pie hasta 10 centimetros, cada vez que el pie izquierdo toca
el piso se cuenta un paso, cada 75 pasos se realizan 10 semisentadillas con pies juntos, (flexion

de las rodillas hasta 30 grados)

Acostado boca arriba con los brazos
extendidos porarriba de la cabeza, tocando
con el dorso de la mano el piso, me levanto
a posicion de sentado y extiendo los brazos
hasta tocar con los dedos la punta de los
pies. Regreso a posicion inicial.

ik

e

Acostado boca abajo con brazos
extendidos a los lados en cruz, elevo
la cabeza, espalda, los brazos y los pies.
Regreso a posicion inicial

De pie realizar carrera en su lugar elevando los pies 20 centimetros, cada vez que el pie izquierdo
toque el piso es un paso, cada 75 pasos, realizar 10 semi sentadillas (flexiéon de rodillas a 45

grados)

PREPARACION FINAL DE LA RUTINA

Después de concluir con la carrera es necesario llevar a cabo un proceso de desaceleracion del esfuerzo fisico “cool down*

antes de regresar a nuestras actividades normales. Este proceso lo haremos mediante la técnica basica de “stretching*.
Iniciaremos con brazos, piernas y concluiremos con el tronco, pies, manos y cabeza. Recuerda que es importante tener
siempre una bebida energetizante preparada en casa o comercialmente. iBuena suerte y disfruta tu ejercicio!
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Anexo 9 - Tablas de Equivalencias. Puntos y tiempo de ejercicio.

| RN CAVIDA DDA GRAOS o CREA CAIDAD DDA GRAWOS PLNTOS

Alegria natural 25 Cucharadas 278 1 Beagel 12 Pieza 38 1
Arroz cocido 1/2 Taza 73 1 Baguette 1/4 Pieza 38 1
Atole en sobre 12 Sobre 27 1 Bolillo 1/2 Pieza 31 1
Avena cocida 11/4 Taza 258 1 Bollo de hamburguesa 12 Pieza 39 1
Avena instantanea preparada 3/4 Taza 172 1 o Crotones 12 Piezas 25 1
@ Elote 1 Pieza 300 1 & Hojaldra 12 Pieza 23 1
® Maizena 3 Cucharadas 27 1 & Media noche 1 Pieza 39 1
£ Palomitas naturales 31/2 Piezas 26 1 g Palitos de pan 41/2 Piezas 26 1
% Palomitas acarameladas 12 Taza 23 1 &8 Pan _blanco 1112 Rebanada 39 1
€ Palomitas con queso 3/4 Taza 19 1 Pan integral 112 Rebanada 36 !
5 Tortila 1172 Pioza 47 ] Pan tostado 11/4 Rebanada 23 1
@ - - - Pretzels 1 Taza 27 1
O Tortilla de harina 1 Pieza 32 1 Telera 12 Media 36 1
Tortilla de harina integral 1172 Pieza 31 1
Tortilla de maiz azul o negro 1172 Pieza 40 1 Bigotes de chocolate 1/4 Pieza 23 1
Tostada fina 1172 Pieza 21 1 Bisquet 12 Pieza 28 1
Tostada horneada 2 Piezas 24 1 8 Cuermnito 1/4 Pieza 23 1
3 Dona azucarada 2 Pieza chica 26 1
Barra de granola 3/4 Pieza 21 1 £ Magdalena 12 Pieza 22 1
Cereal almendras con pasas 12 Taza 27 1 o Oreja 1/2 Pieza 21 1
» Cereal arroz inflado de chocolate 112 Taza 25 1 Panque / con nata 172 Reblanada 23 1
§ Cereal integral con pasas 112 Taza 31 1 Roles de canela 112 Pieza 24 1
8 Cereal multigrano 112 Taza 21 1 Galleta de avena 1112 Pieza 23 1
~, Cereal trigo sabor fruta 3/4 Taza 25 1 » Galleta Maria 5 Piezas 25 1
% Cereal con muesli, manzana y almendras 12 Taza 26 1 % Galleta salada 5 Piezas 23 1
o Granola 3 Cucharadas 21 1 = Galleta cubierta de chocolate 11/2 Pieza 21 1
©  Frituras de maiz, limon y sal 12 Bolsa 24 1 O Galleta sandwich 2 Piezas 23 1
% Hojuelas de arroz 1 Taza 28 1 Galletas con chispas de chocolate 3 Piezas 21 1
®  Hojuelas de maiz 1/2 Taza 25 1
3 Hojuelas de maiz y aztcar 12 Taza 25 1 , Harinade trigq con integral 4 Cucharadas 29 1
Nachos 20 Pieza 20 1 z ;‘°‘ CI"‘('“G mediano 1}4 :Z!eza gg 1
P . & Tamal de carne ieza
Totopos de maiz 20 Pieza 20 1 T \Waffle chico 1 Pioza 36 1
Espagu’e t co‘cido 172 Taza 3 ! Camote cocido 12 Taza 100 1
@ Macarrén cocida 112 Taza 73 1 § Papa al horno con cascara 12 Pieza 91 1
% Macarrén con queso 1/4 Taza 45 1 § Papa cocida 12 Pieza 94 1
o Pasta (figura mediana) 3/4 Taza 29 1 2 Puré de papa 1/2 Taza 100 1
Pasta (figura pequefa) 12 Taza 27 1 = Papa hash brown 12 Taza 47 1
Sopa instantanea 9 Cucharadas 73 1 Papas fritas 6 Piezas 18 1
Lenteja cocida 172 Taza 80 1 Bistec 1 Pieza 90 1
Chicharo seco cocido 12 Taza 80 1 & Carne de res seca 12 Pieza 30 1
@ Alubia cocida 112 Taza 80 1 Cecina 1 Pieza 80 ]
% Frijol negro cocido 12 Taza 80 1 i 1
3 ' S  Chuleta ahumada 112 Pieza 100
O Haba cocida 174 Taza 30 1 5 Milanesa de res 1 Pieza 90 1
Garbanzo cocido 1/4 Taza 60 1 = Puntas de res 6 Piezas 90 1
Frijo negro refrito 1/4 Taza 76 1 % Suadero 6 Piezas 51 1
Frijoles refritos enlatados 1/4 Taza 76 1 Chuleta de cerdo 1 Pieza 70 1
& Lomo de cerdo 1 Pieza 71 1
& Cecinaderes 1 Pieza 50 1
s Costillar de cerdo 1 Pieza 37 1
AVES Y DERIVADOS é COStlllla de res 1 P!eza 40 1
. Maciza de puerco 1 Pieza 35 1
Clara de huevo 6 Piezas 200 1
& Pechuga aplanada 1 Pieza 90 1 . ) .
g Pechuga de pavo 4 Rebanadas 90 1 PS Chicharrén 1 Pieza 18 1
g‘ Pechuga de pavo ahumada 6 Rebanadas 120 1 B Cf)razon de res 1 P!eza 56 1
Pollo deshebrado 172 Taza 80 1 g Higado de pollo 1 Pieza 79 ]
s Huevo 1172 Piezas 64 1 § Higado deres ! Pieza 63 ]
£ Huevo cocido 11/2 Piezas 63 1 Panc“? de res 1 Pllato 100 1
§  Muslo de pollo cocido 112 Pieza e 1 i Corazén de polio 1 Pieza o b
& Polo rostizado 112 Pieza 35 1 g  Pancitade cerdo 1 Pieza & ]
& Muslo de pollo con piel 12 Pieza 47 1 g Patadecerdo ! Pieza 36
S Nugget de pollo 2 Piezas 34 1 S Moronga 1 Toza = !
o Pi 99 o . = Retazo de pollo, res, ternera 6 Piezas 35 1
S ierna de pollo 172 Pieza 52 ! Sesos de res fritos 1 Taza 49 1
= Yema de huevo 2 Piezas 27 1
EMBUTIDOS
© Jamoén ahumado 6 Rebanadas delgadas 100 1 7 Z;:ﬁtrﬁ:deasalmon [Sierra 1 Pieza 56 1
= Jamon Virginia 5 Rebanadas delgadas 90 1 e Sardina en tomate 2 Piezas 50 1
Jamon de pavo y pierna 31/2 Rebanadas 78 1 Sardina en aceite 2 Piezas 50 1
€ Salchicha de pavo 1 Pieza 45 1 Atun en aceite enlatado 1/2 Lata 50 1
Salchicha Viena 2 Piezas 34 1 % Atan en agua enlatado 3/4 Lata 80 1
Longaniza 3 Pieza 55 1 S Camaron 6 Piezas 90 1
© Mortadela 11/2 Rebanadas 32 1 S Filete de cazén, huachinango 1 Pieza 90 1
= Pepperami 3/4 Pieza 19 1 = Cazon en trozo 3 Piezas 90 1
Salami 6 Rebanadas 42 1 Surimi 2 Barras 100 1




Fruta Natural y Deshidratada

© FUR CAVIDAD  MEDDA  GRAWOS PUNTOS. . oUpo  CAIDAD  WEDDA ML PUNTOS

Jugos

Grasas Simples

Cereza 31 Piezas 213 1 Leche 3/4 Taza 160 1
Ciruela criolla, roja, amarilla 5 Piezas 220 1 8 I[ec:e ge soya J 1 1/4 ;aza ggg 1
Datil deshidratado 3 Piezas 50 1 ] eche descremada aza
Durazno 3 Piezas 272 1 % Leche semidescremada 3/4 Taza 200 1
Frambuesa 13/4 Taza 205 1 z Yogurth light de fruta 3/4 Taza 180 1
Fresa rebanada 13/4 Taza 317 1 Yogurth natural 3/4 Taza 162 L
Fruta picada 1304 Taza 233 1 Chongos zamoranos 1/4 Taza 55 1
Guayaba 5 Piezas 214 1 Yogurth infantil 1 Pieza 69 1
Hi oy 5 Piezas 160 1 § Helado de chocolate 1/4 Taza 41 1
Lok . S Helado de fresa 114 Taza 41 1
Kiwi 2 Plezas 181 ! < Helado de vainilla 114 Taza 42 1
Limén 111/2 Piezas 659 1 &
: 8  Helado de yogurth 112 Taza 62 1
Mamey 112 Pieza 228 1 )
" " = Leche con chocolate 12 Taza 114 1
Mandarina 4 Piezas 340 1 o) L
Mando 1 Pieza 248 1 4 Leche con vainilla 112 Taza 104 1
Mango picado 1 Taza 155 1 Fermentado con lactobacilos 1 Frasco 118 1
- - Yogurth bajo en grasa 1/2 Taza 94 1
Manzana amarilla 112 Pieza 203 1
Manzana deshidratada 16 1/2 Orejones 42 1 o8 Queso panela (poca grasa) ! Rebanada n !
M . 1 P'j 221 1 gg Queso panela 1 Rebanada 71 1
Ma:‘n’zanla n:jja 212 T|eza 381 1 o3 Queso blanco 1 Rebanada 44 1
elon picado aza g% Queso cottage 8 Cucharadas 112.5 1
I\N/Ioras. ; 1; ; PTaza E;g 1 Requesoén 7 Cucharadas 84 1
aranja._ \ezas Queso amarillo 2 Rebanadas 25 1
Papaya picada 112 Taza 255 1 §% Queso doble crema 2 Cucharadas 27 1
Pasas 12 Taza 50 1 §_§ Queso manchego 1 Rebanada 25 1
Pera . ! Pieza 198 1 32  Queso mozzarella 1 Rebanada 35 1
g!'ja en a(limlbar ] f/4 Ret.)l:‘madas 19945 1 Queso oaxaca 1 Rebanada 30 1
ifia picada aza
Platano ! Pleza 151 ! BEBIDAS ALCOHOLICAS
Platano deshidratado 1/4 Taza 23 1
Tamarindo pelado 1 Pieza 42 1 Brandy Copa 1
Toronja 1172 Ff|eza 337 1 ] Cerveza 3/4 Tarro o lata 200 1 10
Tuna 4 Eezas ;:5 1 £ Cogfiac 1 Copa 50 1 10
Uva 30 \ezas < Ron blanco o afiejo 1 Copa 50 1 10
o . "
Jugo de mandarina 1 Taza 226 1 < Tequila 1 Caballito 50 1 10
Jugo de naranja 1 Taza 226 1 § Vino blanco dulce 1/2 Copa 50 1 10
Jugo de toronja 1 Taza 267 1 E x::;)kgnto 11'5 gggz 28 1 18
Jugo de fruta industrializada 3/4 Taza 200 1 Whisky 1 Copa 50 1 10

Graas con Proteina

Aceite 2 Cucharaditas 1 Azucar Cucharaditas 1
Aderezo Blue Cheese 1 Cucharada 20 1 Bebida para deportistas 3/4 Botella 600 438 1
Aderezo de mayonesa 1 Cucharada 14 1 Cajeta 4 Cucharaditas 27 1
Aderezo Mil Islas 5 Cucharaditas 25 1 Chocolate en polvo o jarabe 2 Cucharadas 22 1
Aderezo tipo César 1 Cucharada 23 1 Crema en polvo para café 3 Cucharadas 20 1
Aguacate 3/4 Pieza 67 1 Gelatina preparada 2 Tazas 160 1
Crema chantilly 3 Cucharadas 28 1 Gomitas 10 Piezas 30 1
Crema para café 2 Cucharadas 35 1 Jugo de fruta industrializado 3/4 Taza 200 1
Mantequilla (Margarina NUNCA) 3 Cucharaditas 13 1 Mermelada, miel abeja o maple 6 Cucharaditas 37 1
Mayonesa light 2 Cucharadas 30 1 Miel de abeja 4 Cucharaditas 31 1
Mayonesa 3 Cucharadita 14 1 Nieve de fruta 1 Taza 103 1
Queso crema 2 Cucharada 28 1 Paleta helada de agua 212 Pieza 174 1
Tocino 2 Rebanada ch 17 1 Salsa ketchup 7 Cucharadas 100 1
Ajonijoli / Semillas de Girasol 2 Cucharadas 17 1 Almendra con chocolate 1/4 Bolsita 18 1
Almendra 10 Piezas 19 1 Cacahuates confitados 2 Cucharadas 19 1
Cacahuate con cascara 10 Piezas 17 1 Chocolate nuggat y cacahuate 12 Pieza 22 1
Cacahuate japonés 3 Cucharadas 20 1 Flan de caja preparado 1/4 Taza 69 1
Cacahuate tostado 2 Cucharadas 16 1 Refresco (lata pequefia) 3/4 Lata 254 1
Chistorra / Chorizo 5 Piezas 21 1

Mantequilla de cacahuate 3 Cucharaditas 17 1

Nuez, nuez de la India y garapifiada 2 Cucharadas 16 1

Pepperoni 6 Rebanadas 20 1

Pistache 5 Cucharaditas 17 1

Queso de puerco 5 Rebanadas 25 1




—-_--

Apio crudo Taza 120 1
Berro crudo 2 Tazas 120 1
Betabel crudo 1/4 Pieza 43 1
Brécoli cocido 12 Taza 92 1
Calabacita / picada / tiras 1 Pieza / Taza 11 1
Cebolla blanca rebanada 12 Taza 60 1
Champifién cocido 12 Taza 70 1
Chayote cocido picado 1/2 Taza 80 1
Espinaca cocida picada 1/4 Taza 90 1
Espinaca cruda picada 2 Tazas 112 1
o _ Flor de calabaza cocida 1/4 Taza 139 1
:g Germen de alfalfa 3 Tazas 99 1
TL\; Jicama picada 1 Taza 50 1
5 _Jitomate rojo 11/2 Pieza 100 1
§ Jugo de tomate 1/2 Taza 120 1
£ Jugo de verduras 12 Taza 122 1
[ Jugo de zanahoria 1/2 Taza 60 1
Lechuga 1 Pieza 168 1
Nopal crudo 1 Taza 70 1
Nopal cocido 1 Taza 150 1
Pepino rebanado 11/2 Taza 115 1
Salsa de chile 1/4 Taza 60 1
Puré de tomate 1/4 Taza 60 1
Verdolaga cocida 1/4 Taza 55 1
Zanahoria picada o rayada 12 Taza 64 1
Chile de arbol 3 Piezas 6 1
Chile jalapefio Piezas 1

* Agua mineral
 Café descafeinado
« Consomé desengrasado

« Edulcorante natural stevia
» Especias

« Hierbas de olor

* Mostaza

* Pimienta

« Vinagre

*Consumo moderado

* Café

* Caramelos

* Chicles sin azucar
* Gelatina sin azucar
* Jugo de limén

* Sal

* Salsa inglesa

* Salsa de soya

Alimentos Comercialmente Preparados y Equivalentes de Ejercicio Adicional Alimentos Comercialmente Preparados y Equivalentes de Ejercicio Adicional

Jugo de naranja sintético 1 Comercial 0.5 0 Zanahorias (100g) 1 Comercial 0.5 3.5
Jugo de uva sintético 1 Comercial 0.5 0 Papas fritas chicas 1 Comercial 2 14
Huevos con jamén (Desayuno) 1 Comercial 1.5 0 Papas a la francesa chicas 1 Comercial 2 14
Burrito 1 Comercial 25 17.5 Papas a la francesa medianas 1 Comercial 3 21
Molletes 1 Comercial 2.5 17.5 Papas a la francesa grandes 1 Comercial 4 28
Lomo tostado con queso 1 Comercial 2.5 17.5 Aros de cebolla medianos 1 Comercial 3 21
Papa Hash Brown 1 Comercial 3 21 Zumo Tropical 1 Comercial 1 7
Hot Cakes con margarina y miel maple 1 Comercial 3.5 245 Ensalada 1 Comercial 5 3.5
Yogurth con fruta 1 Comercial 3.5 245 Ensalada con pollo a la parrilla 1 Comercial 1.5 10.5
Huevo lomo (Desayuno) 1 Comercial 4 28 Ensalada con pollo crujiente 1 Comercial 3 21
Huevo tocino (Desayuno) 1 Comercial 4 28 Helado 1 Comercial 3 21
Huevo salchicha (Desayuno) 1 Comercial 4.5 315 Helado de galleta 1 Comercial 4 28
Huevo a la mexicana (Desayuno) 1 Comercial 4.5 315 Cono 1 Comercial 1.5 10.5
Hot Cakes con salchicha, margarina y miel 1 Comercial 5 35 Cono doble 1 Comercial 2 14
Nuggets chico (4) 1 Comercial 1.5 10.5 Sundae fresa 1 Comercial 2 14
Nuggets mediano (6) 1 Comercial 2.4 16.8 Sundae caramelo 1 Comercial 2.5 175
Nuggets grande (10) 1 Comercial 25 17.5 Sundae chocolate 1 Comercial 25 17.5
Hamburguesa sencilla 1 Comercial 3 21 Pay de manzana 1 Comercial 3 21
Hamburguesa con queso 1 Comercial 4 28 Pay de queso 1 Comercial 35 24.5
Hamburguesa doble con queso 1 Comercial 4.5 31.5
Hamburguesa grande 1 Comercial 5.5 38.5 _-_--
Hamburguesa grande con tocino 1 Comercial 6,5 455 Hawaiana 1 Rebanada 2.5 17.5
Hamburguesa extragrande 1 Comercial 8.5 59.5 Pepperoni 1 Rebanada 3 21
Hamburguesa cuarto de libra 1 Comercial 5.5 38.5 Pizza con 4 ingredientes L Rebanada 25 7.5
Suprema 1 Rebanada 4.5 31.5
Hamburguesa cuarto de libra doble 1 Comercial 8 56 Meat Lovers 1 Rebanada 5 35
Hamburguesa de pollo 1 Comercial 5.5 38.5 Carne y tocino 1 Rebanada 35 245
Pechuga clasica Grill 1 Comercial 5 35 Vegetariana 1 Rebanada 25 17.5
Pechuga club Grill 1 Comercial 5 35 Queso 1 Rebanada 3 21
Pechuga clasica Crispy 1 Comercial 55 38.5 Queso y cames frias 1 Rebanada 4 28
Pechuga club Crispy 1 Comercial 55 38.5 _ _
Tiras de pollo 6 Piezas 1 7 - --
Alitas de pollo 4 Piezas 25 175 Z:S:::h deslactosado 1:2 z 122 g:z 175 1;5
Pollo crocante ! Comercial 5 % Vivendi para beber 250ml | 250 ml 15 105
Pollo empanizado 1 Pieza 7 49 Frutas 250 ml 250 ml 2 14
Wrap de pollo 1 Comercial 3 21 Saborizantes 250 ml 250 ml 2 14




Alimentos Comercialmente Preparados y Equivalentes de Ejercicio Adicional Alimentos Comercialmente Preparados y Equivalentes de Ejercicio Adicional

Atole champurrado 1 vaso 250 ml 2.5 13 Paleta de agua 1 Comercial 0.5 0
Agua de horchata 2 vasos 470 ml 1 5 Chemisse 1 Comercial 05 0
Agua de jamaica 2 vasos 470 ml 1 5 Paletas solero Casero 1 Comercial 1 7
Agua de tamarindo 2 vasos 470 ml 1 5 Paradise 1 Comercial 1 7
Cecina enchilada 1 p?eza 120 grs 3.92 20 Mordisko 1 Comercial 15 105
Celena .natural L ple?a 150 grs 3.92 20 Chococream 1 Comercial 1.5 10.5
Chilaquiles 1 porcion 160 grs 3.6 18 .

. Cornetto (sabores) 1 Comercial 2 14
Elote con mayonesa y queso 1 pieza 215 grs 1.6 8 § 8
Enchiladas 2 enchiladas 150 grs 36 18 Magnum Classic L Comercial | 25 175
Gordita de chicharrén pequefia 1 pieza 110 grs 34 17 Magnum Gold 1 Comercial 25 17.5
Nieve de limén 1 bola 40 grs 13 7 Magnum Almendras 1 Comercial 3 21
Paleta helada de crema 1 pieza 120 grs 55 28 Magnum Devotion 1 Comercial 3 21
Paleta helada de limén 1 pieza 120 grs 1.2 6 Yogurth con fresas light 1 Taza 250 ml 15 10.5
Pozole 1 tazén ch 300 ml 3.1 16 Nieve Capuchino 1 Taza 250 ml 1.5 10.5
Quesadilla de carne 1 pieza 150 grs 4.2 21 Nieve Mango y Vainilla Light 1 Taza 250 ml 1.5 10.5
Quesadilla de chicharrén 1 pieza 124 grs 4.72 24 Neve Napolitano light 1 Taza 250 ml 1.5 10.5
Quesadilla de pollo 1 pieza 150 grs 4.2 21 Nieve Limon 1 Taza 250 ml 2 14
Quesadillas de champifiones 1 pieza 150 grs 2.1 1 Nieve Mango 1 Taza 250 ml 25 175
Quesadillas de queso 1 pieza 150 grs 4.2 21 Nieve Napolitano 1 Taza 250 ml 25 175
Taco al pastor 1 pieza 50 grs 20 10 Nieve Vainilla 1Taza 250 ml 25 175
Taco de barbacoa 1 pieza 144 grs 40 20 Nieve Chocochips 1 Taza 250 ml 3 21
Taco de bistec 1 pieza 104 grs 3.3 17 :

" Nieve Chocolate 1 Taza 250 ml 3 21
Taco de cabeza de res 1 pieza 50 grs 1.5 8
Taco de carnitas 1 pieza 144 grs 4.0 20 Nieve Fresa 1Taza 250 ml 3 21
Taco de nopal 1 pieza 50 grs 05 3 Nieve Oreo 1 Taza 250 ml 35 24.5
Taco de pollo 1 pieza 50 grs 15 8 Viennetta (sabores) 1 Taza 250 ml 35 245
Taco de suadero 1 pieza 104 grs 4.6 23
Tamal de rajas 1 pieza 80 grs 4.5 23
Tamal rojo ipeza  80grs 48 24 | PRODUCTOSREFRESCOS | ||CANTIOND | NEDIDA | UNTOS | MINUTOS|
Tamal verde 1 p?eza 80 grs 4.8 24 Cola Chica (300 ml) 1 300 ml 1 7
Tlacoyo 1 pieza 150grs 3.0 5 Cola Mediana (500 ml) 1 500 ml 2 14
Torta cubana 1 pieza 340 grs 6.5 33
Torta de jamén 1 pieza 210 grs 3.68 18 Cola Grande (700 mi) ! 700 ml & 21
Torta de jamén con queso 1 pieza 240 grs 4.6 23 Naranja Chica (300 ml) 1 300 ml 1.5 10.5
Torta de milanesa 1 pieza 240 grs 6.6 33 Naranja Mediana (500 ml) 1 500 ml 25 17.5
Torta de milanesa con queso 1 pieza 240 grs 7.5 38 Naranja Grande (700 ml) 1 700 ml 35 24.5
Torta de salchicha 1 pieza 210 grs 46 23 Limén Chica (300 ml) 1 300 ml 1.5 10.5
Torta de salchicha con queso 1 pieza 240 grs 3.68 18 Limon Mediana (500 ml) 1 500 ml 2 14
Torta de tamal 1 pieza 140 grs 6.6 33 Limén Grande (700 ml) 1 700 ml 3 21

iNDICE GLUCEMICO (IG)

CARBOMIDRATOS ALTO IG El Plato del Bien Comer

URAS Y FRUy
=0 Ag
2

CARBOHIDRATOS BAJO IG

Medidas y Abreviaturas

* Adaptado de Pérez. L. Ana B. (2008)
Sistema de Alimentos Equivalentes. México, D.F. Fomento a la Salud.

El aporte energético y nutrimental de estas preparaciones se baso en el valor de los
equivalentes correspondientes de cada alimento que se utiliza en la preparacion.
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