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ACTIVIDADES FÍSICAS, RECREATIVAS Y SOCIOCULTURALES
PARA TODAS LAS EDADES

Godofredo Chirinos Sotelo
Director

Sentirse bien para vivir mejor será siempre una alternativa a tener en cuenta y un mensaje permanente
para que nuestro proceso de desarrollo físico, síquico, social y cultural nos lleve a la cristalización de un
envejecimiento que no sea sinónimo de enfermedad, si no muy por el contrario que nos conduzca a una
mejor realización humana.

La Salud pública de promoción y prevención también nos indica que debemos de marcar un rumbo
diferente en el desarrollo de nuestros países y que esta sea con visión de futuro, lo cual ya está registrado
en innumerables manifiestos para ser ejecutados como políticas de estado.

Encontrar maneras entretenidas de agregar ejercicios físicos a la vida puede ser la clave del triunfo para
vivir saludable. Cuando creemos que ya hemos probado opciones físicas para mejorar nuestra condición
de vida como persona en consideración a que su práctica en los mejores gimnasios, con los mejores
especialistas ya se ha ejecutado y todo ello todavía nos indica que lo convencional no es lo más positivo,
tenemos que resaltar alternativas innovadoras diferentes que al realizarse al aire libre y en tiempo de ocio
resultan más significativas. Es ese el momento para comenzar a valorar la naturaleza viva de nuestras
ciudades - países, nuestra riqueza cultural - arqueológica, el reencuentro con amigos contemporáneos en
edad, la actividad recreativa socio - cultural, la valoración de conocer y reconocer nuestras virtudes
como caminante, lo cual nos llevará al conocimiento de nuestro barrio, de nuestros parques, de nuestras
montañas, etc., consiguiendo con ello que podamos aspirar al conocimiento de las maravillas naturales
que nos ofrecen cada uno de nuestros países en sus diferentes lugares históricos.

La Revista MUÉVETE POR TU SALUD, rescata en esta edición número 11, artículo como el referido al
monumento Arqueológico de CHOQUEQUIRAO, un resumen de la importancia de la sociedad civil
organizada para la cristalización de actividades saludables como lo hacen los ex cadetes del Colegio
Militar Leoncio Prado y también como la empresa privada IMPORTACIONES HIRAOKA S.A.C., genera
actividades de integración familiar a través de la realización de festivales recreativos en beneficio de sus
colaboradores, finalmente resaltamos artículos internacionales que por su importancia y ser de beneficio
para la solidificación de una vida saludable los ponemos a su consideración.
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Choquequirao (del quechua chuqi, oro, y de
k'iraw, cuna, es decir: " cuna de oro" ), son las
ruinas de la ciudadela Inca situada entre los
límites del nevado Salcantay, en el distrito de
Santa Teresa de la provincia de la Convención,
región del Cusco, al sur del Perú. Los restos
arqueológ icos de Choquequi rao están
conformados por edificios y terrazas distribuidas
en diferentes niveles, desde el nivel más bajo
Sunch'u Pata hasta la cima truncada más alta, la
cual fue nivelada y cercada con piedras para
formar una plataforma con una área aproximada
de 150 metros cuadrados.
Choquequirao (a veces también como
Choqequirau o Choquekiraw) es conocida como
la " hermana sagrada" de Machu Picchu por la
semejanza estructural y arquitectónica con esta.
Recientemente y a raíz del apoyo que el gobierno

del presidente Alejandro Toledo dio para su
l impieza y excavac ión está se rea l i za
parcialmente. Los últimos años los gobiernos de
turno han mostrado el interés por recuperar aún
más el complejo y convertirlo en una alternativa
más accesible para los turistas interesados en
conocer más acerca de nuestra cultura Inca.
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Lic. Godofredo Chirinos Sotelo
Movimiento Muévete por tu Salud Perú

Revista Muévete por tu Salud
E-mail: deportesfitness@hotmail.com
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Choquequirao fue importante porque se
realizaban cultos religiosos, políticos y
económicos; adicionalmente fue un nexo
comercial y cultural entre las regiones.

Choquequirao fue construida presumiblemente
durante el gobierno del inca Pachacútec (siglo
XV), y es solo comparable con Machu Pícchu.

Choquequirao es digno de admiración por sus
palacios y templos de 2 niveles, sus sistemas de

Parque arqueológico de Choquequirao situado en una zona de montaña baja o ceja de selva,
al noroeste del cañón del Apurímac sobre 3033 m.s.n.m.
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fuentes, canales, acueductos y su admirable
andenería “tapizada” de profusa vegetación.

El complejo arqueológico Choquequirao es una
región de alta biodiversidad y en él se puede
observar el vuelo majestuoso del cóndor.
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nevados.

La espectacularidad del cañón del rio Apurímac
alberga un área ecológicamente estable que a la
vez tiene paisajes de belleza extraordinaria y una
gran riqueza de flora y fauna.

El acceso al complejo Choquequirao se realizan
por 2 distritos Huanipaca y Cachora ubicados en
la provincia de Abancay – Apurímac. En su
trayectoria apreciamos el puente colgante sobre
el cañón del Apurímac.

La piedra de Saywite es un gran bloque de
granito de más o menos once metros de
circunferencia, cuatro de diámetro y casi dos y
medio de alto, ornamentado en su mitad superior
con una serie de complejas y misteriosas figuras,
donde se habría rendido culto a los apus o cerros.
Su estructura pétrea que representa más de 200
figuras talladas en altorrelieve, fueron adaptadas
a las sinuosidades naturales de la piedra.

Durante la caminata o cabalgata se descubren
gigantescas montañas, precipicios y espléndidos
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ECOTURISMO Y ACTIVIDAD FÍSICA
PARA EL BENEFICIO DE LA SALUD

Lic. Carlos Antonio Peña Ubillús
Universidad Nacional Amazónica de Madre de Dios (UNAMAD)

CEO Green Bike Tambopata
Lic. en Turismo, deportista y comprometido con el desarrollo de la región de MDD.

E-mail: capuperu@hotmail.com

El estilo de vida diario entre los pobladores de
grandes urbes, ha llegado a situaciones
alarmantes, en donde el stress, el tráfico y la
rutina no aportan en absoluto para tener una
calidad de vida optima, a esto le agregamos la
contaminación del aire, contaminación acústica,
contaminación visual, violencia urbana, falta de
tiempo libre en días de semana, además de que
las ciudades siguen creciendo pensando en el
parque automotor y no para el disfrute de las
población locales. Por lo tanto, existe una
preocupación global acerca del disminuido
tiempo libre y el mal uso que se le pueda dar en

actividades que no aportan beneficios a la salud
En otras palabras. si en el poco tiempo libre, te
dedicas a solo ver televisión, jugar con la
computadora y/o Tablet o celular, pasarte horas
viendo que postea la gente en el Facebook, estás
perdiendo tiempo valioso que pudiera aportar en
la mejora de tu calidad de vida.

Para tener más claras las cosas acerca de tiempo
libre, usaremos un fragmento del artículo : El
Tiempo libre en el sedentarismo de los
adolescentes escrito por Enrique Chávez y
Lorena Sandoval, en donde se señala que el
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tiempo libre es el conjunto de actividades que el
individuo realiza para descansar, divertirse y
desarrollar su participación social voluntaria o
libre , una vez que se ha liberado de sus
obligaciones profesionales o sociales y por lo
tanto seria aquel tiempo disponible que no es
para estudiar, y que incluye el dormir, comer y
que puede ser destinado para el ocio ,recreación,
desarrollo personal o para realizar actividades
que sat isfagan necesidades esenciales
…entonces acá resaltamos el título de este
artículo: Ecoturismo y actividad física para la
mejora en la calidad de vida.

Para conocer cómo influye la práctica del
ecoturismo en la mejora de la calidad de vida,
comenzamos con uno de los conceptos más
simples de ecoturismo: Viajar en forma
responsable hacia áreas naturales conservando
el medio ambiente y mejorando el bienestar de
las comunidades locales”.( The Ecoturism
Society 1993), además y por lo general se realiza
en lugares remotos en donde el acceso puede
ser complicado por lo que demanda actividad

física para un mejor disfrute de la naturaleza.

Es una oportunidad para la recreación, práctica
deportiva, disfrute de lugares remotos,
interrelación con pobladores rurales y
adicionalmente aportar algún ingreso económico
extra en los lugares a visitar. No existe un perfil
especial para la práctica de esta actividad, no
importa si no has hecho deporte antes, la
motivación principal será conocer estos lugares
prístinos y será un reto personal, ya que en
muchos casos y más que un buen estado físico,
se necesita estar en un buen estado mental para
cumplir el objetivo.

La práctica del ecoturismo no discrimina, por lo
que no existe impedimento de edad, cosa que es
esencial si además de mejorar tu estado de salud
se puede incluir en la actividad la compañía de
toda la familia.

Ruta recomendada de Ecoturismo: Tambopata-
Madre de Dios.
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En esta oportunidad escribiré sobre la provincia
de Tambopata en la región de Madre de Dios_
Perú, ya que es un lugar ideal para realizar
ecoturismo de manera individual, en pareja, en
grupo en familia y lo más importante es que las
actividades de ecoturismo a realizar son muy
diversas, y muchas representan una actividad
física recreativa y aportan en la mejora en la
calidad de Vida.

Entre estas actividades a realizar en la provincia
de Tambopata, tenemos caminatas, ciclismo,
kayacks, running y/o cross country, escalada de
árboles y un sin fín de actividades que te
mantendrán activo y feliz por lo menos en el
tiempo que dure tu viaje.

Tambopata , es una de las provincias del
departamento de Madre de Dios,ubicado al
sudeste del Perú entre los departamentos de
Cusco, Puno, Ucayali y los países de Bolivia y
Brasil. Hasta la presentación de este artículo es el
departamento menos poblado del Perú, pero día
a día recibe más migrantes listos para trabajar en
la minería ilegal y saquear todo el oro que se
pueda; en ese mismo lugar tenemos arboles de
700 años de antigüedad, ríos serpenteantes que
van al amazonas, comunidades nativas y una
biodiversidad sin igual, este bello lugar es el
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idóneo para visitar y disfrutar.
Destinos.

Lago Sandoval.- Ubicado a 11.5 desde la ciudad
de Puerto Maldonado, vía río Madre de Dios.
Pertenece a la reserva Nacional de Tambopata y
para disfrutar de este atractivo se tiene que
realizar una caminata de aprox. 7.5 km ida y
vuelta, entre el bosque y al mismo tiempo y con
suerte se puede observar diversidad de aves,

monos , mariposas y arboles gigantes.

Corredor Tambopata.- circuito de 14 km en las
orillas del río del mismo nombre; en este lugar se
puede hacer cross country, running, ciclismo,
caminatas, escalada en arboles, kayack, y lo
mejor de todo es que estarás rodeado de
naturaleza, vida silvestre y muchas veces
disfrutaras de los mejores atardeceres de la
selva…..ahh y si te animas también podrás jugar
un partido de futball o volley con los pobladores
locales en el sector Isuyama.

Ciudad de Puerto Maldonado.- En vista de que la
mayor parte de la población de esta ciudad, no es
originaria de la zona ( + del 50% de la población
son migrantes de todo el Peru), es que no
conocen esta bella ciudad y sus alrededores. A
solo 8 km hay lagos casi inexplorados, aguajales
en donde anidan los guacamayos, circuitos de
mountain bike y a menos de 5 minutos desde la
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Plaza de Armas hacer kayac o stand up paddling
cerca al puente Billingurts, puede regalarte una
de las mejores experiencias.

Comunidad Nativa de Infierno.- Situada a aprox.
20 km de distancia desde Puerto Maldonado,
esta comunidad con nombre peculiar, ofrece
diversas actividades de ecoturismo y para todos
los gustos. Puedes acceder a este lugar en
bicicleta, hay quebradas o riachuelos para

disfrutarlos en bote, puedes escalar árboles y
puedes caminar por el bosque buscando
animales o simplemente aprendiendo del bosque
junto con los pobladores locales.

Finalmente, con esta práctica del ecoturismo, que
demanda actividades físicas, para el deleite y
goce personal, indudablemente estamos
aportando significativamente en la mejora de
nuestra calidad de vida.
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XXVIII JUEGOS DEPORTIVOS, RECREATIVOS Y CULTURALES
DEL COLEGIO MILITAR LEONCIO PRADO

La sociedad civil organizada es una tarea que nos
compete y compromete a todos en consideración
de que todos nosotros somos responsables de
nuestro destino y vidas.
No hay Leonciopradino que no haya tenido
conocimiento y/o participado de estos juegos
que nos reúne todos los años durante 6 meses
todos los fines de semana y entre ellas para
defender los colores de su promoción, desde el
mes de Marzo hasta Agosto, en 22 disciplinas
deportivas, culturales y recreativas, además
existe una organización regentada a través de la
Dirección de Deportes de la Directiva de la
ALCMLP ( Asociación Leonciopradina del
Colegio Militar Leoncio Prado), cada promoción
acredita a un delegado de deportes cada año y
entre todos se reúnen a partir del mes de
noviembre para empezar la organización de los
juegos del año siguiente , es ya una rutina en la

que personalmente estoy involucrado hacen 8
años, y el conocimiento de todas las actividades
que se realizan cada año, nos compromete a
seguir apoyando para que se perfeccionen y
mejoren ; acaban de culminar los XXVIII Juegos
del 2015 oficialmente reconocidos, pero la
historia dice que hubieron algunos años antes a
esta forma oficial de enumerar los juegos y ello
ocurrió por varios años y parte de esa historia se

Dr. Francisco Bravo Irigoyen
Delegado de Deportes de la XXIII Promoción del CMLP

E-mail: drpachihorse@gmail.com

“28 años contribuyendo al bienestar y salud del ex cadete”
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formó por hechos trascendentales y el deseo de
reunir a los ex cadetes, la Asociación
Leonciopradina paso por varias etapas antes de
consolidarse tal como la conocemos hoy en día,
allá por el 1978 es un año donde la hoy
reconocida Asociación Leonciopradina se
reinicia como tal aunque sin consolidarse
debidamente registrada, donde los integrantes
de las primeras 10 promociones y la XXII ( 22 )
presidida por Santiago Allemant Centeno de la III
promoción, el Director del Colegio de ese año,
Crnl. Gustavo Salazar Bertha, convoco a la
directiva de ese entonces para organizar un
evento deportivo y reunir a ex cadetes en una
competencia de equipos de fulbito, en las que

participaron 14 promociones, un equipo de
oficiales y sub oficiales, y 1 equipo de profesores
y donde la final fue entre la XXII vs XXVI logrando
el titulo la XXII, ganando el trofeo Bodas de Plata
de la IX Promoción… todo el torneo se jugó en la
canchita de pasto que quedaba frente a nuestra
recordada “LA PERLITA”, como coordinador fue
nombrado el My. Alejandro Huarcaya Ayenz
(fallecido), integrante de la I promoción
reuniéndose en diferentes locales como el casino
de la policía; Círculo Militar de la Plaza San
Martin finalmente terminaron en la casa de
Alfredo Freeman; todo esto para la formación y
reiniciar las actividades de la Asociación
Leonciopradina , en ese año coincidía con la

515



celebración de las bodas de plata de la IX
promoción y donde se nombró a la 1ra comisión
deportiva presidida por José Mendizábal de la
XXII; secretario Enrique Navarro Sologuren de la
XXIV como vocal a Aldo Alfieri Ricardo Barbieri
Barrio de Mendoza de la XXVIII (amigos de barrio
de Pepe Mendizábal) fueron ellos quienes
organizan este torneo de fulbito los que no
figuran oficialmente en los registros y esto ocurre
los años consecutivos donde después se
implementó el básquetbol y antes de iniciarse
oficialmente los juegos se introduce el atletismo,
situaciones como esta se dan en muchos
colegios de la gran Lima y Provincias, pero que
no crecen y se mantienen en ese status del futbol,
fulbito, y alguna otra disciplina mas no en forma
permanente y constante, a diferencia de los
Juegos Deportivos Leonciopradinos que a
medida que fueron avanzando fueron
implementándose varios eventos deportivos,
culturales y recreativos tal como se hacen en la
actualidad; pero no nos vayamos tan adelante en
el tiempo y volvamos al momento donde se dan
por iniciadas en forma oficial, luego de estos
primeros años donde se reunían para el torneo
de fulbito y básquetbol, fue en el segundo periodo
de Walter Indacochea en el año 1988 como
Presidente de la Asociación Leonciopradina,
siendo Director del CMLP el Coronel Carlos
Scheggia Flores, donde se iniciarían los I
Juegos Deportivos Leonciopradinos oficiales y
reconocidos y se introduce la natación además
del fulbito, básquetbol y atletismo que ya se
venían realizando desde los años 78', la natación
se realizó en el centro naval de San Borja, el

fulbito, básquet y atletismo en el CMLP (Colegio
Militar Leoncio Prado); en estos I Juegos
Leonc ioprad inos par t i c ipan todas las
promociones que habían egresado hasta esos
momentos.
A raíz de estos juegos la Asociación se afilia al
ADECLUP (Asociación de Clubes Particulares)
participando durante 5 años saliendo campeones
de futbol en ese tiempo; con el transcurrir de los

años forzosamente se fueron retirando las
primeras promociones (hasta la VIII) por la edad
y de salud; actualmente tenemos a varios ex
cadetes que lo hacen en algunas disciplinas en
una categoría que la llamamos de Honor, y que
su presencia y calidad competitiva logran sacar a
flote la emoción y los aplausos de los presentes
cuando compiten con hermanos más jóvenes y
que incluso les ganan a varios de ellos, a medida
que los años pasaban se fueron implementando
otras disciplinas tanto culturales como
recreativas y sobre todo deportivas llegando en la
actualidad a competirse en 22 disciplinas siendo:
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� Deportivas: atletismo, natación, acuatlon,
tenis de mesa, tenis de campo, vóleibol,
frontón, bochas, bowling, básquetbol, billas,
billar, tiro con pistola, fulbito, ajedrez y carrera
pedestre.

� Recreativas: lanzamiento de tiro al sapo,
cubilete “cachito” y poker.

� Culturales: peña criolla, certamen cultural
(que involucra poesía, cuento o narración y
fotografía).

� Físicas: caminata familiar.

Estos eventos se realizan en una o varias fechas

de acuerdo a la complejidad del mismo en su
duración; nos manejamos con los reglamentos
oficiales de las diferentes federaciones
deportivas nacionales e internacionales y
adaptados a nuestra realidad, debido a las
diferencias de edades entre las más de 50
promociones que participan, para que la
competencia sea equitativa y en relación a la edad
es que se fueron agrupando en categorías y
donde se ubican 4 promociones por categoría,
manteniendo una diferencia no mayor de 5 años
en el promedio de edades de las promociones
que integran una categoría, por lo que año a año
en forma casi homogénea se compite en una
armonía fraternal, a pesar de que no faltan la
piconeria, el reclamo, ánimos caldeados, propio
de disciplinas donde existe el contacto como el
básquetbol, el fulbito; pero una vez culminado el
encuentro se tranzan en un apretón de manos y
abrazos por doquier demostrando de que
estamos hechos y forjados bajo nuestro lema
DISCIPLINA, MORALIDAD Y TRABAJO, cada vez
nos va quedando más apretado el tiempo por la
mayor presencia de promociones participantes y
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Deportistas Promoción Descripción Deporte

Miguel León Pizarro I Campeón Sudamericano

Alberto “Toto” Terry II Capitán Fútbol

Eduardo Barragan Schenone V Campeón Sudamericano Master Natación

Luis Huarcaya Alzamora VII Campeón Nacional

Felipe Tizoc Velazco IX

Eulogio Gómez De La Torre X

Campeón Sudamericano

Posta 4 x 100 (Atletismo)

Rodolfo Dworzak  Estens XII Motociclismo

Armando Romero Accinelli XII Campeón Nacional 400m. planos (Atletismo)

Héctor Ladron De Guevara XIII
Abanderado de la Selección
Olímpica en Roma Fútbol

Roberto Abugattas Aboid XV
Salto Alto (Atletismo)
Salto Alto (Atletismo)

Gerardo Di Tolla Barraza XV Campeón Sudamericano 200 metros planos (Atletismo)

Alfredo Deza Fuller XVI Campeón Sudamericano
110 metros con vallas
(Atletismo)

Luis Mejia Barba XVII Campeón Sudamericano Salto con garrocha (Atletismo)

Dante Yorges Villasante XVIII Campeón Sudamericano Lanzamiento de Jabalina
(Atletismo)

Raúl Parraga Correa XIX Fútbol

Oscar Canqui Gomez XX Salto Alto (Atletismo)

Guillermo Canales Piana XXVI Campeón Sudamericano Master 800m. planos

Ronald Raborg Pieennig XXIX Campeón Sudamericano Salto Largo

Gary Reyna Quezada XXXI Campeón Mundial Lucha Libre

Luis Arbulu Alcas XXIV

Básquetbol

Salto Alto

Salto Alto

Hexa Campeón Sudamericano

Campeón Panamericano

Campeón Sudamericano

Campeón Sudamericano

Campeón Sudamericano

Campeón Mundial Master
Múltiple Campeón Sudamericano

Campeón Sudamericano

Campeón Sudamericano Posta 4 x 100 (Atletismo)

Salto Alto (Atletismo)

Posta 4 x 100 (Atletismo)

Italo Grasso Chacón XXXIII Campeón Mundial Lucha Libre

Pablo Grasso Chacón XXXI Sub Campeón mundial Lucha Libre

Sandro Grasso Chacón XXXVI Lucha LibreSub Campeón mundial
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que dilatan la duración de los mismos; los más
jóvenes que están en la etapa de estudios
universitarios, castrenses, laborales, etc., pero
que con el pundonor y sacrificio le dedican
tiempo a prepararse y competir dando mayor
realce a los Juegos Deportivos - Recreativos,
esta tradición de competencia sana nace en la
época de estudiantes en el CMLP y que se
mantiene a través de los años como son las
Olimpiadas internas, es decir entre los
estudiantes en su etapa escolar compitiendo por
sus promociones y buscando triunfos que los

una más como promoción, tradición que se
mantiene una vez egresados y participen luego en
los juegos deportivos Leonciopradinos de ex
cadetes, ellos serán los herederos de esta
tradición de competencia sana entre los
hermanos del glorioso Colegio Militar Leoncio
Prado; grandes deportistas egresaron de nuestra
Alma Máter y que año a año siguen participando
defendiendo los colores de sus respectivas
promociones, estos grandes campeones le
dieron lauros al deporte nacional logrando títulos

internacionales, panamericanos y mundiales que
a continuación les enumero por antigüedad.
El Colegio Militar Leoncio Prado ha dado a la
sociedad destacados deportistas, profesionales
de las más variadas especialidades logrando
destacar tanto a n ive l nac iona l como
internacional siendo reconocidos y premiados;
como mejor ejemplo tenemos al Premio Novel de
Literatura Mario Vargas Llosa; en las artes de la
actuación a Ramón García Monteagudo, políticos

muy destacados como Jorge Melgar de la I
promoción llegando a ser Senador de la
Republica y otros más, de destacada presencia
en el quehacer de nuestro país.

La participación de cada uno da oportunidad de
mantenernos activos y fuera del sedentarismo
cuando fecha a fecha intervienen en las diferentes
disciplinas para la que se tienen que preparar y
entrenar debidamente para defender los colores
de su promoción y esta actividad capta muchas
personas de diferentes edades y el día de
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competencia dan su mejor esfuerzo y se ve que
gran mayoría de estos deportistas realizan varias
disciplinas y comprometen a una gran cantidad
de personas en la práctica de la actividad física
participativa y con la familia viendo a las esposas,
hijos y nietos recreándose en un día de
competencia, principalmente se realiza en el

cierre de los juegos cuando realizamos la gran
caminata familiar con la participación de gran
cantidad de familiares de todas las edades;
finalmente cada semana que nos reunimos
liberamos tensiones, ansiedad y compartimos
socialmente y nos distraemos. Hoy en día
muchos Ex cadetes que participan en los
campeonatos Master de Atletismo, Natación;
Bochas, Frontón, Tenis… y representándonos en
competiciones internacionales que siguen dando
lauros al deporte nacional... los Juegos
Deportivos Leonciopradinos en su vigésima
octava edición ha concluido siendo el Epónimo
Luis Arbulu Alcas miembro de la XXIV Promoción
y los siguientes juegos del año 2016 el Epónimo
será Oscar Canqui Gómez miembro de la XX
Promoción, y año a año se rendirá homenaje a
todos aquellos destacados deportistas que dan

lauros a nuestra patria y que egresaron de las
aulas del Colegio Militar Leoncio Prado,
formados bajo los principios de Disciplina,
Moralidad y Trabajo.
Quiero felicitar y agradecer al Director de la
revista MUÉVETE POR TU SALUD, nuestro
querido promocional Profesor Godofredo
Chirinos Sotelo, por habernos dado esta gran
oportunidad de resaltar este logro tan

significativo de como una sociedad civil
organizada puede contribuir al logro de una
mejor esperanza de vida.

LA XXIII PROMOCIÓN EN LOS JUEGOS
DEPORTIVOS, RECREATIVOS Y CULTURALES
LEONCIOPRADINOS

Es mi promoción y de la que puedo hablar lo
mejor de ella porque a base de muchos esfuerzos
comunes y participación comprometida a través
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de los años hemos logrado ocupar un sitial de
respeto por parte de nuestros oponentes de
turno; en los primeros años nuestra presencia
era efímera en algunas ocasiones, y por dejadez o
falta de algún hermano que lograra juntar a los
representativos de la promoción, ya que siempre
se buscan a los que en el momento de pasar por
el colegio se mostraron en diferentes disciplinas
y ya en la vida civil se dedicaron a sus estudios
profesionales, militares u otros quehaceres y nos
fuimos alejando y el tiempo paso y solamente
algunos se juntaban y se presentaban a algunas
competencias con la finalidad de confraternizar y
hacer un poco de deporte recordando los buenos
tiempos de las Olimpiadas internas cuando
estudiábamos en nuestra Alma Mater; fue así
que los años seguían pasando y se fue acabando
esa linda ilusión de reunir a más hermanos y
fueron los años maduros que llevaron a que un
muy querido y respetado Arturo Mendoza
Morales tomo las riendas y poco a poco con una

entusiasta y decidida acción fue reuniendo a los
miembros de nuestra querida promoción
logrando juntar información valiosísima y con
direcciones, teléfonos, datos de centros de
trabajo y si estaban en el extranjero o en el
interior, reunió una gran cantidad y los empezó a
llevar a los juegos deportivos y el mismo
participando en todo lo que podía apoyar,
muchas veces con desconocimiento de cómo se
practicaba tal o cual disciplina y fue así que la
XXIII empezó a tener presencia importante allá
por los años 2002 o 2003, y fueron apareciendo
muchos deportistas que en el colegio no lo
habían hecho notorio pero que las desarrollaron
con el correr de los años; cada año que pasaba se
iba mejorando la calidad competitiva y en los
años 2005 ya éramos un equipo fuerte y que
lográbamos títulos en varias disciplinas pero aun
no éramos un equipo de temer y fue así que en el
año 2008 ya habíamos juntado una cantidad de
i n t e g r a n t e s d e l a p r o m o c i ó n q u e s e
comprometieron a poner parte de su tiempo en
prepararse para las diferentes disciplinas que se
desarrollaban todos los años a partir del mes de
Marzo, en los últimos 8 años se ha logrado
obtener 6 Campeonatos y 2 Sub-campeonatos,
siendo que este año logramos el titulo con más
de 2 meses de anticipación.

Son tantas las alegrías logradas en todos estos
a ñ o s q u e s e r í a m u y e x t e n s o p o d e r
mencionarlas, quedan en la retina grandes
esfuerzos individuales, así como colectivos,
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somos la única promoción de todas las
participantes en ser invictos en el vóleibol donde
mantenemos una hegemonía de 8 años como
campeones, así como otras disciplinas donde la
superioridad manifestada en las canchas es
reconocida por las otras promociones a las que
enfrentamos año a año, ello se debe a la
planificación y estrategias que año a año se
realiza en unión de los capitanes de cada
disciplina.

Las directivas que asumen su cargo son parte
importante en toda esta planificación y sobre
todo con la seriedad que se debe tomar
considerando que las edades ya fluctúan en un
promedio de los 64 años, por ello es la
importancia de la planificación.

Finalmente en mi calidad de autor del artículo y
como delegado de deportes de mi promoción (
XXIII ) quiero resaltar la participación de nuestros
deportistas más destacados, los cuales ano a ano
se preparan para poder conseguir lo que hoy en
día es un orgullo para nosotros y nuestras
familias... ser campeones de los juegos por
varios años (2015 campeones vigentes). A
continuación la relación de nuestros deportistas
calificados:
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Participantes Deportes

Manuel Silva Zumaran : Natación.

Javier Pizarro Dávila : Natación, Tenis y Frontón.

José “Tata” Arias Córdova : Natación, Tenis, Vóleibol, Básquetbol y Peña Criolla

Nelson Hernández Hernández : Atletismo, Tenis de Mesa, Vóleibol, Básquetbol y Bochas.

Antonio Milla De Leon Apestegui : Tenis de Mesa.

Roberto Revilla González : Tenis de Mesa, Billas y Billar y Peña.

Francisco Bravo Irigoyen : Tenis de Mesa y Bochas.

Livio Campos Montoya : Acuatlon, Vóleibol, Básquetboly Bowling.

Roberto Velazco Rivero : Tenis.

Ricardo Caro Díaz : Frontón, Vóleibol, Básquetbol, Fulbito y Tenis.

Manuel Gálvez Urquiaga : Atletismo, Fulbito, Peña.

Oscar Arciniega Huby : Bowling.

Jorge Elías Elías : Atletismo, Fulbito y Certamen Cultural.

Edwin Caro Solari : Vóleibol, Básquetbol y Fulbito.

Omar Gallegos Vildoso : Atletismo, Vóleibol, Básquetbol y Fulbito.

Samuel Garrido Alva : Atletismo, Vóleibol, Básquetbol y Fulbito.

Cesar Espinosa Rosas : Atletismo, Vóleibol, Bowling, Básquetbol y Fulbito.

Miguel Lizárraga Picciotti : Básquetbol.

Carlos Hoyos Altamirano : Vóleibol, Básquetbol

Luis Reyes Hernández : Bochas, Fulbito, Billas y Billar

Roberto Santome Castilla : Fulbito.

Carlos Vallejos Cortez : Natación.

Luis Rosales Tafur : Acuatlon, Atletismo y Fulbito.

Luis Quintana Vera Tudela

Max Indacochea Aicardi

:

:

Fulbito.

Atletismo, basquetbol, voleibol, fulbito.

Mario Vargas Bellido

Godofredo Chirinos Sotelo

:

:

Billas y Billar.

Atletismo, biatlón, natación, voleibol, basquetbol, marathón.

¡Viva la Gloriosa Promoción del CMLP!XXIII
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IMPLEMENTACIÓN DE LA PAUSA ACTIVA
EN LAS ACTIVIDADES FÍSICAS LABORALES

Resumen
Introducción
La presente investigación exploratoria y
descriptiva, se desarrolló en la provincia de
Jujuy-Argentina durante el año 2013/2014. No se
encontró evidencia científica previa para este tipo
de investigaciones en la provincia de Jujuy y en el
país, excepto Córdoba. El estudio pretende
aportar datos científicos con relación a los
hábitos físicos activos y saludables de los
empleados, a través de las Pausas Activas
Laborales.

La salud de los trabajadores es una preocupación
constante en las empresas y la prevención es uno
de los pilares fundamentales de la medicina
laboral.

Objetivo
El objetivo general está centrado en conocer el
grado y tipo de participación del personal de
Salud frente a la implementación de la actividad
Física a través de las Pausas Activas laborales en
el Ministerio de Salud.

Metodología
Se realizó un estudio exploratorio y descriptivo,
incluyendo a 53 trabajadores de la Dirección
General de Administración (DGA), los cuales
realizan actividades administrativas durante toda
la jornada laboral. La aplicación de entrevistas y
cuestionarios (IPAQ) se realizó entre noviembre
2013 a febrero de 2014. El criterio de inclusión
fue, pertenecer al sector laboral de la DGA. Para el
procesamiento y análisis estadístico de los datos,
se construyó una base de datos en SPSS versión
11.5 para Windows.

Lic. María Belén Olarte
Lic. en Educación Física

Ministerio de Salud Jujuy - Argentina
E-mail: profembelen@hotmail.com
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Resultados
De la muestra de 53 trabajadores se encontró una
asociación directa en el aumento de la edad y la
inactividad física, así también se demostró que el
nivel de sedentarismo es mayor en el género
femenino que en el género masculino. Los
motivos que llevan a realizar actividad física en el
género masculino en 1° lugar por gusto o
diversión y 2° por razones de salud, en el género
femenino al revés.

Discusión
El programa aplicado de pausas activas fue
positivamente aceptado por los empleados.
Conclusiones
Podemos afirmar que la implementación de este
tipo de actividades físicas en el lugar de trabajo es
factible y efectiva para ser replicado en diferentes
instituciones, empresas establecimientos
públicos o privadas.

Introducción
La Organización Mundial de la Salud (OMS)
indicó en el 2008 que aproximadamente 1.500
millones de adultos sufren de sobrepeso, 300
millones de mujeres y 200 millones de hombres
son obesos. De hecho, se calcula que, para el
2015, estas cifras aumenten logrando los 2.300

millones de adultos con sobrepeso y más de 700
millones con obesidad.
La práctica de actividad física no solo trae
beneficios para prevenir las consecuencias del
sedentarismo, como aparición de enfermedades
crónicas no transmisibles, sino que también
existe evidencia que sugiere que la actividad
física mejora las funciones cognitivas, estados de
alerta, favorece el rendimiento laboral, disminuye
el estrés, ayuda en la asimilación de nutrientes y
optimiza la capacidad de realizar cualquier
esfuerzo físico.
“Es fundamental que en el ámbito laboral se
entienda la práctica de actividad física y el
ejercicio como una prioridad, y no como una
alternativa, para producir mejoras en la calidad
de vida de sus trabajadores y, por ende, en su
productividad y nivel de satisfacción” (Lilia
Virginia García Sánchez Ft, MSc1, Diana Marcela
Ramos C.Ft, MSc2, Diana Carolina Páez Ft).

E l l u g a r d e t r a b a j o e s t á r e c o n o c i d o
internacionalmente como un marco adecuado
para la promoción de la salud. La importancia de
promocionar la salud en el lugar de trabajo fue
tratada en 1950 y posteriormente renovada en
1995 en una sesión conjunta celebrada entre la
Organización Internacional del Trabajo y la
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Organización Mundial de la Salud sobre salud
ocupacional. (OMS 2002)
El estudio pretende aportar datos científicos con
relación a los hábitos físicos activos y saludables
de los empleados, a través de las Pausas Activas
Laborales.
Nuestra hipótesis nos lleva a afirmar que la
implementación de actividad física en el ámbito
laboral promueve una mejora de la vida activa
para los trabajadores.

METODOLOGÍA
Se realizó un estudio exploratorio y descriptivo.
Se incluyeron 53 participantes (92%); el 57%
fueron mujeres y 43% hombres, administrativos
y profesionales, con tareas de oficina. Se
p r o p o r c i o n ó a c a d a p a r t i c i p a n t e e l
consentimiento informado para la realización de
la investigación.
Se aplicó el Cuestionario Internacional de
Actividad Física IPAQ, entrevistas de elaboración
propia y la encuesta de los últimos 30 días de
actividad física realizada en la segunda encuesta
de Factores de Riesgo de la Argentina.
La aplicación de entrevistas y cuestionarios, se
realizó entre noviembre 2013 a febrero de 2014.
El criterio de inclusión fue, pertenecer al sector

laboral de la DGA. El programa se acompañó de
estrategias comunicacionales; se utilizaron
afiches con ejercicios e información sobre los
beneficios de las PAL, los cuales se pegaban en
las diferentes oficinas para ser realizados en
cualquier ocasión y se obsequiaron remeras con
el logotipo de las Pausas Activas Laborales.
Las intervenciones se acompañaban con
consejos de hábitos saludables y conceptos
relacionados a los beneficios de la actividad física
en el ámbito laboral. Recomendaciones de
ergonomía con relación a posturas y uso de la PC,
reforzando la importancia de la Actividad física
regular orientando los diferentes contenidos a un
cuidado integral de la salud promoviendo en
principal medida la vida físicamente activa y
saludable como factor protector de la salud.

RESULTADOS
La encuesta de elaboración propia permitió
determinar que el rango de edad de mayor
prevalencia es de los 20 a 29 años, con un 37.7%
seguido por las edades de 30 a 39 años con un
32.1% y con un mismo porcentaje de
participación entre 40 a 49 años y 50 años o más
15.1%.
Se encontró en esta población que solo un 30.8%
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de la población encuestada realiza actividad física
regular con una frecuencia de tres veces por
semana siendo aún más crítico en la segunda
intervención donde manifiestan realizar 2 días a
la semana el 37.5% lo que indica que la mayor
parte de trabajadores son sedentarios, no
cumpliendo los requerimientos mínimos de AF,
estos datos están relacionados con el trabajo y el
bienestar laboral.

Luego de iniciadas las PAL regularmente durante
un mes se aplicó cuestionario internacional de
Actividad Física Versión corta (últimos 7 días) al
total de los participantes con una devolución de
42 (92.45%) participantes. La misma fue
utilizada para aproximarnos al nivel de actividad
física y observar la cantidad de horas que
permanecen sentados durante un día.

En este grupo de trabajadores también notó que
su permanencia sentado en los últimos siete días
se encuentra en un rango de 5 A 8 horas (Gráfico
1) afectando al 68.2 % del total de los
encuestados, detallando que el 61.1 % de
participantes de 20 a 29 años en igual medida que
los de 30 a 39 años, dentro del grupo etario de 40
a 49 años el 100% permaneció sentado y por
último el grupo de más de 50 años el 75%

reconoció haber permanecido sentado.
El 36,6% de los que realizaron actividad física lo
hicieron para desplazarse, la misma cantidad de
participantes para mejorar su condición física,
seguido en menor cantidad de actividades
domésticas y por ultimo un pequeño grupo
debido a actividades del ámbito laboral (gráfico
2).
Se observó una igualdad de motivación con
relación a la práctica al visualizar que tanto los
hombres como las mujeres practicaban
actividades físicas por gusto o por diversión
(varones 43,8% y mujeres 56,3%) y en segundo
lugar por razones de salud.

DISCUSIÓN
Al aplicar una encuesta de elaboración propia
para aproximarnos a la percepción de los
participantes con relación a la P.A.L. nos llevó a
confirmar que el 100% de los participantes le
gusto la actividad; El 61.8% se sintió relajado al
realizar la actividad mientras el 34,5 % del mismo
grupo agrego sentirse también contento, solo un
3,6% manifestó sentirse incómodo. Para finalizar
el 96,4% manifestó que recomienda la actividad y
la repetiría.
El programa aplicado de pausas activas fue
positivamente aceptado por los empleados.
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CONCLUSIÓN
Podemos afirmar que la implementación de este
tipo de actividades físicas en el lugar de trabajo es
factible y efectiva para ser replicado en diferentes
instituciones, empresas establecimientos
públicos o privadas.
Logramos demostrar todas las hipótesis
planteadas en la investigación.
Se comprobó que las Pausas Activas Laborales
son aceptadas como practica en el lugar de
trabajo, promueve hábitos saludables y mejora el
clima laboral de los empleados, favoreciendo la
adhesión de personas sedentarias. También se
puede observar que “las mujeres tienen en
mayores tasas de actividad física baja
comparadas con los varones”.
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“LA ACTIVIDAD FÍSICA EN EL ADULTO MAYOR”…
¡DESDE UNA PERSPECTIVA DOCENTE!

INTRODUCCIÓN:
¿Por qué un artículo sobre Actividad Física (AF)
para Adultos Mayores (AM), desde una
perspectiva Docente? Porque son ya varias la
décadas en que los adultos mayores, constituyen
un grupo cada vez mayor en el planeta. Y
arraigado con este punto, la AF les brinda un
espacio de recreación, esparcimiento, conducta,
contrarrestando, entre otras cosas, problemas
especiales de salud.
¿Y será el Profesor en Educación Física
(PEF/Docente) quien conserva la potestad para el
abordaje del diseño, presentación y puesta en
marcha de la AF para AM?

El envejecimiento poblacional constituye un
fenómeno presente en prácticamente en todo el
mundo. Se inicia en Europa en el siglo XIX como
resultado de la Revolución Industrial, surgida en
el siglo XVIII, que propició mejores condiciones
de trabajo, salarios suficientes y nuevas políticas
en materia de salud.
En América Latina, este proceso se hace evidente
a partir de la década de los 70’s del siglo pasado,
con la incorporación de los avances técnico
científicos, empleados en el diagnóstico y
tratamiento de múltiples enfermedades, así
como la implementación de programas
tendientes a disminuir las tasas de mortalidad
infantil y las estrategias de planificación familiar,

Lic. Mariano Ariel Sassano
Vice Presidente Fundación RAFAM Argentina

Docente Universitario, Facultad Motricidad Humana y Deportes, UAI
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Miembro RAAF (Red Argentina de Actividad Física)
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E-mail: marianosassano1979@gmail.com
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que a la fecha, han disminuido los índices de
natalidad. Igualmente se ha diseñado esquemas
educativos para inducir a la población en el
autocuidado de la salud, promoviendo además la

participación de otros sectores gubernamentales
a fin de mejorar los servicios municipales, bajo el
entendido de que el bienestar del pueblo no es
responsabilidad únicamente del sector salud,
pues para alcanzarlo es necesario contar con
otros satisfactores como: educación, agua
potable, recolección de basura y accesibilidad a
los servicios, entre otros.

Dada la diversidad de términos que se utilizan
para denominar a esta etapa de la vida, en este
trabajo, se utilizará el de “Adulto mayor”, mismo
que ha sido adoptado por la Organización
Panamericana de la Salud en su publicación
“Plan de Acción en Salud y Envejecimiento: “Los
Adultos Mayores en las Américas 1999-2002”, el
cual tiene la ventaja de correlacionar la edad
cronológica con la evolución biológica del
individuo, ya que este último es diferente para
cada persona y depende de múltiples factores, ya
sea internos o del medio ambiente.
El ser humano, biológicamente, completa las
fases de su crecimiento y desarrollo en todas sus
áreas, aproximadamente a los 18 años, y es a
partir de ésta edad en que se propone la siguiente
clasificación de las diferentes etapas de la vida
adulta.

Analizando las diversas temáticas del AM, y

p e r m i t i é n d o m e d e j a r u n e s p a c i o d e
incertidumbre entre tantas preguntas que
surgen, deseo destacar la importancia que
reviste la evaluación de la edad cronológica en
relación a la edad biológica, y sobre la existencia
real de tres categorías de adultos mayores: el
sano (vejez exitosa), el enfermo y el frágil (Dr.
Jorge Chávez Samperio, 2012). Es necesario
establecer sub-clasificaciones, ya que dentro de
este grupo, por la diversidad de factores que
inciden negativa o positivamente en su estado de
salud y capacidad de rendimiento físico, se
encuentran adultos mayores con características
f í s i c o - f u n c i o n a l e s p a r t i c u l a r e s ,
independientemente de su edad cronológica.

� Se considera AM teóricamente sano, a quien
ha logrado una “vejez exitosa”, ya que
conserva totalmente su independencia, aún
cuando pueda sufrir algún padecimiento
crónico-degenerativo, pero que por su propia
naturaleza no representa una limitación para
la realización de las actividades de la vida
diaria, y que es médicamente controlable.

� AM enfermo, es portador de uno o varios
padecimientos crónico-degenerativos
inestables, que requieren de un estricto
control médico, sin complicaciones graves,
con algunas limitaciones para la realización de
las actividades diarias, pero que mantienen
cierta independencia social y familiar.

� AM frágil, es una persona que sufre una o
varias enfermedades crónicodegenerativas,
por lo regular complicadas, que ha perdido su
independencia y permanece recluido en el
s e n o f a m i l i a r o s e e n c u e n t r a
institucionalizado.

Desde el punto de vista estr ictamente
cronológico, los países México y Canadá, con el
apoyo de la Organización Panamericana de la
Salud (OPS), desarrollaron una guía de políticas,
publicada por la Organización Mundial de la
Salud (OMS) con la colaboración de la Health
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Canadá, en la que se utiliza la edad de 60 años
para definir a la población AM. Sin embargo, el
concepto de envejecimiento cronológico no
n e c e s a r i a m e n t e c o r r e s p o n d e a l d e
envejecimiento funcional, ya que la rapidez en la
instalación de este último guarda una directa
relación con la presencia de factores de riesgo
para la salud, ya sean de tipo hereditario, o los
adquiridos a lo largo de la existencia, como el
consumo de tabaco y alcohol, si como el ritmo de
vida acelerado presente en las sociedades
modernas que modifica negativamente los
hábitos alimentarios y limita el tiempo que
pudiera dedicarse a la recreación y práctica de
actividades físico deportivas. En este último
punto, diversas investigaciones científicas en el
mundo, han presentado masiva evidencia
respecto a los impactos negativos desde lo
funcional, atraídos por el sedentarismo y la
inactividad física.

Todos estos aspectos, afectan el estado de salud
funcional del individuo al deteriorar la eficiencia
en el rendimiento de diversos aparatos y
sistemas, lo cual en un mediano o largo plazo,
incide negativamente en la calidad de vida del
sujeto, aún en ausencia de enfermedad, pero que,
en última instancia, favorecen la aparición
t e m p r a n a d e p a d e c i m i e n t o s c r ó n i c o

degenerativos, entre los que destacan: la
diabetes, hipertensión arterial, problemas
cardíacos, accidentes cerebro-vasculares,
e n f e r m e d a d a r t i c u l a r d e g e n e r a t i v a ,
osteoporosis, cáncer de colon, por sólo
mencionar algunas, así como la complicaciones
que de ellas derivan.

El envejecimiento biológico está supeditado a los
estilos de vida observados durante la juventud,
de tal forma que es posible encontrar personas
de edad avanzada “bien conservada”, en tanto
que otras, relativamente jóvenes se consumen
con mayor rapidez, ante la existencia de ciertos
padecimientos de inicio silencioso o deterioro
funcional anticipado, que en sus inicios cursan
sin evidencia clínica, más cuando son exigidos a
realizar un esfuerzo mayor del habitual, la
deficiencia funcional se hace manifiesta, como
resultado de un mal funcionamiento orgánico.
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Sin embargo, esta situación puede ser frenada o
revertida, a cualquier edad, si se modifican los
estilos de vida negativos y se promueve la
práctica del ejercicio físico programado acorde a
las características morfo-funcionales del sujeto;
para ello, es imprescindible un PEF especializado
en prescripción de la AF para la salud.
Por lo tanto, la salud de los ancianos no debe y no
puede ser simplemente examinada desde el
punto de vista de la presencia o ausencia de
enfermedad, pues la capacidad de rendimiento
físico depende de la eficiencia funcional de
prácticamente la totalidad de los aparatos y
sistemas que integran al organismo, como: el
aparato cardio-respiratorio, responsable de
captar, transportar y entregar el oxígeno a los
tejidos, lugar en donde se llevan a cabo los
procesos metabólicos aerobios y anaerobios,
responsables de la producción de energía
indispensable para el mantenimiento de la propia
existencia y la ejecución del movimiento. No
obstante, la conservación de la masa y fuerza
muscular representan un factor fundamental en
el mantenimiento de la postura, el equilibrio y la
marcha, que junto con una adecuada estructura
ósea previenen el riesgo de caídas y su,
consecuencia las fracturas, principalmente de
columna y cadera. De ahí que para la realización
d e s u s a c t i v i d a d e s d i a r i a s e n f o r m a
independiente y tener una buena calidad de vida,
se deba preservar el funcionamiento orgánico en

óptimas condiciones de acuerdo a la edad del
sujeto, para asegurarle una adecuada habilidad
funcional, misma que se define como: “la
eficiencia con la que el individuo se desempeña
físicamente, piensa, siente y se comporta en
congruencia con su medio ambiente, sin emplear
para ello, un gasto excesivo de energía”.

El crecimiento de la población AM en nuestro
país, y la carga de enfermedades que ello conlleva
representa un problema social y una demanda de
recursos cada vez mayor para dar respuesta a
sus necesidades, ante lo cual, las instituciones
públicas y privada deben buscar formas para
mejorar o conservar sus habilidades funcionales,
y así preservar su capacidad física a fin de que
continúen con su independe y en última instancia
tengan con una calidad de vida aceptable; por lo
que se recomienda crear módulos de adecuación
física para ellos en donde puedan recuperar su
funcionalidad, prevenir y retardar la aparición de
las enfermedades crónicas no transmisibles y
sus complicaciones, así como disminuir la
necesidad de medicamentos para el tratamiento
de sus dolencias.

Próximamente, PARTE II del presente artículo
in format ivo , es taré deta l lando pautas
orientativas y específicas respecto a la
prescripción de actividad física para los AM.
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ACTIVIDAD FÍSICA – MALFORMACIONES ÓSEAS

Lic. Hilda Susana Santa Cruz Brito
Industria Alimentaria y Nutrición

Cineantropometrista ISAK Nivel II
Entrenadora de Voleibol FPV Nivel I

Email: suan1960@gmail.com

El trabajar más de 13 años en el área de
cineantropometría de la Dirección Nacional de
Servicios Biomédicos del Instituto Peruano Del
Deporte evaluando deportistas de todas las
edades hace que adquiera experiencia y a la vez
desarrolles una visión diferente en cada caso algo
que se está presentando en mi país y es
preocupante con relación a los niños que
empiezan a temprana edad realizando deportes a
nivel competitivo. Los padres muchas veces son
los más emocionados en que sus hijos puedan
integrar una selección nacional.

Las edades de los niños es de 10 a 14 años, casi
todos me preguntan está bien mi peso y mi talla,
se van contentos si han crecido 1 centímetro, y
preguntan qué debo hacer para crecer.
Realmente es una gran preocupación de los
padres la talla de sus hijos, normalmente
después de pesarlos y tallarlos hago pasar a los
padres para poder darle algunas indicaciones, lo
primero que les pregunto es a qué hora se
acuestan sus hijos y su respuesta es 11.30 a 12
de la noche, me comienzan a detallar de 6 a 8 de
la mañana entrenan, 8.30 van al colegio hasta las
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4.30 de la tarde, de 5 a 7 de la tarde, música,
pintura o clases de inglés, en la tarde vuelven a
entrenar de 8 a 10 de la noche, de retorno a casa
tienen que hacer sus tareas escolares
La pregunta es son los niños una maquina o
robot, en que momento descansan, los padres
piensan que mientras más ocupados están sus
hijos van a ser mejores profesionales o
deportistas, queda la interrogante.
Lo que para los niños debe ser algo recreativo y
divertido al final termina siendo una presión y
preocupación para ellos porque los padres
empiezan a presionarlos los entrenadores de
igual forma siempre esperan buenos resultados,
y los estudios.
El famoso stress deportivo se ha incrementado
en ellos, debido a la falta de sueño y afecto
muchos de ellos sufren de insomnio.
Cuando se les explica a los padres que la
Hormona de crecimiento está en el cerebro y
solamente funciona cuando los niños duermen,
me preguntan pero que hago con sus
entrenamientos, increíble pero está sucediendo,

especialmente se debe tener cuidado entre los 11
y 14 años donde dan el famoso estirón, pasada
esta edad el crecimiento es más lento.
El afecto es otro de los pilares para que el niño
crezca de forma adecuada y en la literatura
médica hay varias referencias al respecto. Los
niños con hospitalizaciones prolongadas sin
vis i tas de sus padres, mal tratados o
abandonados no ganan peso en forma correcta.
Un factor de suma importancia es la condición
socioeconómica de la familia. La condición social
determina los alimentos que más consume y la
condición económica sitúa al niño en una clase
social con o sin privaciones alimenticias. Si estos
factores son favorables al niño podemos hacer
una guía general de crecimiento.
El crecimiento de los niños representa un
indicador muy sensible para valorar su estado de
salud, y cualquier desviación de los parámetros
normales constituye una alarma ante la aparición
de algún trastorno, ya sea congénito o adquirido.
Algo que no se está controlando son las malas
posturas.
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Pero hay algo más preocupante que se está
dejando de lado y es la columna vertebral y
problemas posturales que no van a ayudar a un
crecimiento optimo la escoliosis es como un
árbol torcido se podrá crecer de costado o con
una cifosis que el cuello se va para adelante es
como tener una pequeña joroba.

Les presento algunas fotos de deportistas con
estos problemas.

ESCAPULAS ALADAS ESCOLIOSIS DORSALCIFOSISESCOLIOSIS CON ESCAPULAS ALADAS
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EVALUANDO AL BOXEADOR CARLOS MINA ZAMBRANO
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LOGRAR LA FELICIDAD:
“FUENTE DE SALUD, BIENESTAR Y LONGEVIDAD”

Dra  Margarita Claramunt Garro.
Ministerio de Salud – Costa Rica

E-mail: maclaramunt@gmail.com

La felicidad es el bien más preciado por la
humanidad, pues ella se asocia a una sensación
de bienestar general, de plenitud, de gozo.
Podría considerarse como la mayor riqueza de
una persona o de una colectividad.

A lo largo de la historia de la humanidad,
diferentes disciplinas y ramas de las ciencias
han enfocado su atención sobre el concepto de
felicidad, tratando de explicarla desde la filosofía,
la antropología, la sociología, la sicología, entre

otras ciencias.
La antropología particularmente se ha dedicado
a investigar cómo las culturas, encuentran y
perciben la felicidad. La sociología se centra en
los factores que contribuyen a lograr la misma,
mientras que la psicología positivista la asocia a
un conjunto de actividades y emociones
positivas.

La Organización de las Naciones Unidas (ONU),
ha destacado la búsqueda de la felicidad como
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una meta fundamental.

La Asamblea General de la ONU, en la resolución
66/281 del 12 de julio de 2012 decretó el 20 de
marzo Día Internacional de la Felicidad, para
reconocer la relevancia de la felicidad y el
bienestar como aspiraciones universales de los
seres humanos y la importancia de su inclusión
en las políticas de gobierno. El secretario general
de la ONU Ban Ki-moon, destacó tres pilares que
«juntos definen nuestra felicidad global»: lo
social, lo económico y el medioambiental.
En coherencia con lo anterior la Universidad de
Columbia, impulsó un Estudio para obtener un
Reporte Mundial sobre la felicidad. Para este
estudio se desarrolló un índice compuesto sobre
la felicidad.

El Índice del Planeta Feliz, es un índice
alternativo de desarrollo, bienestar humano y
ambiental. Su primera publicación fue en el año
2006 y se publica periódicamente cada tres años.
Es publicado por New Economics Foundation
(NEF).

En este estudio los factores que definen la
felicidad de los habitantes de cada país incluyen:

la expectativa de vida, el ingreso percápita
(solvencia económica), salud y calidad de vida, la
libertad de tomar decisiones, la percepción
sobre la corrupción y la huella ecológica.

El Reporte mundial de Felicidad engloba 158
países, que se categorizan según nivel de
satisfacción con una escala que va de 0 a 10.
Según este índice Costa Rica se ubica como el
país más feliz en América Latina y en el lugar 12 a
nivel mundial. Este resultado parece indicar que
si bien es cierto, Costa Rica tiene aún muchos
desafíos para lograr ser un mejor lugar para vivir,
que incida en el estado de felicidad de sus
habitantes y en su desarrollo humano, social y
económico, cuenta con algunos aspectos
sociales que se asocian a la experiencia de
felicidad.

539



Algunos aspectos que han caracterizado a Costa
Rica ha sido la desmilitarización, que implica un
costo socioeconómico a los países que siguen el
régimen militar, el régimen democrático que ha
permitido una libertad de expresión a los
ciudadanos, lo cual muchas veces es medio de
catarsis para expresar los desacuerdos,
posiciones de los individuos o de grupos sociales
sobre diversidad de temas, desde políticas y
acciones gubernamentales hasta temas de
mayor involucramiento de la población , como es
el fútbol.
La capacidad muchas veces de mofarse y reírse
de ciertas actuaciones incluyendo la corrupción,
disipa la carga emocional negativa que las
mismas pueden implicar en sus habitantes y en
el desarrollo del país. En ésto, la amplitud y
libertad de medios de comunicación y
particularmente el mundo cibernético, con sus
redes sociales han contribuido como un nuevo
medio de expresión social.

El seguro social con una cobertura universal,
que permite el acceso a los servicios de salud, es
otro de los logros que conserva la población
costarricense, contribuyendo a alcanzar mayor
expectativa de vida, pese a sus retos para ofrecer
una mejor calidad de la atención.
Asimismo, para las clases sociales más
empobrecidas o vulnerables, se cuenta con
muchos programas sociales para garantizar el
derecho a una vida más digna de las familias,
niños, adolescentes y mujeres jefes de hogar.
Para caracterizar a la población costarricense, su
cultura, condiciones sociales, económicas,
ambientales y hacer un balance entre la felicidad
o insatisfacciones en la población, podría
requerir un amplio tratado. Por lo que quisiera
enfocarme en los factores de salud y calidad de

vida como elementos claves asociados a la
felicidad individual, a lo que cada uno puede
procurar para vivir más feliz, con más salud
integral y bienestar.

A pesar de lo abstracto y complejo que puede ser
el concepto de felicidad, a nivel individual suele
definirse como un estado emocional que
conlleva una sensación de sentirse bien, de
satisfacción y de realización, que se
experimenta cuando se alcanzan las metas,
deseos, sensaciones placenteras y a un nivel
más profundo propósitos en la vida. Se hace
referencia a una condición interna y subjetiva de
las personas.

Por el contrario, el no lograr esos deseos y

40



anhelos, se convierte en uno de los factores
predisponentes a sensaciones negativas como
la frustración, depresión, la ansiedad, el estrés.
En el plano individual, las personas están más
interesadas en saber qué hacer para ser más feliz
que en el concepto mismo de felicidad, por lo que
se han escrito innumerables frases, reflexiones,
recetas para alcanzar este bien preciado que es la
felicidad.

Por lo que intentaré brindar algunas de esas
reflexiones de una manera práctica , que fueron
surgidas por la observación analít ica ,
testimonios de personas cercanas, conocidas o
de algunos autores que han escrito sobre el tema
, buscando contribuir a las personas interesadas
en mejorar su calidad de vida, sentirse bien,
mejorar su salud integral y bienestar general.
Se ha escrito mucho, que la mayoría de

enfermedades son psicosomáticas, es decir, que
empiezan en la mente donde se manifiestan los
pensamientos que se traducen en emociones y
finalmente repercuten en la salud física. Un
antigua frase, expresa” cuerpo sano en mente
sana”. Cada vez más se comprueba que una
mente sana “ la salud mental”, propicia cuerpos
sanos, y lo contrario los pensamientos negativos
conllevan una carga emocional, que termina por
manifestarse físicamente de diferentes formas o
enfermedades.
Este camino hacia la construcción de un cuerpo y
una mente sana, requiere también de una
soc iedad que br inde l as cond ic iones
psicosociales y económicas, que facilite contar
con recursos personales asumir actitudes y
prácticas que nos lleven a una vida más feliz.

Necesitamos una sociedad que no descrimine ni
excluya a sus habitantes y que reconozca y valore
las diferencias; una sociedad que coloque en el
centro de su accionar la garantía de los derechos
humanos, donde la igualdad, la dignidad y
libertad no sea una aspiración, sino derechos
fundamentales.

Además de un proceso colectivo y social, se
requiere de un proceso personal. En este sentido,
quiero compartir algunas propuestas sobre
cómo lograr ser más felices y experimentar mejor
salud, gozo y plenitud :

� La aceptación personal y de su situación, si
no hay nada que pueda hacer para cambiar
a l g o d e m i a s p e c t o f í s i c o , d e m i
temperamento y de mi entorno. Aceptar mi
historia personal, extrayendo lo bueno y
dando gracias a Dios y a la vida por las buenas
experiencias vividas y por las lecciones que
pude aprender. Valorar lo que somos y lo que
tenemos.

� Cancelar los pensamientos negativos y
recrearse en los pensamientos positivos.
Las estadísticas científicas, revelan que la
mente humana produce alrededor de 60.000
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pensamientos diarios y que la mayoría son
negativos, los dominantes son los que más
nos afectan, por lo que es necesario
ejercitarse en cancelarlos y en su lugar
sustituirlos por ideas, pensamientos, frases o
afirmaciones positivas.

� Vivir el ahora: Conscientes de que el pasado
quedó atrás y el futuro aún no existe. Solo
existe el presente para disfrutar y dejar
nuestra huella.

� P r a c t i c a r l a g e n e r o s i d a d , e l
desprendimiento, el servicio, siempre se ha
dicho que hay más alegría en dar que en
recibir y en realidad suele ser así, el servir,
ayudar o compartir nuestros bienes,
conocimientos, tiempo con otros da una
sensación de abundancia, de enriquecimiento
que producen gran satisfacción. Dar gracias
no solo a las personas, sino a la vida, al
universo, y al Dios en el que crees. El ser
agradecido genera beneficios a nivel
emocional y aumenta los niveles de
satisfacción.

� Cultivar las relaciones humanas: con la
familia, las amistades, los compañeros, los
vecinos. El tener alguien en quien confiar, el
intercambio de vivencias personales en el día
a día es una de las características en que
suelen coincidir las personas longevas y que
experimentan un estado de felicidad.

� Es bueno rodearse y compartir con personas
positivas, agradecidas, alegres, pues nos
transmiten su energía y bienestar.

� Alimentarse bien: comer más frutas y
vegetales, se recomienda tratar de alcanzar al
menos 5 porciones de alimentos frescos que
contienen todas las propiedades naturales,
comer menos alimentos ultraprocesados con
mucha azúcar, sal, grasas y preservantes.
Muy importante disfrutar cada bocado, comer
tranquilo, percibiendo las bondades y placer

del acto de comer.

� Hacer más actividad física, moverse más:
Realizar algún tipo de ejercicio trae toda una
serie de mejorías psíquicas y psicológicas.
Para empezar, genera la producción de
neurotransmisores, como la endorfina y
serotonina que son hormonas internas
fundamentales ya que producen sensaciones
de placer y bienestar y mejoran el estado de
ánimo.

� El buen humor: el poder sentir o expresar
alegría de vivir, entusiasmo por lo que se hace,
considerando que es mejor querer lo que se
hace que hacer lo que uno quiere. Desarrollar
la capacidad de reír, hace sentir bien y disipa
las preocupaciones. Dedicar algún tiempo a
los pasatiempos favoritos: artes, música,
lectura, entre otros, produce regocijo al
corazón.

� Aprender y practicar el respirar de manera
consciente y profunda: El modo en que
respiremos puede afectar a nuestra calidad de
vida, nuestra salud e incluso el estado anímico
o emocional. Una respiración más lenta y
profunda es sinónimo de mejor salud y
calidad de vida.

� Ejercitarse en el autocontrol: El no dar rienda
suelta a la visceralidad o a las reacciones
impulsivas agresivas, sino lograr dominio
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importante es reconocer que la felicidad siendo
un estado emocional, que deriva de los
pensamientos, es posible decidir ser feliz si
podemos conducir o tomar rienda de nuestros
pensamientos y actos.
Así podemos decidir pract icar hábitos
saludables, ser generosos, aceptarnos,
perdonar, servir, buscar aprender, ocuparse
positivamente y vivir con fe. El fruto de estas
actitudes y prácticas de vida nos ayudarán a
transitar por este mundo, sintiéndonos más
felices.

Comer y dormir bien, no fumar y estar activa
son parte de sus secretos
“Con una sonrisa de oreja a oreja, Clemencia
Rojas, de 100 años y seis meses, explicó ayer a
otros adultos mayores, en el Hospital Calderón
Guardia, su secreto para llegar sana y lúcida a su
edad.

Como parte de las actividades de cierre del mes
del adulto mayor, ella habló de la forma en la que
más le gusta: contando chistes y riendo a
carcajadas.”

propio, ayuda a prevenir cargas negativas que
posteriormente se manifestarán como
tristeza, depresión, culpabilidad….

� Motivarse: es necesario tener motivaciones,
por pequeñas que sean dan ánimo para hacer
las cosas y a un nivel mayor da sentido o
propósito a nuestra vida.

� Cultivar la sabiduría: desde la inteligencia
práctica y el sentido común hasta el
aprendizaje. Aprender cosas nuevas da
mucha satisfacción.

� El ocuparse y sentirse productivo: se ha
dicho que el trabajo dignifica al ser humano.
Ciertamente lo que se haga con amor,
convicción y pasión, permitirá proyectarse a
los demás y contribuirá a dar sentido a
nuestra vidas.

� Vivir con fe: es la que engrandece y fortalece
el espíritu, especialmente para afrontar los
avatares de la vida, poder encontrar paz y
resistencia para sobrellevarlos y superarlos.

Un poco de todos estos ingredientes pueden
ayudarnos a vivir más felices cada día. Lo más

“Llegué a 100 años
porque vivo feliz

”y sin rencores
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“Promoviendo el buen vivir de sus colaboradores y de la comunidad”

La Salud pública es una tarea de todas las
personas e instituciones que quieren tener
mejores resultados en la vida y el bienestar que
perseguimos para sentirnos mejor cada día y que
su beneficio redunde en una mejora de la calidad
de vida para ser más productivos, no es una
responsabilidad solo del Estado, ni de sus
autoridades, si no muy por el contrario es algo
que la soc iedad c iv i l o rgan i zada , l as

organizaciones profesionales, las Universidades,
las empresas etc. deben de compartir.

La responsabilidad social de la Empresa
IMPORTACIONES HIRAOKA S.A.C. es algo digno
a ser imitado, promueve capacitación a nivel de
sus colaboradores y de los profesionales de la
salud, realiza actividades físicas y recreativas con
sus colaboradores y familiares, apoya iniciativas

IMPORTACIONES HIRAOKA S.A.C.
EMPRESA CON RESPONSABILIDAD SOCIAL:
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PAPA FRANCISCO - SEPTIEMBRE DEL 2015( PHILADELPHIA- PENNSYLVANIA) USA
Encuentro mundial de las familias " La familia saludable es el primer paso para tener una comunidad
saludable , compartir las decisiones que están contaminando el mundo y acabando con su biodiversidad
es una responsabilidad social inclusiva de gobernantes, profesionales , empresarios, sociedad civil
organizada y comunidad en general , el PAPA finalizo recordando que siempre es bueno escuchar a los
adultos mayores ( abuelos ) porque ellos son la memoria de las familias”



de instituciones que tienen por objetivo opciones
saludables con la comunidad, cree y comparte la
impor t anc i a de l a PROMOCIÓN Y LA
PREVENCIÓN DE LA SALUD, desde una
perspectiva empresarial.
Nuestra revista es un ejemplo del apoyo de
IMPORTACIONES HIRAOKA S.A.C. en cada
número se seleccionan los temas y el editorial

marca la pauta para los articulistas que son
profesionales nacionales e internacionales que
colaboran desinteresadamente, el público
objetivo de nuestra revista es la COMUNIDAD, es
por ese motivo que tratamos de que llegue a
todas las instancias, autoridades de gobierno
c e n t r a l , a u t o r i d a d e s r e g i o n a l e s ,
municipalidades, universidades, sociedad civil a
través de sus instituciones organizadas y por un
efecto multiplicador hacemos llegar vía nuestros
representantes a 18 países (vía online), quienes a
su vez tienen la autorización de distribuir de la
mejor manera posible a sus connacionales.

Finalmente queremos recalcar que desde el año
2012 nuestra revista es el órgano oficial del
COMITÉ DE CAPACITACIÓN DE LA RAFA.
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