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Lic. Godofredo Chirinos Sotelo | Director

La globalización de las actividades 
físicas

El cuerpo humano no es tan solo un ente biológico si no que condiciona y está condicionado 

por otras estructuras de la personalidad (cognitivas, afectivas, sociales, espirituales), a las 

cuales podemos agregar determinantes  saludables como factores epigeneticos que 

involucran al medio ambiente y las nuevas tendencias que la tecnología moderna nos 

alimenta constantemente.

Que el mundo se mueva, que la actividad física como fuerza motriz sea una fuente 

permanente de salud en la cual los profesionales de las ciencias humanas y de la salud 

deberán estar comprometidos para que nuestro horizonte de futuro sea un buen camino a 

elegir.

Cuando recibimos noticias acerca de la sindemia global en salud, la cual nos refiere a la 

obesidad, mala alimentación y poca protección a la naturaleza (cambios climáticos), 

tenemos que aceptar porque tenemos más de 2 mil millones de personas obesas en el mundo 

y que año a año incrementamos más de 4 millones de obesos a la cifra indicada.

La OMS nos lanza un reto, trabajar para disminuir esta cifra en un 15% para el año 2030, pero 

eso solo será posible si cumplimos con objetivos donde los Estados pongan en práctica 

políticas especiales donde la sociedad a través de cambios pragmáticos promuevan personas 

y sistemas activos, que de la mano con las autoridades de los gobiernos de turno legislen en 

beneficio de promover  entornos y espacios activos y saludables para la población en general, 

para que finalmente con el  liderazgo de las personas activas de la comunidad todos 

tengamos la facilidad del  beneficio.

En esta edición número 16 de la Revista Muévete por tu Salud Perú, compartiremos algunas 

experiencias prácticas que nuestros expertos nos han hecho llegar y que al ponerlos a 

disposición de todos, para un efecto multiplicador, creemos que llegará a las personas 

indicadas y seguir sumando cuadros que valoren la vida activa y saludable.

Editorial
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la obesidad en niños se ha transformado en 

u n  p r o b l e m a  m u n d i a l  d e  c a r á c t e r 

epidemiológico que conlleva graves 

repercusiones en la salud, en la calidad de 

vida y en los costos de atención a la salud de 

las personas (1). El impacto epidemiológico 

reside en la correlación existente entre el 

peso durante la infancia y el peso en vida 

adulta (2) por lo que un niño con sobrepeso 

tiene mayores probabilidades de ser un 

adulto con sobrepeso.

La elevada prevalencia de un estilo de vida 

sedentario en la población general, y en la 

población infantil en particular, es un actor 

importante para la salud pública. La 

prevalencia de insuficiente actividad física 

La falta de actividad física es un problema 

que afecta a gran parte de la población 

mundial. Por ello cobra gran trascendencia 

en la salud pública la correcta creación y 

aplicación de programas que nos ayuden a 

disminuir esta epidemia de hipoactividad. 

En el presente documento se reflexiona 

sobre la necesidad de un adecuado enfoque 

de los programas, así como su evaluación y 

selección de participantes a manera de 

h a c e r  m á s  e fi c i e n t e s  l o s  r e c u r s o s 

destinados a movilizar este mundo.

Un problema de peso

Es un hecho comprobado que el sobrepeso y 

Criterios a tener en cuenta en programas de Criterios a tener en cuenta en programas de 
educación físicaeducación física
Criterios a tener en cuenta en programas de 
educación física

Dr. Maciste Macias Cervantes.
Director del Departamento de 

Ciencias Médicas Universidad de Guanajuato.  
León, Guanajuato, México. 

macistehabacuc@yahoo.com.mx
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Enfoque de los programas.

En México, se han desarrollado muchos 

programas para la salud, describiremos 

brevemente uno de ellos, el programa 5 

pasos por tu salud (7). Este programa se 

basa en la promoción del cambio de 

conductas y la adopción de hábitos 

saludables para las personas, lo cual 

permite impulsar y responsabilizar a la 

persona por su estado de salud. Este 

programa inició en 2009 con un proyecto 

piloto y posteriormente se generalizó a 

nivel Federal. Las cinco acciones que 

promueve son:

Ÿ Muévete, cuyo objetivo es incentivar la 

realización de al menos 30 minutos 

diarios de actividad física.

Ÿ Toma agua cuyo objetivo es promover el 

consumo de agua como medio de 

hidratación y disminuir el consumo de 

bebidas azucaradas.

Ÿ Come verduras y frutas, cuyo objetivo es 

enseñar a la población los beneficios de 

una alimentación correcta.

Ÿ Mídete cuyo objetivo es tener metas 

oscila entre el 37% y el 40% en la población 

escolar mexicana, en función de su sexo 

(niños y niñas respectivamente). La 

prevalencia de obesidad infantil  ha 

aumentado a un ritmo alarmante. Se 

calcula que en 2010 había cerca de 42 

millones de niños con sobrepeso en todo el 

mundo, de los que cerca de 35 millones 

viven en países en desarrollo (3). La 

prevalencia nacional de sobrepeso y 

obesidad 2012-1016 en niños de 5 a 11 años 

disminuyó de 34.4% en 2012 a 33.2% en 

2016,  una reducción de  1 . 2  puntos 

porcentuales. Las prevalencias de obesidad 

en 2012 (17.4%) y 2016 (18.6%) para ambos 

sexos (4). La actividad Física reducida y 

e s t i l o  d e  v i d a  s e d e n t a r i o  s o n 

universalmente reconocidos como factores 

de riesgo de obesidad (5). La OMS declaró 

que la obesidad es una de las grandes 

epidemias que nos amenazan durante el 

Siglo XXI, lo que ha hecho que los gobiernos 

de países y diferentes instituciones 

otorguen mayor importancia a las políticas 

públicas para mitigar los efectos del 

sedentarismo (6).
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para que mejore el individuo y reforzar el 

comportamiento saludable junto con su 

familia favoreciendo el bienestar familiar.

Importancia de la evaluación de los 

programas.

La evaluación de programas actuales y de 

las nuevas iniciativas es una fuente 

importante de información para que los 

ejecutantes conozcan las mejores prácticas 

en el desarrollo e implementación de 

programas de alimentación y actividad 

física (9). La evaluación de los programas 

permite conocer de dónde se parte, medir el 

progreso realizado, ver hacia dónde 

r e d i r e c c i o n a r  l a s  a c c i o n e s  y  m u y 

importante, compartir lo que se ha 

aprendido para mejorar dichos programas.

Los resultados de las evaluaciones servirán 

para:

Ÿ Influir sobre los encargados de formular 

políticas públicas en salud y sobre 

aquellos que financian los programas.

Ÿ D e s a r r o l l a r  l a  c a p a c i d a d  y  e l 

compromiso de la comunidad.

Ÿ Compartir las ventajas y las desventajas 

observadas con otras comunidades.

Ÿ A s e g u r a r  e l  fi n a n c i a m i e n t o  y  l a 

sostenibilidad.

El Centro para el control y prevención de 

enfermedades (CDC) de Estados Unidos 

recomienda que se realicen estos seis pasos 

para la evaluación del programa:

Ÿ Co m p r o m e t e r  a  l o s  i n t e r e s a d o s 

principales. Tanto a las personas que van 

a financiar el proyecto como a los 

participantes, esto ayudara a que las 

personas estén conscientes de las 

claras para el cuidado del peso, de niveles 

de glucosa en sangre, pero también 

medirse en el consumo de alcohol y en 

horas de sueño.

Ÿ Comparte: con familia y amigos, se invita 

a que las personas que conviven con la 

persona también adopten hábitos 

saludables, pueden ser los papas, 

hermanos, tíos o abuelos. lo importante 

es que las personas que están en el 

entorno cercano a la persona se sumen a 

las acciones y mejoren también su salud. 

El programa 5 paso por tu salud fue 

adaptado del programa francés EPODE el 

cual tiene un enfoque destinado a reducir la 

obesidad infantil a través de un proceso 

social en el que el medio ambiente local, la 

formación en la infancia y las normas de la 

familia están dirigidos a facilitar la 

adopción de estilos de vida saludables en los 

niños (8).

La principal fortaleza del programa 5 pasos 

es que se enfoca en el cambio de hábitos 

s a l u d a b l e s ,  h a c e  r e fl e x i o n a r  a  l o s 

participantes en la importancia de realizar 

múltiples acciones que sumen a su salud y 

se busca extender al núcleo familiar. Estas 

características le dan un gran potencial 
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Ÿ Reunir evidencia fehaciente. Deben de 

prepararse  los  formatos  para  la 

recolecc ión de  datos  durante  la 

ejecución de los programas, es preferible 

registrar evidencia grafica en fotos o 

videos ya que se tiene un mayor impacto 

de ciertas acciones.

Ÿ Fundamentar las conclusiones. Una vez 

recolectados toda la información del 

programa se debe realizar un análisis de 

las variables principales, de la percepción 

de los participantes y de la correcta 

aplicación del programa.

Ÿ A s e g u ra r  e l  u s o  d e l  p r o g ra m a  y 

compartir las lecciones aprendidas (9). 

Finalmente se debe de programar 

sesiones de retroalimentación con los 

interesados, con los participantes, con 

l a s  p e r s o n a s  q u e  fi n a n c i a r o n  e l 

programa para dar a conocer los 

principales logros y  las  áreas de 

oportunidad de mejora del programa se 

debe de partir de la premisa que todo 

programa es perfectible y tomar en 

cuenta que la sociedad evoluciona 

acciones y alcances del programa.

Ÿ Describir o planificar el programa. En la 

medida de lo posible se debe detallar las 

acciones a realizar, que elementos se van 

a utilizar en las sesiones, que equipos se 

requieren comprar, cuantas personas 

van a participar. Realizar un cronograma 

de acciones secuenciales.

Ÿ Enfocar la evaluación. Desde un principio 

se debe tener claro ¿qué se quiere 

e v a l u a r ?  E s  i m p o r t a n t e  t e n e r 

indicadores de desempeño, pero igual de 

importante es tener indicadores de 

ejecución. También debe de tomarse en 

cuenta la temporalidad para cumplir 

cada objetivo. Tomando juntas estas 

premisas la evaluación de un programa 

para disminuir la obesidad infantil 

deberá evaluar cuantos niños bajaron de 

peso después del programa, evaluar si se 

r e a l i z a r o n  t o d a s  l a s  s e s i o n e s 

programadas, si se utilizaron los equipos 

adecuados, registrar si hubo necesidad 

de estrategia. Es conveniente que se 

tenga información sobre la percepción 

de los participantes sobre el programa a 

manera que se conozca qué acciones 

tuvieron mayor impacto para el logro de 

los objetivos del programa.
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donde puede estar una persona referente a 

u n  h á b i t o :  p r e - c o n t e m p l a c i ó n , 

contemplación, preparación, acción y 

mantenimiento (11). La etapa de pre-

contemplación se caracteriza porque la 

persona no tiene el mínimo interés de 

cambiar la conducta en este caso no le 

interesa realizar ejercicio. En la etapa de 

contemplación existe una ambivalencia, 

por una parte, la persona detecta que debe 

de iniciar su ejercicio, pero por otra no se 

encuentra en condiciones para iniciarlo en 

l o s  p r ó x i m o s  m e s e s .  L a  e t a p a  d e 

preparación es donde se muestra una firme 

intención de ser activo en los próximos 15 a 

30 días. En la etapa de acción la persona se 

encuentra realizando ejercicio desde hace 

unas semanas, aunque aún no consolida el 

hábito. En la etapa de mantenimiento la 

persona sostiene por más de seis meses una 

conducta la cual ya se considera parte de su 

estilo de vida. Finalmente debe de tomarse 

en cuenta que en cualquier momento de 

esta evolución se puede tener una recaída. 

Los coordinadores del programa deberán de 

e s t a r  a t e n t o s  a  i m p u l s a r  a  e s t o s 

participantes para que en la medida de lo 

posible retome nuevamente el interés en 

realizar ejercicio.

rápidamente por lo que habrá que estar 

atento a los cambios culturales y 

tecnológicos. Por ejemplo, durante un 

año puede funcionar bien mandar 

correos electrónicos para incentivar a las 

personas a hacer ejercicio y un par de 

años después probablemente funciones 

mejor las redes sociales.

Inclusión de participantes a programas 

de actividad física.

Es frecuente que los  part ic ipantes 

abandonen los programas de actividad 

física y esto, no necesariamente quiere decir 

que el programa no sirva, por lo que se debe 

de tomar en cuenta si el sujeto en cuestión 

está dispuesto a cambiar o no, y esto puede 

se r  e x p l i c a d o  m e d i a nte  e l  m o d e lo 

transteorico que James O. Prochaska 

propuso en 1979(10).  Este se consolidó 

durante los años noventa como una de las 

propuestas más innovadoras en el área de 

promoción de la salud y prevención de la 

enfermedad. Ofrece posibilidades para 

planear y ejecutar intervenciones a partir de 

las características específicas de las 

poblaciones a quienes están dirigidas las 

acciones, el modelo propone 5 etapas 
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Las personas que están en etapas de pre-

contemplación se verán beneficiadas por 

campañas de promoción de salud donde los 

inviten a cambiar sus hábitos poco a poco 

como puede ser la campaña “por tu salud 

todo paso cuenta” lanzada en 2018 por 

grupo de CELAFISCS (12). En cambio, las 

personas en etapas de contemplación y 

preparación para la acción tendrán mejores 

resultados al integrarlos a programas 

supervisados para lograr sus objetivos. Las 

p e r s o n a s  e n  e t a p a s  d e  a c c i ó n  y 

mantenimiento harán sus actividades 

cotidianamente, aunque el personal de 

salud deberá evaluar periódicamente para 

asegurar un reforzamiento positivo y 

prevenir las recaídas.
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resultados son la finalidad, en que la 

actividad física y la promoción de hábitos 

saludables sea el eje central de la actividad.

“Tener una buena salud, vivir feliz y con 

calidad la vida, es un objetivo que todo el 

mundo quiere alcanzar”.

Aquellas ciudades o comunidades que 

organizan este tipo de eventos de forma 

regular, facilitan entornos más saludables, 

aumentan el nivel de participación local en 

actividades asociadas al evento y refuerzan 

los valores locales.

Los eventos promotores de la actividad 

f í s i c a  s o n  c o n t e m p l a d o s  c o m o 

acontecimientos que atraen por su impacto 

social, por la percepción que los residentes 

o turistas catalogan la ciudad o municipio 

de “saludable” y con buena calidad de vida, 

además de suscitar el interés por la práctica 

de actividad física, tanto si es a nivel de 

participante o de puro espectador.

En esta ocasión queremos incidir en la 

importancia de organizar eventos dirigidos 

a personas de todas las edades, cuyo 

objetivo principal es la participación y no la 

competición, creando un clima festivo y no 

de rendimiento deportivo donde los 

Organización de eventos como promotores de Organización de eventos como promotores de 
la actividad físicala actividad física
Organización de eventos como promotores de 
la actividad física

Dra. Mariona Violan.
Médico especialista en Medicina del Deporte. 

Maica Rubinat, Licenciada en Educación Física. 
Pla d'Activitat Física Esport i Salut. Generalitat de Catalunya. 

mviolan@gencat.cat
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aquellas personas que pocas veces se 

sintieron parte de la población más activa.

Somos conscientes que las claves del éxito 

en la organización de un evento son la 

motivación y compromiso de las personas 

que gracias a su dedicación lo llevarán a 

cabo y la identidad social (personas activas 

y saludables) que promoverán con el 

ejemplo.

Parte del trabajo colectivo antes del evento 

se basará en el empoderamiento y la 

motivación de los participantes, para ello es 

importante aportar recursos que les ayuden 

a alcanzar el objetivo: realizar actividad 

física cada día, llevar una alimentación 

saludable, descansar de manera reparadora 

y gestionar el estrés.

Sabemos que realizar un cambio en nuestro 

estilo de vida, no tan solo depende de 

nosotros mismos sino también de que 

nuestro entorno sea favorecedor, nos 

facilite las elecciones más saludables y 

dispongamos del apoyo social necesario.

Nuestra experiencia des de un programa 

impulsado por el gobierno catalán cuyo 

objetivo es divulgar las recomendaciones de 

actividad física para una buena salud y 

conseguir una población más activa, el Dia 

Mundial de la Actividad Física nos ofrece la 

gran oportunidad de incidir en todos los 

ámbitos (educativo, laboral, sanitario, 

c o m u n i t a r i o,  e tc . )  y  a u m e nt a r  l a s 

oportunidades en la adopción de hábitos 

saludables para la población general.

Cuando hablamos de participación, 

debemos tener en cuenta dos tipos de 

personas: el que realiza la actividad y el que 

anima o acompaña a los que la realizan. 

Cualquiera de ellos se beneficia del espíritu 

de comunidad que se establece y del orgullo 

local (sentido de pertenencia) del lugar 

donde se realiza el evento.

Creemos firmemente y así lo evidencian las 

estadísticas, que estos eventos ilusionan e 

impulsan el cambio en las personas para 

tener una vida diaria más activa. Sentir que 

eres un participante entre muchos otros, 

con el único objetivo de pasarlo bien 

ganando en salud y de ver que el reto era 

asumible, incentivará futuras acciones en 

este sentido.

El participante que observa y acompaña, 

también dispone de la oportunidad de ver 

que quizás para él, el reto también era 

asumible y por lo tanto aumenta la 

posibilidad de participar en una próxima 

ocasión.

¡ U n  e v e n t o …  s i n  p ó d i u m !  Q u e  l a 

participación sea popular, inclusiva y 

transversal, aumenta la motivación de 
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storytelling facilitan la comprensión y el 

impacto sobre la motivación y el cambio es 

más elevado, por ello los “cuentos 

saludables” son una gran herramienta que 

recomendamos para concienciar de la 

importancia de adoptar hábitos saludables.

Un ejemplo lo tenemos con la “Galaxia 

Saludable” de la GASOL Fundation (de Pau i 

Marc Gasol, jugadores de baloncesto All 

stars de la NBA), que promueve una 

campaña de buenos hábitos con el nombre: 

“Obesidad Cero”.

Otra buena iniciativa que promueve la 

práctica de la actividad física en familia es la 

organización de las “Supercurses by The 

Family Run”, que son carreras de distancias 

cortas que se pueden realizar a pie o 

corriendo y en las que participan toda la 

Experiencias para compartir

Queremos destacar que las iniciativas 

individuales son igual de importantes que 

las colectivas, pues construyen una 

identidad que sirve de ejemplo para el 

entorno de las personas con las que se 

relacionan.

Ejemplo: el Instituto de Investigación 

Biomédica de Barcelona, ofrecía a los 

trabajadores que habían ido al trabajo a pie, 

bicicleta o patinando y hubieran subido por 

las escaleras, la posibilidad de “anotarlo” 

con adhesivos de colores cada día de la 

semana.

Resultado: saber cómo se desplaza la gente 

para ir al trabajo, si utiliza las escaleras y ver 

los resultados por días. También ayuda a 

potenciar la conducta saludable y promover 

hábitos saludables en el ámbito laboral.

En el ámbito educativo los eventos que se 

organizan son participativos, inclusivos y 

equitativos. Se pretende fomentar el 

espíritu de la competición saludable: 

“participar ya es ganar”.

Para difundir recomendaciones de hábitos 

saludables en niños, técnicas como 
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p ro p u e st a s  d e  “re tos ”  a  t ra vé s  d e 

aplicaciones móviles o plataformas online 

nos ayudarán a aumentar la participación y 

la motivación en la realización de las 

actividades.

En el ámbito laboral la promoción de estilos 

de vida saludable dentro de la política 

empresarial, facilita la organización de 

actividades que promueven la práctica de la 

actividad física y consigue ganar el combate 

de los efectos del sedentarismo sobre la 

familia.

Estas “Supercurses” utilizan la palabra 

“super” identificada por la mayoría de niños 

de Catalunya pues, proviene de “El Super3” 

o “Club Super3” que es un universo infantil 

creado a partir de un programa emitido por 

la Televisión de Cataluña y que tiene un 

millón y medio de socios.

Cada año se celebra la Fiesta de los “Supers” 

con una asistencia de más de 300.000 

personas, en el Estadio Olímpico de 

Barcelona y en la que los personajes del club 

promueven el deporte.

Cuando hablamos de nuestros jóvenes el 

a c e n t o  d e b e m o s  p o n e r l o  e n  l a s 

universidades. La mayoría de ellas forman 

parte de la Red de Universidades Saludables 

de Catalunya (USCAT) y ello facilita la 

celebración y organización de “Semanas 

Saludables” donde se pueden realizar 

diferentes prácticas deportivas (AcroYoga, 

S l a c k l i n e ,  C r o s s fi t ,  e t c . ) ,  t o r n e o s 

deportivos, talleres de alimentación 

saludable, conferencias, masterclass, etc.

El uso de la tecnología en estas edades es 

muy importante,  por  lo  tanto,  las 
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actividad física al día, sino que fuesen 

ejemplo y modelo a seguir, incrementando 

así su salud en el lugar de trabajo.

Un papel destacado también de los centros 

sanitarios, es el fomento de las “caminatas” 

como actividades grupales que pueden 

hacerse diariamente y capacitando a los 

practicantes como “pacientes expertos” 

que pueden liderar la conducción de la 

actividad facilitando así la adopción del 

hábito y ganando los beneficios que supone 

la realización de la actividad en grupo.

El trabajo transversal con los monitores 

deportivos, dinamizadores sociales, 

arquitectos y urbanistas, entre otros, que 

trabajan en los ayuntamientos de sus 

ciudades es indispensable, pues genera 

unas redes profesionales y establece las 

alianzas necesarias para divulgar el mensaje 

de que la salud también es responsabilidad 

de la comunidad y de los entornos donde 

vivimos.

“Ciudades para las personas y no para los 

coches”

Las ciudades saludables son responsables 

d e  fa c i l i t a r  e nto r n o s  u r b a n o s  q u e 

salud de la población adulta.

Promover con el ejemplo des de los 

gobiernos es primordial y gracias al 

proyecto “Parlamento Saludable” cuyo 

objet ivo  era  promover  los  hábitos 

saludables en el lugar donde se deciden las 

políticas de salud pública entre otras, fue un 

impulso enorme que ayudó a ejemplificar 

las diferentes acciones que deben realizarse 

en cualquier lugar de trabajo.

Incorporar las pausas activas realizando 

estiramientos en las largas jornadas 

parlamentarias, promover el uso de las 

escaleras, la dieta mediterránea en el 

restaurante, así como declarar entorno sin 

humo todo el recinto donde tiene la sede el 

parlamento catalán, ha inducido a la réplica 

en diferentes edificios de la administración 

pública que pertenecen a la Generalitat de 

Catalunya.

Se ha llevado a cabo también, una acción 

dirigida a los profesionales sanitarios en 

forma de reto a través de una aplicación 

móvil, para motivar la realización de los 

10.000 pasos diarios. Con ello se pretendía 

potenciar la importancia no tan solo de 

“recetar” a los pacientes los 30 minutos de 
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directamente en un aumento de la 

percepción de calidad de vida de los que 

residen en ella. Un ejemplo es la “Marató de 

TV3”, en la que la televisión de Catalunya 

promueve la organización de grandes 

eventos para recaudar fondos para la 

investigación médica. Este 2018, se 

recaudaron más de 15 millones de euros, 

para la investigación del cáncer.

Buscamos SUMAR el apoyo de caras 

conocidas y famosas, referentes sociales, 

que nos ayuden a impulsar todavía más la 

participación a estos grandes eventos como 

por ejemplo el BARÇA, deportistas de élite, 

periodistas famosos, etc.

La importancia del uso de las redes sociales 

(Twitter, Facebook, Instagram) para 

promover la participación, difundir el 

mensaje y sobre todo promover hábitos 

saludables para toda la población, es 

fundamental. Al igual que utilizar los 

medios de comunicación (radio, televisión y 

prensa) para tener la máxima visibilidad y 

protagonismo social.

Des del aprendizaje que nos ha dado la 

experiencia de estos 10 años organizando la 

celebración del Dia Mundial de la Actividad 

Física (DMAF en un ámbito público como es 

el gobierno de Catalunya, queremos 

concluir este artículo recordando que las 

fórmulas mágicas no existen, pero si las 

personas que pueden hacer magia para que 

las cosas sucedan.

Mariona Violán y Maica Rubinat

favorezcan la práctica de la actividad física y 

promuevan la movilidad activa.

Una iniciativa para compartir es la del 

“Metrominuto” que se realiza en una 

comunidad del norte de España, y que 

ofrece un mapa de la ciudad con el cálculo 

de tiempo del recorrido a pie en los 

desplazamientos que se realizan en ella, de 

forma semejante a un mapa con las líneas 

de metro.

También queremos destacar la importancia 

d e  p r o m o v e r  l a  s o l i d a r i d a d  e n  l a 

organización de los eventos, pues el 

impacto sobre la comunidad revierte 
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enfermedades pulmonares crónicas, 

responsables de 3 de cada 5 muertes en 

todo el mundo y causantes de daños 

socioeconómicos en todos los países, 

especialmente en los países en desarrollo. 

En vista de esto, la Organización Mundial de 

la Salud (OMS) y otras organizaciones 

recomiendan que los escenarios donde 

discurre la vida de las personas (estudio, 

trabajo, ocio) ayuden a promover la salud. 

Las universidades saludables son aquellas 

q u e  r e a l i z a n  a c c i o n e s  s o s t e n i d a s 

destinadas a promover la salud integral de 

la comunidad universitaria favoreciendo 

estilos de vida saludables. Un importante 

sector de la población pasa gran parte de su 

Introducción

La salud individual está claramente ligada a 

la salud de la comunidad y el entorno donde 

una persona vive, trabaja o se divierte. Los 

c a m b i o s  m e d i o a m b i e n t a l e s  y 

socioeconómicos de las últimas décadas, 

como la masificación del consumo y el 

desarrollo tecnológico, han promovido 

estilos de vida no saludables incluyendo el 

sedentarismo, la mala alimentación y el 

consumo de tabaco y alcohol. Todos estos 

son factores de riesgo demostrados para el 

a u m e n t o  d e  l a s  e n f e r m e d a d e s  n o 

trasmisibles (ECNT). Las cuatro principales 

E C N T  s o n  l a s  e n f e r m e d a d e s 

cardiovasculares, diabetes, cáncer y las 

Universidad saludable – ArgentinaUniversidad saludable – ArgentinaUniversidad saludable – Argentina
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Rector del Instituto Universitario YMCA – Argentina. 

Integrante del Departamento de Salud Universidad Tres de Febrero. 
Coordinador del área de capacitación de la RAFA/PANA.
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a) Políticas saludables: debe adoptar 

normas e institucionalizar los programas y 

acciones que tienen como objetivo una 

universidad saludable. Se debe incluir el 

tema salud en las políticas universitarias, 

sea en el área académica como en las áreas 

de bienestar, extensión e investigación, 

desarrollo de infraestructura y servicios, 

etc. 

b) Educación en Salud: revisar y actualizar 

la currícula para incorporar conocimientos 

y desarrollar habilidades de promoción 

para la salud integral  en todas las 

oportunidades educativas, formales e 

informales. 

Objetivos generales de una universidad 

saludable: 

Ÿ Promover estilos de vida saludables 

entre los estudiantes, docentes y no 

docentes de la Universidad. 

Ÿ C r e a r  u n  e n t o r n o  d e  e s t u d i o , 

investigación y trabajo favorable a la 

salud y al bienestar físico-psíquico y 

social, contemplando tanto los aspectos 

del ambiente físico como de ambiente 

social y educativo. 

Ÿ Promover acciones de promoción de la 

día en una universidad ya sea estudiando o 

trabajando. Por esto, es importante que 

ésta sea un espacio que ayude a promover 

conductas saludables, entre ellas, la 

actividad física regular, la alimentación 

saludable, y el no consumo de tabaco y 

alcohol. A largo plazo, está demostrado que 

este tipo de intervenciones mejora la 

calidad y aumenta la esperanza de vida de la 

población involucrada. El objetivo de este 

manual es brindar una herramienta 

didáctica para que las universidades puedan 

convertirse en espacios saludables, 

promoviendo la salud de las personas que 

estudian, trabajan o acuden a ellas. 

M A N U A L  D E  U N I V E R S I D A D E S 

SALUDABLES MINISTERIO DE SALUD 

ARGENTINA 2012

Fundamentación

La implementación de esta estrategia, es un 

proceso mediante el cual la institución

Realiza intervenciones específicas sobre los 

principales factores de riesgo de las 

enfermedades no transmisibles: consumo 

de tabaco y de alcohol, mala alimentación y 

escasa actividad física.

Líneas de acción que debe incluir una 

universidad saludable:
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f) Coordinación Intersectorial: Promover 

a c t i v i d a d e s  d e  v i n c u l a c i ó n  i nt ra  e 

i nt e r i n s t i t u c i o n a l  s o s t e n i b l e s  q u e 

contribuyan a ampliar el impacto y alcance 

d e  l a s  a c c i o n e s  q u e  c o n s o l i d e n  l a 

universidad saludable. 

Es importante la articulación de las 4 áreas 

de la universidad: bienestar universitario, 

extensión universitaria, el área académica y 

la obra social universitaria. 

Beneficios de su implementación

Ÿ Asegurar el libre acceso a la hidratación 

con agua segura.

Ÿ Contar con una oferta adecuada de 

a l i m e n t a c i ó n  s a l u d a b l e  e n  l o s 

comedores, kioscos y buffets de la 

universidad.

Ÿ Contar con instalaciones físicas y 

soportes sociales que favorecen la 

actividad física.

Ÿ Disponer de una oferta de actividad 

física, deportes para todos y recreación 

libre de tabaco y alcohol, accesible para 

estudiantes, docentes y no docentes.

Ÿ Realizar periódicamente acciones 

destinadas a promover vida saludable en 

s a l u d  e n  l a  U n i v e r s i d a d  y  e n  l a 

comunidad en la que se inserta. Los 

b e n e fi c i o s  a s o c i a d o s  c o n  l a 

implementación de universidades 

saludables incluyen: 

Ÿ Mantenimiento y mejora de la salud y el 

bienestar de todos sus integrantes. 

Ÿ Mejora de la imagen institucional 

(universidad que se preocupa por la 

salud de sus miembros). 

Ÿ Aumento de la satisfacción de todos los 

que trabajan y estudian en la universidad 

por sentirse cuidados por la institución.  

Mejora del desempeño académico y 

laboral. 

Ÿ Motivación, compromiso y desarrollo de 

u n  s e n t i d o  d e  p e r t e n e n c i a . 

manual_universidades_saludables_2012.

indd 13 22/11/2012 16:30:08 14 Manual de 

universidades saludables.

c) Investigación: promover estudios que 

permitan avanzar en el desarrollo de 

estrategias educativas y comunitarias y 

reorientar programas para promover la 

salud. 

d) Ambientes y entornos saludables: 

Crear entornos saludables de manera que la 

comunidad universitaria cuente con un 

ambiente físico y psicosocial que propicie el 

bienestar y disminuya los riesgos.

 

e) Seguridad Social en Salud: Promover la 

cobertura de todos sus miembros y el uso 

adecuado de los servicios de salud, 

optimizando los recursos disponibles, 

incluyendo la obra social universitaria y la 

red de servicios de salud de la localidad.

19



4. Apoyo a elaboración material para 

efemérides.

5. Apoyo, enriquecimiento y seguimiento 

página web.

6. Armado de gacetillas para temas 

vinculado a AF.

7. Armado de nuevos proyectos, ejemplo 

Escalera a la Salud.

8. Disponible para dar charlas en las 

carreras.

9. Atención de consultorio virtual de Vida 

Activa.

10. Articulación con el Ministerio de Salud, 

para obtener materiales.

11. Apoyo en una jornada practica del día 

del estudiante septiembre. 

12. Colaboración en art iculac iones 

internacionales. 

13. D e s a r r o l l o  d e  m a t e r i a l e s  e 

la comunidad universitaria y en el 

entorno social de la misma.

Las intervenciones en el entorno deben 

a p o y a r s e  e n  u n a  e s t r a t e g i a  d e 

comunicación interna: señalética en 

lugares de decisión, afiches, mailing, 

Facebook, blog, web, etc. para:

Ÿ Difusión, sensibilización y apoyo hacia 

toda la comunidad universitaria.

Ÿ Promoción de estilos de vida saludables.

Ÿ Señalética para entornos promotores de 

la salud. La mejora o mantenimiento de 

la salud depende no solo de las prácticas 

d e  c o n s u m o  y  h á b i t o s  d e  v i d a 

individual...

Algunos modelos de señalética:

Índice de propuestas tipo:

1. Organización de jornada Mundial 

Virtual, Abril.

2. Armado materiales para archivos, para 

actual ización de contenidos de 

Universidad Saludable.

3. Lanzamiento nuevos cursos para 

Comunidad,  dando continuidad 

ejemplo Adulto Mayor (mes Octubre, 

coincidiendo con el día del adulto 

mayor), preparando al empelado para 

la jubilación, etc.
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Universidad activa y saludable

El Instituto Universitario YMCA propone 

llevar delante de manera conjunta un 

programa denominado “Universidad Activa 

y Saludable” que constaría de los siguientes 

elementos:

a. Alianzas bilaterales para desarrollar las 

acciones específicas del programa

b. Armado de una biblioteca virtual con 

publicaciones y material académico. Se 

puede alojar en el sitio de la coalición o 

en el del Instituto Universitario YMCA

c. Lanzamiento de un curso arancelado 

destinado a las Instituciones

d. Destinar el remanente del curso del 

punto anterior para financiar el diseño 

de un nuevo sitio Web para la coalición 

¿Qué es una universidad saludable?

La propuesta se centra en apoyar desde 

nuestra gestión, acciones sostenidas 

destinadas a promover la salud integral de 

la comunidad universitaria, favoreciendo 

estilos de vida activos y saludables.

Objetivos del programa:

Ÿ Promover estilos de vida saludables en 

estudiantes, docentes y no docentes de 

la Universidad. 

Ÿ C r e a r  u n  e n t o r n o  d e  e s t u d i o , 

investigación y trabajo favorable a la 

intercambios.

14. Desarrollo producto pausas activas, 

formato digital.

15. Participación en eventos, para apoyo en 

representaciones institucionales.

16. Evaluaciones deportivas.

17. Organización de una jornada de cierre 

del año, inter áreas inter facultades

18. Seguimiento de la Red Mundial de 

Actividad Física 

19. Amado de un curso virtual sobre 

promoción de la salud y Actividad 

Física.

20. Apoyo en tareas y acciones sobre 

ergonomía laboral y responsabilidad 

social empresaria. Armado material 

sobre beneficios de las pausas activas.

21. Apoyo para participar en nuevas 

investigaciones.

22. Armado de programa de lucha contra 

el sedentarismo en la Universidad, para 

toda la comunidad Universitaria.

23. Armado proyecto de campaña para 

Radio y TV de la Universidad, propuesta 

piloto de 3 meses de duración.

Una propuesta de Gestión 

21



b) Educación en salud: a través de la 

revisión, actualización e incorporación 

en la currícula de conocimientos y 

desarrollo de  habilidades de promoción 

para la salud integral en todas las 

oportunidades educativas, formales e 

informales.

c) Investigación: promueve estudios que 

permitan avanzar en el desarrollo de 

estrategias educativas y comunitarias y 

reorientar programas para promover la 

salud. 

d) Ambientes y entornos saludables: crear 

entornos saludables de manera que la 

comunidad universitaria cuente con un 

ambiente físico y psicosocial que 

propicie el bienestar y disminuya los 

riesgos. 

 Se trabaja de manera trasversal los 

siguientes ejes temáticos: 

e) Seguridad social en salud: promueve la 

cobertura de todos sus miembros y el 

uso adecuado de los servicios de salud, 

optimizando los recursos disponibles, y 

salud y al bienestar físico-psíquico y 

social, contemplando tanto los aspectos 

del ambiente físico como de ambiente 

social y educativo. 

Ÿ Promover acciones de promoción de la 

s a l u d  e n  l a  U n i v e r s i d a d  y  e n  l a 

comunidad en la que se inserta.

Ÿ A p o y a r  a c c i o n e s  y  e v e n t o s  q u e 

favorezcan la promoción de la salud.

Ÿ A través de la implementación del 

programa se espera: 

Ÿ Fomentar nuevos modelos saludables en 

la comunidad universitaria donde 

actúen como verdaderos agentes 

sociales y que intervengan en programas 

de prevención comunitaria.

Ÿ Detectar hábitos inadecuados y dar 

respuesta a la problemática. 

Ÿ Mantenimiento y mejora de la salud y el 

bienestar de todos los integrantes de la 

comunidad educativa. 

Ÿ Aumento de la satisfacción, motivación, 

compromiso y desarrollo de un sentido 

de pertenencia de todos los trabajadores 

y estudiantes en la universidad.

Ÿ Mejora del desempeño académico y 

laboral. 

Líneas de acción que debe incluir el 

programa: 

a) Desarrollo de políticas saludables: 

adopta e incluye el tema salud en las 

políticas universitarias, sea en el área 

académica como en las áreas de 

bienestar, extensión e investigación, 

desarrollo de infraestructura y servicios, 

etc. 
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la reflexión y el intercambio de ideas; con 

pautas  de acción que favorecen la 

construcción de una Argentina mejor, con 

un proyecto que trasciende el deporte y la 

animación sociocultural, convirtiéndose en 

una “cultura del movimiento”. En un marco 

que afianza el espíritu crítico y fortalece el 

tejido social. 

Se ha comenzado la extensión universitaria 

con una serie de capacitaciones, a distancia 

y presenciales, en diversas áreas. 

Por ejemplo sobre animación sociocultural 

a través de un curso de espacio de juego 

como generador de experiencias de 

aprendizaje;  sobre salud,  mediante 

c e r t i fi c a c i o n e s  i n t e r n a c i o n a l e s  e n 

antropometría, cursos sobre el manejo de 

una vida más activa y saludable, entre otros. 

Sumando capacitaciones en coaching 

ontológico, una nueva mirada para el 

entrenamiento personalizado; cuidados de 

la columna para la prevención de lesiones y 

diversas capacitaciones que se ofrecerán en 

el IUY y en su plataforma virtual, ya activa. 

También estamos sumando referentes 

nacionales e internacionales, como el Dr. 

la red de servicios de salud de la 

localidad.

f) Coordinación intersectorial: a través de 

la promoción de  actividades de 

vinculación intra e interinstitucional 

sostenibles que contribuyan a ampliar el 

impacto y alcance de las acciones que 

consoliden la universidad saludable. Te 

tiene en cuenta la articulación de las 4 

áreas de la universidad: bienestar 

universitario, extensión universitaria, el 

área académica y departamento de 

salud y seguridad social. 

La Asociación Cristiana de Jóvenes/YMCA 

ha logrado lo prometido: crear una 

institución educativa de nivel superior en el 

ámbito de la actividad física, la gestión del 

deporte y la animación sociocultural que 

apunta a lograr altos estándares en los tres 

campos del desarrollo universitario: 

académico, de extensión y de investigación, 

que trasciendan las fronteras nacionales.

El nuevo espacio será libre de ataduras 

conceptuales, con autonomía, facilitador 

del aprendizaje colaborativo, donde prime 
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Algunos ejemplos:

Quisiera cerrar con dos frases del Papa 

Francisco; “La educación es un acto de 

amor, es dar vida” y “En la escuela no se 

aprenden sólo contenidos, sino costumbres 

y valores”. 

Este mensaje, es especial para todos los 

jóvenes que nos acompañan, este es 

nuestro rumbo, nuestro gran desafío. 

Esperamos contar con todos ustedes.
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I U Ym c a  a  l a  Coa l i c i ó n  M u n d i a l  d e 

Universidades YMCA, formada por; 

Alemania, Argentina, Brasil, EEUU, Hong 

Kong, Inglaterra, India, México, Uruguay y 

Venezuela, y ser miembro activo y fundador 

de RAFA PANA, que permitirá un mayor y 

mejor intercambio internacional con 

nuestros alumnos y egresados.

Dentro de las estrategias en el Instituto 

Universitario YMCA, se realizan acciones de 

capacitación, las cuales se puede ver 

actualizadas en www.iuymca.edu.ar
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exercises. We have worried about the acute 

and chronic responses in:

1. Blood pressure;

2. Blood Glucose;

3. Blood Lactate; 

4. Oxygen Saturation;

5. Blood Cholesterol; 

6. Blood Leucocytes (Th1, Th2, Th17, Treg)

7. E p i g e n e t i c  M o d u l a t i o n  ( D N A 

M e t h y l a t i o n  a n d  H i s t o n e s 

Acetylation);

8. Strength;

9. Flexibility;

In 2002, the YMCA/ FEFISO Physiology and 

Metabolism Research Center (CEFIME) was 

born. It works in YMCA Physical Education 

Faculty (FEFISO), Sorocaba, SP, Brazil. Since 

then, the main objective of CEFIME has 

been to study the effects of exercise on 

health. Over the years we have evaluated 

and studied different types of exercise and 

their effects in different populations, like 

obese, diabetics, hypertensive, elderly, 

students, etc. 

In the last year we focused in elderly people. 

Since then, we have studied the effects of 

the most usually exercises practiced by this 

population, like hydro gymnastics, pilates, 

weight bearing exercises and resistance 

Comparación de la capacidad funcional, la Comparación de la capacidad funcional, la 
flexibilidad, la fuerza y la calidad de vida en flexibilidad, la fuerza y la calidad de vida en 
mujeres adultasmujeres adultas

Comparación de la capacidad funcional, la 
flexibilidad, la fuerza y la calidad de vida en 
mujeres adultas

Dr. Otávio Soares Machado. 
Coordinator of Physiology and Metabolism Research Center, 

YMCA Physical Education Faculty (FEFISO).
Coordinator of Postgraduate in Personal Trainer and Resistance Exercise, 

YMCA Physical Education Faculty (FEFISO).
Sorocaba, SP, Brazil.

otavioasm@gmail.com 
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gimnasios son el entrenamiento resistido, 

la hidrogimnasia, los ejercicios funcionales 

e el Pilates. Por lo tanto, el objetivo principal 

de este estudio fue comparar los efectos de 

los ejercicios mencionados anteriormente 

relacionados con la fuerza muscular, la 

flexibilidad, la capacidad funcional, la 

presión arterial, la glucosa en sangre y la 

calidad de vida en mujeres de edad 

avanzada. MÉTODOS: Evaluamos a 36 

mujeres ancianas (edad 70.17 ± 5.18 años) 

separadas en cuatro grupos de acuerdo con 

su práctica de actividad física: 9 Sedentaria 

(S); 9 Hidrogimnasia (H); 9 Entrenamiento 

Funcional (F); 9 Entrenamiento Resistido 

(RT); 9 Pilates (P). Este fue un estudio 

transversal, y todos los practicantes de 

ejercicios tuvieron al menos 3 meses con 3 

d í a s  a  l a  s e m a n a  d e  f r e c u e n c i a . 

RESULTADOS: Todos los grupos ejercitados 

mostraron una diferencia significativa (p 

<0.05) en relación con S en todas las 

variables medidas. Entre los grupos de 

ejercicios, el RT tuvo mayor fuerza, mejor 

respuesta de glucosa / presión arterial y 

  mejor capacidad funcional. CONCLUSIÓN: 

El ejercicio físico regular es importante para 

reducir los efectos perjudiciales del estilo de 

vida sedentario en la fuerza muscular, la 

flexibilidad, la capacidad funcional, las 

repuestas fisiológicas y la calidad de vida, y 

10. Quality of Life

11. Functional Capability;

12. Sleep Quality;

13. Depression;

14. Food Intake 

Our two last researches were “Comparison 

of Functional Capability, Flexibility, 

Strength and Quality of Life in Aged 

Women Engaged in Resistance Exercise, 

We i g h t - B e a r i n g  Tr a i n i n g  o r  H y d r o 

Gymnastics” ready to be submitted, and 

“Physical Exercise Effects on Glycaemia and 

Post-exercise Hypotension in Elderly 

People” already accepted to be published in 

II Multidisciplinary Congress Integrated to 

Health Science Journal. 

Here I will present a summary of the 

mentioned researches.

RESUMEN

A lo largo de las últimas décadas, la 

población anciana ha aumentado en todo el 

m u n d o .  D u r a n t e  e l  p r o c e s o  d e 

envejecimiento,  todos los sistemas 

fis iológicos  exper imentan cambios 

funcionales significativos y el estilo de vida 

sedentario tiene una elevada correlación 

con este desequilibrio. La inactividad 

a u m e n t a  l a  t a s a  d e  d e s a r r o l l o  d e 

enfermedades crónicas. Aunque cualquier 

tipo o cantidad de ejercicio físico puede 

interrumpir los procesos de envejecimiento 

celular, el ejercicio físico regular puede 

atenuar la disminución de las capacidades 

físicas y funcionales observadas en los 

ancianos. Actualmente, algunas de las 

actividades más recomendadas en los 
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cardiovascular diseases, diabetes, obesity, 

dyslipidemia, hepatic steatosis/ fatty non-

alcoholic diseases, cancer and others. The 

sedentary lifestyle can be seen as a risk 

factor for the aging process, because the 

cells reduce their rhythm, working slowly. 

Thus, researchers have stimulates the 

creation of an elderly active life guideline.

Regarding to perform the daily tasks with 

independence, the muscle weakness can be 

one of the main factors to become the 

elderly dependent and susceptible to falls. 

Therefore, attenuate the strength and 

flexibility losses are essential to the 

physical independence and improvement of 

elderly quality of life.

In addition, the physical exercise has a 

fundamental role in well being and quality 

of life, assisting the cellular changes-

control, independence, improving social 

and psychological aspects and bringing 

back or maintaining the autonomy during 

the aging process. Falls are among the main 

accident and mortality causes in elderly 

people, and usually are related to strength, 

flexibility and balance weakness. 

Weight bearing exercises have been gaining 

practitioners and credibility. This kind of 

exercise try to reach the improvement of 

physical capabilities most requested to 

perform the daily tasks, like proprioception, 

balance, agility, motor coordination, 

flexibility, force and muscular endurance.

Some researches have been observing that 

in general the physical exercise, even when 

performed in a moderate intensity, are able 

to significantly promote the increase in 

strength, cardiorespiratory endurance, 

flexibility, and functional capability in 

entre los ejercicios evaluados, la RT fue un 

componente clave de un programa de 

entrenamiento para mujeres ancianas.

PALABRAS-CLAVE: habilidades físicas, 

calidad de vida, ejercicio, envejecimiento.

1. INTRODUCTION

In the last decades, worldwide elderly 

population has been growing. According to 

the Brazilian Institute of Statistics and 

Geography (IBGE), 60 years old and over 

people corresponds to 14,4% of total 

population. In other words, in agreement 

with the National Research per Home 

Sample (PNAD) there are about 29,6 million 

of elderly people. The last demographic 

projections indicate that in the next 25 

years this value can be increased, reaching 

30 million of elderly people. This increase 

leads to changes in how the society thinks 

about aging, once the aging is related to 

increase the probability of chronic diseases 

appearance.

T h e  a g i n g  p r o c e s s  i s  m a r k e d  b y 

physiological changes in most systems. In 

this sense, the most aggravating factor is 

the sedentary lifestyle, because some 

researches have noticed the prevalence of 

chronic diseases, like hypertension and 
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Body mass and height were measured by 

scale/ stenographer FILIZOLA®.

To measure flexibility of lumbar and hips 

regions, the seat and reach test was 

performed. For this was used a Ballke® box. 

Elderly women did not warmed up before 

the test. They realized it 3 times, and the 

mean value was used for statistical analysis. 

To access the functional capabilities TUG 

(Timed up and go) test, how described in 

the original research, was used. The elderly 

women were timed after got up from the 

chair, walked in a straight line for 3 meters, 

turned around, and got back to seat on the 

chair.

Seat and get up test, used to verify lower 

limb strength, was used a 45 cm height 

chair, and the number of repetitions in 30 

seconds was registered. 

It is important to highlight that all 

evaluations were performed in the same 

time of day, in order to reduce any 

interference in the results.

elderly people. Unfortunately little is 

known about which exercise modality bring 

additional benefits to this population. 

Thus, the main objective of the above 

mentioned researches were to compare the 

effects of different modalities of exercise on 

muscular strength, flexibility, functional 

capability, post-exercise hypotension, 

glycaemia and quality of life of elderly 

women.

2. METHODS

That was a transversal, experimental and 

quantitative research. The present research 

has used the YMCA (Sorocaba- SP, Brazil) 

classes.

This research followed the guideline for 

human research,  regarding  466/ 12 

resolution of Brazil Health Ministry, being 

previously authorized by the YMCA, and 

approved by Ethic Research Commitment 

of Medical and Health Sciences Faculty of 

C a t h o l i c  U n i v e r s i t y  o f  S ã o  P a u l o 

(83767418.4.0000.5373).

For this research, were selected 45 elderly 

women, 60 to 85 years old, participants of 

YMCA exercise classes. The sample were 

separated regarding their exercise practice: 

S= Sedentary (n=9), do not perform any 

physical exercise; H= Hydrogymnastics 

(n=9); F= Functional (n=9); RT= Resistance 

Training (n=9); P= Pilates (n=9).

The blood pressure and percentage of blood 

oxygen saturation was measured by a 

Clinical Blood Pressure Automatic Arm 

Monitor HBP-1100-OMRON® and a finger 

Oxymeter Contec® respectively.
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Each group had the same training pattern, 

consisted in 3 weekly sessions, in an every 

other day way, lasting 45 to 60 minutes.

Finally, the acute blood glucose and post-

exercise hypotension responses were 

measured 15 minutes pre and 30 minutes 

post a single exercise session.

3. RESULTS

3.1. Muscular Flexibility

Data obtained by seat and reach test is 

presented in  Graphic  I .  Stat ist ical 

differences were not found between 

physical exercise groups. Nevertheless, 

when compared with S,  stat ist ical 

difference was reached.

Graphic I.  Muscular Flexibility of S, 

sedentary;  H,  hydro gymnastics;  F, 

functional training; RT, resistance training. 

* Statistical difference (p<0,05) between 

exercise practitioners groups and S.

3.2. Muscular Strength

Regarding strength, Graphic II shows that 

exercise practitioners groups showed 

statistical difference to S. And among 

e x e r c i s e  p r a c t i t i o n e r s  g r o u p s ,  RT 

performed significant more repetitions 

during 30 seconds Seat and Get up test.

Previously to evaluations above, in order to 

access the exercise intensity performed by 

physical exercise practitioners groups, CR-

10 scale was used during one random 

session of their daily exercise classes.

Elderly quality of life was accessed by 

WHOQOL-OLD questionnaire, applied 

individually,  being asked to answer 

considering their 2 last weeks.  

Participants of physical exercise groups 

developed 3 weekly sessions, lasting 45 to 

60 minutes each one. 

Hydro gymnastics classes had 10 to 15 

minutes for warm up, followed by 25 to 35 

minutes of main stimulus. The 5 to 10 last 

minutes were reserved to stretch and 

relaxing exercises. 

Functional training consisted in 5 to 10 

minutes of warming up with aerobic cyclic 

and/ or acyclic activities. The main part of 

the session lasted 30 to 35 minutes of 

weight bearing exercises. In this stage, 

elderly women performed jumps, burpees, 

squats, stationary running, pushups, 

crunch abdominal. Stimulus lasted 1 to 1,5 

minutes, separated for 1 minute of passive 

recovery.

All body resistance training consisted in 7 

exercises, where 4 sets of 10 repetitions 

were performed in each one. Exercise plan 

included: chest press machine, seated row 

machine, lateral raise, leg press, seated leg 

extension, seated leg curl, plantar flexion 

machine and low back extension machine. 

Inter-set recovery lasted 1,5 to 2 minutes, 

and the total time training was about 50 to 

60 minutes.
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3.4. Quality of Life

Finally, concerning to quality of life, was 

observed (by the questionnaire) that 

exercise practitioners had greater score 

(p<0,05).

      

Graphic IV. Quality of Life Questionnaire. S, 

sedentary;  H,  hydro gymnastics;  F, 

functional training; RT, resistance training. 

* Statistical difference (p<0,05) between 

exercise practitioners  groups and S.;

3.5. Blood Glucose Response

Regarding blood glucose response after 

exercise (PRE – POST), was observed that 

exercise practitioners had significant 

d i ff e r e n c e  ( p < 0 , 0 5 )  c o m p a r e d  t o 

sedentary/ control group. And between 

exercise practitioners groups, RT showed a 

higher blood glucose reduction.

       

Graphic V. Blood Glucose Response. H, 

hydro gymnastics; F, functional training; RT, 

resistance training; P, pilates; S, sedentary;   

Graphic II.  Lower Limb Strength. S, 

sedentary;  H,  hydro gymnastics;  F, 

functional training; RT, resistance training. 

* Statistical difference (p<0,05) between 

exercise practitioners groups and S.; # 

Statistical difference (p<0,05) between RT 

and the others exercise practitioners 

groups.

3.3. Functional Capability

In relation to functional capability, exercise 

practitioners performed the task (Timed Up 

and Go) in significantly (p<0,05) less time 

than S. Another significant difference can 

be seen between RT and H.

     

Graphic III. Functional Capabilities (Timed 

up and Go).  S,  sedentary;  H, hydro 

gymnastics; F, functional training; RT, 

resistance training. * Statistical difference 

(p<0,05) between exercise practitioners 

groups and S.; # Statistical difference 

(p<0,05) between RT and H.
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when compared with exercise practitioners 

groups.

       

Graphic VI. Post-exercise Hypotension. H, 

hydro gymnastics; F, functional training; RT, 

resistance training; P, pilates; S, sedentary;   

* Statistical difference (p<0,05) between 

exercise practitioners groups and S.;

4. CONCLUSION

This study set out to compare the effects of 

the aforementioned exercises regarding 

muscle strength, flexibility, functional 

capability, quality of life, blood glucose 

response and post-exercise hypotension of 

elderly women.

In summary, important conclusions drawn 

from this work include: 1. The regular 

practice of exercise is important to reduce 

the deleterious effects of sedentary life over 

muscular strength, flexibility, functional 

* Statistical difference (p<0,05) between 

exercise practitioners groups and S.;

3.6. Blood Pressure Response

Finally, concerning to post-exercise 

hy p ote n s i o n ,  h e re  e x p ose  l i ke  t h e 

difference between systolic blood pressure 

(SBP) pre vs. post exercise, was observed 

that exercise practitioners had significant 

d i ff e r e n c e  ( p < 0 , 0 5 )  c o m p a r e d  t o 

sedentary/ control group. And, again, like 

observed with blood glucose response, RT 

showed a higher blood glucose reduction 
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Science and Technology, São Paulo, SP, 

Brazil.

APPENDIX:

1. Some pictures of CEFIME evaluating the 

population

2. Last congress participations

capabilities and quality of life; 2. The 

exercise is also important to acutely reduce 

SBP and blood glucose level; 3. The RT 

practitioners performed more repetitions 

than other groups; 4. The RT practitioners 

performed the Timed up and Go Test quickly 

than H; 5. The RT practitioners showed the 

better response in reduction of SBP and 

blood glucose level after one exercise 

session.

Therefor, for elderly people, start an 

oriented and regular physical exercise 

practice is indispensable, because it will 

bring safe and efficient possibilities related 

to sedentary life risk factors control such as 

to contribute for an active lifestyle 

improving their quality of life, physical/ 

functional capabilities and physiologic 

responses to exercise.
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contribuir directamente al cuidado de la 

salud propio y de todo el núcleo familiar. 

La planificación incluye una serie de etapas y 

aspectos que determinaran cuan adecuada 

será la alimentación. 

La primera etapa, y sin dudas la más 

importante, es la compra, y es justamente 

aquí donde se define todo. 

Los hábitos de compra se relacionan 

directamente con nuestra alimentación y 

salud, y si hacemos una compra inteligente a 

través de una correcta selección de alimentos 

tendremos en nuestra casa alimentos sanos y 

adecuados para toda la familia.

Para evitar la tentación de comer alimentos 

¨poco saludables¨ necesitas tomar una 

Planificamos muchas cosas en nuestras vidas, 

¿por qué no planificar algo tan importante 

que protege nuestra salud como es la 

alimentación? 

El estilo de vida actual y la falta de tiempo nos 

han llevado a perder de vista algo tan 

importante como es nuestra alimentación o a 

dedicarle el tiempo suficiente. Pero desde el 

momento en que nos hacemos conscientes 

de que nuestra alimentación es fundamental 

para gozar de bienestar físico y emocional, 

pensar en dedicar algo de tiempo a su 

planificación pasa a ser una tarea a tener en 

cuenta. 

Planificar tu alimentación es el primer paso 

para alimentarte correctamente y permite 

El principio de un buen hábito: Planifica tu El principio de un buen hábito: Planifica tu 
alimentación!alimentación!
El principio de un buen hábito: Planifica tu 
alimentación!

Lic. Victoria Ostria Milán. 
Licenciatura en Nutrición en Universidad Católica del Uruguay. 

victoria_ostria@hotmail.com
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nos perjudique, esto dependerá de nuestras 

propias decisiones.

La compra, y aunque tal vez no seamos 

conscientes de esto, es un acto que muchas 

veces se ve influenciado por agentes externos 

y nos puede llevar a volver del supermercado 

con alimentos totalmente inapropiados. 

El supermercado es un destino seguro para 

todo consumidor y algo tan sencillo y 

cotidiano como hacer las compras se vuelve 

un mundo lleno de secretos y engaños para 

seducir al consumidor de una manera 

totalmente imperceptible por el mismo 

cuando no se tiene información al respecto. 

¿Sabías que las empresas desarrollan 

estrategias para tentar a los consumidores 

desprevenidos a llevar productos que 

v e r d a d e r a m e n t e  n o  n e c e s i t a n ?  L o s 

decisión una sola vez y es en el supermercado. 

Las compras contribuyen a crear un ambiente 

saludable en el hogar y si en tú cocina y 

refrigerador tienes los alimentos adecuados 

seguramente te motivará más su consumo. 

De otra manera se vuelve más difícil decirle 

¨NO¨ al helado de chocolate que has 

comprado y lo tienes esperando. Es una 

tentación y seguramente lo vayas a comer. 

Tu cocina y tu refrigerador pueden ser 

¨aliadas¨ o ̈ enemigas¨, esto depende de qué 

alimentos decidas comprar, y una buena 

selección te ayudará a optimizar tus tiempos, 

recursos e inspirarte a elaborar preparaciones 

s a n a s  y  e v i t a r  t e n t a c i o n e s . 

Muchas veces estamos inmersos en malos 

hábitos, intoxicados por los alimentos que 

elegimos, acostumbrados o adictos a esos 

alimentos y a un estilo de vida inadecuado. 

Hacer un corte y salir de ese estilo de vida 

requiere esfuerzo, pero tengamos en cuenta 

q u e  c a m b i a r  l o s  m a l o s  h á b i t o s  d e 

alimentación puede tornarse más sencillo si 

cambiamos primero los hábitos de compra. 

En nuestro hogar podemos decidir nosotros y 

realizar los cambios que necesitamos, por lo 

tanto podemos crear un ambiente que nos 

beneficie y acompañe nuestros objetivos o 
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ayuda a ahorrar tiempo y dinero. Sabiendo 

que se va a cocinar podemos adelantar 

preparaciones y planificar la compra evitando 

visitar tantas veces el supermercado durante 

la semana. 

· Lista de compras. La mayoría de las 

personas sale del supermercado con cosas 

que no necesita y habiendo gastado mucho 

más de lo esperado. Por lo tanto, tener una 

lista de compras puede ayudar a comprar solo 

lo necesario y evitar deambular por los 

pasillos dejándote tentar, gastando más 

tiempo y dinero. 

· Elige alimentos de temporada. Las 

frutas y verduras de estación siempre son la 

mejor opción ya que conservan mejor sus 

propiedades nutricionales, sabor y aromas. 

Por otro lado y un detalle no menor, ayudan a 

tu bolsillo ya que son más económicas por su 

alta disponibilidad.

· Elige más alimentos naturales y 

frescos en lugar de procesados. Los alimentos 

naturales o mínimamente procesados como 

frutas, verduras, leguminosas, cereales, 

c a r n e s ,  q u e  h e m o s  e m p l e a d o 

tradicionalmente en nuestra alimentación 

son las base para una alimentación sana. Los 

supermercados, generalmente los de grandes 

superficies, están perfectamente diseñados 

para que el consumo sea más y más. Desde el 

ataque masivo de la publicidad, el packaging, 

la gran mayoría con información ̈ engañosa¨ 

hasta el diseño de los pasillos, las góndolas y 

la ubicación de los alimentos. Y en realidad, 

considero que los supermercados no son ̈ los 

malos¨, somos nosotros que respondemos a 

esas estrategias de manera automática e 

inconsciente, pero si contamos con la 

información suficiente y correcta podemos 

t o m a r  a c c i ó n  d e  n u e s t r o  p r o p i o 

comportamiento.

Por lo tanto realizar una compra inteligente 

implica también ser conscientes de estos 

factores externos que muchas veces 

i n fl u e n c i a n  n u e s t r a s  d e c i s i o n e s  s i n 

percataros si quiera. 

Ahora que ya sabes esto, sumemos además 

otros puntos a considerar para que tu compra 

sea inteligente y saludable al mismo tiempo.

· Planifica tus comidas. Planificar 

permite asegurar una alimentación más 

variada, equilibrada y evitar la típica pregunta 

¿qué comemos hoy? de todos los días, que 

muchas veces nos lleva a improvisaciones o 

comer algo rápido e inadecuado. 

Por otro lado una planificación semanal, 

además de permitir comer más variado, 
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sencilla y práctica para considerar o descartar 

alimentos en el momento de la compra. 

Planificar tu alimentación, además de todo lo 

mencionado, es un hábito que beneficia a 

toda la el núcleo familiar y contribuye 

directamente al desarrollo de hábitos 

saludables en los niños. En la niñez, se forman 

los hábitos de consumo y alimentación que 

podrán prolongarse por el resto de la vida, por 

lo tanto si los niños crecen en un ambiente 

saludable influenciado por el buen ejemplo 

de los padres, seguramente la alimentación 

no será un tema de preocupación en su vida 

adulta ni las patologías asociadas a la misma. 

Los niños tienen gran influencia en la elección 

de las compras de las familias y son el público 

objetivo de la publicidad de alimentos, por lo 

tanto incluirlos en el proceso de una compra 

inteligente a través de la educación, tendrá 

beneficios a largo plazo.

R e c u e r d a  e s t o ,  l o s  b u e n o s  h á b i t o s 

alimentarios comienzan en el momento en 

que realizas tus compras, así que dedicarle el 

tiempo suficiente hará que el resto se vuelve 

más práctico y fácil. Una buena planificación 

es garantía para comer más sano y evitar 

derroches. 

productos ultra procesados son ofrecidos con 

el fin de "facilitar" nuestra alimentación, pero 

si nos detenemos a observar su composición, 

en general distan mucho de ser saludables. 

Contienen más calorías, azúcar, sal y grasas 

de mala calidad que los alimentos naturales y 

son pobres en fibras y antioxidantes. Esto 

determina que su consumo frecuente esté 

asociado al  desarrollo de sobrepeso, 

obesidad, hipertensión y enfermedades 

cardiovasculares. 

    Recuerda que la comida casera, con 

ingredientes frescos, es siempre la opción 

más saludable y también más económica. 

Muchas veces, sin saberlo, pagamos más por 

productos procesados que nos muestran sus 

grandes “virtudes” en sus etiquetas o 

envasado pero si nos detenemos a observar 

bien tal vez nos percatemos de que nos son lo 

que prometen realmente. 

· Revisa las etiquetas y conoce lo que 

comes. Leer el etiquetado nutricional es la 

mejor estrategia para realizar una selección 

saludable de alimentos en el supermercado. 

Sabemos que leer etiquetas puede resultar 

algo engorroso para el consumidor común, 

p e r o  u n  c o n s e j o  i m p o r t a n t e  e s  n o 

obsesionarse contando calorías y centrarnos 

más en la calidad del producto a través de la 

lista de ingredientes. Esta es la manera más 
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además, se debe   afrontar los grandes 

costos económicos para su realización.

El presente artículo trata sobre los 

megaeventos deportivos, la evolución de 

los Juegos Panamericanos, la organización 

que los representa, los legados que las 

realizaciones de estos juegos dejan al país y 

ciudad Sede del evento, además de la 

i n f o r m a c i ó n  s o b r e  l o s  J u e g o s 

Panamericanos y Parapanamericanos 

Lima,2019. 

La realización de los Megaeventos

La historia del deporte nos muestra la 

realización de grandes eventos, los cuales 

Introducción

El haber logrado Lima, (Perú), el 11 de 

octubre del 2013, con ocasión de la 51° 

Asamblea General de la Organización 

Deportiva   Panamericana   (ODEPA), en el 

hotel Westin Harbour Castle de Toronto, 

Canadá, ser Sede de la organización de la 

versión  XVIII  de los Juegos Panamericanos 

en el año 2019, fue una gran emoción y 

orgullo para los peruano. Asimismo, estas 

oportunidades dan la posibilidad de 

destacarse en los escenarios nacionales e 

internacionales ,  a  pesar  de  que la 

realización de un megaeventos de gran 

trascendencia, como los Juegos, trae 

consigo una gran responsabilidad, porque, 

Juegos Panamericanos y Parapanamericanos Juegos Panamericanos y Parapanamericanos 
Lima 2019Lima 2019
Juegos Panamericanos y Parapanamericanos 
Lima 2019

Dra. Eusebia Soledad Jiménez López 
Dra. Soledad Jiménez López.

Docente principal de la Facultad de Pedagogía y Cultura Física 
de la Universidad Nacional de Educación Enrique Guzmán y Valle. 

Chosica, Perú.
lojieuso@hotmail.com
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lugares donde se llevaran a cabo.  

Estos  grandes  eventos  deport ivos, 

considerados megaeventos como los 

Juegos Olímpicos se realizan cada cuatro   

años. En la actualidad, se han convertido en 

una ventana de oportunidades, innovación, 

propician la interacción social y cultural de 

un público diverso y, como lo manifiesta 

Bohi (2004), permiten ejercer el rol de 

difusores económicos y proveedores de la 

actividad turística, siendo capaz de generar 

impactos económicos y sociales directos e 

indirectos e inducidos, constituyéndose la 

g e n e r a c i ó n  d e  e m p l e o  l a  v a r i a b l e 

macroeconómica, la que resalta dichos 

impactos. 

Según Roche (2000), son eventos a gran 

escala con una amplia visibilidad global, 

se realizan en tiempos determinados (cada 

4 años) y que involucran la preparación de 

los deportistas, a través de una disciplina 

exigente, la constancia y el esfuerzo de cada 

uno de estos hombres y mujeres que 

dignifican la especie humana; además, es 

importante resaltar la preparación de los 
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Argentina, Brasil, Canadá, Cuba, Colombia, 

Chile, Estados Unidos, Paraguay y Perú. Sin 

embargo, no atrajo mucha atención ni se 

considera oficial.

Durante los Juegos Olímpicos de 1932, en 

L o s  Á n g e l e s ,  E s t a d o s  U n i d o s ,  l o s 

representantes de América Latina del 

Comité Olímpico Internacional (COI) 

sugir ieron que debería crearse una 

competición entre todos los países en las 

Américas.

En la Olimpiada de Berlín, en 1936, se 

reafirmó ese propósito, aprobándose, en las 

reuniones de los delegados de los países 

americanos, la celebración periódica de los 

Juegos Deportivos Panamericanos.

Henry de Baillet Latour (1925-1942), tercer 

p r e s i d e n t e  d e l  C o m i t é  O l í m p i c o 

Internacional comprendió que para unir a 

los deportistas del mundo bajo el signo de 

unión y hermandad en un tiempo de paz era 

necesario organizar juegos deportivos 

capaz de atraer un gran número de turistas 

internacionales y nacionales.

Estos acontecimientos deportivos a gran 

escala tienen un carácter espectacular; 

cuentan con un enorme poder de atracción 

global y poseen un significado profundo a 

escala internacional.

Hall Apud Silva, define los mega-eventos 

como:

Eventos de corta duración y preestablecida 

duración que presentan grandiosidad en 

términos de público, efectos políticos, 

extensa cobertura televisiva, construcción 

de instalaciones e impacto sobre el sistema 

económico y social de la comunidad 

anfitriona. (2011, p. 35). 

De acuerdo con los conceptos antes 

mencionados, los Juegos Panamericanos 

son un megaevento   deportivo que se 

realiza con la participación de deportistas 

de los países de las Américas (Norte, 

Centro, Sur y el Caribe), y que congrega a 

g r a n  c a n t i d a d  d e  p e r s o n a s  e n t r e 

deportistas, entrenadores, dirigentes, 

periodistas, jueces, voluntarios, seguridad, 

médicos, trabajadores, turistas nacionales 

e internacionales. etc.

Evolución de los Juegos Panamericanos

E l  p r i m e r  e v e n t o  l l a m a d o  J u e g o s 

Panamericanos se celebró en Dallas, Texas, 

en 1937. Fue el primer intento por unir a los 

deportistas de América en una fiesta de 

confraternidad y competencia. En aquella 

ocasión,  ondearon las banderas de 
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el mundo. Inicialmente programados para 

llevarse a cabo en 1942, pero por motivos 

bélicos se postergaron hasta 1951.

E s  a s í  q u e  l o s  p r i m e r o s  J u e g o s 

Panamericanos oficiales se realizaron en 

Buenos Aires, los días 27y 28 de febrero y 1, 2, 

3, 4, 5, 6 de marzo de 1951, en el estadio del 

Club River Plate, con la participación de 

Argentina, Brasil, Colombia, Cuba, Chile, 

Ecuador, Estados Unidos, Guatemala, 

Jamaica, México, Panamá, Paraguay, Perú y 

Trinidad.

A partir de 1951, los Juegos Panamericanos 

se realizan cada cuatro años. Y tienen sus 

sedes en una ciudad del país anfitrión.

Ediciones y ciudades de países donde se 

han realizado

regionales que motivaran a los deportistas 

a competir por la gloria y el honor.

En el primer congreso del Comité Deportivo 

Panamericano en Aires, en 1940, se acordó 

que la primera edición se realizara en la 

capital  Argentina (Buenos Aires) en 1942, 

pero debido a la Segunda Guerra Mundial se 

suspendió.  

Firmada la paz, en 1945, resurgió con mayor 

fuerza el obsesionante propósito y, en 

ocasión de los Juegos Olímpicos de Londres, 

se reunieron, el 8 de agosto de 1948, los 

delegados americanos para efectuar el 

S e g u n d o  C o n g r e s o  D e p o r t i v o 

Panamericano, en el que se aprobó, por 

segunda  ocasión, la celebración de los 

Juegos Continentales, y se fijó  el año 1951 

como el indicado para el nacimiento del 

evento deportivo más importante de 

América y uno de los de mayor relevancia en 

 

EDICIÓN  AÑO  CIUDAD  PAÍS  
I  1951  BUENOS AIRES  ARGENTINA  
II  1955  CIUDAD DE MÉXICO  MÉXICO  
III  1959  CHICAGO  ESTADOS UNIDOS  
IV  1963  SAO PAULO  BRASIL  
V  1967  WINNIPEG  CANADÁ  
VI

 
1971

 
CALI

 
COLOMBIA

 
VII

 
1975

 
CIUDAD DE MÉXICO

 
MÉXICO

 
VIII

 
1979

 
SAN JUAN

 
PUERTO RICO

 IX
 

1983
 

CARACAS
 

VENEZUELA
 X

 
1987

 
INDIANÁPOLIS

 
ESTADOS UNIDOS

 XI
 

1991
 

LA HABANA
 

CUBA
 XII

 
1995

 
MAR DEL

 
PLATA

 
ARGENTINA

 XIII
 

1999
 

WINNIPEG
 

CANADÁ
 XIV

 
2003

 
SANTO DOMINGO

 
REPÚBLICA DOMINICANA

 XV

 
2007

 
RÍO DE JANEIRO

 
BRASIL

 XVI

 

2011

 

GUADALAJARA

 

MÉXICO

 XVII

 

2015

 

TORONTO

 

CANADÁ

 XVIII

 

2019

 

LIMA

 

PERÚ

 XXIX

 

2023

 

SANTIAGO

 

CHILE

 Ediciones de los Juegos Panamericanos

Mapa de lugares (ciudades) donde se han realizado los Juegos deportivos Panamericanos.
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objetivos primordiales la celebración y 

conducción de los Juegos Panamericanos y   

el desarrollo y protección del deporte y del 

Movimiento Olímpico en América, a través 

de sus Comités Olímpicos Nacionales.  

Panam Sports organización, que en el 2019 

está cumpliendo 71 años, es el líder del 

deporte y del Movimiento Olímpico de 

América e impulsa el desarrollo del deporte 

y apoya el trabajo de sus 41 Comités 

Se han llevado a cabo XVII ediciones y en 

julio del presente año (2019) se realizará la 

edición número XVIII en Lima, Perú.

Institución que los representa

La Organización Deportiva Panamericana  

Ex ODEPA, denominada en la actualidad 

c o m o  P a n a m  S p o r t s  –  O D E P A 

(Organización Deportiva Panamericana), es 

e l  ó r g a n o  q u e  r i g e  l o s  J u e g o s 

Panamericanos, cuya estructura y las 

acciones se definen por la Carta Olímpica. 

Es una organización internacional de 

carácter regional, reconocida por el Comité 

Olímpico Internacional (COI) y por la 

A s o c i a c i ó n  d e  Co m i t é s  O l í m p i c o s 

Nacionales  (ACNO);  jur íd icamente 

constituida, integrada y registrada como 

Asociación Civil, sin fines de lucro, cuya 

fundación data del 8 de agosto de 1948. Los 

Miembros que la constituyen o integran son 

los Comités Olímpicos Nacionales de 

América, con reconocimiento del Comité 

Olímpico Internacional, teniendo como 

(Fuente https://es.wikipedia.org/wiki/Juegos_Panamericanos)  (Adaptación Propia)
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(México).

 

Comités Olímpicos Nacionales de 

América afiliados en Panam Sports

En la siguiente página encontrará los 41 

Comités Olímpicos Nacionales de América 

afiliados en Panam Sports.

Juegos Panamericanos de invierno

L a  ú n i c a  v e r s i ó n  d e  l o s  J u e g o s 

Panamericanos de Invierno fue la realizada 

en Las Leñas (provincia de Mendoza, 

Argentina) entre el 16 y 22 de setiembre de 

1990.  Los que originalmente fueron 

programados para el año 1989, pero la 

escasez de nieve obligó a cambiar la fecha 

de su realización. Sin embargo, por 

condiciones climáticas y poca nieve en el 

año 1990, se realizaron solo cuatro 

deportes invernales (Descenso, Slalom, 

Súper G y Slalom Gigante). Asistieron ocho 

países y 97 atletas.

Santiago de Chile fue designado para ser la 

sede de la II versión de los Juegos de Invierno 

Olímpicos Nacionales miembros del 

continente americano (América del Norte, 

del Centro, del Sur y el Caribe), para inspirar 

a más actuaciones de clase mundial y la 

próxima generación de atletas en toda la 

región americana.

De acuerdo con su Reglamento en la 

Sección  I  Objetivos. 

En el objetivo 6 indica:

 Reconocer que Panam Sports es la máxima 

autoridad con respecto a cualquier asunto 

relacionado con los Juegos.

Su actual presidente es Neven  Ilic Álvarez, 

de nacionalidad  chilena, quien  el 26 de 

abril de 2017 fue elegido como presidente de 

la Organización Deportiva Panamericana 

(ODEPA), y en setiembre de 2017 fue electo 

m i e m b r o  d e l  C o m i t é  O l í m p i c o 

Internacional (COI). 

Tiene como sede la Ciudad de México, 
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N° Comités Olímpicos País 

1 Antigua and Barbuda Olympic Association Antigua y Barbuda 
2 Comité Olímpico Argentino Argentina 
3 Comité Olímpico Arubano Aruba 
4 Bahamas Olympic Association Bahamas 
5 Barbados Olympic Association Barbados 
6 Belize Olympic and Commonwealth Games 

Association 
Belice 

7 Bermuda Olympic Association Bermudas 
8 Comité Olímpico Boliviano Bolivia 
9 Comitê Olímpico Brasileiro Brasil 
10 Canadian Olympic Committee / Comité Olympique 

Canadien 
Canadá 

11 Comité Olímpico de Chile Chile 
12 Comité  Olímpico de Colombia Colombia 
13 Comité Olímpico de Costa Rica Costa Rica 
14 Comité Olímpico de Cuba Cuba 
15 Dominica Olympic Committee Dominica 
16 Comité Olímpico de Ecuador Ecuador 
17 Comité Olímpico de El Salvador El Salvador 
18 United States Olympic Committee Estados Unidos 
19 Grenada Olympic Committee Granada 
20 Comité Olímpico Guatemalteco Guatemala 
21 Guyana Olympic Association Guyana 
22 Comité Olympique Haïtien Haiti 
23 Comité Olímpico Hondureño Honduras 
24 Cayman Islands Olympic Committee Isla Caimán 
25 

British Virgin Islands Olympic Committee 
Islas Vírgenes 
Británicas 

26 
U.S. Virgin Islands Olympic Committee 

Islas Vírgenes de 
los Estados Unidos 

27 Jamaica Olympic Association Jamaica 
28 Comité Olímpico Mexicano México 
29 Comité Olímpico Nicaragüense Nicaragua 
30 Comité Olímpico de Panamá Panamá 
31 Comité Olímpico Paraguayo Paraguay 
32 Comité Olímpico Peruano Perú 
33 Comité Olímpico de Puerto Rico Puerto rico 
34 

Comité Olímpico Dominicano 
República 
Dominicana 

35 
St. Kitts and Nevis Olympic Association 

San Cristóbal y 
Nieves 

36 
Saint Vincent & The Grenadines Olympic Committee 

San Vicente de 
Granadinas 

37 Saint Lucia Olympic Committee Santa Lucía 
38 Surinaams Olympisch Comité Surinam 
39 Trinidad and Tobago Olympic Committee  Trinidad y Tobago  
40 Comité Olímpico Uruguayo Uruguay 
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Sports y cualquier otro reglamento 

Antidopaje promulgado por el Comité 

Ejecutivo que se   aplique en los Juegos.

Cumplir con el Código del movimiento 

Olímpico para la Prevención y Manipulación 

de Competencias.

Respetar el espíritu del juego limpio y la no 

violencia en el deporte.

Desarrollar relaciones de amistad con los 

participantes en los Juegos.

Contribuir a la conservación del medio 

ambiente.

Usar responsablemente los medios y 

recursos puestos a su disposición durante 

los juegos.

Cumplir las directivas de Panam Sports 

sobre redes sociales.

Clasificación a los juegos Olímpicos

Los Juegos Panamericanos, como se ha 

mencionado anteriormente, se realiza cada 

cuatro años y coincide su realización un año 

antes de los Juegos Olímpicos. Motivo por el   

cual es una ventana de oportunidades a los 

mejores deportistas exponentes de los 

países del continente Americano, ya que 

tienen la oportunidad de clasificar a los 

Juegos Olímpicos que se realizan un año 

posterior.

a celebrarse en 1993; sin embargo, estos 

Juegos no se realizaron, y no se han 

designado nuevas fechas o sedes desde 

entonces. 

Requisitos que deben cumplir los atletas 

participantes en los Juegos Panamericanos

De acuerdo con el Reglamento de los Juegos 

Panamericanos aprobado por el Comité 

Ejecutivo de Panam Sports   en la reunión 

celebrada en Lima, Perú, el 4 de setiembre 

del 2018, enmienda y reemplaza a todos y 

cada uno de los reglamentos de los Juegos 

Panamericanos previamente aprobados.

Participación de los deportistas en los 

Juegos Panamericanos

L a  p a r t i c i p a c i ó n  e n  l o s  J u e g o s 

P a n a m e r i c a n o s  i m p l i c a  p a r a  t o d o 

competidor el compromiso de respetar 

todas las disposiciones contenidas en el 

Estatuto, el Reglamento de los Juegos 

Panamericanos y los Reglamentos Técnicos 

de cada deporte.

E n  L a  S e c c i ó n  I V  d e l  R e g l a m e n t o   

relacionada con la elegibilidad de los atletas 

p a r a  p a r t i c i p a r  e n  l o s  j u e g o s 

Panamericanos, en el punto 4, se indica que:

Todos los atletas participantes en los juegos 

deberán:

Cumplir con el Código Mundial Antidopaje.

Cumplir las Reglas Antidopaje de Panam 
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X V I I I  J u e g o s  P a n a m e r i c a n o s  y  V I 

Parapanamericanos Lima, 2019

El Perú y su ciudad anfitriona, Lima están 

próximos a dar inicio a la XVIII versión de 

LOS JUEGOS PANAMERICANOS LIMA, 2019 

y  a  l a  V I  v e r s i ó n  d e  l o s  J U E G O S 

PARAPANAMERICANOS. 

Los Juegos Panamericanos constituyen un 

a c o n t e c i m i e n t o  m u l t i d e p o r t i v o 

internacional importante en el  que 

participan miles de deportistas del 

continente americano en una variedad de 

deportes. Los Panamericanos cuentan con 

los deportes incluidos en los Juegos 

Olímpicos (de verano), además de otros que 

no contempla el Programa Olímpico y son 

s u g e r i d o s  p o r  l a  o r g a n i z a c i ó n  d e 

c o m p e t i c i ó n  y  a p r o b a d o s  p o r  e l 

Reglamento de Panam Sport.

En la   versión   XVIII de los Juegos 

Panamericanos Lima, 2019, a realizarse 26 

de julio al 11 de agosto de 2019. Su emblema 

oficial está inspirado   en la flor de 

Amancaes, la cual florece en las lomas de 

Lima en los meses de julio y agosto. El lema 

Jugamos Todos y como mascota a   Milco en  

alusión al cuchimilco, estatuilla conocida 

por pertenecer a las culturas desarrolladas 

en el centro oeste de Perú, tanto Lima, 

Chancay y Chincha.

Según el presidente de   la Comisión 

organizadora de los Juegos Panamericanos 

Lima, 2019 (COPAL), Carlos Neuhaus, con 

motivo de la presentación del lema de los 

Juegos panamericanos  manifestó (...) fue 

importante para nosotros reflexionar sobre 

por qué Perú se embarcó en este viaje único 

para albergar el evento deportivo más 

grande de su historia. Uno de los principales 

objet ivos  fue crear  una revolución 

deportiva en nuestro país. Durante los años 

80, Perú se vio afectado por la inestabilidad 

económica, lo que llevó al gobierno a 

declarar el deporte como no obligatorio en 

las escuelas. Como país, hemos recorrido 

un largo camino desde entonces y Perú es 

ahora una de las economías más estables de 

la región. Ha llegado el momento de que 

Perú cambie la relación que tenemos con el 

deporte, y Lima 2019 es el catalizador 

perfecto para su transformación.

Los Juegos Panamericano   Lima ,2019 es un 

acontecimiento de mayor magnitud en lo 

que respecta al deporte peruano, a través 

de su historia deportiva.  Se realizarán en 17 

días de competencia, participarán 41 países 

/ d e l e g a c i o n e s  d e  t o d a  A m é r i c a 

congregando a un aproximado de 6 680 

deportistas, 2 672 oficiales; en él se 

desarrollarán 39 deportes que incluyen 62 

disciplinas deportivas. De las cuales, 23   son 
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los cuales se realizarán desde el 23 de 

a go sto  a l  1  d e  s e t i e m b r e  d e  2 0 1 9.  

Participarán 33 países /delegaciones, 1 890 

atletas, 945 oficiales.  Tendrá 10 días de 

competición, 17 deportes, 18 disciplinas 

deportivas, de las cuales 16 disciplinas serán 

clasificatorias a los Juegos Olímpicos de 

Tokio, 2020; se cuenta con 3 grandes 

complejos deportivos y 14 sedes de 

competencia.

Mi lco  mascota  de  los  X VI I I  Juegos 

Panamericanos Lima, 2019

Llama Panamericana

Teotihuacán, México lugar donde nace el 

fuego Panamericano

clasificatorias para los Juegos Olímpicos de 

Tokio, 2020. Estos juegos se realizarán en 5 

grandes complejos deportivos y 40 sedes de 

competencia.  Cabe resaltar que la sede de 

competencia más alejada será la Bahía de 

Paracas, ubicada en la Región Ica, en la 

Bahía de Paracas, Pisco, a 285 km. al Sur de 

la ciudad Sede. 

Como es tradición en la realización de 

eventos de la magnitud como los Juegos 

Olímpicos, y en esta oportunidad de los 

Juegos Panamericanos,  después  de 

terminados,  se  real izan los  Juegos 

Parapanamericanos, los cuales se iniciaron  

en el año 1999 en México,  luego  en  2003 en 

Mar del Plata, ,  y, a partir de 2007, con 

ocasión de los Juegos Panamericanos de Río 

de Janeiro en Brasil  se realizan  luego de 

terminar estos,  continuando de esta 

manera en Guadalajara- México en el 2011, 

Toronto, Canadá, 2015, y estando por 

iniciarse  en  el Perú, Lima, 2019,  la VI 

versión.

Lima, 2019 también está preparada para 

celebrar estos Juegos Parapanamericanos, 
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SANTUARIO DE MACCHU PICCHU, CUZCO,  

PERÚ

L E G A D O  D E  L O S  J U E G O S 

P A N A M E R I C A N O S  Y 

PARAPANAMERICANOS 

L a  o r g a n i z a c i ó n  d e  m e g a  e v e n t o s 

deportivos que siempre motivo de orgullo 

patriótico   para el país anfitrión. Además, 

por los cambios y beneficios que este puede 

lograr en relación con la parte económica, 

en lo socio - educativo, lo deportivo, obras 

de infraestructura, turismo, grandes 

equipamientos, sistema vial, tecnología, 

etc., siendo necesario conocer    a partir de 

un pre y un post de la realización de los 

Juegos para conocer fehacientemente   los 

beneficios logrados.

P a r a  l o s  J u e g o s  P a n a m e r i c a n o s  y 

Parapanamericanos Lima, 2019, los legados 

propuestos a lograr por la Comisión 

organizadora t ienen los  s iguientes 

objetivos:

Legado económico

Objetivo

El encendido de la llama Panamericana que 

acompañará el desarrollo de los juegos se 

realiza en la ciudad de Teotihuacán, México 

(2/07/2019) y luego ser trasladada  al 

santuario histórico de Macchu Picchu,   

Cuzco, Perú, y  a partir día 04 de julio 

empezará su recorrido  de 5 500 kilómetros, 

a través de 26 ciudades, durante 22 días   

con el lema  del relevo  "La antorcha de los 

juegos nos iluminará". Hasta llegar el día 26 

al Estadio Nacional de Lima en el momento 

de la Inauguración. Con la convicción de que 

los objetivos en la realización de estos 

Juegos Panamericanos Lima, 2019, a llevarse 

a cabo a escasos días, van a ser cumplidos. 

Por tanto, deseamos que esta justa 

d e p o r t i v a  r e p r e s e n t e  l o s  v a l o r e s 

fundamentales que definen los Juegos 

Panamericanos: Excelencia, Innovación, 

Integridad, Solidaridad e Inclusión, el 

espíritu de competencia, además del   juego 

limpio, respeto a la diversidad y al medio 

ambiente. Y logremos en   el futuro una 

transformación en lo que respecta al 

deporte peruano.
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stico)

A través de un campaña denominada “Soy 

L ima,  2019”  en más de  30 centros 

educativos se promovieron los valores 

panamericanos (excelencia, respeto y 

amistad) y parapanamericanos (igualdad, 

determinación, inspiración y coraje, 

además de promover un estilo de vida sana  

a través de la práctica del deporte entre 18 

000 escolares. En relación con los, se 

contará con más de 19 000 personas que 

apoyarán los Juegos Lima,  2019.

Legado deportivo

Objetivo

Impulsar el crecimiento del deporte 

competitivo peruano y sus instituciones.

I n c r e m e nt a r  l a  p rá c t i c a  d e p o r t i va 

recreativa y formativa en todas las edades, 

g é n e r o s  y  c l a s e s  s o c i a l e s . 

(https://www.lima2019.pe/legado/deporti

vo).

Todas las instalaciones deportivas, al 

finalizar los Juegos Panamericanos y 

P a ra p a n a m e r i c a n o s ,  p a s a rá n  a  l a s 

Impulsar la actividad económica en Lima y 

más concretamente en los distritos sede de 

l o s  J u e g o s  P a n a m e r i c a n o s  y 

Parapanamericanos antes, durante y una 

vez concluidos los Juegos.

Capitalizar oportunidades de desarrollo 

para la industria peruana del deporte, el 

t u r i s m o  y  l a  r e c r e a c i ó n . 

(https://www.lima2019.pe/legado/econo

mico)

Se espera la llegada de 170 000 turistas e 

ingresos superiores a 570 millones de soles. 

La Marca Perú está valorizada en 2 430 

millones de soles.  ¡El mundo nos está 

viendo!

Legado socio- educativo

Objetivo

Establecer programas que favorezcan la 

integración social y comportamientos 

cívicos por parte de los ciudadanos.

Implementar los más elevados estándares 

en materia de sostenibilidad, eficiencia y 

compromiso con el medio ambiente. 

(https://www.lima2019.pe/legado/urbani
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Federaciones deportivas para incentivar la 

práctica de los diversos deportes y la 

búsqueda de nuevos talentos.

Legado urbanístico

Objetivo

Implementar mejoras urbanísticas con 

motivo de los Juegos que impacten 

positivamente en el tráfico urbano de Lima.

Las acciones en materia de transportes 

contribuyen a mejorar la seguridad y la 

salud de los ciudadanos.

Incrementar la capacidad de Lima para 

asimilar retos en materia urbanística, y 

afrontar el futuro con perspectivas de una 

mejora efectiva del sistema de transportes 

a  m e d i o  p l a z o . 

(https://www.lima2019.pe/legado/urbani

stico).

La construcción de 200 000m2 de pistas 

nuevas, 130 000m2 de veredas y 1 600m2 de 

áreas verdes que beneficiarán a más de 625 

000 personas de la ciudad de Lima. 

(https://www.andina.pe/agencia/noticia-

lima-2019-cuatro-l...).
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alimentarnos sano, son factores que deben 

de ser materia de permanente seguimiento 

por los gobernantes locales, regionales y 

nacionales.

Descripción de programas a tener en 

cuenta:

Ÿ Nivel escolar: antes y después del horario 

e s c o l a r ;  s o n  a c t i v i d a d e s  q u e  e n 

coordinación con las autoridades del 

colegio se pueden realizar por espacios de 

45 a 60 minutos, 2 o 3 veces por semana.

Ÿ Promoción de días relacionados con temas 

de salud: Día Mundial de la Salud, Día 

Mundial de la Actividad Física, Día Mundial 

del Corazón, Día Mundial de la Lucha 

Contra la Diabetes, Día del No Fumador, 

celebración de la festividad (local, regional 

o nacional) con ferias de salud,  caminatas, 

carreras, bicicleteadas, etc. 

Ÿ Talleres especiales para personas adultas: 

un programa de esta naturaleza debe de 

ser puesto en marcha con un promedio de 

18 sesiones (2 o 3 veces por semana).

P r o m o t o r  d e  S a l u d :  e s  l a  p e r s o n a 

facilitadora y nexo entre la comunidad y los 

ambientes de salud (postas médicas, 

policlínicos, hospitales, clínicas, etc.), su 

principal accionar será promover acciones de 

prevención y tener la oportunidad de ser el 

primer apoyo en el tema de una salud 

responsable, se requiere tener aptitudes de 

liderato y conocimientos básicos en temas de 

atención primaria.

Cuando se trata de llegar a la comunidad para 

afianzar las cualidades motrices inherentes a 

su desarrollo humano, a veces nos vamos a 

encontrar con dificultades; la niñez, la 

juventud, la adultez, son etapas en la vida de 

permanente procesos evolutivos y los 

promotores de salud debemos de ser muy 

innovadores para que la actividad física 

siempre este presente como beneficio en la 

salud pública.

Objetivos por cumplir:

Ÿ Antropológico: análisis y estudio del 

hombre en su proceso evolutivo. 

Ÿ S o c i o l ó g i c o :  r e l a c i ó n  s o c i a l  d e 

características personalizadas en la 

comunidad.

Ÿ Psicológico: tratar de controlar la salud 

mental en sus diversas variantes.

Ÿ Económico: relación costo - beneficio, 

prevenir es mejor y genera menos gastos 

que curar en el tiempo. 

Ÿ Medio ambiente: utilización de entornos 

saludables que promuevan espacios para 

la práctica libre y cuidado de la naturaleza. 

Ÿ Político: educación en salud para la toma 

de decisiones responsables que generen 

políticas globales de beneficio a la 

población. 

P l a n t e a m i e n t o  d e l  p r o b l e m a :  l a s 

estadísticas sobre el aumento de las ECNT, 

producidas por la inactividad que genera el 

sobrepeso y la obesidad y la no toma de 

conciencia en la comunidad  de saber 

Actividades físicas de desarrollo humano en 
entornos saludables para una mejor calidad de vida

Lic. Godofredo Chirinos Sotelo.
Licenciado en Educación Física.

Promotor de Salud.
Director Ejecutivo del Movimiento Muévete por tu Salud Perú.

Comité Ejecutivo de la RAFA/PANA.
deportesfitness@hotmail.com
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