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ef���f�������� ���h������g���������bg��ed��������fb��
�� ��h�fb�b� ���g�f�b� �d�gdf���b� �d�� �������� ��f��g��
�� ����f��g����g�� ��� ��� ef�������� g���b� ������ ��b�
	���g�b�������g����b�����b����g�f�b��������d���g�����
��g�h�����b��d��f��d��f������d�������������b�d�fi��
�����bg�����f�
g����� ��� ���g��������f����������e�fg���
Q��P�EBMPJ��AB�FBAJDV�NEBOBMHJODV�BLP�PBV�PDMHE�� Q��
���b�������b��f�e�b�����gf���gf�b�

��� �bg���� ��� h���� ��gd��� ���� ��c������ ef�������
"ef����e�����g������d��	���g�������b��f����b���d����b�
���� e��b � b�� 	�� g�f����� ��� ��b� j�g���b� �!�b� ��b�
b����g�f�����b�����f��d��������b����b��d�����b���f��g�b�
����bg���bg�������h�������������e�f�����dg���g�i���"��
�����b���g�h�����b��b����e
f����������g�f
b�e�f����g���f�
IM�BVH�AD�AB�V�QIA�^NHJFD`�#VHD�VB�OB�EBYBZ�AD�BM�Q��
��b���d��"����� ��� f����i���"����� �	��d��b��
����b�
���g��d�b� e�f������g�f��f� ��b� ��h���b� ����f���b� ���
b��d��e�f�e�fg��������e������"���k�bd�h�i���bg����b���
�bg�������h����	��ef�e�������d��b����g�f�b�������f�
�����������b���f��b���f����b�����f���b������������g���"��
��� ��g�h�����b� �f����b� �� ��b� �d�h�b� g���������b��
ef����e�����g�� e�f�� ��b���c�����b� �d�� 	���g��� ��b�
��d����b���b��f����b�����e��b�

���� ��b� �d�h�b� �c�������b� ��g�f������b� e�f� ���
�bg���� ��� h���� �d�� �c����� �� ��b� gf�������f�b� �bg�f�
������g��g����f��g�� g������� g���e������ �����ef�b��
e�f�� ��� �d�� gf�������� 	�� 	������ d��� ��b���d��"��

�f�bg���� ��� g���e�� ���f�� e�f�� f����i�f� ��g�h�����b�
��� �be�f������g��� ��� �d��� ������h�� d�� �d���g�� ���
��b���h���b�����bgf
b�����bd�h�i������b����b��d�����b�
����g�h�b� ������b���
bg���d���g���$�f�����b�����bg��
��g�f�������e�f�����d���g�����	�f�b�����f���b�����b�
�c�������b��������gf����� gf������� b�����d�������b��
�gf��������g���d��ef�e����������g�f��f��������b��d���b�
���b�gd���"����� gf�b����b��f����%��bg��������	���f����
���gf������f�����b�����f����������d���g��������e������"��
�d��	��bd�f�����
c����"��b���g�f���e�f���b����"����b�
������f���"��������d������b� fdf���b��� ��b��f����b�
df��b� ���� e��b �� ��� ��h������� b�� 	�� h�bg�� ����g�����
�����������f�bd�g����b�bg���b����gf��be�fg�b��d�����
���f����d�e��f�������b��bg����f�b�e�f����b��d���d�f���
��b�!���b�� �bg�� ��e����� d��� f��d���"�� ��� g���e��
���f���d�������d���h�������g�������������b�e�fb���b�
g������e����g���e��e�f��������fb������d��������� ���
b��d����������g���"���e�f��������b���	���d���g����
����j��f�����f�bg�df��g�b�����������f�e���������d���
	�����b��������b�� d���d���g����� ���e������"������
ef������b���� b��d�� f����������b��� ������b����������
b��f�e�b��

&�����g����g��b��j��d���bgd����������'������
c����
��de�� ��� ef���f� �d��f� ���� e������"�� �����g��� �d��
bd�f��������b����������b��d�����d��f�����e������"��
��d�g�� ���� ��� ��b��� e���������g�� "'����� al(m ��
�bg��f�bd�g�����b�ef���de��g���ed�b���e�b�f�����d��
��������f���	��g������������b�e�f��ef���h�f�d���
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������"�b�������b�$���f�b�"��gf��'�m�e�f�"����'ll�lll�
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b������ ���"��f���,b���g����� ����f
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�5� � ����f��"�*��"�ff�be������g���� ��b��bg���b�"���
����g�b������g����e�"g��������e�����b���b�fh�f����b�
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-34 Países
  miembros.

-Promueven
 políticas  para 
 mejorar bienestar        
económico y social        

en el mundo
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En Alemania se ayuda

 a familias migrantes
 a integrarse en su 

comunidad
proyecto 

FAMILIENwerkSTAD

Nueva Zelanda
solo el 25%

VS.

��	*��	�,-./,
se consideraron 2,336 viviendas

 Mayor preparación 

académica, es mayor el 
porcentaje de población

 físicamente activa

Población sin educación 
básica terminada el 29.3% 

es activa y el 70.7% inactiva Con educación superior
las personas activas 57.9% 

y el de inactivas 42.1%

El nivel escolar promedio 
del mexicano es la 

secundaria

Debido a nuevas tecnologías

la educación tiene una 

transformación a nivel mundial

se puede aprender

prácticamente primaria, 

secundaria, con juegos 

interactivos (Khan Academy).

El bajo precios en

computadoras, tablets

y smartphones y apoyo de

organizaciones como

One laptop per child

Sería más fácil para comunidades 

de escasos recursos tener una educación

 de calidad a través de internet

Internet

1 de cada 3 niños de 
15 años está fuera de 
la escuela

La causa de la deserción

muchas veces es por la

reprobación Desigualdad educativa por

el acceso a la escuela, sobre
 todo en la población de 

13 a 17 años

Se debe otorgar atención prioritaria
a los mas pobres como localidades

pequeñas, población indígena,

niños migrantes, niños que trabajan
o con alguna discapacidad

(Presidenta del Instituto Nacional

para la Evaluación de la Educación - 

Sylvia Schmelkes)

Se debe revisar las
 políticas

de reprobación para 

prevenirla

Países con mayor

actividad física

Basquet 14%

Beisbol 10%

Lucha libre 6%

Deportes mas 
practicados
en México

Fútbol  40%

falta de tiempo (50%)

cansancio por el trabajo (21.3%) 

problemas de salud (15.6 por ciento).

voleibol  5%
boxeo

futbol americano

natación

atletismo

tenis

automovilismo

ciclismo
golf Reduce la 

Ecobici

Muévete en bicipreferido por jovenes

y estudiantes 

preferido por gente 

con  mayor educación

 ciclovía recreativa 

en avenidas de la ciudad, 

las cuales son cerradas los

 días domingos

Al andar en bicicleta y pedalear, 
la mente y cuerpo se oxigenan  y

purifican, previniendo dolores de

espalda y aumento en capacidad 

cardiovascular

Mito: Dejando de
 hacer algunas 
comidas se

Cuando se necesite
bajar de peso es mejor 
disminuir la cantidad
de alimentos que se 
comen

Probablemente se
 coma de más en las 
siguientes comidas

Esperanza de vida al nacer 82 años
Nueva Zelanda

11% población de
20 a 79 años

Enfermedades 
mas

comunes en 
obesos

1 de cada 3

niños es obeso

Primer lugar mundial

de niños con

sobrepeso

Segundo lugar 

mundial en

adultos con 

sobrepeso

=

=+

Reduce riesgos de un infarto cardiaco

Ideal para personas de problemas en columna

Reduce colesterol negativo 
Reduce factor de riesgo de hipertensión

Reduce diabetes

Contra osteoporosis

Mejora en tono muscular

Mayor capacidad pulmonar

Eliminación de grasa

Principal inconveniente: ATROPELLAMIENTOS
Falta de vias ciclistas

Falta de respeto por conductores

352 accidentes ciclistas al año (INEGI)

10% Accidentes ciclistas se debe a puertas que se 

abren cuando el ciclista va pasando

Infracciones de ciclistas: distracción, velocidad 

inadecuada, adelantamientos, giros incorrectos

Aprendizaje

Función compleja 

para el cerebro

Que requiere de
BUENA ALI-

MENTACIÓN

Esos nutrientes que son 

consumidos en el desayuno 

también se deben balancear con el 

resto de las comidas para que la 

alimentación sea efectiva al 

aportarnos energías y 

capacidades

Se debe comer 

4 veces al día:
-Desayuno

-Almuerzo
-Comida 

-Cena

Actividad 

física

Bienestar de una

persona:
Físico

Emocional
Social
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En México

48% personas usan su

tiempo libre en ver TV

OMS recomienda

150 minutos semanales 

de  actividad física 

 Lugares públicos (66.4%)
 (31.2%) acude a 

instalaciones privadas

Mañanas 
46.6%

Vespertino 

29.9%

Noches 

14.4%

Sin preferencia 

9.1%

Al comer de más,  nuestro 
organismo almacena ese 
sobrante y se deposite como 
grasa

La educación en Finlandia el 85% 
de los adultos entre 25 y 64 años
 han terminado la educación media
superior.
Arriba del promedio de la OCDE del 
75%

Si se distribuye la energía
a lo largo del día con las

4 comidas, nuestro 
metabolismo se mantiene

estable y no van a existir

excesos de Kcal para 

almacenar

Paises que practican más 

deporte:

España, Italia, Grecia, Brasil

Argentina, Dinamarca, 

Suecia y Finlandia

Actividad física

Ejercicio

Deporte

Diferencias

entre

¿Qué motiva a la gente
a hacer deporte o 
actividad física?

Cada persona tiene 
motivaciones diferentes

Cómo lograr una

 buena actitud
para hacer 

ejercicio

Motivos anatómico-

funcionales y 
estéticos

Es difícil mantener ese

 nivel de motivación

DEPORTE/EJERCICIO
/ACTIVIDAD FÍSICA

mejora el estado de ánimo

 al reducir los síntomas 

de depresión y ansiedad

No diseñar una rutina 

de ejercicios a diario y 

menos si estás 

comenzando.

Estar consciente de 

que no tendrás los beneficios
que se obtienen al hacer 

ejercicio de manera constante.

Acostumbrarse al 
ejercicio, formar un

 hábito, solo se consigue

 progresivamente.

No hagas ejercicio con la 

misma intensidad todos

 los días. 

Los resultados no 
se obtienen 

solamente con trabajo

 duro, sino trabajo

 constante y enfocado 

No pensar en los resultados de 

los primeros meses, sino en 

el hecho de que debes 

acostumbrar mente y tu
 cuerpo a una nueva 

forma de desempeñarse. 

La clave de todo proceso de 

transformación personal es

la actitud positiva. 

Busca personas que tengan 

 una determinación similar 

Representa: 
disciplina
autoestima
fuerza de voluntad

perseverancia

Es lo contrario de:
pereza

vicio

debilidad
excesos

Aumento en la sangre de
serotonina, hormona que

favorece el estado de
ánimo

DEPORTE

Actividad física especializada,

de carácter competitivo, que 

requiere entrenamiento físico

y está reglamentado.Actividad física planificada,

 estructurada, repetitiva y 

dirigida hacia un fin, el cual 

es modificar las aptitudes físicas

 y mantenerse saludable. 

Solo hecho de mover la cabeza 

de un lado a otro, lavar los trastes

o bañarse diariamente se 

consideran como actividad
 física.

Serian correr todas las 

mañanas, subir y bajar 

escaleras y montar

 en bicicleta 

Entrenar futbol y jugar 

semanalmente; correr varias

 veces por semana y prepararse

 para un maratón, pertenecer a un 

equipo de gimnasia o natación.

Debido a la deserción escolar, 

la cual aumenta el desempleo

y la incorporación de jóvenes

al crimen organizado.

Motivos de disfrute Motivos de superación 

personal

Motivos de salud

Motivos interperso-

nales 

(relaciones sociales)

¿Porqué la 

gente no hace

deporte o ac-
tividad física?

Razones de 

abandono por
práctica de

ejercicio o 

deporte

En México no hay inversión 

para el deporte porque no tiene

ninguna retribución económica
mas que el fútbol

El costo de la actividad

muchas veces no está al

alcance de las personas

El tiempo es un factor

importante, muchas personas
invierten la mayoría de 

su tiempo mientras trabajan

y el resto lo usan para su

descanso o convivencia social

Flojera, al no

encontrar una motivación, la

gente que no hace deporte

prefiere ocupar su tiempo

viendo televisión o
estar en otra actividad

La ubicación de las

instalaciones muchas veces

está lejos o fuera de la 

ruta de muchas personas y para

ir a su actividad física

preferida deben invertir

tiempo y dinero en llegar

Personas con enfermedades  

que solo se quieren 

aliviar con medicamentos
 cuando muchas veces la 

solución está en el ejercicio

(Sobrepeso, hipertensión,

 diabetes)

El deporte se debe inculcar
 desde la infancia 

como una satisfacción

 sustitutiva para ir creando

 un hábito.

La práctica deportiva en escuelas

 es de poca importancia, sería un 

remedio contra las relaciones 

sexuales precoces, 

contra las drogas y el alcohol

  o la agresión.

La accesibilidad de

los lugares dónde practicar
ejercicio no está cerca de

los usuarios 

Debido a exceso en 
ingesta de grasas por 

malos hábitos de 
alimentación

mantenerse

 saludables 

(69.9%)

verse bien 

(11.9 por ciento).

 por diversión
 (14.4%)

contaminación

Cualquier movimiento corporal 

producido por los músculos 

esqueléticos que exija gasto 
de energía.

Es normal desmotivarse

al no tener resultados 

rápidos

usado como medio  

de transporte

preferido por personas 

al norte de México
 de 39 - 50 años

La afición es de clase 

socioeconomica baja

duña

Motivador 
deportivo

 Se propone diseñar un motivador para que la 
gente realice actividad física, adaptándose a la 

motivación de cada usuario, recordandoles su 
avance, el cómo se sienten antes y después de

realizarla, recordarle también al usuario
los alimentos y agua que deben consumir al día.
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