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EDITORIAL

Godofredo	Chirinos	Sotelo
Director

Amigos lectores, en esta época donde la pandemia de la obesidad sigue creciendo, los porcentajes de obesidad 
infantil siguen en aumento por la falta de control en la casa y la escuela, las mujeres siguen aumentando 
porcentualmente en relación al hombre en cuanto a ser más propensas a la obesidad, el tabaquismo a pesar de los 
esfuerzos que se realizan para que su consumo sea menor, continua en crecimiento, las enfermedades crónicas no 
transmisibles (ECNT) siguen siendo motivo de preocupación por los gastos excesivos que representa su atención 
y curación y cada vez mas eso se trasunta en más gastos para los estados ($$$).

Nos tenemos que hacer la siguiente pregunta para poder comprender el efecto que significa nuestra 
responsabilidad.

¿Podemos todavía cambiar el rumbo y trabajar en prevención con nuestra comunidad? 

La OMS, nos indica que el sobrepeso y la obesidad es la acumulación anormal o excesiva de grasa que supone un 
riesgo para la Salud, es un concepto simple que nos ayuda a encontrar el camino a seguir.

FAO y OPS señalan que 360 millones de personas en América Latina y El Caribe tienen sobrepeso, donde el 58 % de 
los habitantes mayores de 18 años tiene sobrepeso y 140 millones que viene a ser el 23 % de la población tienen 
obesidad, en Perú el 26.5 % de personas obesas son mujeres y el 15.8 % de personas obesas son varones.

Si tenemos en cuenta que las principales causas de esta pandemia son además de los factores genéticos y 
epigenéticos: el desbalance energético por la ingesta excesiva de alimentos con alto contenido calórico (como son 
los alimentos industrializados ricos en grasas saturadas, azucares, sodio y componentes químicos; y pobres en 
vitaminas, minerales y nutrientes saludables) y por otro lado el alto nivel de sedentarismo por el excesivo uso de las 
tecnologías, el cambio de los modos de transporte que por comodidad nos hace caminar menos todos los días, la 
inseguridad en las calles  lo cual nos ha reducido la práctica de actividades populares que se realizaban en la calle.

Al realizar el siguiente análisis podemos llegar a la conclusión que si podemos ser mucho más preventivos y menos 
curativos... pero con mucha Educación que por ejes transversales podamos realizarlos en la casa, la escuela, la 
comunidad, el trabajo etc…

Finalmente podemos decir que el gran objetivo de la prevención es lograr que podamos adquirir conductas de 
desarrollo humano que generen un Estilo de Vida Saludable que perduren toda la vida, tratando de comer sano y 
realizando Actividades Físicas diariamente por espacios que van desde los 30 a 60 minutos.

CUANDO YA NO HAY NADA QUE HACER...
Estamos nosotros para ayudarte



Introducción
Cada vez más el ser humano está consciente de la 
importancia de las actividades físicas y 
recreativas en su desarrollo integral y bienestar, a 
pesar de los cual las instalaciones para 
actividades físicas, recreativas y deportivas no 
forman parte significante de los planes 
nacionales de desarrollo socio económicos de 
los países.
Es no sólo importante sino urgente que eso 
cambie, que de una vez por todas las 
instalaciones para las actividades físicas, 
recreativas y deportivas ocupen en la vida del 
hombre actual el lugar que les corresponde por 
su importancia como contingente de actividades 
que son básicas para su bienestar.
En este documento se presenta una visión lo más 
amplia posible de la necesidad de humanizar las 

instalaciones deportivas y recreativas para el 
bienestar de todos los seres humanos de todas 
las edades de todas las culturales y condiciones 
socio económicas,  teniendo en cuenta 
adecuadamente las condiciones ambientales de 
cada lugar.
Tratando de dar a cada una de ellas su propia 
importancia, sean ellas deportivas o recreativas y 
definiendo sus características en función de las 
verdaderas necesidades e intereses humanos, en 
vez de tendencias políticas u opiniones a veces 
interesadas de funcionar ios,  l íderes y 
profesionales, aparentemente especializados.

1.  Lo conceptual
Es útil pensar un poco en lo conceptual antes de 
entrar en detalles relacionados con las 
instalaciones propiamente dichas.

HUMANIZACIÓN DE LAS INSTALACIONES
DEPORTIVAS Y RECREATIVAS

Arq. Carlos Vera Guardia Ph.D. 
Coordinador Científico Área de Instalaciones Deportivas de ALCIDED

Presidente Honorario AIIDYR. Asociación Iberoamericana de
Instalaciones Deportivas y Recreativas

Miembro de Honor UIA S&L. Programa Deporte y Recreación
Unión Internacional de Arquitectos
E-mail: veraguardia@hotmail.com
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El ser humano para el cual son las instalaciones 
deportivas y recreativas, es parte de todas las 
manifestaciones de la arquitectura y de la cultura, 
es un ser extremadamente complejo, cambiante 
y en constante evolución.
A principios del Siglo XX, para no remontarnos 
demasiado en el pasado se hablaba del hombre 
en términos de mente, cuerpo y espíritu cuando 
se trataba de explicarlo en sus características 
más esenciales.
Mente comprendiendo todas las capacidades y 
formas de evolución intelectuales, cuerpo 
abarcando las condiciones físicas del ser y 
espíritu refiriéndose a los sentimientos y 
creencias a través de su vida.
La organización mundial de la salud, definió 
desde su formación al ser humano como un ente 
bio-psico-social, significando  que el hombre 
tiene ciertas características biológicas que 
aunque varían de un ser a otro son comunes a la 
especie, ciertas características sociales 
psicológicas que definen sus comportamientos y 
conductas, ciertas características sociales que 
contribuyen a definir sus formas de agrupación y  
sus comportamientos individuales, familiares y 
grupales; reconociendo en todo momento que 
esas características estrechamente relacionadas 
se afectan mutuamente.

2. Las actividades físicas, deportivas, 
recreativas
A través de la historia las actividades físicas 
deportivas y recreativas han tenido diversa 
importancia y significado.

En la antigüedad las actividades físicas fueron la 
disciplina y la base del desarrollo humano para 
las guerras en que se luchaba cuerpo a cuerpo, 
los soldados más fuertes y hábiles físicamente 
eran lo que sobrevivían y se convertían en héroes 
o gladiadores.
En la Grecia Clásica los Juegos Olímpicos, 
superando la época de la sola capacidad física, da 
cabida a las manifestaciones artísticas señalando 
una primera incursión de las actividades 
recreativas y culturales en los grandes eventos de 
una época.
El renacimiento en que el hombre como ser 
adquiere una nueva jerarquía, ve resurgir las 
actividades físicas con su incorporación en la 
educación del hombre renacentista es decir del 
hombre completo, aunque ellas no llegaron sino 
a ciertas clases sociales y se limitó a ciertas 
actividades muy específicas.   
La revolución industrial con el avasallador paso 
del trabajo para producir, representó en cierto 
modo un retroceso, sin ser abandonadas del 
todo, al avance de la importancia de las 
ac t i v i dades  f í s i cas  como ac t i v i dades 
significativas en la vida del hombre.
Mucho más cerca de nuestro tiempo los 
movimientos obreros, principalmente los de 
Chicago en las primeras décadas del Siglo XX, 
gracias a los cuales se disminuyó la jornada de 
trabajo de 12 o 10 horas a 8 horas y se reconoció 
el derecho a las vacaciones pagadas, trajeron 
como consecuencia un mayor tiempo libre para 
el hombre, en especial, que pronto se convirtió en 
tiempo de recreación y en muchos casos de 
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turismo familiar.
Al extremo que al acercarse el año 2.000 la 
organización mundial de sociología consideró 
que el Siglo XX sería reconocido como el Siglo de 
la Recreación y el Tiempo Libre.
La Organización Mundial de las Naciones Unidas 
reconoce como uno de los Derechos Humanos 
fundamentales el derecho a la recreación y al 
tiempo libre, llegando en 1993 a declarar el año 
1995 como el Año Mundial de las Actividades 
Físicas y el Deporte, lamentablemente con poca 
repercusión internacional.
La Comisión de las Naciones Unidas para la 
Ciencia y la Educación –UNESCO- promulgó, en 
los años 70 del  s iglo pasado la Carta 
Internacional de la Educación Física y el Deporte, 
que le otorga a estas actividades importancia 
prioritaria en la educación por su importancia en 
el desarrollo humano integral, lamentablemente 
dando muy poca importancia al concepto de 
recreación.
La Asociación Médica de los Estados Unidos – 
AMA - reconoció en los años 80 que el mejor 
camino para la salud no lo componen las nuevas 
drogas o tratamientos médicos sino que una 
mejor alimentación y una actividad física 
adecuada, dando un nuevo estímulo a la 
población en general hacia las prácticas de las 
actividades físicas.
Lamentablemente también hay que reconocer 
que diversas instituciones y dependencias  
deportivas nacionales e internacionales sólo 
preconizan las actividades deportivas de 
competencia y en especial de alta competencia.
La Organización Mundial de Turismo, por su 
parte otorga a las actividades recreativas gran 
importancia en sus documentos básicos así 
como a los equipamientos e instalaciones para 

ese tipo de actividades en los centros turísticos 
de importancia.  
En síntesis, existe un reconocimiento universal 
de la importancia de las actividades recreativas y 
deportivas en el desarrollo y la vida del hombre, 
que con el paso del tiempo se ha venido 
incrementando, en la medida que los niveles de 
vida mejoran y la oferta de servicios se hace más 
variada y en algunos casos accesible.

3. Importancia del Deporte y la Recreación 
para el ser humano
Debemos comenzar por analizar la importancia 
de las actividades físicas, recreativas y 
deportivas en la vida del hombre actual.
El ser humano para su desarrollo integral óptimo 
necesita de actividades físicas, recreativas y 
deportivas, en todos los ciclos de su vida.
En la actualidad se reconoce:
La educación física como base del desarrollo 
físico y motriz de niños y jóvenes. Por ello es 
parte obligatoria de la educación primaria y  
ocupa un lugar cada vez más importante en la 
educación preescolar y en el desarrollo psico 
motriz de infantes de 0 a 3 años.
Las actividades físicas, en todos los ciclos de la 
vida del hombre como la base de una mejor salud 
para prevenir la obesidad, enfermedades y 
deficiencias cardiovasculares, diabetes y algunos 
tipos de cáncer. 
En efecto las actividades físicas tienen un rol cada 
vez más importante en los programas de 
prevención y promoción de la salud,  de la 
rehabilitación y de la optimización de las 
funciones cerebrales. 
Estamos al comienzo de una nueva era de 
colaboración entre los profesionales de la salud y 
de la actividad física.  
Una condición física adecuada como base del 
rendimiento en el trabajo, de la disminución en 
los accidentes de trabajo y de los costos de los 
programas laborales de salud.
Las actividades recreativas contribuyen al 
desarrollo motriz, cognoscitivo y emocional del 
infante. Son parte importante de la educación y 
formación en la vida de niños desde su más tierna 
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edad, del bienestar de mujeres y hombres, de la 
vida activa y emocional de personas de la tercera 
edad y en general responden a la satisfacción de 
necesidades naturales de uso del tiempo libre, 
incluido el tiempo de vacaciones y turismo y de 
socialización y bienestar de todos los hombres y 
mujeres.
Las actividades deportivas, desde la actividad 
realizada por la satisfacción de practicar un 
deporte para bienestar y superación personal -
deporte para todos- hasta el deporte de alto 
rendimiento, permiten a la mujer y al hombre 
demostrar su capacidad de perseverancia y 
superación, mejorando su rendimiento físico y 
motriz.
Las experiencias y act ividades f ísicas, 
recreativas, deportivas y afines – incluido el 
turismo -  constituyen actualmente el sector más 
importante de la economía y el de más rápido 
crecimiento en el mundo.

4. Necesidades de Recreación y Actividades 
Físicas del Ser Humano
Utilizando la definición de la Organización 
Mundial de la Salud, que el hombre es un ente bio 
– psico - social, presentamos una lista de las 
necesidades de actividades del hombre.
El hombre biológico necesita de actividades 
físicas, recreativas y deportivas desde que nace 
hasta que muere, para desarrol lar sus 
habilidades motrices básicas, para desarrollar su 
cuerpo integralmente en forma equilibrada y 
armoniosa, para alcanzar y mantener una 
adecuada condición física y permanecer 
saludable, alcanzando un estado de bienestar 
permanente.
El hombre como ente social a través de las 
actividades, optimiza la vida familiar, participa en 
la vida comunitaria, mejora su eficiencia y 
camaradería en el trabajo, se identifica con su 
ámbito y se hace más integralmente parte de la 
sociedad a la que pertenece. 
El hombre como ente psicológico gracias a las 
actividades físicas, recreativas y deportivas  
experimenta satisfacción, disfruta de libertad, 
adquiere hábitos de superación, y aprende a 

reconocer los valores del triunfo y la derrota en la 
vida.
4.1. Necesidades Biológicas
Ÿ desarrollo por ciclos etarios
Ÿ condición física
Ÿ salud
Ÿ bienestar

4.2. Necesidades Sociales
Ÿ vida familiar
Ÿ vida comunitaria
Ÿ vida laboral
Ÿ sentido de pertenencia
Ÿ cooperación
Ÿ solidaridad

4.3. Necesidades Psicológicas
Ÿ satisfacción
Ÿ libertad
Ÿ auto confianza
Ÿ perseverancia
Ÿ reconocimiento de valores
Estas necesidades cambian con la edad en 
función del desarrollo bio  psico social del ser 
humano y de acuerdo con los estudios más 
reconocidos los grupos etarios en los que esas 
necesidades pueden ser identificadas y 
clasificadas.

4.4. Necesidades por grupos etarios
Ÿ 0 a 3 años
Ÿ 4 a 6 años
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Ÿ 7 a 12 años
Ÿ 13 a 18 años:  
Ÿ 19 a 30 años  
Ÿ 31 a 55 años
Ÿ Más de 55 años

4.5. Necesidades por sectores poblacionales
La población puede clasificarse en los siguientes 
sectores
Ÿ Sector estudiantil
Ÿ Sector comunitario
Ÿ Sector laboral.
Ÿ Sector de poblaciones especiales.

5. Intereses humanos por las actividades
Los intereses por las actividades, por otra parte, 
no coinciden la mayoría de las veces con las 
necesidades de actividades, porque dependen de 
otro tipo de factores y porque el ser humano no 
sabe necesariamente cuales son las actividades y 
experiencias necesarias para su pleno desarrollo, 
así como no sabe qué debe estudiar en la escuela 
o qué debe comer para su mejor nutrición.
Los intereses dependen de varios factores que 
tienen que ver con los antecedentes culturales, 
con el ambiente y con la vida familiar.
Esos factores se pueden sintetizar en los 
siguientes
Ÿ Históricos
Ÿ Étnicos
Ÿ Sociales
Ÿ Educativos
Ÿ Artísticos
Ÿ Religiosos
Ÿ Tecnológicos
Ÿ Económicos
Las actividades y experiencias recreativas y 
deportivas necesitan ser estudiadas en cuanto a 
su naturaleza misma y en cuanto a la frecuencia 
con que cada una de ellas es más comúnmente 

experimentada. 

5.1. Actividades según su Naturaleza
Ÿ Juegos 
Ÿ Deportes
Ÿ Al aire libre
Ÿ Aficiones. 
Ÿ Artísticas
Ÿ Sociales

5.2. Actividades según su frecuencia
Las actividades según su frecuencia deben 
abarcar todas las actividades de acuerdo con su 
naturaleza, ya descritas antes.

Ÿ Actividades diarias.  
Las actividades de uso diario, son las más 
importantes porque permiten su utilización 
sin necesidad de traslados, que toman parte 
importante del tiempo libre para la mayoría de 
la población, deben ubicarse en las 
comunidades, inmediatas a la vivienda o en 
los establecimientos educacionales en el caso 
de niños y jóvenes y establecimientos 
laborales en el caso de los adultos. Una 
solución puede ser un centro comunitario, 
ubicado o anexo a un área verde, que 
considere la cantidad de población, sus 
edades y sus intereses por las diversas 
actividades.

Ÿ Actividades de fin de semana.   
Las actividades de fin de semana, cuando el 
hombre dispone de más tiempo, pueden 
hacerse en familia y a veces por contarse con 
algunos recursos económicos, pueden darse 
en lugares relativamente alejados y agruparse 
en conjuntos, para mejor el uso de los 
servicios comunes.
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Ÿ Actividades de temporada o vacaciones.  
Las actividades recreativas para temporada o 
vacaciones - que pueden abarcar las 
turísticas-  contribuyen generalmente a unir a 
la familia y pueden realizarse en lugares 
distantes, usualmente con características 
especiales, según la vocación natural o 
atractivo del lugar. 

Con el extraordinario desarrollo de la recreación 
comercial y como servicio, han surgido grandes 
instalaciones recreativas, relacionadas con: spas 
de salud, grandes centros comerciales, galerías 
de juegos electrónicos, piscinas recreativas, 
centros turísticos, unidas a instalaciones para 
deporte profesional que contribuyen a hacer 
viables las grandes instalaciones y parques 
temáticos, no siempre al alcance de la mayoría.

6. Recreación y Futuro
Aun cuando algunos sociólogos y pensadores 
discuten el tema es evidente que el tiempo libre 
que el hombre dispone aumentará con el tiempo 
y que en la mayor parte de los casos también su 
situación económica.
Por ello la recreación ocupará un lugar cada vez 
más importante en la vida del hombre para hacer 
posible la utilización positiva del tiempo libre 
cada día, los fines de semana y las temporadas o 
vacaciones.
Ÿ El reconocimiento de la importancia de la 

recreación en el bienestar humano integral 
para todas las edades aumentará y dará a ésta 
un nuevo rol en la vida del hombre 

Ÿ La recreación se integrará cada vez más en 
todas las actividades de la vida y en todos los 
sectores del desarrollo

Ÿ Poco a poco los planificadores a niveles 
nac ionales,  estata les-provinc ia les  y 
municipales darán más importancia a la 
recreación y le incluirán en los planes de 
desarrollo socio-económico.

Ÿ La recreación aumentará su importancia y 
presencia en los programas y planes de salud, 
curativos, preventivos, de rehabilitación y 
promocionales.

Ÿ La recreación formará parte cada vez más 

importante en los contratos laborales y en las 
políticas de desarrollo de las empresas.

Ÿ Las comunidades organizadas se servirán 
cada vez más de la recreación como factor de 
identif icación y medio de desarrol lo 
comunitario

Ÿ La tecnología, especialmente los medios de 
comunicación y los equipos, aumentarán su 
presencia en la recreación de cada día del 
hombre.

Ÿ En los programas de recreación, la mujer por 
su rol en el hogar que es donde se dan la 
mayoría de las actividades recreativas, y la 
tercera edad por el incremento de esa 
población en todo el mundo, adquirirán más 
importancia y serán motivo de más 
investigaciones y de nuevas ofertas de 
programas y tecnologías apropiadas.

Ÿ La responsabilidad en la provisión de los 
programas de recreación se compartirá cada 
vez más entre el sector público y el sector 
privado, con creciente importancia de la 
participación de los usuarios.

Ÿ En los países industrializados la recreación 
seguirá siendo el factor número uno de la 
economía mejorando su oferta de servicios y 
nuevos programas, que se fusionarán con 
programas de turismo, salud, y deporte 
profesional, como ya sucede en las grandes 
instalaciones deportivas profesionales    

Ÿ En los países en desarrollo en que la mayoría 
de la población no puede costearse servicios 
de recreación a pesar que existe una mayor 
necesidad de recreación, los gobiernos a 
todos los niveles, desde el nacional hasta el 
municipal y los gremios, se verán obligados a 
proporcionar a la población programas de 
recreación adaptados a sus necesidades 
como parte de su responsabilidad social.

7. Deporte y Futuro
Ÿ E l  depor te  segu i rá  aumentando  su 

importancia como actividad física para la 
población de todas las edades, desde la edad 
escolar hasta la tercera edad con el desarrollo 
de las asociaciones,  federaciones y 
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competencias nacionales e internacionales y 
juegos mundiales

Ÿ El deporte para todos seguirá atrayendo cada 
vez más y más población en todo el mundo, en 
especial en los países industrializados

Ÿ El  deporte  profes ional  y  e l  deporte 
espectáculo incrementará su alcance como 
entretención de la población en general

Ÿ Los medios de comunicación ofrecerán cada 
vez más cobertura a las actividades deportivas 
de todo tipo. 

Ÿ La aparición de nuevos deportes y los 
deportes llamado extremos aumentarán su 
popularidad

Ÿ La población en busca de actividades físicas 
para una mejor salud or ientará sus 
actividades, equivocadamente o no, a las 
actividades deportivas libres

Ÿ El incremento de las actividades y aparición de 
nuevos deportes inf lu i rán en forma 
significativa en las instalaciones deportivas, 
tendiendo a la renovación y adaptación de las 
existentes y a la concepción de tipos de 
insta lac iones mult iuso en escuelas, 
comunidades y parques urbanos y regionales

Ÿ Las ciudades tenderán a responder a las 
necesidades de la población de hacer 
actividades físicas y deportivas, mejorando 
alterando su diseño urbano y ofreciendo 
nuevos espacios para el uso libre de la 
población.

Ÿ El marcado incremento de la importancia 
cualitativa y cuantitativa de las actividades 
deportivas requerirá de personal calificado 
para programar, planificar, implementar y 
admin is t rar  todos los  programas e 
instalaciones.    

8. Las instalaciones
Las llamadas instalaciones y últimamente 
infraestructuras, queriendo significar que la 
instalación no es sólo el edificio que alberga las 
actividades sino también los servicios de 
soporte, tienen gran importancia porque toda 
actividad humana requiere un espacio o 
edificación para poder suceder.

En el caso de las actividades recreativas y 
deportivas las llamadas instalaciones deben ser 
espacios e instalaciones que permitan, más que 
eso, favorezcan las actividades y experiencias, ya 
que lo importante para el ser humano son las 
actividades y experiencias más que las 
instalaciones mismas. 
En la actualidad las instalaciones deportivas para 
albergar competencias tienen una gran 
importancia comparada con las instalaciones 
para prácticas deportivas comunitarias y para 
actividades recreativas de todos los grupos 
etarios. 
Ello a pesar que en el mundo industrializado, sólo 
un 10% participa en competencias deportivas y 
en los países en desarrollo que comprende el 
8 0 %  d e  l a  p o b l a c i ó n  m u n d i a l  s ó l o 
aproximadamente el 2 % y del hecho más 
importante que el 100% de la población necesita 
hacer actividades físicas de acuerdo con sus 
necesidades y disfrutar de experiencias o 
actividades recreativas todos los días de su vida, 
lo que en el hecho hace a pesar de no tener los 
medios ni los espacios o instalaciones 
adecuados.

8.1. Cuales Instalaciones
Teniendo en cuenta que en el mundo se practican 
hoy  más  de  100  depor tes  federados , 
innumerables deportes y juego autóctonos, que 
las actividades y experiencias recreativas tienen 
como límite sólo los límites de la imaginación 
humana y que las actividades físicas realizadas 
libre y espontáneamente dependen del medio 
cultural, ambiental y condiciones socio 
económicas de la población, tenemos que la 
variedad de instalaciones posibles para albergar 
y favorecer actividades y experiencias deportivas 
y recreativas no tiene límite.

8.2.  Donde...su ubicación...
Las instalaciones deportivas y recreativas para 
poder cumplir con su rol de ser un factor 
importante en el desarrollo y la vida humana 
deben estar al alcance de todos, esto quiere decir 
que deben formar parte del equipamiento básico 
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de comunidades, escuelas, lugares de trabajo y 
en general de la vida urbana y rural.
Por ello las instalaciones y espacios para 
experiencias y actividades recreativas y 
deportivas deben estar 
Ÿ donde la gente vive, 
Ÿ donde la gente estudia, 
Ÿ donde la gente trabaja, y 
Ÿ por donde la gente circula normalmente. 
La tendencia a realizar grandes conjuntos de 
varias instalaciones en un lugar o lugares de la 
ciudad que tiene sus ventajas y razones de tipo 
económico, urbanístico y ambiental, tiene el 
grave problema en países en que el 50 a 80% de 
la población vive en el nivel de pobreza y como 
consecuencia no tiene medios de transporte 
propio y no dispone de recursos para pagarlo 
para buscar un lugar y un momento de sano 
esparcimiento, no puede darse el lujo de ir hasta 
las instalaciones y espacios apropiados, de no 
estar inmediatos a la funciones básicas de su 
vida.

8.3.  Como...Características...
Es igualmente importante que los espacios e 
instalaciones por sí mismas sean un motivo de 
atracción para los potenciales usuarios de 
acuerdo con su cultura, sus edades y el sector 
poblacional al que correspondan.
Las instalaciones aparte de tener las dimensiones 
adecuadas, no necesariamente reglamentarias 
como en el caso de los deportes, deben ser 
Ÿ atractivas, 
Ÿ agradables, 
Ÿ seguras, 
Ÿ disponer de los servicios mínimos  y 
Ÿ permitir la utilización múltiple por individuos y 

grupos familiares o sociales.

9. Humanizando las instalaciones.
En s íntes is  para  poder  humanizar  las 
instalaciones deportivas y recreativas debemos 
considerar cuidadosamente los siguientes 
aspectos.

9.1. El ser humano como ente bio psico social

9.2. Como las Actividades y experiencias 
recreativas y deportivas contribuyen al desarrollo 
integral y bienestar de
Ÿ toda la población
Ÿ todas las edades
Ÿ todos los sectores poblacionales
Ÿ en su propia cultura y ambiente

9.3. Las instalaciones deben ser respuestas a las 
necesidades e intereses de experiencias y 
actividades de todos.

9.4. Deben basarse en un riguroso
Ÿ Análisis de la realidad,  considerando
Ÿ Variables humanas
Ÿ Variables ambientales
Ÿ Variables específicas
Ÿ Definición de necesidades e intereses

9.5. Deben basarse en un proyecto que incluya
Ÿ Concientización de todos
Ÿ Promoción a todos los niveles y medios
Ÿ Educación de la población y los especialistas
Ÿ Programación de todos y para todos
Ÿ Planificación considerando el ser humano, la 

cultura, el ambiente
Ÿ Diseños para uso de todos
Ÿ Construcciones adecuadas respetando el 

medio cultural
Ÿ Administración con y para los usuarios
Ÿ Participación y responsabilidad de todos
Ÿ Evaluación y seguimiento 

9.6. Medir sus valores en beneficios para el ser 
humano.
Solo entonces estaremos dando a nuestra gente 
las instalaciones recreativas y deportivas que 
necesitan y merecen para su pleno desarrollo y 
bienestar, les invito a que todos participemos en 
ese importante esfuerzo por la más noble de las 
causas, “el ser humano”.
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INTRODUCCIÓN
Una de las principales causas de muerte sino la 
primera a nivel mundial es la inactividad física. 
Unesco en el 2015 plantea que Actividad Física es 
cualquier movimiento que exija gasto de energía 
y que además de la Educación Física y el Deporte, 
la AF incluye el juego activo y actividades 
habituales y cotidianas como andar o ir en 
bicicleta, así como las tareas domésticas y la 
jardinería, es decir varias de la manifestaciones 
de la Recreación. 
Al ser la Educación Física el punto de entrada 
hacia la práctica de una actividad física durante 
toda la vida y al tomarse en cuenta que las 
actividades recreativas deben promover 
diversión, descanso y desarrollo humano, 
creemos que las actividades recreativas 
dinámicas deben ser el reto de los profesionales 

del área, para inducir a nuestra sociedad, a 
encontrar en las actividades recreativas del 
tiempo libre el alcanzar una cultura de ocio que 
nos permita calidad de vida a pesar de los niveles 
estresantes de la sociedad actual.  
La utilización del Tiempo Libre en la actualidad, 
es uno de los factores que con su desarrollo 
incontenible del mundo de la ciencia y la 
tecnología, desde finales del siglo pasado; ha 
cambiado a los seres humanos de la sociedad 
postmodernista. La presencia de innumerables 
opciones tecnológicas para ocupar el Tiempo 
Libre en especial de los jóvenes, en la actualidad 
ha influenciado en la presencia precoz de 
indicadores de desequilibrio de diversas áreas de 
la sociedad que están presentes en la calidad de 
vida y bienestar de la misma
El uso del tiempo libre forma parte esencial de la 

LA RECREACIÓN EN LA ACTIVIDAD FÍSICA
PARA LA SALUD

Dr. Enrique Chávez
Unidad de Gestión de Postgrados, Departamento de Ciencias Humanas y sociales

Universidad de las Fuerzas Armadas – ESPE
Msc. Aracely Obando, Msc. Lorena Sandoval, Msc. Mónica Cabezas, Msc. Alexandra Gallardo,

Msc. María Alomoto, Msc. Patricio Sotomayor
Email: echavez42@yahoo.com

13



vida de todas las fajas etarias y en especial de la 
niñez y adolescencia por su trascendencia en la 
adultez y en el adulto mayor, en relación a la etapa 
de desarrollo en que se encuentran y al entorno 
en que viven: familia, barrio y escuela; la niñez y la 
adolescencia tienen su principal importancia 
porque lo que se haga o se deje de hacer 
repercutirá en la vida futura del ser humano
La carencia de vivencias recreativas dinámicas en 
el tiempo libre para fortalecer el bienestar y la 
calidad de vida; ha llevado al ser humano en 
especial en este milenio, a quebrantamientos de 
su salud tanto en el enfoque biológico como en el 
psicológico y social; por su dificultad de ocupar el 
tiempo libre de forma adecuada. Solamente 
transformando las necesidades del ser humano, 
en actividades dinámicas y hábitos motores, 
lograremos que el sedentarismo disminuya y los 
indicadores de enfermedad se controlen o 
erradique de nuestras vidas y no sea el cúmulo de 
enfermedades crónicas, degenerativas y poco 
saludables. 

Las manifestaciones recreativas en el tiempo 
libre para una cultura de ocio saludable está 
siendo amenazado por las condiciones de la vida 
moderna. Esto exige una vigilancia, una 
conquista de todos los días. Los medios de 
comunicación  tienen un gran poder de 

convocatoria, están haciendo que el tiempo libre 
se viva sin profundidad, sin interés técnico, 
científico, artístico, ético, etc. Las redes sociales, 
la televisión con su variada programación 
desgastada y dañina para los televidentes 
(especialmente niños y jóvenes), merece ser 
revisada por las autoridades competentes. La 
información no adecuada devora  el tiempo que 
podría estar dedicado en parte a lecturas 
provechosas y necesarias para la autoformación 
y el desarrollo personal. Esto conduce a una 
lucha permanente contra la inadecuada 
utilización del tiempo libre, que es un aspecto de 
orden social que determina las actividades en el 
ser humano, éstas actúan en su conducta 
personal y social, las actividades físicas en este 
periodo muestran libertad antes de una 
necesidad como característica. Ahora debemos 
redefinir si son libertad o necesidad.
Muchas propuestas y teorías hemos venido 
majando en los últimos tiempos sobre el tiempo 
libre, desde la que permite la recuperación para el 
trabajo, así como la formación personal, hasta 
Dumazedier (1950) y Waichman (2004) en que 
argumenta que el tiempo libre además de 
liberador, es resultado de una libre elección y 
también porque libera de obligaciones; en 
Ecuador en el Plan del Buen Vivir 2009-2013 se 
hablaba ya de Ocio Liberador que no se lo 
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entendió y peor aún que nadie se preocupó 
trabajar por él y desapareció en el siguiente ciclo. 
Nos alineamos con Dumazedier, J (1964); que en 
su Teoría Funcionalista o “3D”: descanso, 
diversión y desarrollo humano, afirma que el 
tiempo libre es un conjunto de ocupaciones en 
las que el individuo puede entregarse con su 
pleno consentimiento para descansar o 
desarrollar su información o formación 
desinteresada, su voluntaria participación social 
o libre capacidad creadora, cuando se ha liberado 
de sus obligaciones profesionales, familiares y 
sociales. 

El descanso nos libra de la fatiga, en este sentido 
el tiempo libre protege del desgaste y trastornos 
provocados por el cumplimiento de las 
obligaciones diarias, en especial por el trabajo. La 
función de la diversión es liberar del aburrimiento 
y monotonía de las tareas cotidianas; y, en el 
desa r ro l l o  humano  en  espec i a l  de  l a 
personalidad, en este sentido el tiempo libre 
favorece la participación y relación social así 
como la realización de nuevas actividades. 
Creemos que incrementar una 4D de dinámico es 
una buena opción Chávez-Sandoval (2012), a fin 
de concientizar a la sociedad que si no nos 
movemos; el sedentarismo y ahora en los 
últimos años estadísticas de inmovilismo 
estamos condenados a sufrir enfermedades que 
en años anteriores no lo padecíamos.

El sedentarismo producto del uso inadecuado del 
tiempo libre influye en la carga mundial de morbi 
- mortalidad directamente por su impacto en 
otros factores de riesgo importantes, en 
particular: la hipertensión, patologías cardiacas y 
la obesidad. El consumo de tabaco y la 
alimentación poco saludable, unidos a la vida 
sedentaria, es decir Estilos de Vida No 
Saludables, son importantes factores de riesgo 
de enfermedades crónicas.
Tanto en publicaciones del área de recreación, del 
deporte, de la actividad física, de la educación 
física, de la cultura física, etc.; observamos que el 
manejo conceptual es una falencia a solucionar 

ya que hablamos de Ciencias del Deporte y su 
relación con la Recreación, sin tener claro que 
son sistemas totalmente diferentes de abordaje 
científico.

CONCEPTUALIZACIÓN
La Organización de las Naciones Unidas para la 
Educación, la Ciencia y la Cultura – UNESCO en 
su documento: “Educación Física de Calidad” - 
EFC, en febrero del 2015, propone una Guía para 
los responsables políticos. Esta Guía fue 
e laborada con un trabajo conjunto de 
colaboración entre la Comisión Europea, el 
Consejo Internacional para la Ciencia del Deporte 
y la Educación Física (ICSSPE), el Comité 
O l í m p i c o  I n t e r n a c i o n a l  ( C O I ) ,  e l
PNUD, UNICEF, UNOSDP y la OMS, y se propone 
un documento que quiere ser una base de 
información para impartir una educación física de 
calidad a todas las edades, desde la educación 
infantil hasta la secundaria. En este sentido, la 
Guía representa un documento clave de apoyo a 
l o s  r e s p o n s a b l e s  p o l í t i c o s  ( j e f e s  d e 
departamento o altos funcionarios de los 
ministerios) para rediseñar la política de 
educación física y acelerar el desarrollo de varias 
dimensiones del capital humano de una manera 
única e integral. 
La Recreación, el Deporte y la Educación Física 
como veremos más adelante son esenciales para 
la juventud, una vida sana, sociedades 
resistentes y la lucha contra los problemas bio-
psico-sociales de la sociedad actual. Pero esto no 
sucede de forma espontánea —la acción de los 
gobiernos y el apoyo de la comunidad 
internacional son necesarios dice la UNESCO. El 
derecho fundamental de acceder a la educación 
física está consagrado en la Carta Internacional 
de la Educación Física y el Deporte de la UNESCO 
(1978)— hoy, tenemos que hacer mucho más 
para garantizar este derecho se realiza 
plenamente por  todos. Este es el objetivo de la 
Guía para Educación Física de Calidad, 
desarrollada con nuestros socios de la ONU 
basándose en una larga cooperación, incluso 
durante la quinta Conferencia Internacional de 
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Ministros y Altos Funcionarios Encargados de la 
Educación Física y el Deporte (MINEPS V) en 
Alemania, 2013.
En su propuesta de Terminología clave, plantea 
los conceptos mediante los cuales se debe 
trabajar en nuestra área; en lo que a nuestra área 
se refiere conceptualiza que la Actividad Física 
(AF) es:
“es un término amplio que comprende cualquier 
movimiento corporal que exija gasto de energía. 
Además de la educación física y el deporte, la AF 
incluye el juego activo y actividades habituales y 
cotidianas como andar o ir en bicicleta, así como 
las tareas domésticas y la jardinería”. 
(Fuente: adaptación de Association for Physical 
Education (afPE) Health Position Paper, 2008)

En las últimas líneas se habla de que la Actividad 
Física incluye el juego activo y actividades 
habituales y cotidianas como andar o ir en 
bicicleta, así como las tareas domésticas y la 
jardinería, que son manifestaciones de la 
Recreación, por lo que se torna un componente 
de los más importantes a desarrollar en el ser 
humano cuando hablamos de Educación Física 
ya que se conceptúa que la Educación Física de 
Calidad (EFC) es:
“es la experiencia de aprendizaje planificada, 
progresiva e inclusiva que forma parte del 
currículo en educación infantil, primaria y 
secundaria. En este sentido, la EFC actúa como 
punto de  partida de un compromiso con la 
actividad física y deporte a lo largo de la vida. La 
experiencia de aprendizaje que se ofrece a los 
niños y jóvenes a  través de las clases de 
educación física debe ser apropiada para 
a y u d a r l e s  a  a d q u i r i r  l a s  h a b i l i d a d e s 
psicomotrices, la comprensión cognitiva y las 
aptitudes sociales y emocionales que necesitan 
para llevar una vida físicamente activa”. 
(Fuente: adaptación de Association for Physical 
Education (afPE) Health Position Paper, 2008)

De lo expuesto se extracta que en la Actividad 
Física se incluye Educación Física, Deporte y 
Recreación; y, que la EFC actúa como un punto de 

partida de un compromiso con la actividad física 
y deporte a lo largo de la vida. La Educación Física 
expone a los  jóvenes a una serie de experiencias 
que les permitan desarrollar habilidades y 
conocimientos necesarios para aprovechar todas 
las oportunidades que existen hoy para dar 
nuevas formas de ciudadanía global; Bokova I., 
(2015). 

A pesar de que este poder es reconocido en 
muchos países que en la Educación Física, hay 
una disminución global en sus resultados y más 
aún  recreación no ha sido inducida, podemos 
afirmar incluso que cada vez jugamos menos, 
que disfrutamos menos que no tenemos un 
desarrollo emocional hacia la vida.  Vivimos una 
realidad en que los modelos educativos están 
orientados al proceso pedagógico y al accionar 
de los profesionales más no al resultado de 
aprendizaje en Actividad Física para la Salud 
como hábito para la vida. Se ha propuesto 
Objetivos de Educación Física que no responden 
a la necesidad de la sociedad y que incluso no 
están relacionados con la propuesta de 
Educación Física de Calidad publicado por 
UNESCO 2015. Esto contribuye a alimentar una 
crisis mundial de la salud – según estimaciones 
conservadoras, la inactividad física representa el 
6 por ciento de la mortalidad mundial. 

Si la Educación Física no consigue que la 
Actividad Física sea un hábito en el adulto 
después de su fase colegial, no debería existir y si 
la Educación Física no utiliza las diferentes 
manifestaciones de la Recreación para un uso 
adecuado del Tiempo Libre para alcanzar una 
Cultura de Ocio saludable, tampoco debería 
existir.
Si la Educación Física no cumple con los 
objetivos de inducir Actividad Física y Deporte 
para toda la vida, debemos transformarla o 
buscar otras opciones, por ello la Recreación-
Acción para un estilo de vida saludable es la 
solución dentro y fuera de ámbito escolar. Hay 
países que usando áreas para la recreación han 
logrado disminución del sedentarismo.
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Varias investigaciones demuestran que en el 
adulto las actividades recreativas están por 
encima de las actividades deportivas o del 
deporte competitivo, por ello el gran reto de 
practicar y de inducir a todo nivel el área que nos 
compete.

PROPUESTAS Y CONTRADICCIONES
En el presente milenio las Ciencias aplicadas a la 
Actividad Física y el Deporte han concluido que el 
Ser Humano se mueve por Salud con la Actividad 
Física y por el Alto Rendimiento con el Deporte 
Competitivo. 
Realizar por lo menos 30 minutos de actividad 
física, todos los días, continuo o acumulado y de 
intensidad moderada. Disminuir el tiempo de 
estar sentado y realizarlo espontáneamente en 
cualquier momento del día, propone Matsudo, 
(2013), estas actividad continuas o acumuladas 
i n d u d a b l e m e n t e  d e b e r á n  p r i o r i z a r s e 
manifestaciones de actividades recreativas en 
donde como propone las 4D es decir Descanso, 
Diversión, Desarrollo y Dinámico serán una 
solución para fortalecer la Salud en el presente 
siglo.

El Ser Humano siempre se movió por necesidad, 
NO SE MOVIÓ POR DEPORTE como ciertos 
profesionales y autoridades lo piensan así. 
Indudablemente que las Actividades Deportivas, 
No el Deporte Competitivo que es un Sistema 
completamente diferente, es una opción. La 
Actividad Física para la Salud en donde la 
Recreación es una de las mejores opciones es la 
solución de nuestra problemática.
La gente Feliz vive más, gana más y se enferma 
menos según un estudio sociológico de la 
London University del 2010, uno aprende a ser 
Feliz, pero ni la Universidad, ni el colegio te 
enseñan cómo ser Feliz, Jurgen Klaric, (2014). En 
la recreación en cambio sino hay disfrute no 
estamos practicando el fortalecimiento de una 
cultura de ocio saludable, razón fundamental 
para que emprendamos en poner en práctica 
todas las manifestaciones de la recreación a fin 
de ser seres humanos desarrol lados y 

saludables.
En una publicación de abril del 2015, se reporta 
en la Encuesta de las Condiciones de Vida- ECV, 
realizado por el Instituto de Nacional de 
Estadísticas y Censos (INEC) que: en ocho años 
(2006-2014) la actividad física en Ecuador se 
incrementó en un 8,6%. En estos mismos años 
los espacios para la recreación del ecuatoriano se 
fueron fortaleciendo, actividades como bailo-
terapias que debería llamarse baile-acción, 
actividades recreativas dirigidas para el adulto 
mayor, para grupos vulnerables, y muchos 
programas más, fueron obligatorias a que se 
ejecuten por los gobiernos locales, por constar 
en el Plan Nacional del Buen Vivir. 

Se invirtieron en parque temáticos, ecológicos y 
recreativos para el servicio de la sociedad y 
vemos con agrado que incluso sin ningún 

17



profesional del área incidiendo directamente, el 
pueblo comenzó nuevamente a encontrar en el 
medio ambiente opciones de diversión y 
descanso que han aportado al desarrollo humano 
y que con actividades dinámicas vencieron la 
inactividad física que el mundo globalizado nos 
vendió a nombre de la comodidad. 
Según el documento de Educación Física de 
Calidad del 2015, el diseño curricular según este 
concepto dice que la  “educación física debe ser 
apropiada para ayudarles a adquirir las 
habilidades psicomotrices”, quiere decir que uno 
de los objetivos e indicadores de la asignatura 
deberán estar relacionados con lo motriz. Se 
propone objetivos e indicadores por edades 
desde los 5 a los 18 años, a fin de que se cumplan 
en cada uno de los años lectivos. Se fundamenta 
que:
Ÿ De los 5 a los 8 años se debe enfatizar el 

trabajo en el Desarrollo de las Habilidades 
Motrices Básicas y de las Capacidades Físicas 
Coordinativas.

Ÿ De los 8 a los 12 años en el fortalecimiento de 
las Habi l idades Motrices Básicas ya 
consideradas como destrezas físicas y 
deportivas. 

Ÿ Destrezas físicas orientadas a la vida diaria y 
no solo a las destrezas deportivas como se lo 
ha venido manejando. 

Ÿ Y de los 12 a los 18 años a las Capacidades 
Físicas Condicionales para que a los 18 años 
procedamos a evaluar la actividad física como 
hábito relacionado con el volumen, intensidad 
y frecuencia de la misma.

Desafortunadamente, en el Diseño Curricular de 
Educación Física a nivel escolar y colegial 
presentado no se evaluará el desarrollo 
psicomotriz, la pregunta es entonces quien lo 
hará cuando es una de la falencias enormes del 
ser humano que hace actividad física para la 
Salud y del deportista que se perfila para el alto 
rendimiento, podríamos decir que al menos en 
nuestros países está garantizado que el deporte 
de alta competencia agonizará más rápido de lo 
esperado y que el ser humano cada vez 

desmejorará en la intención de mejora el nivel de 
actividad física.
Llegar con la Recreación como política de Estado 
y no de Gobierno es una lucha que debemos 
i n c u r s i o n a r.  P r o p o n e r  f o r m a c i ó n  d e 
profesionales en el área de la Actividad Física y el 
Deporte en donde la Recreación sea uno de los 
pilares fundamentales de su formación para la 
intervención hacia una sociedad saludable es 
otra de las opciones.

El nuevo paradigma de la Actividad Física para la 
Salud del Pueblo y el Deporte para el Alto 
Rendimiento se evidencian profundamente en 
nuestro país en el Plan para el Buen Vivir 2013-
2017 y eso es lo que la Carrera de la Universidad 
de la Fuerzas Armadas-ESPE viene trabajando 
desde el año 2000 en que se Diseñó la Carrera de 
Licenciatura en Ciencias de la Actividad Física, 
Deporte y Recreación y ahora en la Carrera de 
Licenciatura en Pedagogía de la Actividad Física y 
Deporte.

Sociedad con trabajo liberador y tiempo 
creativo
Con ello se busca reducir la presión en el trabajo, 
sin descartar que se trata también de un espacio 
para el desarrollo de facultades humanas, en 
beneficio de otras dimensiones de la existencia 
social: el ocio creador, el arte, el erotismo, el 
deporte, la participación democrática, la 
celebración festiva, el cuidado de las personas y 
de la naturaleza y la participación en actividades 
comunitarias. 
El ocio y el deporte como desarrollo de facultades 
humanas.
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Tecnología, innovación y conocimiento
Esto posibilitará la reducción progresiva de la 
jornada laboral (treinta y cinco horas semanales 
es un reto modesto en el largo plazo) y un mayor 
disfrute del tiempo libre.
Se evidencia de la importancia de las actividades 
recreativas para el uso adecuado del tiempo libre 
a fin de llegar a una cultura de ocio.

Objetivo 3.  Mejorar la calidad de vida de la 
población. 

Políticas:
3.7. Fomentar el tiempo dedicado al ocio activo y 
el uso del tiempo libre en actividades físicas, 
deportivas y otras que contribuyan a mejorar las 
condiciones físicas, intelectuales y sociales de la 
población.
a) Masificar las actividades físicas y 

recreativas en la población, considerando 
sus condiciones físicas, de los ciclos de vida, 
culturales, étnicos y de género, así como sus 
necesidades y habilidades, para que ejerciten 
el cuerpo y la mente en el uso del tiempo libre. 

b) Impulsar de forma incluyente la práctica de 
deportes y actividad física en el uso del 
tiempo libre. 

c) Promover mecanismos de activación física y 

gimnasia laboral en los espacios laborales, 
que permitan mejorar las condiciones 
físicas, intelectuales y sociales de las y los 
trabajadores. 

d) Propiciar el uso del tiempo libre de niños y 
niñas, adolescentes y jóvenes en actividades 
recreativas, lúdicas, de liderazgo, deportivas y 
asociativas, como mecanismo de inserción y 
formación de ciudadanos activos. 

f) Diseñar e implementar mecanismos de 
promoción de la práctica de algún tipo de 
deporte o actividad lúdica en la población, de 
acuerdo a su condición física, edad, 
identificación étnica, género y preferencias en 
los establecimientos educativos, instituciones 
públicas y privadas, sitios de trabajo y 
organizaciones de la sociedad civil. 

Objetivo 4: Fortalecer las capacidades y 
potencialidades de la ciudadanía.

Políticas:
4.3 Promover espacios no formales y de 
educación permanente para el intercambio de 
conocimiento y saberes para la sociedad 
aprendiente 
c. Promover la oferta de educación continua de 
calidad en diversas áreas para la realización 
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personal, recreación, más allá de los ámbitos 
laborales y productivos

Este modelo del Plan del Buen Vivir en nuestra 
área en donde a Recreación, el Tiempo Libre, el 
Ocio relacionado con la Actividad Física, la Salud, 
la Calidad de Vida y el Bienestar Social son 
valiosas oportunidades que los profesionales del 
área debemos aprovechar en nuestros países o 
buscar la manera para que mediante el 
intercambio de experiencias exitosas podamos 
abrir caminos asertivos para alcanzar lo que 
hemos propuesto en nuestra ponencia, “LA 
RECREACIÓN EN LA ACTIVIDAD FÍSICA PARA 
LA SALUD”

CONCLUSIONES
Sin quitar importancia a todo el análisis teórico 
que debemos hacer en el área, creemos que la 
sociedad moderna nos presenta un escenario en 
donde el ser humano se está autodestruyendo 
consciente o inconscientemente. Por ello 
debemos priorizar cual es el principal problema, 
la Organización Mundial de la Salud –OMS ha 
calificado de pandemia los crecientes niveles de 
sedentarismo, así como el sustancial riesgo de 
enfermedades que viene en asociación. 
Desafortunadamente así como el tsunami de la 
obesidad en más de 30 años no está siendo 
controlado, observamos que del sedentarismo 
estamos yendo al inactividad física que es más 
peligrosa y en algunos casos al inmovilismo todo 
a nombre de la comodidad, en un estudio 
publicado en Lancet 2012 por I-Min Le et al, la 
inactividad física es el segundo factor de riesgo 
de muerte. Volver nuevamente a ser activos es la 

solución para controlar los cinco primeros 
factores de riesgo de muerte, actividades 
recreativas con disfrute, desarrollo humano, 
descanso y dinámico es la mejor opción para que 
la Recreación en la Actividad Física para la Salud 
haga presencia y en el hacer aportemos a la 
Calidad de Vida de la población mundial. 
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According to a 2012 Gallup Poll, nearly 1/2 of 
Americans drink diet soda on a given day. It is an 
unfortunate reality that our society continues to 
equate healthy with “low calorie”. It is thus why 
diet-sugar products, including sodas, yogurt, 
cookies, etc, have become so popular. The 
rationale is that a diet-sugar product, such as 
those sweetened with Aspartame, Acesulfame 
potassium (Ace-K), Sucralose, Neotame, or 
Advantame, does not contain calories which 
creates the false impression that it therefore 
causes no harm. In the following article, I explain 
the relationship of diet soda to potential dis-ease. 
While I use diet soda as a specific example of a 
diet-sugar product, almost every diet-sugar 
based product will have similar effects on the 
body.
 After laying out some facts, I will then 

explore the specific relationship between diet-
sugar and diabetes. I have personally worked 
extensively in a myriad of clinical settings where 
recommending diet-sugar to diabetic patients 
continues to be the norm. In writing this, I hope 
readers begin to understand that the health 
benefits of diet-sugar products still touted by 
many reputable medical sources is an old 
paradigm that needs to be readdressed. 

Let's look at some facts about why diet-soda isn't 
actually healthy:
1. Diet soda can cause weight gain. This 
may come as a surprise to you. How can 
something with 0 calories cause me to gain 
weight? In simple terms, when the body ingests a 
substance with no calories the food satiety 
pathway is only partially activated. In other 
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words, the body reacts as if something is missing 
and revs up your appetite in order to get complete 
satisfaction. This heighted desire can increase 
the amount of calories you consume at your next 
meal beyond what you would have consumed by 
having drunk a regular soda. 

2. Diet soda can increase your cravings for 
sweet foods. Aspartame (the artificial sweetener 
found in most diet sodas) is 200 times sweeter 
than regular sugar . Repeated exposure to this 
high intensity sweetness can alter your taste 
buds in as quickly as 8 consecutive days to prefer 
sweeter foods over other tastes like sour, salty, 
bitter, etc . Having taste buds that prefer sweeter 
foods means you are more likely to repeatedly 
seek out high calorie, low nutrient foods such as 
candy bars, cookies, and high carbohydrate 
meals. 

3. Diet soda can negatively affect your gut 
bacteria. Good gut bacteria are essential for 
overall body health and are important in helping 
the body fight allergies, inflammation, and 
infections. Diet soda depletes these good 

b a c t e r i a  s p e c i f i c a l l y  b y  c r e a t i n g  a n 
overpopulation of the not-so-good bacteria 
Enterobacteriaceae and Clostridium leptum.   

4. We are all very familiar with the little 
yellow Splenda packets that inhabit the tables of 
our favorite restaurants. Before you reach for it to 
sweeten your morning coffee – consider that this 
calorie-free goodness may actually be raising 
your insulin levels. In a study out of Washington 
University in St. Louis, researchers compared 
overweight  peop le  wi th  normal  sugar 
metabolism to see how their insulin response 
was affected when given sucralose (Splenda). 
Following the sucralose, study participants drank 
a glucose (normal sugar) solution. Researchers 
were surprised to find that insulin levels raised a 
lot higher in the participants who had consumed 
the sucralose than those who had not.

 In 2012, 86 million people over the age of 
20 living in the United States were either pre-
diabetic or diabetic. In 2010, this number was 79 
million. 9 With all of the advanced medicine, 
numerous programs aimed at diabetes 
prevention, and the growing awareness of the 
medical problems associated with the disease, 
we have to ask ourselves why. Why is the number 
of diabetics raising? It could be lack of patient 
compliance or it could possibly be related to 
better diagnostic tools that are detecting pre-
diabetics earlier than before. Or maybe we have to 
reconsider how we are teaching people how to 
manage their diabetes. As discussed previously, 
prescribing diet-sugar products as an alternative 
to table sugar is still considered the norm. 
The American Diabetic Association, a trusted and 
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reputable source of information, gives the 
following advice regarding healthy beverage 
options:
“Most diet drinks (like diet soda or diet tea) have 
zero grams of carbohydrate per serving, so they 
will not raise blood glucose on their own. These 
diet drinks are sweetened with low-calorie 
sweeteners instead of added sugars.”

Ironical ly,  the same American Diabetic 
Association that promotes diet-sugar as a healthy 
choice for diabetics lists in its journal section a 
2009 scientific article from Diabetes Care that 
concludes that there is at least a 67% greater 
associated risk for developing diabetes for those 
who consumed a diet soda daily when compared 
to those that did not drink diet soda. , This was a 
multi-ethnic study which has the potential to 
mean that the risk of diabetes from diet-soda 
consumption is not more common in one ethnic 
population than another.

   Additionally, a 2014 study in Nature discusses 
its findings regarding significant positive 
correlations between diet-sugar consumption 

and increased risk for symptoms of metabolic 
syndrome,  inc lud ing  h igher  l eve ls  o f 
g lycosy la ted hemoglobin  (HbA1C).  As 
mentioned earlier in the article, it concludes that 
individuals will be affected differently by diet soda 
based on how their gut microbiome responds. 12

    In my person opinion, there is enough 
evidence to assume that diet soda or any diet 
product is harmful to one's health and can likely 
cause and exacerbate diabetes. While it does not 
raise blood sugar as quickly as table sugar will 
directly upon consumption, diabetics are 
desperate for anything sweet and thus use these 
diet-sugar substitutes excessively. 

So what is the solution? 
1. If you yourself are a diet-soda/sugar 

consumer, educate yourself on the names of 
different artificial sweeteners and what products 
they are usually found in. Typically anything 
labeled diet, sugar-free, or light contains artificial 
sugar. It is labeled as such to trick the consumer 
into thinking it is healthy. 
2. The power of tea! Hot or iced tea made at home 
(with no sugar added) is a great way to get 
delicious flavors that are much more interesting 
than water. Brew a large batch and drink it for the 
week. 
3. Some people drink soda simply because they 
like the bubbles. You can duplicate the sensation 
by purchasing fizzy water (aqua con gas). Often 
these fizzy waters are flavored with fruit essence 
so they become flavorful without any added 
chemicals. (Just read the labels to make sure, 
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sometimes they mix fizzy water with juice)
4. If you are a practitioner for those with diabetes, 
work with them to integrate naturally sweet whole 
foods into their diet. Some examples include 
sweet potatoes, dark chocolate (70% or above), 
and full fat coconut milk.  
 
In Summary, 
If you are “going diet” to get lean or help control 
your diabetes then reconsider. In one regard, 
artificial sugars are likely to cause sugar cravings 
which can lead to unhealthy snacking. 
Additionally, these sugar substitutes can damage 
healthy gut bacteria which can lead to weight 
gain, raise HbA1C readings, and increase risk for 
other markers of metabolic syndrome. If none of 
that convinces you to lay off the diet soda, then 
think about artificial sweeteners as chemicals. 
They are not found in nature and therefore your 
body does not know how to effectively process 
them. That certainly is not going to help anyone 
achieve optimal health.

Resumen en Español: Lic. Katherine Marin 
Bernaola
ALIMENTACIÓN PARA LA VIDA
Según una encuesta Gallup 2012, casi la mitad de 
los estadounidenses consumen refrescos 
dietéticos. Es una desafortunada realidad que 
nuestra sociedad sigue comparando lo saludable 
con "baja en calorías". Es por eso que los 
productos de azúcar de dieta, incluyendo 
refrescos, yogur, galletas, etc., se han vuelto tan 
populares. La razón es que un producto de azúcar 
en la dieta, como los edulcorados con 
Aspartame, Acesulfame de potasio (Ace-K), 
Sucralosa, Neotame o Advantame, no contiene 
calorías que crea la falsa impresión de que por lo 
tanto, no causa ningún daño. En el siguiente 
artículo, explico la relación entre la soda dietética 
y la posible enfermedad. 
Al escribir esto, espero que los lectores 
comiencen a entender que los beneficios para la 
salud de los productos de azúcar de la dieta aún 
promocionados por muchas fuentes médicas de 
buena reputación es un viejo paradigma que 
necesita ser cambiado.
Veamos algunos hechos acerca de por qué los 
refrescos de dieta no son realmente saludables:
1. La soda light o soda de dieta puede causar 

aumento de peso.  Esto puede ser una 
sorpresa para usted. ¿Cómo puede algo con 0 
calorías hacerme ganar peso? En términos 
simples, cuando el cuerpo ingiere una 
sustancia sin calorías, la saciedad de los 
alimentos está sólo parcialmente activada. En 
otras palabras, el cuerpo reacciona como si 
algo falta y reactiva su apetito con el fin de 
obtener completa satisfacción. Este deseo 
impulsado puede aumentar la cantidad de 
calorías que consume en su próxima comida 
más allá de lo que habría consumido por 
haber bebido un refresco regular.
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2.  La soda light o soda de dieta puede aumentar 
sus antojos  para los alimentos dulces.  El 
aspartame (el edulcorante artificial que se 
encuentra en la mayoría de los refrescos 
dietéticos) es 200 veces más dulce que el 
azúcar regular. La exposición repetida a este 
dulzor de alta intensidad puede alterar sus 
papilas gustativas en tan sólo 8 días 
consecutivos para preferir alimentos más 
dulces sobre otros sabores como amargo, 
salado, amargo, etc. Tener papilas gustativas 
que prefieren alimentos más dulces significa 
que es  más probable  que busquen 
repetidamente alimentos altos en calorías, 
bajos en nutrientes tales como barras de 
caramelo, galletas y comidas altas en 
carbohidratos.

3. La soda light o soda de dieta  puede afectar 
negativamente sus bacterias intestinales.  
Las bacterias intestinales buenas son 
esenciales para la salud general del cuerpo y 
son importantes para ayudar al cuerpo a 
luchar contra las alergias, la inflamación y las 
infecciones. 

4. Todos estamos muy familiarizados con los 
pequeños paquetes amarillos de Splenda  
que habitan las mesas de nuestros 
restaurantes favoritos. Antes de llegar a ella 
para endulzar su café de la mañana - 
considere que esta bondad sin calorías en 
realidad puede aumentar sus niveles de 
insulina. En un estudio de la Universidad de 
Washington en St. Louis, los investigadores 
compararon personas con sobrepeso con 
metabolismo normal de azúcar para ver cómo 
su respuesta a la insulina se ve afectada 
cuando se administra sucralosa (Splenda). 
Después de la sucralosa, los participantes del 
estudio bebieron una solución de glucosa 
(azúcar normal). Los investigadores se 
sorprendieron al descubrir que los niveles de 
insulina aumentaron mucho más en los 
participantes que habían consumido la 
sucralosa que los que no la habían 
consumido.

En 2012, 86 millones de personas mayores de 20 
años que viven en los Estados Unidos eran pre-
diabéticos o diabéticos. En 2010, este número 
fue de 79 millones. Con toda la medicina 
avanzada, numerosos programas dirigidos a la 
prevención de la diabetes, y la creciente 
conciencia de los problemas médicos asociados 
con la enfermedad, tenemos que preguntarnos 
por qué. ¿Por qué aumenta el número de 
diabéticos? Podría ser la falta de cumplimiento 
del paciente o  tal vez tenemos que reconsiderar 
cómo estamos enseñando a la gente cómo 
manejar su diabetes. 
La Asociación Americana de Diabetes, una fuente 
confiable y de buena reputación de información, 
da los siguientes consejos sobre las opciones de 
bebidas saludables:
"La mayoría de las bebidas dietéticas (como soda 
dietética o té de dieta) tienen cero gramos de 
carbohidratos por porción, por lo que no 
aumentará la glucosa en la sangre por su cuenta. 
Estas bebidas dietéticas se endulzan con 
edulcorantes bajos en calorías en lugar de 
azúcares. "
    Además, un estudio de 2014 en Nature discute 
sus hallazgos con respecto a las correlaciones 
positivas significativas entre el consumo de 
azúcar en la dieta y el aumento del riesgo de 
síntomas del síndrome metabólico, incluyendo 
niveles más altos de hemoglobina glicosilada 
(HbA1C). Como se mencionó anteriormente en el 
artículo, se concluye que los individuos se verán 
afectados de manera diferente por la soda 
dietética basada en cómo responde su 
microbioma intestinal.
En mi opinión, hay bastante evidencia para 
asumir que la soda dietética o cualquier producto 
de dieta son dañinas a su salud y pueden 
probablemente causar y exacerbar la diabetes. 
Mientras que no aumenta el azúcar en la sangre 
tan rápidamente como el azúcar de mesa 
directamente al consumo, los diabéticos están 
desesperados por algo dulce y por lo tanto utilizar 
estos azúcares de dieta-azúcar en exceso.

¿Entonces, cuál es la solución?
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1. Si usted mismo es un consumidor de la 
bebidas dietéticas/ del azúcar, educarse en 
los nombres de diversos edulcorantes 
artificiales. Normalmente cualquier cosa 
etiquetada dieta, azúcar-libre contiene azúcar 
artificial. Está etiquetado como tal para 
engañar al consumidor a pensar que es 
saludable.

2.  El poder del té!  El té caliente o helado hecho 
en casa (sin el azúcar agregado) es una gran 
manera de conseguir los sabores deliciosos 
que son mucho más interesantes que el agua. 
Preparar  y beberlo durante la semana.

3. A lgunas  personas  beben  re f rescos 
simplemente porque les gusta el gas. Puede 
duplicar la sensación mediante la compra de 
agua con gas. A menudo estas aguas con gas 
son aromatizadas con esencia de fruta por lo 
que se convierten en sabrosa sin productos 
químicos añadidos.

4. Si usted es un médico para las personas con 
diabetes, trabaje con ellas para integrar los 
alimentos enteros naturalmente dulces en su 
dieta. Algunos ejemplos incluyen camotes, 
chocolate negro (70% o más) y leche de coco 
entera.

En resumen,
Si usted está "a dieta" para ayudar a controlar su 
diabetes luego debe reconsiderar  que los 
azúcares artificiales son propensos a causar 
antojos de azúcar que puede conducir a 
meriendas poco saludables. Además, estos 
sustitutos del azúcar pueden dañar las bacterias 
intestinales sanas que pueden conducir al 
aumento de peso, elevar las lecturas de HbA1C, y 
aumentar el riesgo de otros marcadores del 
síndrome metabólico. Si nada de eso lo convence 
en deshacerse de los refrescos dietéticos, a 
continuación, pensar en que los edulcorantes 
artificiales como productos químicos no se 
encuentran en la naturaleza y por lo tanto su 
cuerpo no sabe cómo procesarlos eficazmente. 
Eso ciertamente que no va a ayudar a nadie a 
lograr una salud óptima.
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Background and History
Suburban Hospital's Senior Shape Program is an 
exercise program that provides active seniors a 
safe, low-to-high impact exercise regimen that 
focuses on strength and weight training, balance, 
flexibility, stretching and aerobic activity for 
optimal cardiovascular benefits and stamina.  
Multiple senior shape exercise classes are held 
either once or twice a week at nine different 
senior centers in Montgomery and Prince 
George's Counties.   The goal of Senior Shape 
Program is to increase physical activity and 
fitness among the senior population by creating 
access to age-specific exercise programs.
In Fiscal Year 2016 (July 1st, 2015-June 30th, 
2016), the Senior Shape program had 455 
registered participants.  During this same period, 
1,073 total sessions were among the eight 

centers in Montgomery County and the one in 
Prince George's County.
In addition to on-going exercise classes, 
additional health improvement activities and 
services are offered to participants to enhance 
their health and well-being, which include:

Blood Pressure Screenings: 
Blood pressure screenings are held once a month 
at three of the eight centers to help the members 
track their health. These screenings are a 
complementary service and the participants 
receive a blood pressure tracking card to record 
each screening. The centers that participate in the 
screening include, Bethesda Regional Service 
Center, Clara Barton Community Center and 
Potomac Community Center and occur before 
each Senior Shape class.

SUBURBAN HOSPITAL SENIOR SHAPE EXERCISE PROGRAM
PROGRAMA DE EJERCICIO PARA EL ADULTO MAYOR
DEL HOSPITAL SUBURBAN

Monique Sanfuentes
Licenciatura en la Universidad de Washington
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Asociación Americana de Hospitales y Liderazgo del Foro de Salud 
Voluntaria de retorno del Cuerpo de Paz de Estados Unidos, sirviendo en Ecuador.

Universidad Johns Hopkins Carey Business School
E-mail: MSanfuentes@jhmi.edu
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Lunch and Learns:
To show our gratitude for our members' 
continued support and interest in the program, 
and to provide a multi-faceted approach to 
behavior change and health education, we invite 
all Senior Shape members to engage in a health 
presentation with complimentary lunch. Also 
referred to as 'Lunch and Learns', participants 
have the opportunity to learn about a specific 
health topic from a Johns Hopkins health 
professional followed by an opportunity to 
discuss this topic with each other and Suburban 
Hospital staff. All Lunch and Learns occur once a 
year during the summer at a local country club or 
venue. 

Program Evaluation
Fitness assessments are a series of fitness tests 
that are conducted twice a year as a way to track 
the members' fitness status in balance, strength 
and flexibility as they continue through the Senior 
Shape Program. The assessments work as a 
progress report to see what aspects of fitness the 
members are doing well in and what areas need 
improvement. Using national data, the members 
are guided through four different exercises that 
tests their fitness status against the normal range 
for their gender and age group.  The tests include: 
arm curl, chair sit & reach, 2-minute step-in-
place, and the Chair Stand.  Assessment data is 
collected, entered into the database and 
graphically represented for distribution at 
partnership meetings.   

Below are results from the two assessment 
conducted during fiscal year 2016. 
Table 1. Fitness Assessment Results from 
November 2015:

Table 2. Fitness Assessment Results from May 
2016:

The fitness assessment results reveal that 
participants either met or exceeded the national 
average for their age range. Furthermore, when 
comparing the average results between genders 
from November to May, the average number of 
Chair Stands the members are able to perform in 
30 seconds increased while the average number 
of Arm Curls and Chair Sit and Reach slightly 
decreased. Regarding the 2 Minute Step in Place, 
the average number for females improved 
between the assessments while the male's 
average numbers decreased. 

Aside from the bi-annual fitness assessments, a 
brief qualitative survey is also disseminated to 
gather feedback from Senior Shape members on 
their experience with how the program has 
impacted their health.  A sample of the survey 
responses are presented below.  Overall, based 
on the responses from the qualitative survey, 
most of the respondents have noticed favorable 
and positive impacts on their health due on their 
participation in Senior Shape. 

Figure 1. Participants were asked if the programs 
helped increase their range of motion. 83% of 
respondents strongly agreed the Senior Shaped 
program helped their range of motion.  

Test Average 

Females

Average National 

Standard 

Females

Average 

Males

Average 

National 

Standard Males

Chair Stand
(# of stands in 30 seconds)

16.52 4 - 17 15.65 7 - 12

Arm Curl
(# of reps in 30 seconds)

20.78 8 - 19 20.88 10 - 22

2 Minute Step in Place 105.78 44 - 107 108.15 52 - 116

Chair Sit & Reach
(inches +/-)

1.46 -4.5 - 5.0 -1.85 -6.5 - 4.0

Test Average 

Females

Average National 

Standard 

Females

Average 

Males

Average 

National 

Standard Males

Chair Stand
(# of stands in 30 seconds)

16.47 4 - 17 15.57 7- 12

Arm Curl
(# of reps in 30 seconds)

19.91 8 - 19 20.15 10- 22

2 Minute Step in Place 107.47 44 - 107 107.25 52- 116

Chair Sit & Reach
(inches +/-)

1.52 -4.5 - 5.0 -1.88 -6.5- 4.0
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Figure 2. 88% of respondents agreed that their 
participation in the program helped improve their body 
weight. 

Figure 3. Senior Program helped improve the quality of life 
of 61% of respondents.

Conclusion
Senior Shape classes are held on an ongoing 
basis. Multiple exercise classes are held either 
once or twice a week at nine different senior 
centers in Montgomery and Prince George's 
Counties. Bi-annual fitness assessment designed 
to test the Senior Shape member's balance, 
strength; flexibility and endurance are held 
during class time. The results from the fitness 
assessment show that participants are meeting 
or, in many cases, exceeding what is considered 
normal for their age range and therefore meeting 
the national fitness standard, increasing 
participant's cardiovascular endurance,; and 
improving participant's quality of life while 
reducing their risk of coronary heart disease and 
risk factors associated with heart disease and 
obesity.  

To learn more about the Senior Shape Program at 
S u b u r b a n  H o s p i t a l ,  p l e a s e  v i s i t 
http://www.hopkinsmedicine.org/suburban_hos
pital/ 

Resumen en Español: Lic. Katherine Marin 
Bernaola

PROGRAMA DE EJERCICIO PARA EL ADULTO 
MAYOR DEL HOSPITAL SUBURBANO

Antecedentes e Historia
Programa de ejercicio para el adulto mayor 
conocido como “Senior Shape” del hospital 
suburbano es un programa de ejercicios que 
proporciona a las personas mayores activas un 
régimen de ejercicios de impacto bajo hasta alto 
que se enfoca en entrenamiento de fuerza y peso, 
equilibrio, flexibilidad, estiramiento y actividad 
a e r ó b i c a  p a r a  o b t e n e r  b e n e f i c i o s 
cardiovasculares y resistencia . Múltiples clases 
de ejercicio se llevan a cabo una o dos veces por 
semana en nueve diferentes centros para 
personas mayores en los condados de 
Montgomery y Prince George. El objetivo del 
Programa de Forma Superior es aumentar la 
actividad física y el estado físico entre la 
población de edad avanzada mediante la creación 
de acceso a los programas de ejercicio 
específicos de la edad.
En el año 2016 (1 de julio de 2015 a 30 de junio de 
2016), el programa Senior Shape tenía 455 
participantes registrados. Durante este mismo 
período, 1.073 sesiones en total estuvieron entre 
los ocho centros en el condado de Montgomery y 
el único en el condado de Prince George.
Además en las clases de ejercicio en curso, se 
ofrecen a los participantes actividades y servicios 
adicionales de mejora de la salud y bienestar, que 
incluyen:
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Pruebas de Presión Arterial:
Los exámenes de la presión arterial se llevan a 
cabo una vez al mes en tres de los ocho centros 
para ayudar a los miembros a rastrear su salud. 
E s t a s  p r o y e c c i o n e s  s o n  u n  s e r v i c i o 
complementario y los participantes reciben una 
tarjeta de seguimiento de la presión arterial para 
registrar cada proyección. Los centros que 
participan en la proyección incluyendo el  Centro 
de Servicio Regional de Bethesda, Centro 
Comunitar io de Clara Barton y Centro 
Comunitario de Potomac y ocurren antes de cada 
clase de Senior Shape.
Almuerzo y Aprendizaje:
Para mostrar nuestro agradecimiento por el 
apoyo continuo de nuestros miembros y el 
interés en el programa, y   para ofrecer un enfoque 
multifacético para el cambio de comportamiento 
y la educación sanitaria, invitamos a todos los 
miembros de Senior Shape a participar en una 
presentación de salud con almuerzo gratuito. 
También se conoce como "almuerzo y aprendo", 
los participantes tienen la oportunidad de 
aprender sobre un tema de salud específico de un 
profesional de la salud de Johns Hopkins seguido 
de una oportunidad de discutir este tema con los 
demás y el personal del hospital suburbano. 
Todos los Almuerzos y Aprendizajes ocurren una 
vez al año durante el verano en un club o lugar de 
campo local.
Programa de Evaluación
Las evaluaciones de la condición física son una 
serie de pruebas de aptitud que se realizan dos 
veces al año como una manera de seguir el 
estado de los miembros en equilibrio, fuerza y 
flexibilidad mientras que continúan con el 
programa de Senior Shape. Las evaluaciones 

funcionan como un informe de progreso para ver 
qué aspectos del estado físico los miembros 
están haciendo bien y qué áreas necesitan 
mejoras. Utilizando datos nacionales, los 
miembros son guiados a través de cuatro 
ejercicios diferentes que ponen a prueba su 
estado de condición física en comparación con el 
rango normal para su género y grupo de edad. 
Aparte de las evaluaciones de aptitud bi-anuales, 
también se difunde una breve encuesta 
cualitativa para recopilar la retroalimentación de 
los miembros de Senior Shape sobre su 
experiencia con cómo el programa ha impactado 
su salud. 
A continuación se presenta una muestra de las 
respuestas de la encuesta. En general, sobre la 
base de las respuestas de la encuesta cualitativa, 
la mayoría de los encuestados han notado 
impactos positivos y positivos en su salud debido 
a su participación en Senior Shape.
Figura 1: Se preguntó a los participantes si los programas 
ayudaron a aumentar su amplitud de movimiento. El 83% 
de los encuestados estuvo de acuerdo en que el programa 
de Senior Shaped ayudó a su rango de movimiento.

Conclusión
Las clases de Senior Shape se llevan a cabo de 
manera continua. Las clases de ejercicios 
múltiples se llevan a cabo una o dos veces por 
semana en nueve diferentes centros para 
personas mayores en los condados de 
Montgomery y Prince George. Evaluación 
bianual de la aptitud diseñada para probar el 
equilibrio, la fuerza del miembro de la forma 
mayor; flexibilidad y resistencia durante el 
tiempo de clase. 
Los resultados de la evaluación de la aptitud 
muestran que los participantes están reunidos 
superan  lo que se considera normal para su 
rango de edad y por lo tanto cumplen con el 
estándar nacional de fitness, aumentando la 
resistencia cardiovascular del participante;  y 
mejorar su calidad de vida, reduciendo al mismo 
tiempo su riesgo de enfermedad coronaria y los 
factores de riesgo asociados con la enfermedad 
cardíaca y la obesidad.
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Considerado el deporte rey por excelencia, el 
fútbol es capaz de reunir felices a chicos y 
grandes alrededor de un balón. ¿Quién no 
disfrutó de la 'pichanga' del barrio algún 
domingo? ¿Quién no disfrutó alentar a su equipo 
favorito, un amigo, un hijo,  un sobrino en algún 
campeonato de fulbito?  ¿A quién no se le detuvo 
el corazón con un grito de gol de su selección?
La pasión por este deporte es grande y 
contagiosa. Pero ¿Cómo es qué el fútbol puede 
cambiar realidades y generar importantes 
cambios positivos dentro de una comunidad?  
Para la ONG Fútbol Más la respuesta es simple y 
práctica. 
Comprendiendo que el fútbol nos unes, nos 
reúne,  que alrededor de una pelota de fútbol 
logran juntarse felices sujetos de distintos 
contextos socioeconómicos, diferentes países, 

raza, idioma, ideologías políticas y hasta 
religiosas; es que hace ocho años tres amigos 
decidieron aprovechar el enorme impacto que 
tiene este deporte en las comunidades para a 
través de él impartir una serie de valores 
fundamentales para la vida.  
Así en el 2008 nació en Chile Fútbol Más, 
organización sin fines de lucro que utiliza el fútbol 
como una herramienta de transformación social.  
Como su nombre lo indica Fútbol Más es mucho 
más que fútbol, porque fomenta el desarrollo de 
valores en niñas, niños y adolescentes que viven 
en las zonas más vulnerables y necesitadas  de 
América Latina y el Caribe.

Metodología innovadora
¿Cómo funciona?
Fútbol Más se inserta en el corazón de los barrios. 

FÚTBOL MÁS… EL DEPORTE POTENCIANDO
EL DESARROLLO HUMANO DE LAS COMUNIDADES

Jimena Chávez 
Directora social de Fútbol Más Perú 

Email: jimena.chavez@futbolmas.org
Página web: http://futbolmas.org/

Redes Sociales Perú: 
Facebook: https://www.facebook.com/futbolmasorgperu/

Twitter: https://twitter.com/FutbolMasPeru
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Utiliza los espacios recreativos propios de la 
comunidad: Losas deportivas, canchitas de 
fútbol, áreas verdes, etc. Ahí una dupla 
profesional conformada por una persona del área 
social y un profesor de educación de física 
imparten de manera gratuita talleres socio-
deportivos a menores entre 6 a 15 años, 4 días la 
semana, 9 meses al año, por un periodo de 3 a 5 
años.
El programa promueve el desarrollo de la 
resiliencia, la capacidad que tiene el ser humano 
para enfrentar las adversidades y salir 
fortalecido. Las niñas y niños juegan fútbol 
mientras aprender a potenciar sus recursos 
personales en beneficio de su propio bienestar y 
el de sus comunidades.

Tarjeta Verde
Valores como la alegría, la responsabilidad, el 
respeto, trabajo en equipo y la creatividad son 
constantemente estimulados entre los niños de 
Fútbol Más.  El  objetivo principal del programa 
es contribuir en la formación de niños y barrios 
más felices. 
“Fútbol Más nació porque entendemos que para 
el desarrollo de un niño el entorno es clave, por 
eso trabajamos con dos pilares la infancia y la 
comunidad completa”, explica el director 
ejecutivo general de Fútbol Más, Guillermo 
Rolando.
Como la metodología de Fútbol Más consiste en 
resaltar  siempre lo positivo, toda acción positiva 
de los niños y el barrio, tanto dentro o fuera de la 
cancha, es premiada con la tarjeta verde, símbolo 
de la organización.
“En el fútbol profesional existe la tarjeta roja y 

amarilla para sancionar alguna mala conducta. 
Nosotros hacemos lo contrario creamos la tarjeta 
verde para premiar todo buen acto. A los niños 
les encanta”, añade.  

Así sí un niño ayuda a un compañero del equipo 
contrario a levantarse tras una caída en el juego, 
obtiene una tarjeta verde. El entusiasmo y la 
creatividad también son premiados. La 
celebración de gol más ingeniosa, y la barra más 
intensa y colorida acumulan tarjetas verdes.

Fútbol Más En Perú
Desde que el Fútbol Más llegó a Perú hace dos 
años y medio ha logrado importantes cambios en 
las dos barrios donde se imparte. Los niños de 
Nuevo Amanecer, en San Martín de Porres y 
Enrique Milla en Los Olivos son más seguros de 
sí mismos, confiados, responsables pero sobre 
todo más felices.
Guillermo Rolando indica que la medición de los 
impactos positivos del programa  se da a través 
de los cambios de la salud mental y mejoras en el 
comportamiento de los menores. Así como 
también los efectos en términos de vinculación y 
asociatividad de las comunidades a partir de la 
presencia de Fútbol Más. 

“Medimos antes del inicio del programa (inicios 
de año)  y a fines del ciclo del programa (…) En el  
2015 arrojó que los dos barrios que tenemos en 
Lima tienen los índices más altos entorno a 
mejoras de salud mental de niños y niñas, 
comparado con los 79 barrios que tenemos en 
Latinoamérica”, explica Rolando.
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Pero ¿Cómo logra el Fútbol Más intervenir en 
las comunidades?
Otro de los pilares fundamentales de Fútbol Más 
es e l  desarro l lo  y  e l  b ienestar  de las 
comunidades. Por eso el programa apuesta por 
que alrededor del fútbol todo el barrio se 
convierta en uno solo y resalte lo mejor de sí.

Identificados al máximo con el programa un 
grupo de padres y apoderado conforman el 
Equipo de Coordinación barrial (ECB). Este grupo 
se encarga de representar, gestionar y apoyar en 
las diversas actividades todo el barrio. El 
involucramiento del barrio es importante y 
fundamental para Fútbol Más, el entusiasmo y 
apoyo que demuestren los padres a sus hijos 
genera importantes cambios positivos en los 
niños.
"Desde que Fútbol Más llegó, el barrio es más 

unido. Ahora somos más fuertes. Todos nos 
sentimos contentos, Fútbol Más nos ha traído 
alegría y eso nota (…) las pandillas, los chicos 
que tomaban en las esquinan han disminuido. 
Como que ahora no hay problemas, ahora hay 
oportunidades", señala con una sonrisa en el 

rostro la señora  Elizabeth,  madre del ECB.

LIGA FINAL FÚTBOL MÁS LLEVÓ ALEGRÍA Y 
COLOR A DOS BARRIOS DE LIMA NORTE 
Las ligas Fútbol Más se realizan cuatro veces al 
año. El sábado uno de octubre se desarrolló la 
cuarta y última Liga Fútbol Más Perú. El evento 
socio-deportivo más esperado por los dos 
barrios en donde el programa tiene alcance. 
Alrededor de 150 niños de los barrios de Nuevo 
Amanecer (Cerro la Milla en Palao, San Martín de 
Porres) y Enrique Milla (AA.HH de Los Olivos) 
participaron de esta gran fiesta social, donde el 
suceso central son los partidos relámpagos al 
estilo Fútbol Más y donde los niñas y niños 
comparten diversas actividades orientadas a su 
formación y al desarrollo de la resiliencia.

El evento se llevó a cabo en el Polideportivo 
Chillón de Los Olivos. Ante la presencia de 
Jonathan Cárdenas, regidor de Los Olivos, y 
otros funcionarios de la Municipalidad distrital. 

Sonrisas por goles
Durante casi cinco horas los menores jugaron 
partidos en 4 categorías diferentes: PEQUES 
(niños y niñas de 5 a 8 años) NIÑAS (niñas de 
entre 10 a 15 años) MINIS (niños de 9 a 12), e 
INFANTILES (niños de 12 a 15 años).

Como la metodología de Fútbol Más indica las 
acciones positivas dentro de la cancha ganan 
tarjetas verdes. Los goles mejor festejados, el 
entusiasmo y compañerismo suman tarjetas 
verdes. Dejando el resultado en un segundo 
plano. 
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Se valora al equipo que acumula más tarjeta 
verdes, pero sobre todo el equipo que más  
divierte  y demuestra mayor alegría la cancha. En 
esta ocasión los equipos de ambos barrios 
fueron ganadores y recibieron reconocimientos 
al finalizar la actividad.
La Liga es uno de los momentos donde el Equipo 
de Coordinación Barrial (ECB) cumple un rol 
protagónico en la organización y gestión del 
evento. Por eso aquel  sábado las madres de 
ambos barrios (Nuevo Amanecer y Enrique Milla) 
disputaron un partido al estilo Fútbol Más, en 
donde las risas y la diversión fueron el mejor 
premio. 

Baile y Pintura 
El color, la alegría y la creatividad están siempre 
presente en la ligas Fútbol Más. En esta edición 
los niños y niñas más pequeños pintaron un 
mural como representación de su barrio. 
Además, la gente de la comunidad, todos  los 
niños,  profesores, y todo el equipo Fútbol Más 
movieron el cuerpo al ritmo de un zumbatón de 
30 minutos que alegró y dio calor a la jornada.

En el cierre del evento, se reconoció el 
entusiasmo y participación de todos los 
menores, se resaltó la responsabilidad que 
durante todo el año demostraron los líderes en 
formación, y se reconoció el compromiso de las 
madres del ECB. 

En medio de aplausos y risas ambos barrios 
alzaron orgullosos la Copa Fútbol Más 2016. 
Felices de ser los protagonistas de un programa 
que se la juega por ellos.

Entrevista Guillermo 
Rolando, fundador y 
director Ejecutivo de 
Fútbol Más.

Gui l lermo Rolando 
Vicente, Ingeniero civil 
de  l a  Un ive rs idad 
Ca tó l i ca  de  Ch i l e , 
Maestría en políticas públicas en Harvard, EEUU 
y Director Ejecutivo General Fútbol Más.

“Fútbol Más lo construimos entre todos”
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Con más de veinte años de experiencia en el 
campo social, el director y fundador de la ONG 
Fútbol Más trabaja día a día con el único sueño de 
construir sociedades que logren mirarse  de 
manera horizontal.

¿Cómo siendo ingeniero civil de profesión te 
nació toda la pasión por la labor social?
Soy un convencido que lo que en realidad nos 
marca son las vivencias. Cuando terminé mi 
carrera d ingeniero  fui un año a trabajar a la 
ciudad de Copiapó, en el desierto de Atacama al 
norte de Chile. Trabajé con niños de la calle, en 
condiciones  muy precarios. Esas  vivencias  me 
marcaron mucho. Logré conocer el lado humano 
del porque muchos de estos niños terminan 
viviendo en la calle  y entendí son fallas que 
tenemos  como soc iedad   no  so lo  en 
Latinoamérica sino en muchos otros lugares del 
mundo.  Yo pensaba dedicarme solo un año a 
proyectos sociales, para luego empezar mi 
trabajo de ingeniero. Pero después de ver esto 
me fue imposible hacerme el desentendido. 

¿En qué proyectos participas ahora?
Generalmente participo en paralelo en varios 
proyectos. Pero siempre hay uno al que le dedico 
mayor cantidad de energía. Fui uno de los 
fundadores de  América Solidaria,  permanezco 
en el directorio y estoy siempre vinculado.  
Participé también del programa Techo, fui socio 
fundador de agua mineral Late, una empresa que 
dona el 100% de sus utilidades a obras sociales. 
Y claro Fútbol Más, al que dedico mi mayor 
cantidad de tiempo. 

¿Existe una verdadera conciencia social en 
Perú?
Tengo muchos años de visitar y ver la realidad en 
tu país. Lo que pasa es algo que nos pasa mucho 
en Latinoamérica, las diferencias sociales son 
bien marcadas. Construimos sociedades donde 
no nos miramos de manera horizontal, donde los 
distintos segmentos no se conocen, no se 
conectan. Entonces nos llenamos de prejuicios. 
Necesitamos vincularnos para crecer como 
sociedad. 

Fútbol Más

Hablemos de Fútbol Más ¿Cuál es la 
metodología que tiene que la diferencia de una 
escuela de fútbol? 
Para empezar se trata de talleres socio-
deportivos a cargo de una dupla. Un profesor de 
educación física y un profesional del área social. 
Haciendo una analogía de la vida en la cancha. 
Cada de nuestras clases tienen un eje deportivo y 
un eje social.
 
¿Cuál es la razón de ser de la fundación?
Fútbol Más nació porque entendemos que para el 
desarrollo de un niño el entorno es clave. 
Tenemos dos grandes pilares, la infancia, niños y 
niñas entre seis a quince años y también 
trabajamos muy fuerte con la comunidad 
completa. 

¿Cómo se mide el impacto positivo que llega 
tener este programa con los niños y las 
comunidades? 
Los impactos principales medidos a los niños  se 
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dan a través de los cambios de la salud mental, 
como también los efectos en términos de 
vinculación y asociatividad de las comunidades a 
partir de la presencia de Fútbol Más. Medimos 
antes del inicio del programa y a fines del ciclo del 
programa. 

¿Hay mejoras para los barrios que tienen el 
programa en Lima?
La medición del 2015 arrojó que los dos barrios 
que tenemos en Lima, Nuevo Amanecer (San 
Martín de Porres) y Enrique Milla (Los olivos) 
tienen los índices más altos  entorno  a mejoras  
de salud mental de niños y niñas, comparado con 
los 79 barrios que tenemos en Latinoamérica. 

¿Qué factores involucra? ¿De cuánto ha sido 
esta mejora? 
Son varios factores los que medimos en salud 
mental, en Perú por ejemplo a partir de lo que 
genera Fútbol Más hemos visto los cambios más 
signif icat ivos en áreas como síntomas 
emocionales, conducta pro social y por sobre 
todo, problemas relacionales de los niños y 
niñas, factor en el cual pasamos de tener un 15% 
a un 50% del total de niños evaluados en el rango 
de normalidad. Lo que significa que los chicos 
aprenden a compartir y respetar a sus 
compañeros con el uso del deporte como 
herramienta de educación y desarrollo.

¿Por qué Fútbol Más que nació en Chile pensó 
en Perú?
Yo siempre digo Fútbol Más nace en Chile por una 
tema muy circunstancial. Pero no es una 
fundación chilena, es una fundación que desde el 
inicio es Latinoamericana.  Con el sueño de ser 
mundial. 
Empezó en Chile, siguió Ecuador, Haití, y luego 
Perú. Nuestro sueño fue siempre pensar  que 
como las barriadas latinoamericanas tienen 
muchas similitudes podíamos llegar a tener un 
programa que este en la mayor cantidad de 
países.  Ahora se abre en Paraguay y también en 
Kenia, África.

¿Una frase de Fútbol Más que resaltes?
La que más me gusta de lejos es 'Fútbol Más lo 
construimos entre todos'. Niños, niñas, 
adolescentes del barrio, apoderados, quienes 
trabajamos, quienes aportan porque la sociedad 
lo construimos entre todos.
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INTRODUCCIÓN

Llegó al fin la década de realización de los 
megaeventos deportivos en el Brasil, que 
comenzó cuando la ciudad de Rio de Janeiro fue 
escogida por la ODEPA – Organización Deportiva 
Panamericana,  para ser sede de los Juegos 
Panamericanos y Para Panamericanos  de 2007. 
Comenzó allí también una serie de obligaciones 
para los dirigentes deportivos Brasileños,  una 
preparación especial para atender a las 
d e m a n d a s  d e  o t r a s  c u a t r o  g r a n d e s 
competiciones. Porque, además de los 
Panamericanos, Rio de Janeiro recibió también 
tres eventos FIFA: Mundial de Futsal 2008, Copa 
de las Confederaciones 2013 y Mundial de Futbol 
2014; y en 2016, los Juegos Olímpicos y Para 
Olímpicos, encargo del COI – Comité Olímpico 

Internacional. Por qué las ciudades son 
candidatas a recibir eventos de esta magnitud? 
Cuál  es  la  venta ja  de ser  sede de un 
Panamericano o de una Olimpiada? Los 
especialistas opinan que es por causa del legado, 
o sea, algo que queda para el futuro de las 
ciudades. Al final, el deporte es considerado un 
multiplicador económico. El mejor ejemplo es 
Barcelona, ciudad española que organizó los 
Juegos de 1992 y hasta hoy es considerado un 
modelo. El objetivo de este artículo es alertar a las 
autoridades deportivas peruanas sobre el 
significado de organizar un evento internacional 
de la naturaleza de un Panamericano, toda vez 
que Lima será sede del Pan de 2019. En el caso de 
Rio de Janeiro, para 2007 hubo necesidad de 
obras (entre ellas la construcción de un estadio, 
de una villa de atletas, de mejorar el transporte). 

PAN LIMA 2019... ORGANIZACIÓN DE MEGA EVENTOS
PAN RÍO 2007 / OLIMPIADAS RÍO 2016

Diego Jose Garcia Venegas 
Educación Física en INEF/UNMSM
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Voluntario de Servicio de la Copa del Mundo Brasil 2014

Coordinador del Comité Organizador de los Juegos Olímpicos y Paraolímpicos Rio 2016
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Fue necesaria la asesoría de organización de 
especialistas australianos de los Juegos 
Olímpicos de Sídney 2000. Como profesional de 
educación física y funcionario de la Prefectura de 
Rio, tuve el  privi legio de actuar en la 
organización, sea como contratado o como 
voluntario, en esos megaeventos. 

JUEGOS PANAMERICANOS DE 2007
Para las autoridades políticas locales, los Juegos 
de 2007 sirvieron para activar la economía de la 
ciudad con la construcción de instalaciones 
deportivas, con la mejora del transporte, 
aumento del turismo, crecimiento de las 
actividades ligadas al deporte. Además de la 
aplicación  de planeamiento y tecnología en el 
sector de seguridad. En el caso específico de la 
salud, consideran que hubo una difusión de la 
práctica deportiva que obligó a crear  espacios 
urbanos con esta finalidad.
El Comité Organizador, denominado de CO-RIO 
2007, tuvo como base dirigentes del COB - 
Comité Olímpico Brasileño y el apoyo de las tres 
esferas de gobierno, federal, estatal y municipal. 
Además, de la ODEPA.
El costo final fue calculado en cuatro veces mayor 
que el costo inicial En una evaluación extraoficial 
ese valor llegó a casi un billón de dólares. 
Entre los beneficios mencionados algunos se 
refieren al turismo, con aumento calculado en 
10% del PIB – Producto interno bruto, 
consecuencia de la mayor visibilidad de la 
ciudad.

Consideran también que hubo un crecimiento de 
la industria inmobiliaria, con ofertas de trabajo en 
la construcción civil.  Fue necesario el apoyo de 
empresas en la infraestructura de transportes, 

telecomunicaciones, carreteras  para atender a 
las exigencias del evento. 
Al mismo tiempo, algunas obras prometidas no 
fueron realizadas, quedaron en el papel, 
básicamente por cuestiones económicas.
Rio de Janeiro recibió 5 mil 500 atletas, 
distribuidos en 42 delegaciones, para disputar 34 
deportes, 28 de ellos olímpicos durante 16 días 
de compet ic ión.  Fueron necesar ias 29 
instalaciones deportivas, algunas temporarias. 
Participaron más 1,500 periodistas, lo que obligó 
a construir un centro de prensa.
Fueron movilizados 46 mil 500 trabajadores, de 
los cuales 15 mil fueron voluntarios. Todos 
distribuidos en 57 áreas funcionales (AFs). 
Estas AFs fueron necesarias por causa de 
demandas de transporte, alimentación, atención 
médica, seguridad, etc., que existen en apoyo a la 
organización y control de los campeonatos 
deportivos propiamente dichos.

Ya los Juegos Para Panamericanos recibieron 
1,300 atletas para disputar 10 modalidades 
deportivas en siete días de competición. Fueron 
necesarias seis instalaciones deportivas.
En la época yo trabajaba como profesor de 
educación física en una escuela municipal y por 
cuatro años (2001-2004) participé de un 
proyecto deportivo de la prefectura, de inclusión 
social, como coordinador del programa de futbol, 
para estudiantes y comunidad en general en el 
barrio carioca de Campo Grande. 

Paralelamente realicé una especialización en 
administración, gestión y marketing para 
calificarme para participar en la organización del 
evento.
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Fui contratado para trabajar, en el Pan Rio 2007, 
en la Gerencia de Operaciones de Instalaciones – 
GOI,  del CO-RIO. La primera función fue como 
gerente del Centro de Futbol Zico – CFZ, una de 
las sedes del torneo panamericano de futbol. 
Fueron prometidas una serie de obras para 
recibir el evento construcción de dos camarines, 
nivelación del campo, desobstrucción de un 
canal que causaba inundación por causa de la 
lluvia, entre otras más a inversión no fue 
realizada. 
Terminado el torneo de futbol fui enviado para el 
estadio olímpico  construido especialmente para 
los Juegos, para ser sede de las pruebas de 
atletismo, en el barrio Engenho Novo, con el 
nombre de João Havelange hoy rebautizado 
como Nilton Santos. Mi función era la de cuidar 
de las áreas técnicas de las pruebas de saltos. El 
problema de la nueva instalación fue atender la 
recuperación de los alrededores del estadio. 
Muchas casas fueron desapropiadas con la 
promesa de reacomodar a los dueños.
Finalmente, en los Para Panamericanos pasé a 
trabajar en el centro olímpico del barrio de 
Deodoro, responsable por dar soporte al futbol 
de 5, para deficientes visuales. También fue 
realizado en el local el torneo de futbol de 7, para 
deficientes físicos. Esta instalación fue 
construida especialmente para el Pan, en una 
villa militar lo que permitió un aprovechamiento 
posterior.

EVALUACIÓN DE LOS LEGADOS
Para el Ministerio de los Deportes era importante 
una buena organización del Pan y Para Pan 
porque iría servir como base para la Copa 2014 y 
para una posible candidatura a los Juegos 
Olímpicos 2016. El objetivo fue alcanzado.

El Gobierno creó una ley de 
incentivo fiscal en 2002 de 
apoyo al deporte. En el caso 
específico de los atletas, con 
base a eses recursos fue 
creado un sistema de apoyo 
económico (denominado de 
“Bolsa Atleta”)  para ayudar en 
la preparación de los mismos.

Para la Prefectura  (gobierno municipal) de Rio, 
el evento de 2007 fue positivo para la economía 
de la ciudad porque activó algunas industrias 
como la de alimentación, material deportivo, 
pesquisas en área médica (nutrición, doping, 
rehabilitación), y, de una manera general, con la 
inversión en obras públicas, el transporte y en las 
ciencias de la salud, de las cuales hace parte  la 
educación física. En fin, fue detectado un 
crecimiento de las actividades ligadas al deporte.
Para el CO-RIO y para el COB, fue importante la 
integración de las tres esferas del gobierno 
(federal, estatal y municipal) y el evento dejó 
legados en la seguridad, en el transporte y en 
marketing, entendido este como el conjunto de 
estrategias empresariales que buscan adecuar 
sus productos, servicios, etc. a las necesidades y 
preferencias del mercado consumidor.  Con el 
Pan y el Para Pan, Rio de Janeiro creció en 
atención al espectador, en el área médica, en la 
calificación profesional, en las instalaciones y las 
obras deportivas, de acuerdo con la evaluación 
del Comité Organizador.

De las grandes construcciones, la villa olímpica, 
que alojó a las delegaciones, fue posteriormente 
vendida para personas interesadas, recuperando 

la inversión realizada. Otra 
obra de legado es el estadio 
olímpico, construido para ser 
sede de pruebas de atletismo 
y partidos de futbol.  Después 
de 2007, el local pasó a ser 
administrado por un club de 
futbol profesional que no 
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cuido del mantenimiento, obligando a suspender 
las actividades deportivas. Estuvo cerrado por un 
buen tiempo y pasó por reformas para poder 
recibir las competiciones de atletismo y futbol en 
los Juegos 2016. 

Para los especialistas el legado tiene que ser no 
apenas deportivo. Tiene que abarcar el lado 
político, el lado cultural y de mercado. Lo que se 
espera después de la organización de un 
megaevento es que se formen valores y hábitos, 
una educación de padrón olímpico, con 
superación de las dificultades para la conquista 
de la inclusión social en el deporte.

En síntesis, construir una ciudad que los 
ciudadanos quieren para ellos y para las 
generaciones futuras.

JUEGOS OLÍMPICOS Y PARA OLIMPICOS 2016 
Después de recibir un evento panamericano y 
tres eventos de la FIFA, llegó a vez de la ciudad 
recibir los Juegos Olímpicos y Para Olímpicos de 
2016. Un resumen en datos y números:
Juegos Olímpicos:
Ÿ 10 mil 900 atletas;
Ÿ 3 mil 200 oficiales técnicos (árbitros);
Ÿ 42 campeonatos mundiales;
Ÿ 28 deportes olímpicos;
Ÿ 42 disciplinas (que componen los deportes);
Ÿ 16 días de competiciones;
Ÿ Ciudad dividida en cuatro regiones  (Barra, 

Copacabana, Deodoro, Maracaná);
Ÿ Cinco ciudades de futbol (Belo Horizonte, 

Brasilia, Manaus, Salvador, São Paulo);
Ÿ 6 mil 500 funcionarios contratados;
Ÿ 50 mil voluntarios;
Ÿ 85 mil tercerizados;
Ÿ 25 mil profesionales de comunicación.

Juegos Para Olímpicos:
Ÿ 4 mil 350 atletas;
Ÿ 1,300 oficiales técnicos;
Ÿ 23 campeonatos mundiales;
Ÿ 11 días de competición.
Si para los Panamericanos hubo asesoría de 

técnicos australianos de Sydney 2000, para las 
Olimpiadas el soporte vino de especialistas que 
trabajaron en Londres 2012.

Fui contratado como servidor olímpico, 
programa de la Prefectura, y designado para 
trabajar en el área funcional de Competición 
Deportiva – AF SCO (Sports Competition), para 
dar soporte a los árbitros de la FIFA, es decir, 
facilitar el trabajo de los 88 árbitros de futbol –38 
femeninas y 50 masculinos que trabajaron en el 
torneo ol ímpico, tanto femenino como 
masculino. Desde el alojamiento, entrenamiento, 
en días de juego, en los estadios y en los días de 
descanso (paseos por la ciudad). Fue necesario 
hacer contacto con otras AFs, como la de 
acomodaciones, responsable por la reserva del 
hotel, de transporte, para entrenamientos y 
juegos. Fue colocado a disposición de los 
árbitros el Centro de Educación Física de la 
Marina –CEFAN, con dos campos de futbol y 
cuatro camarines. 

Ellos entrenaron diariamente, inclusive en días de 
juego (aquellos que no eran escalados para 
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trabajar)
Ya en los Para Olímpicos, trabajé como 
voluntario, en el área funcional de atención al 
espectador – AF EVS, para recibir y orientar al 
público en el Centro Olímpico de Tenis, sede del 
torneo de tenis en silla de ruedas. Cuando no 
había juegos de tenis, fui designado para trabajar 
en los partidos de futbol de 5, para deficientes 
visuales. El Centro de Tenis fue de las 
instalaciones que hicieron parte del Parque 
Olímpico, donde se concentraron la mayoría de 
las actividades Para Olímpicos.
Ese Parque Olímpico está prometido para ser 
convertido en un centro de entrenamiento. 
Algunas de las instalaciones temporarias serán 
utilizadas en cuatro escuelas públicas
Con relación a los voluntarios, parte importante 
del equipo de trabajo, pasaron por un 
entrenamiento teórico y práctico antes de asumir 
un cargo dentro del comité organizador. 
Recibieron uniforme, alimentación y transporte, 
en compensación por el trabajo no remunerado. 

OPINIÓN CIENTÍFICA
Un estudioso de los mega eventos, el profesor 
Lamartine Pereira da Costa, de la Universidad 
Estatal de Rio de Janeiro – UERJ y del Comité 
Olímpico Internacional – COI,  participó de un 
seminario denominado “Gestión de Legados de 
Mega Eventos Deportivos”, que después fue 
convertido en una obra de consulta, organizado 
por el Ministerio de los Deportes. Fue una acción 
de la Secretaria Nacional de Desenvolvimiento 
del Deporte y de la Recreación por medio del 
Departamento de Ciencias y Tecnología del 
Deporte, buscando establecer pol í t icas 

deportivas de gobierno.

El Dr. Holger Preuss – otro conferencista 
internacional del Seminario
- apunto que os juegos son un catalizador 
importante de mejoras de la calidad de vida. 
Pueden ayudar a acelerar el proceso de 
regeneración de una ciudad en sus más diversas 
áreas como habitación, transporte, seguridad, 
convivencia, educación, suceso económico e 
otras, oportunizando legados tangibles e 
intangibles.

En una entrevista, el profesor Lamartine, definió  
legado como “un proceso de entrega de una 
instalación deportiva en el tiempo que sea 
necesario para que se pueda realizar el evento, 
pero cuyas obras deben continuar después de la 
entrega”. Pero, envolviendo conocimiento 
científico y no apenas una entrega.
Según Lamartine es necesario innovar en la 
utilización de las llamadas “arenas”, como son 
llamados las nuevas instalaciones deportivas. 
Hay necesidad de ajustar la dimensión de los 
eventos a la realidad local. Es preciso recuperar 
en  forma gradua l  l a  invers ión  en  l as 
infraestructuras.

Cita como ejemplo el estadio de la ciudad de 
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Cuiaba construido para el Mundial 2014, sin 
tener demanda de mercado necesario. Una idea 
sería su utilización para espectáculos de rodeo, 
que son populares en el área, ya que no existe 
futbol local de alto rendimiento.
 El megaevento deportivo, para el profesor 
Lamartine, es básicamente una actividad 
económica, con influencia en otras áreas afines 
como transporte y turismo. En el caso específico 
de Rio de Janeiro,  las autoridades fueron 
obligadas  a invertir, después de 30 años, en 
movilidad urbana (ómnibus con vías de transito 
rápido y una línea adicional del subterráneo) para 
poder llegar al parque olímpico. La gestión fue 
local, de la municipalidad.
Recomienda una reducción de costos. Ni 
siempre es posible atender a las exigencias de la 
FIFA o del COI, porque las ciudades sede no 
tienen la dimensión adecuada solicitadas.

El mismo profesor Lamartine, escribió un 
artículo, “Somos Todos Olímpicos”, con la 
colaboración de la profesora Ana Miragaya, de su 
grupo de estudios, sobre los “legados 
intangibles”, aquellos que existen pero no se 
traducen en datos y números, atendiendo a un 
pedido de investigación de la Universidad East 
London.
El estudio menciona que Barcelona 1992 sirvió 
de modelo para futuros megaeventos, 
incluyendo Rio de Janeiro, ciudad que comenzó 
un periodo de preparación ya en 2009 cuando fue 
escogida como sede de los Juegos de 2016. 
Necesidad de ser una ciudad receptiva a los 
visitantes, obligando a la mejora y recuperación 

de la ciudad y sus alrededores. Evaluando los 
resultados no deportivos, se descubre que 
ocurre una expansión urbana desordenada, típica 
de países en desarrollo. Algunos factores 
sub je t i vos  t i enen  in f luenc ia ,  como e l 
mantenimiento del equil ibrio ecológico 
(conservación de las florestas naturales y áreas 
de protección ambiental).
Se busca también una mejor distribución de la 
población y de los medios de empleo y renta.

LEGADOS ESTABLECIDOS POR EL COMITÉ 
ORGANIZADOR
El comité organizador apostó en la fuerza del 
deporte como instrumento de transformación 
para relacionar una serie de legados de los 
Juegos Rio 2016, no apenas en la parte 
deportiva, para quien quiere ser atleta de alto 
rendimiento como para quien quiere mantener la 
salud y el bienestar. A seguir, algunos de los 
objetivos perseguidos:
Ÿ Deportivo
    - Recalificación del Parque Deportivo Nacional
   - Fomento a la enseñanza y a la práctica del 
deporte
    - Desarrollo del deporte de alto rendimiento

Ÿ Económico
   - Capacitación de la mano de obra local y 
nacional
    - Aumento de la capacidad hotelera
    - Mejoría del estado turístico de Rio

Ÿ Humano
     - Inclusión Social por el Deporte
  - Vivencia multicultural de los Valores 
Deportivos
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     - Crecimiento del Voluntariado
     - Nueva imagen Global del Brasil

Ÿ Urbano
    - Reurbanización de la área central de la ciudad
    - Modernización e Integración del Sistema de 
Transporte
  - Incentivo a la Discusión sobre las Acciones 
para una Ciudad Accesible

Ÿ Ambiental
- Una nueva abordaje para despoluir la Bahia de 
Guanabara en la pauta del Gobierno.
- Hacer del Parque de Deodoro la segunda mayor 
área verde de la ciudad para descanso.
   - Prácticas sustentables en los eventos.

EJEMPLO DE PROMESA NO CUMPLIDA
Una de las promesas no cumplidas está resumida 
en el complejo del Maracana que abrigaba el 
estadio de futbol, el gimnasio para básquetbol y 
voleibol, el estadio de atletismo y el parque 
acuático. 
Para reformar el estadio de futbol fue decidido 
acabar con el estadio de atletismo y el parque 
acuático, que serían construidos en otros locales. 
Después de muchas protestas, el parque 
acuático fue mantenido, pero el estadio de 
atletismo fue transformado en estacionamiento.  
No fue recuperado y tampoco fue construido un 
nuevo estadio para el llamado deporte-base.

La reforma del estadio de futbol fue considerada 
de alto costo, se habla inclusive de autoridades 
que recibieron propina por parte de la 
constructora responsable por la obra. El estadio 

Maracana había sido prácticamente reconstruido 
para la Copa 2014 para atender al “padrón FIFA”. 
Los especialistas opinan que con el dinero 
empleado en la obra daba para construir un 
nuevo estadio a un precio hasta menor.

ASPECTOS CONTRA LOS MEGAEVENTOS
Los detractores de los megaeventos consideran 
que una ciudad que tiene problemas con 
educación y salud no debería ser candidata a 
organizar una Copa o unos Juegos. Argumentan 
que el dinero utilizado en la construcción de 
instalaciones deportivas, por ejemplo, debería 
ser empleado en construir más escuelas, más 
hospitales y para mejorar el sueldo de profesores 
y médicos. Otro aspecto de preocupación fue el 
de la seguridad.
Hablando en salud, en el caso específico de los 
árbitros de la FIFA, por ejemplo, la delegación 
tra jo su equipo médico con apoyo de 
fisioterapeutas locales. En el centro de 
entrenamiento del centro de la Marina - CEFAN 
existió un puesto médico con un grupo de trabajo 
y una ambulancia. Fue colocado a disposición un 
hospital público, para casos de emergencia. Más, 
no fue realizada una inversión específica en el 
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área de salud, de una manera general.
La seguridad en la ciudad fue reforzada con la 
presencia de la Guardia Nacional, un conjunto de 
las fuerzas armadas, especialmente creado para 
los megaeventos, en apoyo a la policía local.
Ya el problema de la educación, es más complejo 
porque es administrado por tres esferas 
diferentes. El Congreso aprobó una medida para 
controlar gastos, a pedido del Ministerio de 
Economía, pero manteniendo la inversión en 
educación. En el ámbito de la educación 
fundamental, aquella que atiende a niños de 
hasta 14 años, es de responsabilidad de la 
municipalidad y funciona a pesar de las 
dificultades económicas. La enseñanza media, 
correspondiente a la secundaria de 15 a 17 años, 
está pasando por una reforma en el contenido y 
está a la espera de la decisión de los 
congresistas, en relación a inversiones. El sector 
universitario depende del gobierno federal. En 
todos los casos la reivindicación general es 
encima de los salarios. 

CONCLUSION - CUENTAS PARA PAGAR
Después de los Juegos Olímpicos y Para 
Olímpicos Rio 2016, una revista local publicó 
algunas informaciones sobre las deudas 
millonarias del Comité Organizador. El Comité 
Olímpico Internacional – COI, por ejemplo, tenía 
que participar, según el artículo,  con cerca de 1 
billón de reales (aproximadamente 300 millones 
de dólares). Solamente 30% de ese dinero fue 

efectivamente depositado. El gobierno federal 
prometió 120 millones de reales (dólar a 3,30 
reales) para las ceremonias de abertura y 
encerramiento de los Juegos. Dice la revista que 
solamente se entregó la mitad. La Prefectura de 
Rio dijo que colaboraría con 150 millones de 
reales para los Para Olímpicos y desembolsó 
apenas 30 millones, cantidad que pagó el costo 
de los pasajes y hospedaje de los atletas. Las 
cuentas no baten.

La misma revista apunta para un desafío para el 
barrio Barra de Tijuca que, transformado por los 
Juegos, intenta crear planos para estimular a 
realización de eventos, superar las vacantes en 
los inmuebles y a la ociosidad de los hoteles. Seis 
años y más de 25 billones de reales después 
(siete billones y medio de dólares), la región que 
comprende  t r es  ba r r i os  (Rec reo  dos 
Bandeirantes, Jacarepagua y Barra) cuenta ahora 
con 17 mil unidades habitacionales y comerciales 
y con 12 mil 500 habitaciones en la rede hotelera. 
Y sobre las ruinas del autódromo de Jacarepagua 
fue erguido el Parque Olímpico, con sus megas 
estructuras deport ivas.  La Prefectura, 
responsable por la administración de las 
instalaciones, después de tratar de viabilizar la 
concesión a la iniciativa privada, entregó la 
administración para el gobierno federal 
(Ministerio de los Deportes) para que no sean 
consideradas “elefantes blancos”. Es un riesgo 
que corre la ciudad que organiza un megaevento.
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Eje Temático: 
El Ecoturismo es una forma del turismo que al 
estar centrado en la naturaleza, el medio 
ambiente, el desarrollo sostenible de los pueblos 
hacen que su causa efecto tenga una relación 
directa con la calidad de vida del ser humano.

Resumen del tema: Rescatar nuestras riquezas 
naturales - arqueológicas, el cuidado de nuestro 
ecosistema, disfrutar de la naturaleza viva a 
través de los paisajes naturales: recorriéndolos 

en caminatas y sobretodo tener alternativas 
diferentes de hacer un turismo vivencial diferente 
al convencional, nos lleva a la gran opción de 
buscar un tiempo para la realización y 
cristalización de hacer ecoturismo como parte 
del uso de nuestro tiempo libre y ocio. 

La importancia de las actividades recreativas en 
nuestras vidas es que nos generan opciones de 
desarrollo humano psico, física y sociales que en 
otros espacios no lo tendríamos juntos.
En nuestro país se realiza mucho el "trekking" en 
zonas de turismo tradicional ecoturística, el cual 
es mayormente fomentado por turistas 
extranjeros.

Nuestro trabajo realizado con jóvenes en la etapa 
Universitaria nos indica que ellos por su edad 

ECOTURISMO… ACTIVIDAD FÍSICA PARA MEJORAR
LA CALIDAD DE VIDA DE LOS ADOLESCENTES

Lic. Godofredo Chirinos Sotelo
Lic. Godofredo Chirinos Sotelo

Movimiento Muévete por tu Salud Perú
Revista Muévete por tu Salud

Email: deportesfitness@hotmail.com
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buscan algo diferente para el estudio y 
conocimiento de nuestra historia, geografía, 
arqueología y antropología.
Nuestra presentación es algo que rescatamos 
sobre la experiencia de nuestra labor profesional 
de 20 años en la Universidad Peruana, lo cual nos 
llevó a replantear como debería ser la enseñanza 
de las materias como: historia geografía etc., 
muy memorística por algo más vivencial, con lo 
cual creemos que cubrimos algo el déficit en 
nuestra educación y rescatamos nuestra historia 
“in situ”.

Visión de futuro: Al año 2025 la tecnología y sus 
alternativas científicas modernas y avanzadas 
estarán copando gran parte de nuestro quehacer 
cotidiano.
La recreación, el uso del tiempo libre y el ocio 
serán una opción a tener presente para seguir 
teniendo un desarrollo humano sostenible. En 
esta ocasión nuestro trabajo enfocara una parte 
importante de nuestra vida profesional que es el 
realizado con la adolescencia y como a través del 

ecoturismo podemos rescatar potencialidades 
de nuestra vida pasada, presente y futura. 

Visión académica: En un aprendizaje para el 
futuro las destrezas de pensamiento crítico, 
sumadas a las de pensamiento creativo harán 
posible que podamos potencializar entornos 
académicos de éxito, de tal forma que al 
desarrollar nuestras destrezas y conceptos de 
movimiento hagamos de la educación una 
educación para la salud.

Visión de desarrollo humano: La organización 
mundial de la salud define al hombre como un ser 
biológico, psicológico y social, el cual será una 
determinante a lo largo de la vida.

Recreación: Actividad humana que utilizando el 
tiempo libre y de ocio del individuo, restaura y 
restablece a la persona a través de una 
motivación intrínseca que genera disfrute y 
placer. En esencia la recreación es una 
experiencia personal voluntaria de la cual 
sentimos satisfacción y la disfrutamos para 
percibir a cambio valores sociales y personales. 

Ecoturismo: El ecoturismo al estar inmerso en 
las actividades físicas, recreativas y deportivas, 
constituye actualmente el sector más importante 
de la recreación y el de más rápido crecimiento en 
el mundo, es una nueva tendencia del turismo 
alternativo que propicia la conservación del 
medio ambiente, apreciación del bagaje cultural y 
arqueológico de los pueblos y finalmente 
propicia y mejora el bienestar de las poblaciones 
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locales.

Vida saludable: Es una opción del ser humano 
libre de enfermedades que busca promover 
salud, bienestar y estilo de vida saludable que 
hagan lo posible mejorar la calidad de vida de las 
personas. La vida saludable comprende el 
sentirse bien, lo cual involucra y compromete los 
atributos de salud percibidos y valorados como la 
sensación de bienestar, que significa mantener 
buenas funciones físicas, emocionales, 
intelectuales y a ello sumamos la habilidad de ser 
parte de un contexto social satisfactorio.

Cumbre mundial de Ecoturismo en Quebec 
2002

Carta de Otawa (Canadá) 1986, donde se 
desarrolla la primera conferencia internacional 
para la promoción de la Salud, con el tema "Salud 
para todos en el año 2000", organizado por la 
OMS. 
Declaración de Rio (Brasil) 1992, Cumbre sobre 
el cuidado del medio ambiente (Cumbre de la 
tierra), organizado por la ONU con el tema de 
Desarrollo Sostenible.
Después viene lo de Quebec que ya está escrito, 
trata de que sea algo entendible y secuencial.
Podríamos considerar el año 2,002 como la fecha 
en la cual el ecoturismo revisa sus acciones y 
plantea situaciones a tener en cuenta de ahí en 
adelante.
Ÿ Políticas en planes de desarrollo sostenible 

Ÿ Sustentar el ecoturismo sobre bases 
med ioambien ta les ,  soc iocu l tu ra les , 
económico y con la participación y atribución 
de competencias de la comunidad.

Ÿ Reglamentación del ecoturismo 
Ÿ Cooperación - multisectorial entre los 

organismos públicos y privados.

Categorías de ecoturismo: 
Ÿ Conservación de la naturaleza.
Ÿ Conservación de la naturaleza, conservación 

de la cultura local y su patrimonio histórico.
Ÿ Conservación de la naturaleza, conservación 

de la cultura local y su patrimonio histórico, 
desarrollo de servicios que generen una mejor 
calidad de vida en la población receptora.

Esta última categoría de ecoturismo es el que se 
debería fomentar debido a sus múltiples 
impactos positivos que se tiene.

Metas de impacto del ecoturismo: 
Ÿ Rescatar y reconocer nuestro bagaje cultural 

histórico- arqueológico.
Ÿ Promover el cuidado de nuestro ecosistema y 

recursos naturales.
Ÿ Promover la actividad física como un recurso 

humano al alcance de todas las personas para 
la realización de un turismo alternativo 
ecoturístico.

Ÿ Recrearse con salud, bienestar y desarrollo 
humano.

Ÿ Desarrollo bio-sico-social del ecoturista.
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Ecoturismo, alternativas para la cristalización 
de sus actividades.
Ÿ Apoyar el medio ambiente a través de 

campañas de señalética, cuidado y limpieza.
Ÿ Rescate de nuestro patrimonio cultural a 

través de la vivencia de visitar "in situ" los 
museos que resguardan, valoran y rescatan 
nuestros conjuntos arqueológicos.

Ÿ Fortalecer el trabajo en equipo de las personas 
que realizan ecoturismo, siempre un número 
de 4 a 6 personas serán los más aconsejables, 
la seguridad y el conocimiento serán buenos 
compañeros.

Ÿ Compartir y sociabilizar con otras etnias o 
culturas, las cuales se presentan en forma 
especial en nuestros recorridos turísticos, el 
patrimonio humano es una opción que 

debemos de conocer.
Ÿ Respetar las especificaciones del ecoturismo 

orientado a la sustentabilidad.
Ÿ Finalmente también podemos decir que hay 

muchos impactos negativos que son 
inevitables, pero con educación se podrían 
revertir.

Ecoturismo, compromiso social: En el trabajo 
realizado con los alumnos de  las  Universidades 
con respecto al aporte que debemos de tener 
c u a n d o  l l e g a m o s  a  l a s  c o m u n i d a d e s 
campesinas, a las poblaciones rurales donde el 
contacto es con otras etnias y sobre todo cuando 
vemos las necesidades apremiantes que se tiene 
en cuanto al poco cuidado de la naturaleza, el 
descuido al medio ambiente, las pocas 
posibilidades de tener condiciones para tener 
mejor calidad de vida y ver que a pesar de tener 
muchas riquezas no tienen lo esencial en cuanto 
a los recursos humanos para atender esas 
necesidades a su población, la experiencia de la 
realización del ecoturismo nos hizo tener los 
siguientes resultados en las comunidades:

Ÿ Educación, los alumnos de esta especialidad 
casi siempre se proponían realizar una 
biblioteca comunal para la atención de toda la 
comunidad, así también se coordinaba y 
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apoyaba a las postas médicas.

Ÿ Ingeniería, en esta especialidad destacaban 
los civiles y los de sistemas, los primeros 
dejaban proyectos para mejorar los canales de 
regadío para la circulación del agua y también 
elaboraban planos para disponer del 
mejoramiento de letrinas  (SSHH) que puedan 
abastecer a la comunidad en lugares 
estratégicos. En cuanto a los de sistemas en 
uno de los poblados que se visitó se instaló un 
centro de cómputo que inc luyo las 
computadoras y el cableado total.

Ÿ Arte y diseño gráfico, vistas las necesidades 
de la población en cuanto a señalética, ellos 
elaboraban previa coordinación con las 
autoridades todo lo referente a nombres de 
los lugares y distancias a tener en cuenta.

Ÿ Servicio social, siempre hubo la necesidad de 
poder apoyar en el establecimiento de un 
comedor  comunal ,  e l  cua l  ten ía  su 
seguimiento y apoyo con temas nutricionales.

Ÿ Educación Física, se tenía como costumbre la 
realización de gimkanas y juegos de 
integración comunal, la participación era a 
nivel de las familias.

Ÿ Finalmente podemos rescatar que el trabajo 
operativo de los alumnos siempre deberá ser 
de conocimiento de las autoridades de la 
Universidad, de tal manera que la ejecución de 
lo ofrecido siempre se ejecute ya que sirve 
como una experiencia pre profesional al 
alumno con aporte comunitario.

Ÿ Ahora en una nueva experiencia el ecoturismo 
nos  llevara a proponer a las poblaciones 
donde se llegue, la capacitación para 
promotores de salud comunitarios, aquí  los 
elegidos para ser capacitados serán las 
personas que tengan un liderazgo reconocido 
en la población.
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Conclusiones

Ÿ Compromiso social – cultural compartido 
entre los turistas visitantes y la comunidad 
representada por sus autoridades, para 
cristalizar un desarrollo sostenible.

Ÿ Revalorar nuestro bagaje histórico cultural, 
arqueológico a través del conocimiento 
vivencial, el cual cuando es realizado por 
jóvenes tiene otra significación.

Ÿ Compartir experiencias no tradicionales ni 
curriculares de nuestros recursos naturales 
y/o medioambientales.

Ÿ Fomentar el ecoturismo para privilegiar la 

sostenib i l idad,  la  preservación y  la 
apreciación del medio natural como cultura. 

Ÿ Promover el crecimiento del ecoturismo en un 
nivel sostenible de respeto a las leyes para de 
esa manera seguir contribuyendo con su 
crecimiento.

Ÿ Corresponder con la debida educación a que 

el viaje sea responsable en el cuidado de las 
á r e a s  n a t u r a l e s ,  c o n s e r v a c i ó n  d e l 
medioambiente y mejoras del bienestar de la 
población local.
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