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INTRODUCCION

El presente trabajo tiene como objetivo dar a conocer la importancia de la actividad fisica para mejorar la
calidad de nuestra salud, sobre todo en la etapa de la madurez.

Activate, para una madurez de calidad

Mucho se ha hablado recientemente sobre las enfermedades, trastornos fisicos, emocionales y sobre todo
de obesidad.

La obesidad y el sobrepeso son el principal problema de Salud Publica en México, pues nuestro pais es el
primer lugar mundial en nifios con obesidad y sobrepeso, y segundo en adultos.!

Todo esto, trae como consecuencia una infinidad de problemas tanto sociales como econdmicos. México
gasta 7% del presupuesto destinado a salud para atender la obesidad solo debajo de Estados Unidos que
invierte el 9%.?

Estos problemas repercuten de manera general en el pais y de manera particular en nosotros mismos.

éPor qué se ha visto en esta época que los indices de enfermedades, trastornos fisicos, emocionales y
sobre todo la obesidad en las personas, ha ido en aumento en México?

Esta interrogante me llevd a realizar una investigacion y contribuir de cierta manera a buscar una solucidn.

Las respuestas son varias. La mala alimentacién, el sedentarismo, la falta de acceso a alimentos nutritivos
son factores determinantes del sobrepeso y la obesidad.?

Al realizar una encuesta con personas maduras encontré que sobre todo en esta etapa de la vida el factor
mas importante es el sedentarismo.

Mi formacion como disefiadora grafica me hizo pensar en un objeto de disefio que pudiera tener un fuerte
impacto para poder comunicar sobre los beneficios de una actividad fisica.

L http://www.salud.df.gob.mx.16 de Marzo de 2015
http://www.salud.df.gob.mx/ssdf/index.php?option=com_content&task=view&id=4034

2jdem
3 Ibidem



El Disefo Grafico al ser un medio de comunicacién cuenta con los elementos idéneos para llevar a cabo
dicho objetivo. El disefio crea y comunica a través de mensajes con significado dirigidos a un publico
determinado.

“disefio” conjuncién de imagen, tipografia y elementos grdficos en una sola composicién. Giovani Troconi.*

El disefio grdfico consiste en concebir, programar, proyectar y realizar comunicaciones visuales, destinadas

a transmitir mensajes especificos a grupos sociales con objetivos claros y determinados. Esta actividad
posibilita comunicar grdficamente ideas, hechos y valores procesados y sintetizados en términos de forma
y comunicacidn, factores sociales, culturales, econémicos, estéticos y tecnoldgicos.”

Particularmente para este tema la intensién es informar y mds particularmente crear conciencia en las
personas que por diferentes circunstancias han caido en el sedentarismo y han permitido que la obesidad
se instale en ellas.

Una vez decidido a qué publico se dirigira el trabajo, el tema que manejaria como objeto de estudio, el
nucleo de personas a quien lo iba a dirigir, me faltaba saber qué objeto de disefio seria el mds adecuado
para ello.

Se pensé en una pagina web, una posibilidad muy buena, pero no hay la seguridad de que llegue a toda
la gente, ya que no todo el mundo tiene los medios y los conocimientos adecuados.

El Cartel otra posibilidad, pero muy local solo tienes la informacidn fija en lugares determinados, un
anuncio en TV es muy caro; igual, la revista u otros medios.

El folleto (Triptico) se puede adaptar como un medio de comunicacién individual o como parte de una
campafia, es econdmico y la gente lo acepta facilmente por que no estorba, lo puede llevar en la mano o
en su bolsa, la informacidn es precisa directa y concisa ya que el folleto es un elemento grafico impreso,
gue tiene como caracteristica ser facil y rdpido de leer. Si el disefio y el contenido son adecuados el
usuario lo guardara y podra leer la informacién con detenimiento en casa y hasta compartir ésta con la
familia y/o amigos.

Otra de las grandes ventajas, que tiene el folleto es su distribucidn: facil de repartir, ya que no se necesita
gran infraestructura para su distribucion, ni costos extra para que llegue a la gente a la que va dirigido, se
pone en un lugar fijo o se entrega en mano propia.

En cuanto al contenido del folleto, busque muchas alternativas para activarse, desde el ejercicio en casa,
con una guia a través de internet, al aire libre, en grupos para buscar mayor motivacién, en clubes, etc.

No importa el nivel socio econémico cuando se es obeso o no, sean jovenes o maduros, en realidad este
problema social es enormey la intencidn es llegar al mayor nimero de personas.

4Troconi, (2010) Giovani. 100 afios de Disefio grafico en México. México: Artes de México.
5 http://es.wikipedia.org/wiki/Disefio_gréfico
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Hay muchos factores por los cuales la gente no hace ejercicio o actividad fisica: econdmicos, el tiempo,
distancia, etc. Y podemos decir que estos factores no son tan importantes como la gente cree, porque
excusas y pretextos hay muchos. Lo principal es encontrar esa motivacién para movernos y activarse o
reactivarse, aunque los pretextos pueden sobreponerse a nuestra conviccidn.

La actividad fisica es importante pero es mds en una edad madura, cuando el cuerpo esta empezando a
cobrar la factura o empieza a tener mds problemas, quiza por malos habitos alimentariosy poca actividad
o sedentarismo.

Este folleto representa el inicio de una buena intencidén, que podemos encontrar en cualquier lugar y en
cualguier momento la facilidad de movernos, llamese ejercicio, deporte, actividad fisica o simplemente la
forma de activarnos.

Muy probablemente recurriremos a otras formas de comunicar y llegar a un mayor publico, para difundir
los beneficios de dejar el sedentarismo.

El disefio grafico brinda muchas otras alternativas que tal vez sean el camino para crear conciencia.

Jor



CAPITULO | GENERALIDADES DEL FOLLETO

1.1 ANTECEDENTES DEL DISENO

Lo que menciona Peter Bridge Water en su libro Introduccién al Disefio Grafico es que el disefio siempre
ha estado presente en el ser humano como parte de su entorno y como expresidn artistica, y sabemos
gue todo en la vida ha tenido su evolucidn, y el disefio no estd exento a estos cambios que han ocurrido
través de la historia.

EL hombre ha usado, el disefio desde épocas remotas, como el lenguaje usando simbolos, para
comunicarse, haciendo su ropa de acuerdo al medio ambiente, sus armas y herramientas y todo esto
intuitivamente por la necesidad de sobrevivir.

En un principio el hombre era el artesano que disefiaba sin tener conciencia de que lo hacia, pero su
accién de hacerlo empiricamente obedecia a una necesidad y asi a través de la historia lo siguio
haciendo, convirtiéndose en un artesano como por ejemplo; cuando se hacia un libro, la persona hacia
la correccidn, la eleccidn tipografica, la impresidn, la publicacion y la venta, no habia una profesidn, solo
una persona hacia todo.

Fue hasta el siglo XV cuando el disefio de Tipos se transforma y el material que usaban, era la madera.
Gutenberg que introduce los Tipos moéviles de metal y esto vino a ser una revolucion en el ambito de la
impresion y asi hasta el siglo XIX, teniendo un desarrollo del disefo, todavia con poco avance.

Es hasta mediado del siglo XIX, el Disefio Grafico se integrd en el area de empaques, presentacion,
exposicidén y publicidad y se establecié como profesion.

El Disefio Gréfico se fue desarrollando a través del tiempo, en diferentes areas como la arquitectura,
industria, ingenieria, tecnologia y comercio.

Podemos mencionar que entre 1864-1901 el cartel moderno fue tomado como medio de comunicacion,
combinando texto e imagen en un solo trabajo, y se dirigié a una audiencia en especial, y fue asi
avanzando y proponiendo diferentes formas de composicién, como la asimetria que rompe con los
valores establecidos.

EL Disefio Grafico actual proviene principalmente del movimiento del Arte y Oficio fundado por Williams
Morris (1837- 1889). Decia su teoria socialista: todos los productos deben hacerse a mano por el pueblo
y para el pueblo, después de él, llego el Art Nouveau, Paris 1895 basado en el disefio de Morris (curvas y
flotantes) fue un estilo de decoracion grafico.

=
=
—



Mas tarde tenemos que en la primera guerra mundial vino la fundacién de la Bauhaus fundada por
Walter Gropius (1919) Escuela de arte y disefio. Los principios que aqui se ensefiaron fueron, el
fundamento de todos los aspectos de diseio del siglo XX. La filosofia era reunir el arte y la tecnologia,
cred una nueva tipografia y experimento con materiales de impresion. Después vino en los afios 50 el
disefiador suizo Jan Ischichold quien abogé por la simplicidad y el contraste de los colores primarios y las
formas asimétricas asi como combinacién de fotografia y tipos que no se veian en esa época,

Y no fue sino hasta que en los Estados Unidos se consolido como profesidn el Disefiador Grafico por la
demanda de produccién, publicidad masiva y el cine que hicieron que el disefiador fuera una persona
especializada. Y fue en este pais que se hizo por primera vez lo que se llama hoy en dia Imagen
Corporativa.

En los ultimos afios de los 60 vino la creacion de diferente Tipos de tipografia y con esto el desarrollo de
magquinarias y tecnologia de impresidén cada vez mas sofisticadas y exactas como él (offset-t Web)
haciendo que el trabajo del disefiador cambiara radicalmente.

El Disefio Grafico ha evolucionado cada dia mds y ha ido metiéndose en la necesidad de la gente, ya
que ahora lo usa para hacer publicidad, propaganda, difundir ideas o simplemente comunicarse, con la
ventaja de poder hacerlo por diferentes canal de comunicacién como es: la web, television, el cine, los
anuncios de publicidad, libros, periddicos, carteles, folletos, revistas, animacion y un sinfin de medios
impresos y electrdnicos.

“El disefiador articula y organiza los elementos del disefio para que el hombre los comprenda, asimiley
” 6

use
¢Y cdmo puede articular y organizar los elementos el disefiador? Basandose en dos aspectos que es el
tedrico y el practico y para esto se requiere conocimiento en ambos, como es manejar una cantidad de
elementos con sus posibles combinaciones, para dar una solucién. Para esto es usar estudios y materias
gue se han ido desarrollando cada dia mas, complejas por las mismas necesidades que se incrementan
al mundo moderno.

Es por eso que ahora no se puede solo resolver un problema de disefio partiendo solo de una necesidad,
tiene que haber un planteamiento y un desarrollo de todos los elementos tedricos que intervienen,
para que se vea planteada la soluciéon al problema que se va a resolver (disefo), pero hay otro aspecto
muy importante que se debe tomar en cuenta como es la parte técnica, que va estar dada por Disefio
Editorial siempre y cuando sea un elemento impreso. En él vamos a conjugar, organizar y manejar los
elementos que nuestra publicacién requiera. Existen varios tipos de publicacién como son: Libro,
Periddico, Revista, Folleto, Poli diptico, Triptico, Diptico por mencionar algunos. Y en esta presentacion
se hablara de algunas publicaciones como es el Folleto, Poliptico, Triptico, Diptico, y un poco del Flayer.

6 Vilchis, L. del C., (1998) Metodologia del Disefio.P.39
Cfr. Bridge, W.P., (1992) Introduccidn al Disefio Grdfico
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1.2 ELFOLLETO

Esta drea del disefio pertenece al Disefio editorial que a través de publicaciones que contienen diversos
elementos que son propios de esta disciplina como son la imagen, texto y dentro de estos podemos
mencionar tipografia, reticula, ilustracion, la fotografia por mencionar algunos y esto nos sirven para
hacer trabajos editoriales como libros, revistas, folletos, etc.

“Folleto.- Obra impresa no periddica, reducida en nimero de hojas™ (Real Academia Espafiola, 2014) 7
“El folleto es un texto impreso de corta informacién, no menor a cuatro paginas y no mayor a cuarenta
y seis, que todavia no es considerado un libro. Donde se explica o se vende algo y regularmente no es
periddica su difusién.”®

“El folleto es un cuadernillo impreso, del cual se dice que tiene sus inicios en los textos castellanos
impresos en el siglo XV1” °

Esto es que el folleto nace del libro o se deriva de un libro, como una necesidad de hacer un extracto o
resumen para una mejor facilidad de lectura y comprensién, en un principio solo se capturaban los
capitulos de los libros tal cual, fue pasando el tiempo tuvieron la necesidad de ir sintetizando o
resumiendo, quitando la paja o lo que no era tan importante de los capitulos de los libros que se iban
transcribiendo para publicarlos en los folletos.

De ahi podemos desprender que un Folleto es una transicién de una obra impresa (libro) la cual, ha
tenido sus variaciones, hoy en dia no solo lo usamos como sintesis de libros.

En nuestros dias el folleto tiene fines y uso diferentes, como la publicidad, la propaganda la informacion
entre otros.

Para la publicidad el folleto tiene una finalidad que es vender dando a conocer productos, compaifiias,
métodos, lugares procedimientos, servicio profesionales etc. En fin todo lo que tiene que ver con venta

y economia de un producto.

FOLLETOS PUBLICITARIOS

P
803 CALIDSD

rioase ¢
6 LOMCORMENTS b x3 MRS M S ERabe

Ea Seria Jardin by

seleccionsdo para
d %

lopez-uribe.com
guiaverde.com

7 Diccionario de la Real Academia Espariola 23-a (2014)
8 Diego Chapa R... (2008). La literatura de cordel brasilefia y sus conexiones con la edad media. (2009),

De wikilearnig  Sitio web: www.wikilearnig.com
9 Definicion de Google www.google.com.mx
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Para la propaganda el folleto es usado para difundir ideas e ideologias de corte politico y tendencioso.
FOLLETO PARA PROPAGANDA

Aprendiondo a ser
& civdad "Z

KR ENES
o

Juntos construimos
el mundo queiaueremos

Politica de

\‘
a-“’»#&

Ve - 2 2@
¥ COAESO PUNCTE0
(ooraciin Prinara

llr‘ ‘ .\E’-.” empe Y

-

Imprentasprint.com.a

Visualco.com

Para el informativo, en este aspecto el folleto nos sirve, para informar y difundir temas ideas
recomendaciones de diferentes materias como, medicina, cientificos, educativo eventos a realizar
etc.

FOLLETO INFORMATIVO

Impresoresgraficatroya.cl/category/foll
etos-volantes -

pasodezebra.com
Para hacer un folleto se recomienda:

a) Poner titulos y subtitulos claros y atractivos.

b) Explicar claroy conciso los beneficios del producto o tema a tratar dando una densa informacién
con una buena redaccién.

¢) Incluir un buen nimero de fotografias con sus pies de fotos dando una informacidn clara del
producto o de la informacién que se maneje.

d) Acompaniar el texto y las fotografia con dibujos y diagrama, segun el caso.

e) Tener un recorrido légico en los elementos que se usen en el folleto.

Jor
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1.2.1 CARACTERISTICAS DEL FOLLETO

El folleto sirve para darnos una informacion rapida y concisa en un espacio reducido, pero muy bien
pensado, redactado y estructurado para llegar al resultado deseado al final.

El folleto puede ser:

e PRACTICO.- Por su tamafio, puede ser guardado facilmente doblado porque es de papel y de
tamafio muy cdmodo.

e ECONOMICO.- Son mas baratos que cualquier otro trabajo de impresién, se adapta a todas las
necesidades del cliente, imagen corporativa institucién etc.

e INFORMATIVO.- En cualquiera de sus presentaciones, nos da orientacién de precios, novedades
promociones, descuentos, informacion, conocimientos educativos, eventos etc. La informacion es
mas corta directa y sintetizada y nos sirve para interesar enganchar o reflexionar al lector.

e ATRACTIVO.- Es atractivo porque tiene poco texto muchas imagenes y esta disefiado de tal manera
gue se pueda captar el mensaje lo mas rdpido posible capturando asi al receptor y dejando
satisfecho al cliente. Todo esto se logra con un buen disefio editorial adecuado.
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e DE FACIL DISTRIBUCION.- Tiene multiples canales de distribucién, via publica de mano en mano,
correo, en congresos, en unas oficinas o empresas, consultorios gimnasios oficinas de gobierno o
simplemente en dejarlos en una recepcion para que la gente él tome, por interés propio.

Podemos decir que el folleto tiene muchas caracteristicas como por ejemplo el contenido del texto:
écémo tiene que ser éste?

El contenido del texto puede ser

Llamativo para que haya una conexién con el tipo del lector al que va dirigido.
Debe de ser claro preciso y con frases cortas.
Se usan tecnicismo cuando va dirigido a un sector de personas en especial.

O O O O

Comprendemos que las imagenes son parte de un lenguaje, se utilizan dibujos esquemas o fotos
para facilitar la comprension del mensaje y hacerlo mas atractivo.

Las disposiciones de la informacion suele ser:
En la portada se imprime el slogan o frase asi como el logotipo identificativo de la organizacién.

En el interior se despliega el argumento de servicios exponiendo las ventajas competitivas del mismo
generalmente apoyadas, por fotografias ilustracién o graficos. “El juego de tres ldminas que se van
desplegando permite ir viendo los argumentos en un orden determinado de modo que valla

aumentando el interés del cliente por saber mas.”1°

Por ultimo la contraportada se reserva para colocar el logotipo de la organizacion y datos para
localizacién, areas, teléfonos de contacto y todo lo que sirva para para referencia de la empresa o
institucidn en cuestion.

Para realizacidn y la planeacidn de un folleto tenemos que tomar en cuenta muchos factores y
elementos que intervienen para dicho trabajo, como:

1.-Las necesidades del cliente o de la persona que requiere el trabajo.

2.- La decision del tamafio del folleto es especialmente importante por las razones econdmicas del
solicitante o cliente.

3.- El tipo de papel con los colores, son dos elementos que se tienen que combinar para un resultado
deseado.

4.- La cantidad de tintas que se usen depende del solicitante y su presupuesto.
Lo primero que tenemos que tomar en cuenta, es el tamafio que vamos a usar para un trabajo como

es el folleto.

10 Braham, B. (1991). Manual del Disefio Grdfico. P.
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La portada o parte frontal debe ser simple impactante y directa, debe llevar la frase o eslogan vy el
logotipo de la empresa.

Cuando abrimos un triptico o folleto de este tipo, se tiene que pensar que ante el lector quedan
expuestas las pdginas 2 y 5y desde el punto de vista de disefio estas dos pdginas tienen que armonizar
muy bien.

Al seguir abriendo el folleto (alzar la pagina 5) vamos a tener todos los paneles frontales expuestos
como un todo, estos paneles son el 2, 3y 4. Hay que pensar en un buen disefio, unificado, usando el
texto y las imdgenes armonizadas para que haya continuidad en el trabajo.

Hay que tener en cuenta que cuando queremos plegar las paginas 4 y 5 estas deben ser mas cortas para
que pueda cerrar el folleto sin lastimar la hoja.

Pero el espacio mas creativo lo vamos encontrar en las paginas 2, 3y 4, es donde se pone la mayor parte
del contenido del trabajo tanto imagenes como texto, nos da un amplia explicacién de cdmo, porque en
donde con quien etc. Nos hace resaltar, enmarcar, y cuadrar toda la informacidn mds importante que el
cliente quiere resaltar.
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Es un poco complicado dar aspecto de continuidad si usamos tantos elementos, pero podemos ver que
si se usa una franja blanca antes de empezar a usar los textos e imagenes, para dar un aspecto de
integridad. Y podemos decir que un buen disefio o un buen disefiador, es saber aprovechar
creativamente estos espacios en blanco, porque el espacio en blanco bien tratado o manejado es tan
importante como el texto y las imagenes mismas.

El tamafio del papel a usar en este tipo de trabajos puede ser tan diverso tanto en tamafio como en
calidad, eso va a depender de las necesidades del cliente o del presupuesto.

Factores para tomar en cuenta.

Para llegar al resultado final con éxito tenemos que tomar en cuenta muchos factores como son:
El cliente (que quiere).

Necesidades.

Planeacién.

Propuestas.

Presupuesto.
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Distribucion.

EL CLIENTE.- Es el que va a poner la pauta a seguir y nos va indicar, el tipo de trabajo que quiere como
lo quiere en el tiempo en que lo requiere.

LA NECESIDAD.- Nos la va dar el cliente, indicdndonos todos los requerimientos que el necesita: un
tamano de folleto, el tipo de informacién la cantidad de la misma, el tipo de imdgenes y la cantidad que
debe llevar, el lugar de distribucion, la persona a la que va dirigido dicha informacién y algo muy
importante el presupuesto que él tiene para disponer hacer dicho trabajo.

PLANEACION.- Ese lo realiza el disefiador o publicista, en base a todas estas necesidades que requiere y
plantea el cliente y se hacen unos bocetos y se dan varias propuestas basados en los requerimientos.

PROPUESTAS.- Es lo que se le ofrece al cliente después de que se hace un estudio de todos los
elementos que el pidid y se le presentan varios opciones que él puede elegir o combinar entre si para
hacer un trabajo final. Después de que el escoja una opcidn y se le presenta el trabajo que él decidid
pasamos a la siguiente parte que es.

PRESUPUESTO.- Este nos lo va dar el tipo de trabajo que el cliente escogié vamos a ver tamaiio de
papel, calidad de papel, nimero de tintas cantidad de imdagenes a color, si se usa ilustracion, foto,
dibujo y diagramas todos estos factores y su forma de distribucién intervienen para tomar encuentra
un presupuesto.

PRODUCCION Y DISTRIBUCION.- En este aspecto viene muy relacionado con el presupuesto porque su
distribucién puede ser muy variada con un alto costo o muy barato como por ejemplo: si lo dejamos en
una recepcion para que la gente lo vea o lo tome no necesitamos pagar nada si lo damos de mano en
mano es un poco mas caro ya que tenemos que pagar gente que lo esté repartiendo u ofreciendo pero
se lo mandamos por correo tal vez el costo se eleve mas ya que necesitamos gente para que lo meta al
sobre bolsa o cualquier otro papel que lo contenga timbre y llevarlo al coreo por medio de una persona.

Todos estos elementos, cuando se escojan, es importante que encuentren un equilibrio o una
armonizacion con la parte verbal o texto, para crear un disefio agradable y de fécil lectura y haciendo un
trabajo ideal en conjunto a la vista y al contexto.

Se podria tomar en cuenta de no saturar las imagenes ni el texto ya que eso nos va permitir un trabajo
lo mds limpio posible y se va a traducir en un mensaje claro, limpio, facil de leer y comprender para el
receptor, el disefiador seleccionara la cantidad de elementos que se usaran para no llenar de imagenes y
asi llegar a una simplicidad y claridad para el receptor.

1.3 TIPOS DE PUBLICACIONES

Se pueden encontrar diferentes tipos de publicaciones, con formas y tamanos variados, como el folleto,
qgue tiene una transformacidn, por las necesidades actuales, como son: las de sintetizar la informacion,
y ademas el costo y tiempo reducido, derivandose asi otras publicaciones, y dando como resultado que
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tengan caracteristicas propias, como elemento individuales, estos son: Poliptico,Triptico, Diptico, y

probablemente el Flayer (Volante)

POLIPTICO

C2.saticflickr.com

TRIPTICO, DIPTICOY VOLANTE (FLAYER)

N
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1.3.1 POLIPTICO

Se cree que el inicio de los poli dipticos, viene de la edad media y del renacimiento, estas obras fueron
hechas en madera como retablos, se usaban en los altares de las iglesia, en la parte de atras aunque no
eran muy comunes los que tenian muchos paneles. Se sigue usando en la pintura hasta la actualidad
como arte moderno y sin embargo tiene sus raices en los tiempos pasados.

En cambio en nuestros dias el término se usa para determinar un tipo de folleto, compuesto por
cuatro o mas pdginas, lo interesante de este tipo de folletos es que su doblez puede ser muy
conservador de cuatro caratulas por enfrente y cuatro por el reverso como minimo, pero si es muy
vanguardista el diseio, puede ser doblado en diferentes formas, claro que sin perder su esencia que es
de la hoja solo doblada y no unida por una grapa o por costura, es una de la caracteristica de este
medio de impresidn solo por dobleces.

1.3.1.1 USO DEL POLIPTICO

Este tipo de folleto es muy poco usado ya que se necesita mas trabajo de disefio, mas papel, mas tinta y
mas fotografias; y tomando en cuenta estos factores, el costo del trabajo se eleva considerablemente
en relacion de los otros Tipos.

Se usa mds en venta de coches, donde el costo del producto es muy elevado y gastar en este tipo de
propaganda no les es gravoso, como también en bienes y raices venta de casa terrenos edificios y en
exposiciones donde es reducido el tiraje. A demas se distribuye entre la gente que acude a los lugares y
gue estén interesada en él producto.

Su distribucién, normalmente es en mano propia en el lugar de venta, muy ocasionalmente lo mandan
por correo, aunque es poco comun, pero llega a suceder.

1.3.2 TRIPTICO Triptico: la Adoracion de los
Magos (1485)

Se dice que la palabra surgié en la edad media cuando encontraron una
pintura en tres paneles dos del mismo tamafio, en los laterales y una al
centro mas grande.” La palabra que viene del griego (tpimtuyo, tri- «tres» +

ptyché «doblar») triptche que significa triple dobleces.”!

También tenemos que en la época en que aparecié esta obra de arte con los
tres paneles surgieron innumerables retablos que se usaban en las iglesias,
los cuales contenian pasajes biblicos, imagenes de santos, la virgen etc. .
Los tripticos no eran tan comunes como los dipticos, en la época en la cual
surgieron. Ahora se usan en la pintura moderna, aunque no son tan
comunes, pero son interesantes como desarrollo plastico.

He aqui dos muestras de tripticos de diferentes épocas

Grandes jardines zooldgicos, triptico de: Agust
Macke (1913
11 Diccionario de la Real Academia Espafiola 23-a (2014)
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En la actualidad , un triptico es un folleto de tres caras : obteniendo una pieza grafica de un total de
seis caras, tres de frente y tres del reverso, las caras pueden estar plegadas de diferentes formas, una
sobre la otra, dando por resultado variantes mds o menos originales. El formato tradicional del triptico
es vertical y con los paneles superpuestos de modo que forma una sola cara al estar cerrado. El tamafio
estandar de estos folletos abiertos es de una hoja tamanio carta.

Sin embargo, también se realizan tripticos horizontales o mas grandes, de tamafio doble carta o triple.

Este tipo de folletos generalmente se realiza en papel de mayor calidad, y son ideales para producir un

alto impacto visual. Son poco usados por su alto costo, ya que no solo es la cantidad y calidad de papel,
sino también la tinta y de disefios mas elaborados, porque hay que pensar mas en cubrir mas cantidad

de espacio.

Esta pieza permite presentar gran cantidad de informacidn, a diferencia de otras piezas graficas que
generalmente no pueden incluir demasiadas informaciones por falta de espacio.

1.3.2.1 USOS DEL TRiPTICO

Es ideal para enumerar las ventajas, beneficios y detalles técnicos de un servicio a promocionar. Los
Tripticos se utilizan para dar informacién en un espacio que, si bien no es sumamente amplio, nos da la
facilidad de incluir texto e imagenes y con un buen disefio editorial nos permite dar un resultado claro
ordenado y directo.

Es uno de los cuatro TIPOS mas usados, como ya dijimos su informacidn es mas amplia y se puede jugar
mucho, tanto con el contenido como la forma, como con la informacion.

Los usamos en todo tipo de informacidn de propaganda, promocidn, publicidad, educacidn ciencias arte
y su distribucién es sencilla, en mano propia, se deja al alcance del interesado o se envia por correo.

El triptico no estd limitado para un tipo de distribucion o para un solo sector. Es de los folletos mas
solicitados en el ambito de la impresion.

1.3.3 DIPTICO

De este tipo de folletos dijéramos que es el mas sencillo, pero no el menos importante, pues él tiene

antecedentes histdricos mas antiguos que los otros tipos, se cree que
el “Diptico viene desde los romanos que los usaban como aguinaldos
y se los daban a la gente mas pudiente, como el consul del imperio,

siendo este el que mejor se conserva hoy en dia, este es el Cénsul
Apidn afo (539) dic. a fines del siglo V y principios del VI. Los temas
eran diversos incluso podrian traer la imagen de la persona a la que se

lo regalaba”.?

Diptico consular de Aerobindus (506 d.c.)

12 Wikipedia. (14 de diciembre de 2014). Folleto. Recuperado el 2014, de http://es.wikipedia.org/wiki/folleto
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Se le llama Diptico porque son dos hoja unidas al centro, eran de
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diferente material como madera, piedra, metal o marfil.

Se cree que esto empezd desde el siglo V pero la iglesia lo empez6 a usar
Desde el siglo XIl hasta el XVI, como retablos y los ponian en los altares
para recordar a personas vivas o muertas, aunque también los temas
gue usaban eran pasajes biblicos, imagenes de santos y todo lo que le
pudo interesar al mundo de la iglesia.

Pero hoy en dia podemos decir que el Diptico es un medio impreso de una hojas dobladas por en medio,
dandonos dos hojas por frente y dos por la parte posterior y nos sirve de publicidad, propaganda o solo
como medio informativo.

Su limitacidn es la forma en ocasiones ya que nos hace ver la informacién de un golpe no hay juegos de
ir abriendo poco a poco, y esto nos hace pensar en un disefio editorial mas creativo, ya que tiene que
tener mucho mas juego de imagenes y texto porque, puede caer en lo mondtono por su forma, ademas
para guardarlo es mas incOmodo, pero todo esto no lo hace menos importante.

1.3.3.1 USOS DEL DIPTICO

Este Tipo de folleto no es tan comun por su espacio para conjugar texto e imagenes nos podemos
encontrar dipticos con mucha informacién nada de fotos o muchas fotos y poca informacién, pero hay
un hecho el espacio es un poco mas mondtono para jugar, con los dos elementos principales que
componen un folleto (Diptico), se usan por ejemplo: en instructivos recomendaciones informes de
médicos, de aparatos etc. Pero como disenador o publicista se ven limitados para jugar con los espacios
imdagenes y la informacion y ademds es mas dificil guardarlo.

1.3.4 VOLANTE (FLAYER)

El Volante o Flayer es un papel de tamafio media carta, en el cual la informacidon que se maneja tiene
gue ser mas impactante clara, concisa y lo mas organizada posible porque el espacio es muy reducido, y
normalmente no lleva tanto texto, como fotos e imdagenes y debe de impactar de inmediato, éPor qué?,
porque solo tenemos una sola posibilidad o vistazo para que la gente la atrape y lo lea.

Se usan mucho como medio publicitario, su distribucién en especial es en la calle para dar informacién
gue pueda atrapar al “cliente” en un abrir y cerrar de ojos, de una forma certera ya que por su corta
informacién el cliente se entera de su contenido rapidamente y tiene la ventaja de poder doblarlo y asi
lo puede guardar mas facil, para después, usarlo como referencia ya sea de lugar, fechas, nombres.

Lo podemos guardar mas facil que cualquier otro de los que hemos comentado aqui. Su tiraje es mas
econdmico y suele ser muy alto ya que se reparte a mucha gente, y en muchos lugares. Puede ser a
color o a una tinta de todas formas, es mas econdmico que cualquiera. Como podran observar hay
diferentes tipos de folletos que se derivan de este, los cuales van de mayor a menor cantidad de hoja,
dobleces o extensidn de papel y con un mismo fin, que puede ser la propaganda, la publicidad la
informacién etc.
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1.4 ELEMENTOS DEL TRIPTICO:

e DISENO EDITORIAL
e RETICULA

e TIPOGRAFIA

e FOTOGRAFIA

e PAPEL

1.4.1 DISENO EDITORIAL

“El disefio editorial es una forma de periodismo visual, en la cual puede entretener, instruir, informar
comunicar, educar o desarrollar una combinacidn de todas estas acciones. Generalmente consiste en la
combinacion de imagenes y textos, pero también en uno de ambos elementos exclusivamente”!?

Su objetivo es comunicar, trasmitir una idea mediante una narracion, organizadamente de los
elementos que la componen. “La funcidon es dotar de expresién y personalidad al contenido, atraery
retener la atencidn de los lectores o estructurar el material de una manera nitida.”

1.4.2 RETICULA
Modo de diagramacion basado en una reticula y maquetacion.

RETICULA es “un conjuntos invisibles de guias o sistemas de coordenadas que ayudan al disefiador y a
determinar tamafio, forma de la tipografia, la ubicacién del uso del texto, las imagenes y los otros
elementos como los blancos de la pagina y los folios.”*>  Hay un elemento que en una reticula debe
tomarse mucho en cuenta que es la legibilidad de una linea que no debe ser menor a 45 y no mayor de
60 caracteres (esto incluyendo letras, puntuacién, nimeros y espacios) esto no quiere decir que no
puede ser de 40 a 70 caracteres, pero corre el riesgo de no cumplir el objetivo de legibilidad, eso
depende del Disefiador y que corra el riesgo, el texto es importante que sea facil y claro de leer. La
base de una buena reticula nos permite la libertad de una buena fluida y facil y maqueta

Hay diferente tipo de reticulas como son:

LA RETICULA DE COLUMNAS, estas son reticulas simples que se componen de una como en caso de los
libros o que son compuesta por 2 y 4 columnas estas son mas usadas por los Disefiadores, pero pueden
ser muy simétricas, hay otras, las reticulas de 3 y 6 columnas, estas son mas comunes para hacer
folletos, proporcionando ancha columnas y muy legibles, y estas se pueden dividir de tres a seis
columnas, esto nos da mas flexibilidad para organizar nuestro espacio.

RETICULA DE MANUSCRITO, su area es un rectdngulo grande de texto que ocupa la mayor parte de la
pagina, esta acoge textos largos y continuos, como los del libro .Su composicién contiene los espacios

13 Zapatterra Y. (2007) Disefio Editorial periddicos y revistas G.G. p. 6
14 bidem. P.6
15 Op. Cit. p. 117
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Para el texto en una sola columna, espacio también para los folios y el titulo, que van marcados fuera
de la columna y si lleva unas imagenes va dentro de esta sola columna.

RETICULA JERARQUICA : esta es mas libre e intuitiva, es ideal para las paginas Web, carteles o libros de
arte. reticula modular se usan para un trabajode gran complejidad o que tenga mucha informacion
como es el periodico .

LA RETICULA MODULAR : “esta es derivada de la reticula de columnas pero con una mayor numero de
lines de flujo horizontales que subdividen las columnas en filas creando una matriz de celdas que se

denominan modulos-“1¢

En una palabra la reticula nos da orden uniformidad y coherencia al trabajo impreso.

La maquetacion consiste en darle forma y lugar a la distribucidn de los elementos como son el texto,
titulares y las imagenes que se usan en un trabajo impreso, pero dentro de esa reticula establecida.

1.4.2.1 PARTES DE UNA RETICULA

Los margenes son los espacios entre el borde del formato y el contenido que lo rodea es la zona “viva”
nos ayudan a mantener la atencion dentro de de
la composicién , o nos sirven para dar un espacio
de descanso para los ojos o pueden contener amenc
cierta informacion secundaria. Ll | Medianil

El medianil es el espacio que hay entre dos = aetio
columnas y se le da una medida “x” y a los
margenes dos veces la anchura del medianil y X | Eeng Cspecel

eso es 2X.

Los marcadores

Las lineas de flujo son la sque rompen el espacio

Columna Los modulos

horizontalmente .Estas lineas guian al ojo a
traves de formato y nos dan la posibilidad de
haccer paradas adicionales y crea puntuos de inicio para el texto o las imagenes.

Las zonas especiales son conjunto de mddulos donde nos sirven para usar una imagen o texto
especifico que abarque mas de una columna sin salirse del formato esta zona nos permite jugar mucho
con el formato.

Los marcadores son indicativos de pdaginas para textos subordinados repetido a lo largo del trabajo, o
numero de pagina o cualquier otro elemento que ocupe una Unica posicion en una magqueta.

Los moédulos son unidades individuales de espacios que estan separados por intervalos regulares que,
cuando se repiten en el formato de la pagina crean columnas y filas.

16 Samara, T. (2004) Disefio con o sin Reticula p.29
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Columnas son alineaciones verticales de tipografia , que crean divisiones horizontales entre los
margenes. Puede haber un nimero cualquiera de columnas, teniendo la misma anchura o diferente;
todo esto en funcidn de la informacion

TIPO DE RETICULAS

Columnas Manuscrito Jerarquica Modular

1.4.3 TIPOGRAFIA

La palabra TIPOGRAFIA “viene del griego y de la unién de tres vocablo, el primero “tipos™ qué significa
molde, el concepto” graphos“que se traduce como escribir o grabar, y el subfilo “ia” que equivale a

cualidad o accién” v

La tipografia es un elemento esencial o principal para ser usado en cualquier tipo de trabajo impreso
tiene su propia personalidad como elemento aislado y puede ser manejado como una parte
independiente, también usandolo como imagen de los otros elementos, o simplemente como conjunto
de un todo,

“Una de las funciones fundamentales de la tipografia usando color y tipografia, donde cada caracter
pueda construir un elemento grafico independiente, es decir, una estructura perfecta por el equilibrio la

limpieza y los trazos que la componen.”*®

Recomendaciones para escoger la tipografia adecuada.

1.-Debemos escoger el estilo tipografico por su andlisis, de acuerdo a lo que necesitamos expresar no
solo porque nos gusta.

2.- No se debe usar demasiados tipos de letras, dos tipos estd bien tres son aceptables pero 4 son
excesivos.

3.- Par a hacer un uso mejor de la tipografia hay que, conocerlas a fondo y hacer una clasificacion que

siempre esté relacionada con la cronologia de la creacidn tipografica

17 Definicién de Tipografia, (2008-2015) http:/definicionde/tipografia/
18 Santiago, C.S. Bertola G.A. El Manual de Disefio Gréfico, ed. Alimuzara (2004) p.88
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“Que debemos tener en cuenta para escoger un tipo de letras (familia tipografica, fuente, estilo, caja

Alta o baja) ademas el uso correcto de la tipografia para nuestro trabajo tenemos que considerar, todos

estos valores.” 1°

1.- El tamafio de letra.

2.-El espacio entre las letras y entre palabras.

3.- El interlineado entre dos lineas de texto.

4.- Alineacion del texto.

Las caracteristicas de las diferentes cajas de texto.
5.- Columna.

6.- Parrafo.

7.- Sangria.

Los tamafios de letra dependen del tipo de trabajo que vamos a realizar. De 3 a 8 puntos resulta poco
legible y se usa para diccionario de bolsillo tarjetas de presentacion o documentos legales como
contratos etc. Los 9 y 10 puntos sirven para textos continuos como folletos anuncios de prensa o un
catdlogo. Los 11y 12 puntos Son ideales para lectura de bloque de texto, texto continuo. No suele
superar los 12 puntos Para usar tamafios superiores con puntos mayores, solo se usan para encabezados
titulos subtitulos. Los de 18 y 24 puntos Se usa para leer entre una distancia de 40 a 80 cm. Carteles u
otros anuncios exteriores no mayor a un metro de distancia. Los de 30 puntos Son usados para slogan o
titulares texto breve encabezados de articulos de revistas nombre de productos o servicios en catalogos
etc. Los de 72 puntos nos permiten comunicar en espacios mas abiertos.

Unas reglas que ayudan a que funcione un trabajo de impresidn son:

-En los titulares las letras de palo seco se ven mas que las de Taco .

-El mayor impacto se obtiene con mayusculas gruesas o negritas.

-Los cuerpos de textos son mds legibles en letras de tacdn y en mindsculas.

-La alineacidn a la izquierda es mas comun, la mas legible; el publico esta acostumbrada a elloy lo

agradece.

-Las tipografias manuales y de fantasia son poco aconsejables, debido a su poca legibilidad. Un anuncio

que no se ve es como no existiera”?

19 Santiago CAS. Bertola G.A, Op. Cit. P. 92
20 Santiago C.S. Bertola G.A, Op .cit .p. 108
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El tipo de letra o la tipografia la escogemos de acuerdo a la necesidad del mensaje a trasmitir, para
asimilar las distintas clases de informacién, como son: los listones, catalogo, enciclopedias, folletos,
periddicos, formularios, carteles etc.

“Es una conviccion clasica en la tipografia que tanto la forma como la funcién deben fundamentarse en

el propdsito del texto.” 2

Sabemos que la eleccién de la tipografia correcta, es un de las partes importantes, fundamentales y
funcionales, para el éxito de poder trasmitir correctamente la idea.

Aunque sabemos que los estilos romanos son de las mas legibles, estas no dan la modernidad que se
requiere, porque tengo que pensar en la edad a la que va dirigido que son personas adultas (de 40y
mas ) las cuales su visién ya no es tan clara y la letra debe de ser lo mas limpia posible

La tipografia que se propone para el trabajo a realizar es una tipografia delgada pero con cuerpo

suficiente para tener su propia personalidad, esbelta, limpia, clara y muy legible con poca atencion,

moderna, como las de palo seco, aparentemente limpio, funcional y aséptico. Dicho de otro modo, es la
~ tipografia por excelencia de la lectura, como la Arial, la Helvética, la

‘ * G R a e rt Futura, la Universo, la Avant Garde por mencionar algunas.
) &)

S @ Letras de palo seco o sea sin remate (gracias o serifias) Que sensacién
C G R a. e rt me da las letras de palo seco, actualidad fuerza dinamismo, potencia
precision tecnologia y modernidad. El tamafio de letra es importante

para que sea legible y no sea cansado para su lectura, el nimero 9, es lo ideal para este tipo de trabajo
para no tener que quitar informacién, pero con la eleccidn del tipo de letra lo compensamos y nos da
una lectura legible y facil. La alineacidn es a la izquierda y de bandera que eso es lo mas comun y
probado y la gente lo agradece ya que las palabras no se cortan. Escogi la letra Helvética por todas
estas ventajas y también porque tiene una familia mds extensa y puedo usarla en todo el trabajo sin
cambiar de familia y si darle énfasis con la tipografia, en los lugares que requiera.

1.4.3.1 TIPOS DE ALINEACIONES

A la Izquierda: Recomendado para texto largos, es la mas legible, es una opcidn con mejor distribucién
de las letras en cada linea y es la mas usada.

Alineacidn a la Derecha: Este es mas dificil de seguir y se pierde la linea, es adecuado para textos cortos.
Alineacidn Centrada: Esta sirve para titulos, textos muy cortos (citas, resumenes etc.) es muy formal.

Alineacidn Justificada: Este empieza a la izquierda y termina a la derecha hasta donde termina el
margen, solo que puede haber mucha separacion entre palabra y palabra y lo hace poco legible.

Alineacidn Asimétrica: Es cuando el disefiador quiere romper el texto en unidades de pensamiento
ideoldgico, o para dar mas expresividad a la misma.

21 Jury D. Que es la tipografia (2007) Ed. GG. P.96
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1.4.4 LA FOTOGRAFIA

“El 19 de Agosto de 1839 se anuncid en Paris que Louis Daguerre habia descubierto un procedimiento
de fijar la imagen de la cdmara oscura por la accién de la propia luz, por medio de un material

fotosensible a la luz, captando asi una imagen directa”??

“La fotografia consiste en una mezcla de aplicacidn practica de ciencia, de imaginacion y de disefio, de

habilidad artistica y manual y de capacidad organizativa “?3

Tenemos dos aspectos de la fotografia, las maquinas y el procedimiento, y como segundo la variedad de
criterios visuales basado en algo que es objetivo tangible y preciso y que esta a libre interpretacién.

Estamos tan acostumbrados en nuestro mundo moderno a la fotografia, que no nos damos cuenta que
tan importante es, que seria de nosotros sin ella en estos tiempos pues estariamos limitados y solo
creeriamos en lo que vemos y no mas alla, nuestro conocimiento estaria limitado.

Pero en el dmbito del disefio o publicidad podemos decir que, es un herramienta cientificay
documental de primera importancia y medio creativo por derecho propio Y que en nuestros dias no
concebimos un medio de impresion sin imagenes a través de la fotografia (excepto el libro que es el
Unico que puede llevar o no fotografias).Es una mezcla de aplicacidn practica de ciencia, de imaginacién
y de disefio, de habilidad artistica y manual y de capacidad organizativa.

Nos ponemos a pensar por que usar fotografia en un trabajo impreso, porque nos da la posibilidad de
mostrar una imagen lo mas realista posible tal como es, la vemos y la percibimos, aunque lo podemos
manejar para alterarlo sigue siendo lo mas fiel y con alta credibilidad, es mds impactante y con rapida
connotacion .En cambio la ilustracion va al detalle y borra todo lo que no es interesante o necesario va a
la objetivo de la imagen.

Este método vino a revolucionar que puede ser reproducida cuantas veces sea necesario y en el menor
tiempo posible y lo mas fiel (aunque puede ser cambiado o manipulado a consideracién). Podemos
decir también que es un elemento primordial para un trabajo de propaganda difusién y persuasién por
su alta calidad de veracidad).

La fotografia vino evolucionar la imagen ya que puede ser reproducida cuantas veces sean necesarias y
en el menor tiempo posible y lo mas fiel posible (aunque puede ser cambiado o manipulado a
consideracion). Podemos decir que es también un elemento primordial para un trabajo de propaganda,
difusién y persuasion por su alta calidad de veracidad.

Josef Miiller Brockmann dice que “la fotografia proporciona una imagen objetiva de la realidad,
confiriendo asi una gran impresion de autenticidad”

22 Longford M. La Fotografia Paso a Paso ed. Blume (1979) p.8
23 Longford M. Fotografia Basica ed. Omega (1991). P. 7
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Hay dos tipos de fotografia:

1.- La fotografia, Comercial-Publicitaria (crea ambiente y los

reproduce con un fin especifico). »
iLa Alegria A

deCompartir!

2.- La fotografia, Documental-Utilizado en el periodismo (capta

imagenes y las reproduce tal cual la toma)

“La cualidad especial de una fotografia en diseno gréfico: es la capacidad para describir, para trasmitir

una atmosfera, para divertir, para expresar una afirmacion artistica, o para vender un producto” 2*

El folleto y la revista tienen mas en comun que con el catalogo, porque buscan buenas fotografias pero
en estiloy direccién de arte son diferentes

La fotografia es un elemento del Disefio editorial muy importante y esencial, que vino a desplazar
cualquier medio de expresion grafica, aunque podemos decir que no es nada barato usarlo para un
trabajo grafico pues hay que pagar a un fotdgrafo o a una biblioteca de imagenes que cobra por cada
fotografia y por cada reproduccion

Por todo esto podemos decir que nuestra principal fuente de informacién acerca de todo lo que vemos y
nos rodea es la fotografia y vino a desplazar a muchos medios de expresion grafica.

La fotografia con el texto son los elementos que componen lo que es un medio impreso y por lo tanto
un disefio editorial.

Se puede dar una atmdsfera deseada, el entorno se puede manejar mejor, sé sabe que no es facil
encontrar o buscar la fotografia que se necesita, pero se tiene opciones de adquirirla por encargo o
hacer lo y eso me hace involucrarme mas en el objetivo y la intencion que va tener el trabajo. Se piensa
que es lo idéneo para lo que se quiere trasmitir.

1.4.5 EL PAPEL

Es tener un equilibrio entre lo que se necesita, lo deseado y el costo, porque hay muchos factores y
elementos para escoger un papel por ejemplo.

éEstucar o sin estucar? Y Estructurado refleja mas la luz y absorbe menos tinta imagenes con mas
detalles, y mas nitida la imagen. Sin Estucar produce u contraste mds suave que funciona bien con
material artistico e ilustraciones y facilita la legibilidad del texto. ¢ Mate o brillo? Papeles brillantes
publicaciones de alta calidad y muchas péaginas .Mate es una reproduccion excelente y da distincion.

64

24 Marshall H. Disefio Fotografico (1992) Ed. Gustavo Gili, p. 7
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é¢Volumen especifico alto o bajo? Voluminosita se refiere al grosor del papel y se relaciona con libros de
arte o contenido intelectual, trasmite sensacion de opulencia pero depende de otras cualidades como la
densidad, el brillo o el revestimiento.

é¢Translucido u opaco? Que se transparente o no a la parte de atras, arrumando el trabajo porque no
tendria claridad una reticula asimetria ayudaria a esa transparencia

¢Gramaje alto bajo? Gramaje alto publicidad lujosa, este lujo cuesta, pero no solo el papel cuesta sino su
transporte y envid. Debemos pensar en una publicacién portatil.

¢Grano de blancura? Cuanto mas cantidad de blanco mas luz azul refleja pero también se debe de tomar
en cuenta que puede deslumbrar y hacer dificil la lectura, este proceso puede afectar cualidades del
papel como son la durabilidad y calidad de la impresién

¢Reciclado o virgen? Hay reciclado sin blanquear o parcialmente reciclado, el uso depende del tipo de
trabajo si es con respecto a la ecologia o el costo con el que contamos no es muy alto, podemos
inclinarnos por ello.

Creo que el idoneo para este trabajo es el papel reciclado blanqueado, mediano que tiene cierta textura
y le da calidez al trabajo. Se siente con mas comunicacién y contacto con el lector o interesado, a la
gente a la que estd destinado y en este caso no se trata de dar clase altura presencia, sino que haya una
comunicacion mas sencilla y mas directa con el interesado.

1.4.5.1 EL CORTE

Es recto u ortogonal el mas usado aunque puede llevar otro tipo de corte como tipo suajes, pero el costo
se sube demasiado y también no cualquier imprenta tiene las maquinas necesarias para este tipo de
Trabajo, por este motivo es necesario saber los tamafios del papel y saber qué tamafio es el mas
adecuado a nuestras necesidades, para que no haya desperdicios y por lo tanto fuga de dinero.

0 “El formato del papel se
adoptop por primera vez Tamafio  ancho largo
en Alemania en 1922 es el
formato “serie A” que
tambien se llama DIN, los DINA1T 594 841

DIN AO 841 118,8

e tamafios estan calculados DINA2 |420 504
de tal modo que cada uno
4 . .q. . DIN A3 297 420
A se obtiene dividiendo el
anterior en dos partes DINA4 210 297
fid iguales, En la actualidad el DIN A5 148 21.0

sistema se usa en 26

"2 Dimensiones en centimetros
; 5
ap | Ppaises

O
£l

http://www.memoriagrafica.com

http://www.drupama.de

25 Dawson J. Coordinador (1982) Guia Completa de Grabado e Impresion Técnicas y materiales. ed. H. Blume p. 48
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1.4.5.2 EL PLEGADO

L= =17 = =7 Hay varios tipos de plegado en los folletos como son : plegado
—— ‘ paralelo en medio, plegado de ventana, plegado envolvente,

., 1 : plegado en zigzag , plegado en cruz en seis paginas u ocho
e paginas.

El triptico es el folleto mds usado, estd compuesto por una hoja

dividida en tres partes de ahi su nombre Triptico.

El triptico con plegado envolvente ya que la informacidn se va .
descubriendo poco a poco y al abrir la primera hoja, queda la hoja ot j } “-.I
numero 2 con la hoja 5 descubierta y hay un contraste de informacion; —

“lo bueno y lo malo de no hacer ejercicio”.

De un solo vistazo nos da la idea de lo que se trata la informacion. Es T
importante que la gente se entere del tema antes de que despliegue todo el folleto. El triptico esta
compuesto por una hoja tamafio carta u oficio estos son los dos tamafios mas usados normalmente
(aunque puede variar el tamafio, pero el costo sube considerablemente), también hay dos formas de
usarlo en forma vertical o apaisado que es la forma horizontal.

1.6 LA NATURALEZA DEL COLOR:

La fuente de todo color es la Luz y la “luz es una energia radiante constituida por varias longitudes de
onda, cuando la onda es mas larga se hace invisibles, cuando estas ondas se acortar y su frecuencia se
Cotorse il cres  gumenta se, dejan sentir como calor y después alcanza la visibilidad en un rango

frios. ‘\

variable que conocemos como color.” %6 La luz blanca del sol contiene toda la
longitud de onda de la luz. Cuando la luz llega a una superficie que refleja toda la
luz blanca, la superficie aparece blanca a nuestros ojos, y para cuando absorbe
toda esa luz blanca el color que vemos es el negro. CIRCULO CROMATICO

Por lo tanto el color es una propiedad de las ondas
luminosas, no del objeto que vemos, esto quiere

COLORES PRIMARIOS

absorbidos y cuales reflejados. Las ondas reflejadas son captadas por el ojo

Y SECUNDARIOS decir que el objeto absorbe algunas longitudes de 2
ondas y otras solo las refleja, haciendo que veamos X7 |\ 4
el color del objeto que observamos. El color de todo, depende de cuales son ~ * 1 = /

e interpretadas en el cerebro como distintos colores segun las longitudes de

ondas. “\

Saturaciéon  Tono  Luminosidad

26 Turmbull A. Baird R., Comunicacion Grafica. P. 255
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Los colores llevan mensajes emocionales especificos que van implicitos en cada aplicacién y dentro de
cada color innumerables valores tintes y matices, genera una gama de respuestas aun mds variada.

“Si el blanco es agregado como incremento a cualquiera de los doce colores, obtendremos valores mas
claros del tono llamados TINTES. El incremento de negro o gris en un tono da por resultado valores mas
oscuros conocido como MATICES”.? Ya que le llamamos VALOR a la claridad u oscuridad de un Matiz.

Se puede hablar muchas cosas hcerca del color, por que el color no es por principio igual para todos, se
sabe que en algunas culturas el color tiene diferentes representaciones y no tiene el mismo significado
gue para otras culturas. Tambien se sabe que las personas no ven el mismo color,por lo tanto esto nos
da a pensar que el color es algo simple y comlpejo a la vez, y por lo tanto podemos decir que el color
es personal y universal. El color nos envia mensajes de inagotable variedas y esto nos da a conocer que
el color esta lleno de simbolismos, y se puede decir que el color es todo un lenguaje, que es un
elemento basico de la estimulacion visual y forma parte de la vida emosional del hombre.Sabemos que
el color puede por si solo crear un ambiente, evocar una respuesta y simbolizar una idea y asi un sinfin
de emociones.

1.- Llamar la atencién

2.- Producir efectos psicologicos

3.- Desarrollar asociaciones

4.- Lograr la retencion

5.- Crear una atmdsfera estéticamente placentera

Los colores en la impresidon son -

Otras caracteristicas del color. Asociaciones positivas

Azul: Frio, dominante, fuerte, aumenta el metabolismo, aumenta nuestra sensacién de
calma, tranquilizador, descanso, confiabilidad, seguridad autoridad, firmezay fuerza,

Colores Primarios

masculinidad

Amarillo: Intelecto, sabiduria, optimismo, idealismo, y amanecer.

Rojo: Ardiente, fuerza, agresivo, aumentar la presién sanguinea, estimula al sistema
nervios, pasidon amor energia, entusiasmo, sexo, poder, y fuego

27 Whelan.M.(1994) La armonia del color
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Naranja: Creatividad, singularidad, energia, citrico.

Colores Secundarios

Violeta: Lujo, sabiduria, Realeza, imaginacion, riqueza, nobleza y espiritualidad, poesia
romadntica, menos apasionada que el rosa, excitante y levemente excéntrica, en la moda

se la considera un color inmaduro.

Verde: Frescura, naturaleza, medio, ambiente, calma tranquilidad, profundidad, dinero,
refrescante, madures, fertilidad, posesion, permanencia, naturaleza y valor.

Blanco: Pureza limpieza, luz, verdad, virtud, sencillez y frescura.

Negro: Poder, autoridad, peso elegancia, dignad, nocturno, misterio, formalidad.

Gris: Balance, neutralidad, sabiduria y modestia, sobrio con un minimo de humo.

1.7 METODOLOGIA

“Estructurar metodoldgicamente un proyecto, consiste en descubrir la trama o conjunto de relaciones

fundamentales que corresponden a momentos determinados con base en una secuencia légica”?®

La metodologia es una disciplina que usa el disefio grafico para implementar una serie de pasos que
nos permite organizar y ordenar toda la informacién recabada en cada etapa de la investigacion y asi dar
un desarrollo légico al proceso de trabajo, para llegar al final del proyecto con éxito.

Mas alla de nombrar a los maestros de la metodologia como Bruno Munari o Morris por mencionar
algunos, la implementacion de una metodologia del disefio debe llevarse a cabo a través del tipo de
objeto que se requiere disefiar, llamado objeto en este caso al triptico resultado de este trabajo.

La metodologia que se usé en este proyecto esta basada en cinco procesos estos son:

1.- Proceso de identificacion

2.- Proceso de investigacidn y analisis

3.- Proceso de proyectacién (disefio)

4.- Proceso de produccion (pre-prensa e impresion)
5.- Proceso de evaluacion (encuesta al respecto)

El siguiente cuadro muestra la metodologia usada, indica los procesos que intervinieron paso a paso

28 Vilchis, L. del C., Metodologia del Disefio (1999) p.49
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Tabla de Metodologia del Disefio.

Proceso de
Identificacion

Proceso de
Investigacion

Proceso de
Proyectacion

Proceso de
Produccion

Proceso de
Evaluacién

Comentarios

1.- Conocer la existencia
de un problema:

Se observa que hay un
problema de salud en
México, que ahora
somos el pais con la
mayor poblacién de
personas obesas.

[
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2.- En esta etapa se
investiga cual o cuales
pueden ser las razones del
sobre peso y obesidad.
V
3.- Se realiza un anadlisis e
investigacion del problema
aresolver, seleccionando
uno por el cual podamos
apoyar por medio del
Disefio Grafico.
v
4.- Se analizé cual de los
medios graficos seria el mas
adecuado para nuestro
objeto de disefio.
\Z
5.- Después del analisis se
concluyo que el mas
adecuado es el folleto.
2
6.- Se evaluaron los
diferentes tipos de folletos
y se escogio el triptico.

rstock - 105093671

7.- Se procede ala etapa de
proyeccion, la cual iniciamos
con el bocetaje,
posteriormente con su
variantes.

1.- Se cuenta con informacién del Instituto de
Nutricidn, INEGI, Seguro Social y de Organizaciones
Internacionales que reconocen que en México hay
un problema de salud por obesidad por sobre peso,
mala nutricién, falta de ejercicio, genético, etc.

Estados Unidos  México Reino Unido  Eslovaquia
T0.6% 24.2% 5% 22.4%

2.- Se realizo un andlisis de cuales podrian ser las
causas y se encontro lo siguiente: Mala nutricién,
falta de ejercicio, nulainformacidn sobre alimentos
sanos, genética o psicoldgicos.

3.- Se analizan los diferentes problemas y se
descartaron los problemas consecuentes de mala
nutricidn, genéticos, educacion nutricional y
psicolégicos, y se selecciono a la falta de ejercicio
como problema especifico a atacar por medio del
apoyo que el Disefio Grafico puede proporcionar.

4.- Se analizaron los siguientes objetos de disefio:
Libro, Web, TV, Folletos, cartel, etc.
=== ==l < m P>
" 2 =3
—=—"3 B [ <>
5.- Se observo que el folleto es el mas facilmente
accesible a una gran cantidad de personasy por su

bajo costo.

6.- Se evaluaron los siguientes:

a) P()lli(:!ictico, Tripticgs y Dipticos
b) T[’IDT.ICO, ';@;'g 5 5
c) Dipticoy el = = e,
d) Volante.
Y de estos se selecciono el triptico por ser el mas
comun dentro de las publicaciones de este tipoy
por cumplir mejor nuestro objetivo.

7.- Se plasman las primeras ideas con las cuales se
hace una seleccidn de las mejores ideas y se hace
uno de mejor acabado.
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Continua Tabla de Metodolo,

gia del Disefo

Identificacion

Investigacion

Proyectacion

Produccién

Evaluacién

Comentarios

G

8.- Se realiza un
anteproyecto.

V2

9.- Se realiza el proyecto
formal.

—

10.- Se seleccionay
entrega a una imprenta.

11.- Se revisay si hay
ajustes se indican para su
impresion. Ademas se
presenta al cliente para
que tengamos su
aprobacidn previo al
trabajo final.

12.- Se dalainformacion
especifica al taller para
su tiraje y tipo de
impresion.

13.- Se realiza la revisién
del producto terminado
y si todo esta conforme
lo solicitado, se entrega
al cliente.

14.- Se procede hacer
la distribuciéon del
folleto.

15.- Se hace la
evaluacién.

16.- Validacidn de
resultados.

A .o
P EX A
» & o

8.- Se procede arealizar uno mas estructurado para
su revisién.

9.- Después de su revision y ajustes se tiene el
proyecto terminado para seguir a la siguiente fase
(taller de impresion).

10.- Se selecciona un taller de imprenta conforme a
la calidad y costo, para tener un producto que se
llama "pre prensa" para hacer correcciones de
impresion.

11.- El taller de imprenta hace los ajustes y se
prepara para imprimir el objeto de disefio.

12.- En esta etapa se realiza considerando los costos
y la calidad esperada. El taller de imprenta realiza la
impresion del triptico.

13.- Se hace una presentacion al cliente para su
entrega del producto.

14.- Se le solicita al cliente que distribuya los
tripticos en los lugares que el haya seleccionado,
como pueden ser: consultorios, hospitales, centros
deportivos, etc.

15.- La evaluacién del contenido del triptico e
impacto en las personas que tuvieron acceso ala
lectura del mismo, se realiza por medio de una
encuestay se revisan sus resultados.

16.- Si es en sitios donde el cliente tiene control de
acceso a los espacios donde se hace ejercicio o en
los lugares donde se distribuyeron los tripticos; y se
tiene forma de corroborar que ha aumentado la
cantidad de personas, que por su lectura les haya
motivado hacer ejercicio y lo estén realizando,
podriamos decir que el triptico fue un éxito.

|se




CAPITULO Il ESTUDIO DEL PROBLEMA

2. DEPORTE, ACONDICIONAMIENTO FiSICO Y EJERCICIO

En este capitulo nos avocaremos a nuestro tema que es la importancia del ejercicio en la edad madura,
gue nos va a llevar a realizar nuestro trabajo de Disefio grafico,

El significado de cada uno de estos tres conceptos, son parecidos pero diferentes en su objetivo, el
primero que tocaremos es el deporte, équé es? Y parte de su historia.

2.1 QUEES EL DEPORTE

De los tres conceptos que vamos hablar, el deporte es el mas antiguo. Se puede decir que del deporte
se derivan los otros dos conceptos, condicion fisica y ejercicio.

El deporte esta definido como una actividad fisica o ejercicio pero con el fin de competencia o juegoy
se requiere de un entrenamiento. Este estd sujeto a un reglamento con o sin competencia, de
habilidad, destreza, o fuerza fisica. Puede ser con fin pasatiempo recreacién o competencia.

Para que un deporte sea considerado y avalado institucionalmente es necesario que tenga reglamentos.

“Se dice que el deporte comenzd hacia los afios 4000 a.c. En parte de China y en Egipto en donde se
habia competencias de pesca, natacion, jabalina y lucha, también se tenia nocién que existia en la
Antigua Persia alguna competencia de artes marciales, el polo y la justa. Por otra parte en América las
culturas mesoamericanas usaban el juego de pelota, que también era un deporte pero mas que eso lo
usaban como un ritual.

En la Antigua Grecia ya habia establecido varios deportes los cuales tenian cierta relacion con la cultura
militar. Para los griegos el deporte era una parte muy importante de su cultura y asi lo podemos ver por
la gran cantidad de arte escultérico basado en el deporte de esa época. Los juegos Olimpicos de la
antigiiedad fueron desde los afios 776 a.c. hasta el 394 d.c. cada cuatro afios en Olimpia que era una
parte de Grecia. Esto dio pie al inicio de los juegos Olimpicos moderno en 1876, regulado por el comité
Olimpico Internacional con mas de 200 naciones participantes, esto es una justa internacional de varios

deportes a concursar.”?

29 Sports History of China, History of Sports in Ancient Egypt y International Olympic
Committee
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Se puede decir que del nacimiento del deporte como tal, ha ido evolucionando atreves del tiempo y las
comunicaciones que han influido mucho en su difusién y la importancia que tiene hoy en dias. La carta
europea del deporte lo define como”Todas las formas de actividades fisicas que mediante una
participacién organizada o no, tienen como objetivo la expresion o la mejora de la condicidn fisica y
psiquica, el desarrollo de las relaciones sociales o la obtencidn de resultados en competicién de todos

los niveles” 3°

El deporte es conocido y practicado como nunca se habia imaginado ya que un deportista es mas
conocido e idolatrado que cualquier otra persona, lldmese cientifico, escritor, politico inventor,
descubridor, héroe etc. En nuestros dias ha tomado el deporte dimensiones antes no imaginadas.

2.2 QUE ES EL ACONDICIONAMIENTO FiSICO

Es la actividad fisica que se realiza con cierta habilidad, para acondicionar al cuerpo a un mejor estado
fisico.

El acondicionamiento fisico es una disciplina deportiva que tiene como objetivo el desarrollo de las
cualidades fisicas condicionales del individuo, para lograr un buen estado fisico, es decir, que nuestro
cuerpo funcionen con eficiencia éptima.

“Los componentes bdsicos son: Resistencia Cardio Respiratoria, la Resistencia Muscular (realizar
actividad fisica por tiempos prolongados), la Fuerza (capacidad para moverse en contra de una
resistencia como un peso o la gravedad), y la Flexibilidad (la capacidad de realizar todo tipo de
movimientos buscando la mayor amplitud lo que se logra mediante la elongacién de los musculos y

ligamentos junto con la movilidad de las articulaciones)” 3!

2.3 QUE ES EJERCICIO

S e considera ejercicio todo movimiento que hacemos de nuestro cuerpo, en el cual ponemos a
funcionar nuestro sistema muscula, el sistema motor y el sistema dseo (esqueleto), con el fin de
mejorar el rendimiento y que a su vez nos dara bienestar y salud.

Se realiza por diferentes razones como el fortalecimiento muscular, por favorecer al sistema
cardiovascular, para pérdida de grasa, de peso o mantenimiento, tener una mejor calidad de vida en el
futuro, desarrollo de habilidades atléticas etc. o simplemente como recreacién.

El ejercicio ayuda a prevenir muchas enfermedades entre las cuales esta las del corazén, Aumenta la
fuerzay le da mas energia, nos puede ayudar a reducir la ansiedad y la tensién. Todo esto nos produce,
una mejor salud y una vida mas larga y saludable.

30 Carta Europea de los Deportes ( Articulo Il, Inciso 1,a) w)
31 Lic. Enrique Carpio, Lic. en Educacidn Fisica, UAM, www.izt.uam.mx ~
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2.3.1 DIFERENCIAS

La diferencia entre el deporte, acondicionamiento fisico y el ejercicio estriba en que
el DEPORTE debe tener reglas y normas para que se considere como deporte, este
puede ser en conjunto o individual, en lugares especificos para cada deporte, con
ropa adecuada y someterse a estrictos y repetidos entrenamientos para el dominio
de la disciplina. Su objetivo es la perfecciéon y dominio del mismo.

ACONDICIONAMIENTO FiSICO El propdsito aqui es a
acondicionar el cuerpo a una actividad fisica en especial por algin problema que
se haya presentado a nivel organico. Permite saber hasta donde el cuerpo
humano es capaz de desarrollar sus propios limites, fuerza, flexibilidad y
resistencia. Podemos encontrar mucha similitud con el ejercicio fisico como su
nombre lo dice es condicionar el cuerpo, por un objetivo deseado.
Esencialmente, el término condicidn fisica describe un conjunto de “atributos
relativos al rendimiento de la persona en materia de actividad fisica También se

le llama “Fitness”.3?

EJERCICIO Aunque no puede subsistir sin el acondicionamiento fisico tiene los mismos principios, el
ejercicio es mas completo ya que va mas alld. Es mas adecuado a la necesidad del hombre de moverse y
no ser una persona sedentaria. “Es un término mas especifico que implica una actividad fisica
planificada, estructurada y repetitiva realizada con una meta, con frecuencia con el objetivo de mejorar
0 mantener la condicidn fisica de la persona”33

Su necesidad es integrar, cuerpo, almay mente sana ya que por
medio del ejercicio no solo el cuerpo se va ver beneficiado sino
como un todo.

Esta practica del ejercicio, no es tan rigida como el
acondicionamiento fisico o como el deporte mismo, ya que este

se puede hacer en cualquier lado, tenga uno los medios
adecuados, es tan flexible que se puede ser en cualquier lugar a cualquier hora con cualquier gente, o
en la comodidad de su propia casa o salir a caminar simplemente. Otra de las ventajas que tienes
cuando inicias el hacer ejercicio, es que la edad para empezar a hacerlo es cuando quieras y no hay
restriccion alguna, en cambio con el deporte sucede algo diferente, si tienes que empezar hacer lo mas
joven posible para tener éxito en lo que te propongas escoger como disciplina, porque ya la finalidad es
diferente y los objetivos cambian.

Puede haber contra indicaciones para empezar hacer ejercicio, primero hay que visitar un Doctor, para
no hacerlo de forma inadecuada, debe tomarse en cuenta varios puntos como son el tiempo de efectuar
dicho ejercicio le edad, el peso etc. Y esto es el motivo de la recomendacion.

32 Ejercicio Fisico y Actividad Fisico www/ejerciciofisico.es/
33 idem.
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2.3.2 BENEFICIOS

Los podemos clasificar en dos: bioldgicos y Psicolégicos.

“BENEFICIOS BIOLOGICOS:
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Mejora la forma y resistencia fisica
Regula la presién arterial

Incrementa o mantiene la densidad dsea
Mejora la resistencia a la insulina

Ayuda a mantener el peso corporal
Aumenta el tono y la fuerza muscular

Ayuda a la flexibilidad y el movimiento de las articulaciones.

Reduce la sensacién de fatiga.

BENEFICIOS PSICOLOGICOS
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2.4 QUE ES LO QUE QUEREMOS Y ESPERAMOS DEL EJERCICIO

En primer lugar gozar de buena salud, en segundo lugar tener condicidn fisica, y finalmente tener de
un alto rendimiento atlético. Tres cosas muy distintas y con rutinas diferentes.

EL gozar de buena salud, basta con 20 minutos de caminata al dia, quita el riesgo de una muerte
temprana, pero eso no nos da una condicidn fisica envidiable. El cuerpo se acostumbra a ciertos niveles
de actividad a una velocidad impresionante, la recomendacién es variar la intensidad poco a poco. Los
beneficios de salud se dan cuando incrementas tus rutinas para hacer tu condicién fisica mejor.

“Cuando vas en aumento del ritmo de ejercicio, el sistema cardio vascular y otros sistemas se van
adaptando gradualmente a la carga de trabajo, y deja de ser una carga o esfuerzo extra para ti. Pero se
recomiende para evitar lesiones, que el aumento no debe ser mayor del 10% semanal. Esto es para
evitar lesione.

Aumenta la auto estima

Mejora la auto imagen

Reduce el aislamiento social

Relaja la tensidn y el estrés

Reduce el nivel de depresién

Ayuda a relajarte

Aumenta el estado de alerta.

Disminuye el nimero de accidentes laborales
Menor grado de agresividad, ira y angustia

Incrementar el bienestar general.”3

7 35

34 Lic..Enrique Carpio Lic., en Educacion Fisica uam, www.izt.uam.mx

35 Reynolds G. (2014) Los primeros 20 minutos p. 31,
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“Las personas que trotan o realizan ejercicio: Las personas que trotan o realizan ejercicio vigoroso
durante por lo menos 30 minutos al dia, muestran una reduccion del 50% en el riesgo de muerte
prematura por cancer “dijo el Dr. Sudhir Kurl uno de los autores de este estudio y director médico de la
Escuela de Salud Publica de la Universidad de kuopio, en Finlandia” 3¢

Otras de las recomendaciones es que hacer ejercicio sin hacer dieta de nada te sirve para perder peso, la
dosis recomendada es de casi una hora al dia cinco veces a la semana. Si consumimos menos calorias de
las que quemamos, entraremos en un balance de energia negativo y al final perderemos peso.

Debemos tomar en cuenta la grasa abdominal o visceral, ya que nos trae problemas metabdlicos, como
diabetes y enfermedades cardiacas, y esto lo podemos controlar a base del ejercicio no solo el peso sino
bajar la grasa abdominal practicamente en cero. Dice el Dr. Gary Hunter profesor de ciencias del
ejercicio en la Universidad de Alabama y director de este estudio.?’

La circunferencia del hombre debe de ser menor a 100 centimetros y de la mujer menor a 88
centimetros si no es asi puedes estar en riesgo de sufrir alguna enfermedad ya mencionadas.

2.5 QUE ES LA OBESIDAD

“La Obesidad es una enfermedad crénica caracterizada por un aumento excesivo de la cantidad de
grasa del cuerpo. Este aumento patoldgico de la grasa corporal se manifiesta por un incremento del

peso y del volumen del cuerpo.” 38

Cuando hablamos de obesidad o sobre peso hablamos de cuando el cuerpo almacena energia en forma
de grasa.

2.6 ¢POR QUE SUBIMOS DE PESO?

Porque comemos mas energia de la que gastamos. La respuesta estd en el hecho de ingerir mas energia
de la que se gasta

.Como poder hablar de todos estos beneficios sin hablar de un factor importantisimo que nos puede
llevar al éxito o no en el camino de una mejor vida saludable, este factor lo conocemos como obesidad,
o sobre peso, parte de este problema lo ocasiona el sedentarismo.

El sedentarismo lo conocemos como la usencia de movimiento que tiene el cuerpo humano y el gasto de
energia que es minima, no solo es la falta de movimiento sin actividades como ver la television por
lapsos prolongados, estar sentados leyendo trabajo de oficina sin movimiento fisico por largo tiempo,
usar solo el coche para ir de un lado a otro aunque sean distancias cortas y una infinidad de razones

3

mas.

36 Reynolds G. (2014) Los primeros 20 minutos p. 35
37 Op. Cit. p. 126
38 Formiguera X. (2014) Conceptos y causas de la obesidad p. 9



En este complejo sistema bioldgico el cuerpo, necesita energia para funcionar. Esta energia se medir en
calorias (kilocalorias). Hay una quema de sustancias energéticas como son los hidratos de carbono,
grasas o incluso proteinas. Si todo esto pasa bajo un proceso balanceado de ingesta de energia y quema
de la misma decimos que nuestro cuerpo estd funcionando correctamente, pero cuando hay un
desbalance o desequilibrio de alguno de los dos factores, tenemos un problema en puerta, que es la
obesidad o sobre peso.

La naturaleza nos ha capacitado para almacenar energia sobrante en forma de grasa y esto ha sido
punto importante para la sobrevivencia de la especie humana.

En épocas ancestrales, los hombres tenian que guardar reservas de grasa porque cazaban y consumian
sin saber a ciencia cierta cuando podian volver a hacerlo. Actualmente no existe tal problema, el cuerpo
moderno sigue almacenando energia, grasa que no se quema por falta de movimiento fisico ya que la
vida moderna no nos lo exige tanto como antes, porque se nos ha facilitado, por el avance de la ciencia,
por ejemplo: las computadoras los medios de trasporte, los electrodomésticos etc. A través del tiempo
hacemos el mismo trabajo con menos esfuerzo fisico, y nos hacemos una pregunta ¢Y TODA ESA
ENERGIA QUE CONSUMIMOS DONDE SE QUEDA O A DONDE VA?

Se sabe que debe haber un equilibrio de lo que comemos o sea la energia que ingerimos con la que
gastamos, si esto no se day su balanza va por el exceso de energia sin gastar, eso nos da como
resultado el sobre peso u obesidad.

2.6.1 FACTORES

Hay cuatro factores fundamentales que determinan nuestra manera de comer: genético, ambiental,
emocional y el natural apetito.

“La obesidad es el resultado de la interseccion de factores genéticos con factores ambientales”3®

EL GENETICO.- Esta dado por nuestros cromosomas. El llamado genoma humano que esta formado por
300,000 genes, estos son: lo que somos, color de ojos, pelo, estatura etc. Y ademads nuestra
predisposicidén a las enfermedades, esto no quiere decir que las vamos a padecer, tiene que intervenir
otro factor que es muy importante como es los factores ambientales, estos dos tienen que conjugarse
para que se desarrolle una enfermedad.

EL AMBIENTAL.- La influencia ambiental es determinante pues compartimos todo un estilo de vida
(manera de comer, preferencias alimentarias, actividad fisica etc.)

“Los genéticos nos proporcionan la capacidad de ser obesos y los factores ambientales acttdan
determinando el momento de aparicién de la enfermedad y su magnitud”4°

39 Formiguera X. (2014) Conceptos y causas de la obesidad p. 16
40 Op.Cit.p. 16
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EL EMOCIONAL O (PSICOLOGICO).- éPor qué comemos? por una necesidad bioldgica de reponer la
energia gastada, también por que intentamos compensar emociones que vivimos mal desde el punto de
vista psicolégico. Para cada persona el comer tiene diferentes connotaciones, para la mayoria es
obtener una sensacion de placer y esto nos lleva no solo a cubrir una necesidad bilégica, sino también
pueden ser por situaciones adversas de tristeza, ansiedad, aburrimiento, enfado estrés depresion etc.

EL APETITO.- Podemos citar dos trastornos el compulsivo y el trastorno por atracén. La compulsién es la
pérdida del control sobre una determinada conducta (comer, beber comprar etc.) “La maxima expresion
de comportamiento alimenticio compulsivo es la bulimia nerviosa.”*'Son personas que se purgan o
vomitan después de un atracon.

“El trastorno por atracén es muy frecuente en personas obesas, y lo viven con sentimiento de
culpabilidad y vergiienza; y esto hacen que no hablen de su enfermedad”*?

Podemos saber y encontrar donde y como hacer ejercicio cerca de nuestras casas y sin costo o costos
muy bajos dentro de la delegacidn Tlalpan, podemos encontrar 12 centros deportivos, 85 mddulos
deportivos donde se realiza actividades (ejercicio) en espacios cerrados y al aire libre, dando asesoria en
alguno de estos mddulos.

La indicacion es hacer ejercicio prolongado y vigoroso para la pérdida de peso y si lo hacemos en ayunas
si se trata de una actividad intensa genera una mayor quema de grasa que si se hace después de
consumir alimento, mejorando el perfil metabdlico.

En conclusién, siempre es mejor estar en forma que estar con sobre peso u obeso, pero mejor aun es
tener un acondiciona fisica buena.

2.7 ENCUESTA

Realizada por Laura Ma. Gonzalez Bustos.
Se hizo una encuesta acerca del tema, con las siguientes caracteristicas.
1.- Se encuestaron a 100 gentes

2.- E1 58% de los encuestados tenia entre 40 y 60 aiios, el resto eran jovenes menores a cuarenta y solo
el 10% eran mayores a 60 afios. Fue gente cercana a mi o relacionada con la gente que conozco.

3.- La poblacién que se encuestd fueron; hombres y mujeres entre los 18 y 65 afios de edad, en su
mayoria eran mujeres y en edad madura la minoria eran jovenes y hombres. Uno de los puntos que se
pregunto

41 Formiguera X. (2014) Conceptos y causas de la obesidad p.21
42 Op.cit.p.20
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fue, el estado civil, eso nos puede decir si el estar soltero o casado nos permite hacer menos o mas

ejercicio, el nivel de estudios que tienen las personas que encuestamos era importante porque habla de

un estado socio econdmico que manejan estos encuestados siendo este medio y medio-alto.

4.-El objetivo de la encuesta es para conocer las diferentes causas de por qué no o por qué si, hace la

gente ejercicio; y dénde y cuando lo hacen. La encuesta nos arrojé diferentes aspectos que pudimos

evaluar y que se presentan en las diferentes graficas que a continuacion se presentan.

2.7.1 RESULTADO DE LA ENCUESTA

Genero

= FEMENINO

B MASCULINO

Edad

®Entr18a 30
m31la40

= 41a50
m51a60

m Mas de 60

Estado Civil

0% 2%

H Soltero

® Casado

m Viudo

M Divorciado

M Pareja de Facto

= No especifica

Ocupacion

H Trabajador
® Ama de Casa
Estudiante

Otro

Jev



éLleinteresa la actividad fisica o el ejercicio, y los practica?

mSi

= No

¢éCual es el principal motivo por el que usted practica
actividad fisica y/o ejercicio?

3%

® Entretenimiento
w Salud

m Placer

m Estética

u Desestrés

= Social

Especificamente, ¢ Qué actividad fisica y/o ejercicio
practica?

= Alto Impacto
= Bajo Impacto

= En Equipo

-

Fundamentalmente ¢Cémo hace ejercicio y/o actividad
fisica?
m Por su cuenta

m Como actividad de un club, asociacion
u organizacion

\—/ w Como actividad del lugar de estudio

¢En qué tipo de recinto deportivo (recinto publico, club
privado etc.) practica ejercicio actividad fisica?

3%
B Recintos privados

(gimnasios, estadios)
B En espacios abiertos
= Recintos publicos

B En la propia casa

= Recintos del lugar de
estudio

Especificamente, éen qué instalacion deportiva practica
ejercicio o actividad fisica?
m Polideportivo/Gimnasio
w Sala de uso multiple
® Multicancha
M Piscina
m Estadio atlético/Pista atlética

™ Plazas activas

H Calles o Plazas
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¢Podria usted decirnos aproximadamente cudnto dinero
en promedio destina mensualmente a la practica de
actividad fisica y/o ejercicio?

® Nada/ No destina dinero
= Menos de $100 pesos

= Entre $100 y $500 pesos

® Entre $500y $1,000 pesos
= Mas de 51,000 pesos

o

En términos generales ¢C6mo diria Ud. que es su

condicién fisica?

M Muy buena
W Buena
= Regular

m Deficiente

Hacer ejercicio o actividad fisica hace bien para la salud

0% 0%

® Muy de acuerdo
m De acuerdo
w En desacuerdo

® Muy en desacuerdo

El ejercicio y la actividad fisica son como valvulas de
escape para liberar el estrés y el mal humor

3% 0%

® Muy de acuerdo
H De acuerdo
= En desacuerdo

= Muy en desacuerdo

La practica de actividad fisica y ejercicio requiere un
gasto importante de dinero

B Muy de acuerdo
¥ De acuerdo
¥ En desacuerdo

B Muy en desacuerdo

Para practicar actividad fisica o ejercicio se necesitan
condiciones fisicas especialesy sobresalientes en las personas

!/

m Muy de acuerdo
u De acuerdo
» En desacuerdo

B Muy en desacuerdo

oyeih
ouasip
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CAPITULO 11l PROPUESTA DEL TRIPTICO

3. TRIPTICO

¢Como va a comunicarse el mensaje? Llegando a este punto la conclusion, mas idénea es el folleto
atreves de un triptico.

Después de tener un panorama mads amplio de lo que es un folleto, se ha llegado a la decisién de realizar
el trabajo o proyecto basado en un triptico.

Porgue es un medio impreso, de los mas usados y comun para difundir y hacer propaganda de un
producto, una institucién, dar a conocer ideas nuevas o revolucionarias de cualquier materia, publicitar
o vender un producto etc.

Se encontré que en el triptico puede llevar la informacidn mas directa al tipo de receptor que se espera.
Y se puede decir que hay mds espacio para usar, puede uno jugar mas con los elementos que
intervienen en el, es mas cémodo para la gente que lo recibe tanto para leerlo y guardarlo y después
verlo como referencia, y esto parte de nuestro objetivo. Por espacio, cantidad de informacién, tamario,
costo, y por todas estas razones se cree que tiene lo indispensable y cumple con las necesidades de
este proyecto, en cuanto a espacio, tamafio y economia.

La intencién de este proyecto es hacer reflexionar a la gente de 40 afios y mas, lo importante que es
hacer ejercicio. Y cudl es la mejor manera de darlo a conocer y llevar el mensaje, se decidié hacerlo por
medio impreso, como es el folleto que estara representado por un (triptico).

Cuando se inicia con este trabajo, se planted las siguientes preguntas, la primera de ellas es.

¢Qué se quiere conseguir con este proyecto? Que llegue un conocimiento, directo, facil, rapidoy
concreto de porque es bueno que la gente tiene que hacer ejercicio y que pasa cuando no lo haceny
gue ventajas cuando lo hacen.

¢A quién va dirigido el mensaje? Este trabajo, va dirigido a las personas de 40 afios y mas, hombres o
mujeres sin distincion,

é¢Qué hay que decir? Lo importante en este punto es dar a conocer al lector o interesado, que cuando
llega uno a esa edad, es cada dia mds preponderante no dejar de hacer o empezar hacer ejercicio y
llevar una mejor dieta, porque el tiempo y la vida esta por cobrar la factura y que es un buen momento
para revertir una mala condicidn fisica, provocada por un sedentarismo o mala alimentacion. Ya que
esto les traerd problemas al individuo: de salud principalmente, pero esto se convertira también en
problemas econdmicos ya que no tendra la fuerza requerida para asistir al trabajo regularmente o
tendra un cansancio que no le permitira rendir de la mejor forma en trabajo. Ademas convivir y hacer

)
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actividades con la familia y no siendo menos importante, problemas econdmicos que la persona, va a
representar al gobierno o al estado y sobre todo a su propio bolsillo.

3.1 JUSTIFICACIONES DEL TRIPTICO.

En esta fase se comenzardn a aplicar todas las ideas basadas en la investigacion previamente realizada y
gue daran forma y sentido a nuestro disefio.

3.2 RETICULA

La reticula que mds se adaptd a las necesidades de este trabajo fue la reticula de manuscrito o reticula
de bloque,aunque se pudiera confundir con reticula de columnas, ya que en el momento que se abre el
triptico se ven tres columnas y no sélo una, porque la que se escogié fue con el fin de que cada pagina
se pueda leer independientemente y no se enlazan unas con otras ni con el texto ni con laimagen .Se
dio la posiblilidad de organizar en un espacio corto pero con buena distribucidn la informacién que se
maneja, ya que esta reticula, nos da orden y una secuencia légica sin la necesidad de abrir todo el
triptico para darnos idea de que se trata.Esto es importante para la gente a la que va dirigido, es mds
facil su lectura por la organizacion que lleva su informacion.

3.3 TIPOGRAFIA

Se eligid la tipografia de Helvética para este trabajo, ya que tiene varias caracteristicas de acuerdo alo
gue se necesita trasmitir como: una tipografia delgada pero con caracter suficiente para tener su propia
personalidad, facilmente legible, pero también refinada y agradable a la vista sin remates. Se posesiona
como la tipografia mds usada de la historia.

LUGAR TIPOGRAIA PUNTAIE
Titulo Helvético Bold 120y 16 pts.
Subtitulo Helvética Regular 11 pts.
Cuerpo del texto Helvética Light 9 pts.
Texto de Plecas Helvética Bold 14 pts.
Direccién Helvética Light 11 pts.
Recuadro Helvética Bold 30y 16 pts.
Balazo Helvética Itdlica 12 pts.

(El balazo se refiere a una llamada de atencién, por decirlo de alguna forma, sobre uno del punto mas importante de la noticia y también se
escribe en negritas o en diferente letra)
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La alineacidn es a la Izquierda en tipo de bandera recortando la figura, esto con el fin de darle mas
movimiento a la composicién al triptico.

3.4 FOTOGRAFIA

Se decidié usar fotografia para realizar este trabajo, ya que la intencién es, dar a conocer la importancia
del ejercicio, pero hacerlo de una forma mas realista, con un aire de seriedad, como primera impresién
para que la gente se asome y se interese a abrirlo. Ya que la fotografia retrata la realidad y estamos
acostumbrados a creer lo que vemos y de ahi la necesidad de usar la fotografia para un mejor realismo
y una mejor percepciéon del tema. Porque es muy importante, que los lectores se den cuenta exacta de
la edad que tiene la gente que parecen en estas fotos y de ahi salga una motivacion, se pensd que es lo
idoneo para lo que se queria trasmitir, una realidad y una consecuencia.

3.5 ELECCION DEL MATERIAL DE SOPORTE PAPEL

Creo que el idéneo para este trabajo es el papel reciclado blanqueado, mediano que tiene cierta textura
y le da calidez al trabajo. Se siente con mds comunicacion y contacto con el lector o interesado. A la
gente a la que estd destinado y en este caso no se trata de dar clase altura presencia, sino que haya una
comunicacion mas sencilla y mas directa con el lector, el papel reciclado siempre se ha relacionado con
la naturaleza y por tanto cuidarla. El costo es mas econdmico que otros mas satinados o elegantes.

(Los costos que aqui se dan son de este mismo afio 2015)

Costo de Impresion

En papel: 100% reciclado

Grosor: Mediano

Tamafio: Carta 21.5 cm. X 28 cm. Dos pisadas frente y vuelta, 6 caras

Costo: $18 por unidad, si es menor del millar.

S 6,400 por 4,000 ejemplares

Papel:  Couche

Grosor. Mediano

Tamafio: Carta 21.5 por 28 cm. Dos pisadas frente y vuelta, 6 caras

Costo: $6,800 por 4000 ejemplares




3.5.1 EL PLEGADO DEL TRIPTICO

El plegado que se usd para este trabajo fue la forma vertical ya que cumple con las necesidades que se
requerian, de que la gente vaya “desenvolviendo” la informacién poco a poco. La forma horizontal o
forma apaisada no se acomodaba a las necesidades; el espacio se sintid6 mas reducido con menos
movimiento y el disefio no se prestaba para esa forma. Se escogié que el triptico fuera vertical y que el
espacio se doblara en tres partes casi iguales. Para que la informacidon mas importante fuera en la
pagina 2 y 5y al abrirlo las paginas 3 y 4 completan la informacidn.

3.6 EICOLOR

Como ya hemos dicho el color es todo un lenguaje visual de simbolismos de sensaciones y de valores. El
color nos envia mensajes de inagotable variedades y esto nos da conocer que el color esta lleno de
simbolismos, y para que este proyecto sea completo no podiamos pasar por alto uno de los elentos que
nos ayuda expesar con mas facilidad lo que se quiere trasmitir en esta publicacion ( Triptico)

Se escogieron dos colores bases, como son el azul que es color primario y el color secundario que es el
verde.

El Azul: es un color primario y se escogié este color porque tiene muchos de los elementos que ayudan
a trasmitir estas sensaciones y caracteristicas, que se necesitaba que llevara este proyecto como son:
fuerza, aumenta el metabolismo, aumenta nuestra sensacion de calma, es tranquilizador, nos da
sensacion de limpieza, confiabilidad, nos da seguridad, nos impone autoridad, firmeza y fuerza.

El Verde se propuso como un color secundario, como el lugar que ocupa en la escala de colores, porque
estd formado por la unidn de dos colores como son el azul y amarillos que son primarios para formar el
verde esto quiere decir que el verde tiene algo de azul y no son ajenos uno con el otro.

EL Verde se escogid porque queremos trasmitir varias sensaciones como son: la frescura, el estar en
contacto con la naturaleza, el medio ambiente, refrescante, estar en calma, tranquilidad, la
profundidad de pensamiento, madures y valor para tomar la decision de empezar hacer ejercicio.

En las plecas se usaron los dos colores combinados para dar todo este simbolismo junto y tener mas

fuerza de lo que se quiere decir. (Pleca, En imprenta, signo grafico formado por una linea y que se usa generalmente para separar
distintas partes de un texto).
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3.7 PROYECTO GRAFICO
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CONCLUSION

Como resultado final de este proyecto se tiene el haber cumplido con el objetivo que se habia planteado
desde un inicio: informar, exponer y trasmitir la idea de hacer ejercicio para una calidad de vida mejor.

El folleto cumple las exigencias del proyecto, especificamente el triptico es la solucién idénea por sus
atributos como medio de informacidn y sus costes.

¢Por qué el triptico? Porque es un folleto completo en tan sélo una hoja donde puedo jugar con el
espacio, los colores, las imagenes y el texto; dar toda la informacion rapida, facil y concreta, para que la
gente lo pueda leer, guardar y después consultar; no es bromoso para guardar, es ligero en su lecturay
permite destacar los aspectos fundamentales. Lo importante de ser concreto es que a la gente la atrape
y no lo tire antes de leerlo, por flojera de que tenga mucho texto y pocas imagenes. Debe tener un
disefio agil, creativo, estructurado, con un balance bien establecido entre los elementos que componen
el proyecto haciéndolo atractivo e invitador.

Se ha pensado en un papel organico pero barato con un grosor medio que tenga cierta textura, para
gue sea mas agradable, cdlido y organico. El hecho de que al tacto se sienta la fibra natural, y esa
misma naturaleza del papel nos da una empatia con el medio ambiente, para cualquier persona que lo
lea. Esto ademas facilita que el costo no se eleve mucho.

La gente a quien se va a distribuir es de clase media a clase trabajadora.

La sugerencia es de entregarse en mano propia en centros hospitalarios de gobierno, en escuelas; a
madres o padres de familia y dejarlo en mostradores de consultorios, deportivos y entregarlo en
parques, en las oficinas de la delegacién, buscando apoyo econdmico para un bien social. La manera en
gue se tiene pensado la entrega nos va dar costos bajos en cuanto a la distribucion.

Mis conclusiones, en lo que se refiere al area del ejercicio y de la actividad fisica: es necesario hacer
ejercicio o mas bien es elemental para el ser humano el moverse, llevar una vida menos sedentaria, con
disciplina tanto para comer como para hacer ejercicio.

Necesita haber un balance entre estos dos factores: comiday ejercicio, ya que si no lo encontramos,
podemos llegar a un punto de nuestras vida en la cual ya no hay vuelta atras por los males que nos
aquejen, que estos pueden ser muchos, como la hipertension, la diabetes tipo 2 y otras enfermedades.
Destacamos la necesidad de reducir el indice de obesidad o sobre peso, que conlleva mas gastos en el
sector salud y menos rendimiento econdmico en nuestros hogares y en el trabajo productivo. El uso que
se le puede dar a esta informacién es concientizar, informar y dirigir a la gente para que haga ejercicio:
La salud no puede esperar.
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