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La globalizacion de las actividades
fisicas

El cuerpo humano no es tan solo un ente bioldgico si no que condicionay esta condicionado
por otras estructuras de la personalidad (cognitivas, afectivas, sociales, espirituales), a las
cuales podemos agregar determinantes saludables como factores epigeneticos que
involucran al medio ambiente y las nuevas tendencias que la tecnologia moderna nos
alimenta constantemente.

Que el mundo se mueva, que la actividad fisica como fuerza motriz sea una fuente
permanente de salud en la cual los profesionales de las ciencias humanas y de la salud
deberan estar comprometidos para que nuestro horizonte de futuro sea un buen camino a
elegir.

Cuando recibimos noticias acerca de la sindemia global en salud, la cual nos refiere a la
obesidad, mala alimentacion y poca proteccidon a la naturaleza (cambios climaticos),
tenemos que aceptar porque tenemos mas de 2 mil millones de personas obesas en el mundo
yqueafoaanoincrementamos masde4 millones de obesos alacifraindicada.

La OMS nos lanza un reto, trabajar para disminuir esta cifra en un 15% para el afio 2030, pero
eso solo sera posible si cumplimos con objetivos donde los Estados pongan en practica
politicas especiales donde la sociedad a través de cambios pragmaticos promuevan personas
y sistemas activos, que de la mano con las autoridades de los gobiernos de turno legislen en
beneficio de promover entornosy espacios activosy saludables para la poblacion en general,
para que finalmente con el liderazgo de las personas activas de la comunidad todos
tengamos la facilidad del beneficio.

En esta edicion nimero 16 de la Revista Muévete por tu Salud Pert, compartiremos algunas
experiencias practicas que nuestros expertos nos han hecho llegar y que al ponerlos a
disposicion de todos, para un efecto multiplicador, creemos que llegard a las personas
indicadasy seguir sumando cuadros quevaloren lavida activay saludable.

Lic. Godofredo Chirinos Sotelo | Director
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La falta de actividad fisica es un problema
que afecta a gran parte de la poblacion
mundial. Por ello cobra gran trascendencia
en la salud publica la correcta creacién y
aplicacion de programas que nos ayuden a
disminuir esta epidemia de hipoactividad.
En el presente documento se reflexiona
sobre la necesidad de un adecuado enfoque
de los programas, asi como su evaluaciony
seleccion de participantes a manera de
hacer mas eficientes los recursos
destinados a movilizar este mundo.

Un problemade peso

Esun hechocomprobado queelsobrepesoy

l*"l Dr. Maciste Macias Cervantes.
Director del Departamento de
Ciencias Médicas Universidad de Guanajuato.

tener en cuenta
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Ledn, Guanajuato, México.

la obesidad en nifos se ha transformado en
un problema mundial de caracter
epidemiolégico que conlleva graves
repercusiones en la salud, en la calidad de
viday en los costos de atencidn a lasalud de
las personas (1). ELimpacto epidemiolégico
reside en la correlacion existente entre el
peso durante la infancia y el peso en vida
adulta (2) por lo que un nifo con sobrepeso
tiene mayores probabilidades de ser un
adulto consobrepeso.

La elevada prevalencia de un estilo de vida
sedentario en la poblacidn general, y en la
poblacidn infantil en particular, es un actor
importante para la salud publica. La
prevalencia de insuficiente actividad fisica
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oscilaentre el 37% y el 40% en la poblacidn
escolar mexicana, en funciéon de su sexo
(nifos y niflas respectivamente). La
prevalencia de obesidad infantil ha
aumentado a un ritmo alarmante. Se
calcula que en 2010 habia cerca de 42
millones de nifios con sobrepeso en todo el
mundo, de los que cerca de 35 millones
viven en paises en desarrollo (3). La
prevalencia nacional de sobrepeso y
obesidad 2012-1016 en nifios de 5 a 11 afios
disminuyé de 34.4% en 2012 a 33.2% en
2016, una reduccién de 1.2 puntos
porcentuales. Las prevalencias de obesidad
en 2012 (17.4%) y 2016 (18.6%) para ambos
sexos (4). La actividad Fisica reducida y
estilo de vida sedentario son
universalmente reconocidos como factores
de riesgo de obesidad (5). La OMS declaré
que la obesidad es una de las grandes
epidemias que nos amenazan durante el
Siglo XXI, lo que ha hecho que los gobiernos
de paises y diferentes instituciones
otorguen mayor importancia a las politicas
publicas para mitigar los efectos del
sedentarismo (6).

Enfoquede los programas.

En México, se han desarrollado muchos
programas para la salud, describiremos
brevemente uno de ellos, el programa 5
pasos por tu salud (7). Este programa se
basa en la promocion del cambio de
conductas y la adopcion de habitos
saludables para las personas, lo cual
permite impulsar y responsabilizar a la
persona por su estado de salud. Este
programa iniciéo en 2009 con un proyecto
piloto y posteriormente se generaliz6 a
nivel Federal. Las cinco acciones que
promueve son:

» Muévete, cuyo objetivo es incentivar la
realizacion de al menos 30 minutos
diariosde actividad fisica.

« Toma agua cuyo objetivo es promover el
consumo de agua como medio de
hidratacion y disminuir el consumo de
bebidas azucaradas.

« Come verdurasy frutas, cuyo objetivo es
ensefar a la poblacion los beneficios de
una alimentacion correcta.

» Midete cuyo objetivo es tener metas



claras paraelcuidado del peso, de niveles
de glucosa en sangre, pero también
medirse en el consumo de alcohol y en
horas de sueno.

« Comparte: confamiliay amigos, seinvita
a que las personas que conviven con la
persona también adopten habitos
saludables, pueden ser los papas,
hermanos, tios o abuelos. lo importante
es que las personas que estan en el
entorno cercano a la persona se sumen a
las accionesy mejoren también su salud.

EL programa 5 paso por tu salud fue
adaptado del programa francés EPODE el
cual tiene un enfoque destinado a reducir la
obesidad infantil a través de un proceso
social en el que el medio ambiente local, la
formacion en la infancia y las normas de la
familia estan dirigidos a facilitar la
adopcidndeestilosdevidasaludables en los
nifos (8).

La principal fortaleza del programa 5 pasos
es que se enfoca en el cambio de habitos
saludables, hace reflexionar a los
participantes en la importancia de realizar
multiples acciones que sumen a su salud y
se busca extender al nucleo familiar. Estas
caracteristicas le dan un gran potencial

para que mejore el individuo y reforzar el
comportamiento saludable junto con su
familia favoreciendo el bienestar familiar.

Importancia de la evaluacién de los
programas.

La evaluacion de programas actuales y de
las nuevas iniciativas es una fuente
importante de informacion para que los
ejecutantes conozcan las mejores practicas
en el desarrollo e implementaciéon de
programas de alimentacidon y actividad
fisica (9). La evaluacién de los programas
permite conocer deddnde se parte, medir el
progreso realizado, ver hacia déonde
redireccionar las acciones y muy
importante, compartir lo que se ha
aprendido para mejorar dichos programas.

Los resultados de las evaluaciones serviran
para:

* Influir sobre los encargados de formular
politicas publicas en salud y sobre
aquellos que financian los programas.

e Desarrollar la capacidad y el
compromiso de lacomunidad.

« Compartir las ventajas y las desventajas
observadas conotrascomunidades.

« Asegurar el financiamiento y la
sostenibilidad.

El Centro para el control y prevencion de
enfermedades (CDC) de Estados Unidos
recomienda que se realicen estos seis pasos
paralaevaluaciondel programa:

e Comprometer a los interesados
principales. Tanto a las personas que van
a financiar el proyecto como a los
participantes, esto ayudara a que las
personas estén conscientes de las



accionesy alcancesdel programa.

Describir o planificar el programa. En la
medida de lo posible se debe detallar las
acciones a realizar, que elementos sevan
a utilizar en las sesiones, que equipos se
requieren comprar, cuantas personas
van a participar. Realizar un cronograma
de acciones secuenciales.

Enfocarla evaluacién. Desde un principio
se debe tener claro ¢qué se quiere
evaluar? Es importante tener
indicadores de desempefio, peroigual de
importante es tener indicadores de
ejecucion. También debe de tomarse en
cuenta la temporalidad para cumplir
cada objetivo. Tomando juntas estas
premisas la evaluacién de un programa
para disminuir la obesidad infantil
deberd evaluar cuantos nifios bajaron de
peso después del programa, evaluar si se
realizaron todas las sesiones
programadas, si se utilizaron los equipos
adecuados, registrar si hubo necesidad
de estrategia. Es conveniente que se
tenga informacion sobre la percepcion
de los participantes sobre el programa a
manera que se conozca qué acciones
tuvieron mayor impacto para el logro de
los objetivos del programa.

Reunir evidencia fehaciente. Deben de
prepararse los formatos para la
recoleccion de datos durante la
ejecucion de los programas, es preferible
registrar evidencia grafica en fotos o
videos ya que se tiene un mayor impacto
deciertasacciones.

Fundamentar las conclusiones. Una vez
recolectados toda la informacion del
programa se debe realizar un analisis de
lasvariables principales, de la percepcién
de los participantes y de la correcta
aplicaciondel programa.

Asegurar el uso del programa y
compartir las lecciones aprendidas (9).
Finalmente se debe de programar
sesiones de retroalimentacidon con los
interesados, con los participantes, con
las personas que financiaron el
programa para dar a conocer los
principales logros y las areas de
oportunidad de mejora del programa se
debe de partir de la premisa que todo
programa es perfectible y tomar en
cuenta que la sociedad evoluciona



rapidamente por lo que habra que estar
atento a los cambios culturales y
tecnologicos. Por ejemplo, durante un
afo puede funcionar bien mandar
correos electrénicos paraincentivar a las
personas a hacer ejercicio y un par de
anos después probablemente funciones
mejor las redes sociales.

Inclusion de participantes a programas
de actividad fisica.

Es frecuente que los participantes
abandonen los programas de actividad
fisicay esto, no necesariamente quiere decir
que el programa no sirva, por lo que se debe
de tomar en cuenta si el sujeto en cuestion
esta dispuesto a cambiar o no, y esto puede
ser explicado mediante el modelo
transteorico que James O. Prochaska
propuso en 1979(10). Este se consolidd
durante los anos noventa como una de las
propuestas mas innovadoras en el area de
promocion de la salud y prevencion de la
enfermedad. Ofrece posibilidades para
planeary ejecutarintervenciones a partirde
las caracteristicas especificas de las
poblaciones a quienes estan dirigidas las
acciones, el modelo propone 5 etapas

| | o
donde puede estar una persona referente a
un habito: pre-contemplacion,
contemplacién, preparacion, accién vy
mantenimiento (11). La etapa de pre-
contemplacion se caracteriza porque la
persona no tiene el minimo interés de
cambiar la conducta en este caso no le
interesa realizar ejercicio. En la etapa de
contemplacién existe una ambivalencia,
por una parte, la persona detecta que debe
de iniciar su ejercicio, pero por otra no se
encuentra en condiciones para iniciarlo en
los proximos meses. La etapa de
preparacion es donde se muestra una firme
intencion de ser activo en los proximos 15 a
30 dias. En la etapa de accion la persona se
encuentra realizando ejercicio desde hace
unas semanas, aunque aun no consolida el
habito. En la etapa de mantenimiento la
persona sostiene por mas de seis meses una
conducta la cual ya se considera parte de su
estilo de vida. Finalmente debe de tomarse
en cuenta que en cualquier momento de
esta evolucion se puede tener una recaida.
Los coordinadores del programa deberan de
estar atentos a impulsar a estos
participantes para que en la medida de lo
posible retome nuevamente el interés en
realizar ejercicio.



Las personas que estan en etapas de pre-
contemplacion se veran beneficiadas por
campanas de promocion de salud donde los
inviten a cambiar sus habitos poco a poco
como puede ser la campafia “por tu salud
todo paso cuenta” lanzada en 2018 por
grupo de CELAFISCS (12). En cambio, las
personas en etapas de contemplaciéon y
preparacion para la accion tendran mejores
resultados al integrarlos a programas
supervisados para lograr sus objetivos. Las
personas en etapas de accidon y
mantenimiento haran sus actividades
cotidianamente, aunque el personal de
salud debera evaluar periddicamente para
asegurar un reforzamiento positivo y
prevenir las recaidas.
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Los eventos promotores de la actividad
fisica son contemplados como
acontecimientos que atraen por suimpacto
social, por la percepcidn que los residentes
o turistas catalogan la ciudad o municipio
de “saludable” y con buena calidad de vida,
ademas de suscitar el interés por la practica
de actividad fisica, tanto si es a nivel de
participante o de puroespectador.

En esta ocasion queremos incidir en la
importancia de organizar eventos dirigidos
a personas de todas las edades, cuyo
objetivo principal es la participaciény no la
competicion, creando un clima festivoy no
de rendimiento deportivo donde los

Maica Rubinat, Licenciada en Educacién Fisica.
Pla d'Activitat Fisica Esport i Salut. Generalitat de Catalunya. ., |

a mviolan@gencat.cat

resultados son la finalidad, en que la
actividad fisica y la promocion de habitos
saludables seael eje centraldelaactividad.

“Tener una buena salud, vivir feliz y con
calidad la vida, es un objetivo que todo el
mundo quiere alcanzar”.

Aquellas ciudades o comunidades que
organizan este tipo de eventos de forma
regular, facilitan entornos mas saludables,
aumentan el nivel de participacion local en
actividades asociadas al evento y refuerzan
losvaloreslocales.
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Cuando hablamos de participacion,
debemos tener en cuenta dos tipos de
personas: el que realiza la actividad y el que
anima o acompana a los que la realizan.
Cualquiera de ellos se beneficia del espiritu
de comunidad que se estableceydel orgullo
local (sentido de pertenencia) del lugar
dondeserealizael evento.

Creemos firmementey asi lo evidencian las
estadisticas, que estos eventos ilusionan e
impulsan el cambio en las personas para
tener una vida diaria mas activa. Sentir que
eres un participante entre muchos otros,
con el Unico objetivo de pasarlo bien
ganando en salud y de ver que el reto era
asumible, incentivara futuras acciones en
estesentido.

El participante que observa y acompana,
también dispone de la oportunidad de ver
que quizas para él, el reto también era
asumible y por lo tanto aumenta la
posibilidad de participar en una proxima
ocasion.

iUn evento.. sin podium! Que la
participacion sea popular, inclusiva y
transversal, aumenta la motivacién de

12

aquellas personas que pocas veces se
sintieron partede la poblacién mas activa.

Somos conscientes que las claves del éxito
en la organizacién de un evento son la
motivacion y compromiso de las personas
que gracias a su dedicacion lo llevaran a
caboy la identidad social (personas activas
y saludables) que promoveran con el
ejemplo.

Parte del trabajo colectivo antes del evento
se basara en el empoderamiento y la
motivacion de los participantes, paraelloes
importante aportarrecursos que lesayuden
a alcanzar el objetivo: realizar actividad
fisica cada dia, llevar una alimentacion
saludable, descansar de manera reparadora
y gestionar el estrés.

Sabemos que realizar un cambio en nuestro
estilo de vida, no tan solo depende de
nosotros mismos sino también de que
nuestro entorno sea favorecedor, nos
facilite las elecciones mas saludables y
dispongamos del apoyo social necesario.

Nuestra experiencia des de un programa
impulsado por el gobierno catalan cuyo
objetivo esdivulgar lasrecomendacionesde
actividad fisica para una buena salud y
conseguir una poblacidon mas activa, el Dia
Mundial de la Actividad Fisica nos ofrece la
gran oportunidad de incidir en todos los
ambitos (educativo, laboral, sanitario,
comunitario, etc.) y aumentar las
oportunidades en la adopcidon de habitos
saludables parala poblacion general.



Experiencias para compartir

Queremos destacar que las iniciativas
individuales son igual de importantes que
las colectivas, pues construyen una
identidad que sirve de ejemplo para el
entorno de las personas con las que se
relacionan.

Ejemplo: el Instituto de Investigacion
Biomédica de Barcelona, ofrecia a los
trabajadores que habian ido al trabajo a pie,
bicicleta o patinando y hubieran subido por
las escaleras, la posibilidad de “anotarlo”
con adhesivos de colores cada dia de la
semana.

Resultado: saber cdmo se desplaza la gente
parairaltrabajo, si utiliza las escaleras y ver
los resultados por dias. También ayuda a
potenciar laconductasaludabley promover
habitos saludables en elambito laboral.

En el ambito educativo los eventos que se
organizan son participativos, inclusivos y
equitativos. Se pretende fomentar el
espiritu de la competicién saludable:
“participaryaesganar”.

Para difundir recomendaciones de habitos
saludables en ninos, técnicas como

storytelling facilitan la comprension y el
impacto sobre la motivacion y el cambio es
mas elevado, por ello los “cuentos
saludables” son una gran herramienta que
recomendamos para concienciar de la
importanciade adoptar habitos saludables.

Un ejemplo lo tenemos con la “Galaxia
Saludable” de la GASOL Fundation (de Pauii
Marc Gasol, jugadores de baloncesto All
stars de la NBA), que promueve una
campana de buenos habitos con el nombre:
“Obesidad Cero”.

Otra buena iniciativa que promueve la
practica de la actividad fisica en familia es la
organizaciéon de las “Supercurses by The
Family Run”, que son carreras de distancias
cortas que se pueden realizar a pie o
corriendo y en las que participan toda la
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familia.

Estas “Supercurses” utilizan la palabra
“super” identificada por la mayoria de nifios
de Catalunya pues, proviene de “El Super3”
o “Club Super3” que es un universo infantil
creado a partir de un programa emitido por
la Television de Cataluha y que tiene un
millony medio de socios.

CadaanosecelebralaFiestadelos“Supers”
con una asistencia de mas de 300.000
personas, en el Estadio Olimpico de
Barcelonay en la que los personajes del club
promueven el deporte.

Cuando hablamos de nuestros jovenes el
acento debemos ponerlo en las
universidades. La mayoria de ellas forman
parte de laRed de Universidades Saludables
de Catalunya (USCAT) y ello facilita la
celebracién y organizacion de “Semanas
Saludables” donde se pueden realizar
diferentes practicas deportivas (AcroYoga,
Slackline, Crossfit, etc.), torneos
deportivos, talleres de alimentacién
saludable, conferencias, masterclass, etc.

El uso de la tecnologia en estas edades es
muy importante, por lo tanto, las

14

propuestas de “retos” a través de
aplicaciones moviles o plataformas online
nos ayudaran a aumentar la participaciény
la motivacion en la realizacidén de las
actividades.

En el dmbito laboral la promocién de estilos
de vida saludable dentro de la politica
empresarial, facilita la organizacion de
actividades que promueven la practicadela
actividad fisicay consigue ganar el combate
de los efectos del sedentarismo sobre la
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Pionersa Europa
en lalluitacontra
el sedentarisme

@ Lapresadenta del Pariament encapeala un projecte per
milllorar efs habits Isborals dets diputats i &5 trebalfadons



salud de la poblacién adulta.

Promover con el ejemplo des de los
gobiernos es primordial y gracias al
proyecto “Parlamento Saludable” cuyo
objetivo era promover los habitos
saludables en el lugar donde se deciden las
politicas de salud publica entre otras, fueun
impulso enorme que ayudo a ejemplificar
las diferentes acciones que deben realizarse
en cualquierlugar de trabajo.

Incorporar las pausas activas realizando
estiramientos en las largas jornadas
parlamentarias, promover el uso de las
escaleras, la dieta mediterranea en el
restaurante, asi como declarar entorno sin
humo todo el recinto donde tiene la sede el
parlamento catalan, hainducidoalaréplica
en diferentes edificios de la administracion
publica que pertenecen a la Generalitat de
Catalunya.

Se ha llevado a cabo también, una accidn
dirigida a los profesionales sanitarios en
forma de reto a través de una aplicacién
movil, para motivar la realizacidon de los
10.000 pasos diarios. Con ello se pretendia
potenciar la importancia no tan solo de
“recetar” a los pacientes los 30 minutos de

actividad fisica al dia, sino que fuesen
ejemplo y modelo a seguir, incrementando
asisusaludenellugardetrabajo.

Un papel destacado también de los centros
sanitarios, es el fomento de las “caminatas”
como actividades grupales que pueden
hacerse diariamente y capacitando a los
practicantes como “pacientes expertos”
que pueden liderar la conduccion de la
actividad facilitando asi la adopcion del
habito y ganando los beneficios que supone
larealizacion delaactividad en grupo.

El trabajo transversal con los monitores
deportivos, dinamizadores sociales,
arquitectos y urbanistas, entre otros, que
trabajan en los ayuntamientos de sus
ciudades es indispensable, pues genera
unas redes profesionales y establece las
alianzas necesarias paradivulgar el mensaje
de que la salud también es responsabilidad
de la comunidad y de los entornos donde
vivimos.

“Ciudades para las personas y no para los
coches”

Las ciudades saludables son responsables
de facilitar entornos urbanos que

15



favorezcanla practicadelaactividad fisicay
promuevan la movilidad activa.

Una iniciativa para compartir es la del
“Metrominuto” que se realiza en una
comunidad del norte de Espafna, y que
ofrece un mapa de la ciudad con el calculo
de tiempo del recorrido a pie en los
desplazamientos que se realizan en ella, de
forma semejante a un mapa con las lineas
de metro.

También queremos destacar laimportancia
de promover la solidaridad en la
organizacion de los eventos, pues el
impacto sobre la comunidad revierte
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directamente en un aumento de la
percepcion de calidad de vida de los que
residen en ella. Un ejemplo es la “Maraté de
TV3”, en la que la television de Catalunya
promueve la organizacion de grandes
eventos para recaudar fondos para la
investigacion médica. Este 2018, se
recaudaron mas de 15 millones de euros,
paralainvestigacion delcancer.

Buscamos SUMAR el apoyo de caras
conocidas y famosas, referentes sociales,
que nos ayuden a impulsar todavia mas la
participacion a estos grandes eventos como
por ejemplo el BARCA, deportistas de élite,
periodistas famosos, etc.

La importancia del uso de las redes sociales
(Twitter, Facebook, Instagram) para
promover la participacion, difundir el
mensaje y sobre todo promover habitos
saludables para toda la poblacidn, es
fundamental. Al igual que utilizar los
medios de comunicacidn (radio, televisiény
prensa) para tener la maxima visibilidad y
protagonismo social.

Des del aprendizaje que nos ha dado la
experiencia de estos 10 afos organizando la
celebracién del Dia Mundial de la Actividad
Fisica (DMAF en un ambito publico como es
el gobierno de Catalunya, queremos
concluir este articulo recordando que las
formulas magicas no existen, pero si las
personas que pueden hacer magia para que
las cosas sucedan.

MarionaViolany MaicaRubinat
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Introduccion

La salud individual esta claramente ligada a
lasalud delacomunidadyelentorno donde
una persona vive, trabaja o se divierte. Los
cambios medioambientales y
socioecondmicos de las ultimas décadas,
como la masificacion del consumo y el
desarrollo tecnolégico, han promovido
estilos de vida no saludables incluyendo el
sedentarismo, la mala alimentacién y el
consumo de tabaco y alcohol. Todos estos
son factores de riesgo demostrados para el
aumento de las enfermedades no
trasmisibles (ECNT). Las cuatro principales
ECNT son las enfermedades
cardiovasculares, diabetes, cancer y las
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enfermedades pulmonares crénicas,
responsables de 3 de cada 5 muertes en
todo el mundo y causantes de danos
socioecondmicos en todos los paises,
especialmente en los paises en desarrollo.
Envistadeesto, la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS) y otras organizaciones
recomiendan que los escenarios donde
discurre la vida de las personas (estudio,
trabajo, ocio) ayuden a promover la salud.
Las universidades saludables son aquellas
que realizan acciones sostenidas
destinadas a promover la salud integral de
la comunidad universitaria favoreciendo
estilos de vida saludables. Un importante
sector de la poblacion pasa gran parte de su

17




dia en una universidad ya sea estudiando o
trabajando. Por esto, es importante que
ésta sea un espacio que ayude a promover
conductas saludables, entre ellas, la
actividad fisica regular, la alimentacién
saludable, y el no consumo de tabaco y
alcohol. Alargo plazo, esta demostrado que
este tipo de intervenciones mejora la
calidady aumenta laesperanzadevidadela
poblacidén involucrada. El objetivo de este
manual es brindar una herramienta
didactica paraquelasuniversidades puedan
convertirse en espacios saludables,
promoviendo la salud de las personas que
estudian, trabajan o acuden a ellas.
MANUAL DE UNIVERSIDADES
SALUDABLES MINISTERIO DE SALUD
ARGENTINA 2012

Fundamentacion

Laimplementacion de esta estrategia, esun
proceso mediante el cuallainstitucion

Realiza intervenciones especificas sobre los
principales factores de riesgo de las
enfermedades no transmisibles: consumo
de tabacoyde alcohol, mala alimentaciény
escasa actividad fisica.

Lineas de accidon que debe incluir una
universidad saludable:

a) Politicas saludables: debe adoptar
normas e institucionalizar los programasy
acciones que tienen como objetivo una
universidad saludable. Se debe incluir el
tema salud en las politicas universitarias,
sea en el area académica como en las areas
de bienestar, extensidon e investigacion,
desarrollo de infraestructura y servicios,
etc.

b) Educacién en Salud: revisar y actualizar
la curricula para incorporar conocimientos
y desarrollar habilidades de promocion
para la salud integral en todas las
oportunidades educativas, formales e
informales.

Objetivos generales de una universidad
saludable:

» Promover estilos de vida saludables
entre los estudiantes, docentes y no
docentesdela Universidad.

e Crear un entorno de estudio,
investigacion y trabajo favorable a la
salud y al bienestar fisico-psiquico y
social, contemplando tanto los aspectos
del ambiente fisico como de ambiente
socialyeducativo.

» Promover acciones de promocidn de la



salud en la Universidad y en la
comunidad en la que se inserta. Los
beneficios asociados con la
implementacion de universidades
saludablesincluyen:

* Mantenimiento y mejora de la salud y el
bienestar detodos susintegrantes.

* Mejora de la imagen institucional
(universidad que se preocupa por la
salud de sus miembros).

» Aumento de la satisfaccién de todos los
que trabajany estudian en la universidad
por sentirse cuidados por la institucion.
Mejora del desempefio académico y
laboral.

» Motivacion, compromisoy desarrollo de
un sentido de pertenencia.
manual universidades saludables 2012.
indd 13 22/11/201216:30:08 14 Manual de
universidades saludables.

c) Investigaciéon: promover estudios que
permitan avanzar en el desarrollo de
estrategias educativas y comunitarias y
reorientar programas para promover la
salud.

d) Ambientes y entornos saludables:
Crearentornos saludables de maneraquela
comunidad universitaria cuente con un
ambiente fisico y psicosocial que propicie el
bienestary disminuya losriesgos.

e) Seguridad Social en Salud: Promover la
cobertura de todos sus miembros y el uso
adecuado de los servicios de salud,
optimizando los recursos disponibles,
incluyendo la obra social universitaria y la
red deserviciosdesalud delalocalidad.

f) Coordinacion Intersectorial: Promover
actividades de vinculacidén intra e
interinstitucional sostenibles que
contribuyan a ampliar el impacto y alcance
de las acciones que consoliden la
universidad saludable.

Es importante la articulacion de las 4 areas
de la universidad: bienestar universitario,
extension universitaria, el area académicay
laobrasocialuniversitaria.

Beneficios de suimplementacion

» Asegurar el libre acceso a la hidratacion
conaguasegura.

« Contar con una oferta adecuada de
alimentacion saludable en los
comedores, kioscos y buffets de la
universidad.

« Contar con instalaciones fisicas y
soportes sociales que favorecen la
actividadfisica.

» Disponer de una oferta de actividad
fisica, deportes para todos y recreacion
libre de tabaco y alcohol, accesible para
estudiantes, docentesy nodocentes.

» Realizar periédicamente acciones
destinadas a promover vida saludable en
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la comunidad universitaria y en el
entornosocialde lamisma.

Las intervenciones en el entorno deben
apoyarse en una estrategia de
comunicacion interna: sefalética en
lugares de decision, afiches, mailing,
Facebook, blog, web, etc. para:

« Difusion, sensibilizacion y apoyo hacia
todalacomunidad universitaria.

* Promociondeestilos devidasaludables.

» Sefalética para entornos promotores de
la salud. La mejora o mantenimiento de
la salud depende no solo de las practicas
de consumo y habitos de vida
individual...

Algunos modelos de seialética:
indice de propuestas tipo:

1. Organizaciéon de jornada Mundial
Virtual, Abril.

2. Armado materiales para archivos, para
actualizacién de contenidos de
Universidad Saludable.

3. Lanzamiento nuevos cursos para
Comunidad, dando continuidad
ejemplo Adulto Mayor (mes Octubre,
coincidiendo con el dia del adulto
mayor), preparando al empelado para
lajubilacion, etc.
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4. Apoyo a elaboracion material para
efemérides.

5. Apoyo, enriquecimiento y seguimiento
paginaweb.

6. Armado de gacetillas para temas
vinculado a AF.

7. Armado de nuevos proyectos, ejemplo
EscaleraalaSalud.

8. Disponible para dar charlas en las
carreras.

9. Atencion de consultorio virtual de Vida
Activa.

10. Articulacion con el Ministerio de Salud,
paraobtener materiales.

1. Apoyo en una jornada practica del dia
delestudiante septiembre.

12. Colaboracidén en articulaciones
internacionales.

13. Desarrollo de materiales e
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

intercambios.

Desarrollo producto pausas activas,
formato digital.

Participacion en eventos, paraapoyo en
representacionesinstitucionales.

Evaluaciones deportivas.

Organizacion de una jornada de cierre
delafio, inter areasinter facultades

Seguimiento de la Red Mundial de
ActividadFisica

Amado de un curso virtual sobre
promocion de la salud y Actividad
Fisica.

Apoyo en tareas y acciones sobre
ergonomia laboral y responsabilidad
social empresaria. Armado material
sobre beneficios de las pausas activas.

Apoyo para participar en nuevas
investigaciones.

Armado de programa de lucha contra
el sedentarismo en la Universidad, para
todalacomunidad Universitaria.

Armado proyecto de campafia para
Radioy TV de la Universidad, propuesta
piloto de 3 mesesdeduracion.

Una propuestade Gestion

Universidad activaysaludable

El Instituto Universitario YMCA propone
llevar delante de manera conjunta un
programadenominado “Universidad Activa
y Saludable” que constaria de los siguientes
elementos:

a. Alianzasbilaterales paradesarrollarlas
accionesespecificasdel programa

b. Armado de una biblioteca virtual con
publicacionesy material académico. Se
puede alojar en el sitio de la coalicion o
en eldelInstituto UniversitarioYMCA

c. Lanzamiento de un curso arancelado
destinado alasInstituciones

d. Destinar el remanente del curso del
punto anterior para financiar el disefio
deun nuevositioWeb parala coalicién

¢Qué esunauniversidad saludable?

La propuesta se centra en apoyar desde
nuestra gestion, acciones sostenidas
destinadas a promover la salud integral de
la comunidad universitaria, favoreciendo
estilosdevidaactivosysaludables.

Objetivosdel programa:

 Promover estilos de vida saludables en
estudiantes, docentes y no docentes de
la Universidad.

e Crear un entorno de estudio,
investigacion y trabajo favorable a la
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salud y al bienestar fisico-psiquico y
social, contemplando tanto los aspectos
del ambiente fisico como de ambiente
socialyeducativo.

Promover acciones de promocion de la
salud en la Universidad y en la
comunidad enlaqueseinserta.

Apoyar acciones y eventos que
favorezcan la promocidondelasalud.

A través de la implementaciéon del
programa se espera:

Fomentar nuevos modelos saludables en
la comunidad universitaria donde
actuen como verdaderos agentes
sociales y que intervengan en programas
de prevencion comunitaria.

Detectar habitos inadecuados y dar
respuestaalaproblematica.

Mantenimiento y mejora de la salud y el
bienestar de todos los integrantes de la
comunidad educativa.

Aumento de la satisfaccion, motivacion,
compromiso y desarrollo de un sentido
de pertenencia de todos los trabajadores
y estudiantes en la universidad.

Mejora del desempefio académico y
laboral.

Lineas de accion que debe incluir el
programa:

a)

22

Desarrollo de politicas saludables:
adopta e incluye el tema salud en las
politicas universitarias, sea en el area
académica como en las areas de
bienestar, extension e investigacion,
desarrollo de infraestructuray servicios,
etc.

b) Educacion en salud: a través de la

revision, actualizacion e incorporacion
en la curricula de conocimientos y

desarrollo de habilidades de promocidn
para la salud integral en todas las
oportunidades educativas, formales e
informales.

c) Investigacion: promueve estudios que

permitan avanzar en el desarrollo de
estrategias educativas y comunitarias y
reorientar programas para promover la
salud.

d) Ambientes y entornos saludables: crear

entornos saludables de manera que la
comunidad universitaria cuente con un
ambiente fisico y psicosocial que
propicie el bienestar y disminuya los
riesgos.

Se trabaja de manera trasversal los
siguientes ejes tematicos:

Seguridad social en salud: promueve la
cobertura de todos sus miembros y el
uso adecuado de los servicios de salud,
optimizando los recursos disponibles, y



la red de servicios de salud de la
localidad.

f) Coordinacion intersectorial: a través de
la promocién de actividades de
vinculacion intra e interinstitucional
sostenibles que contribuyan a ampliar el
impacto y alcance de las acciones que
consoliden la universidad saludable. Te
tiene en cuenta la articulacion de las 4
areas de la universidad: bienestar
universitario, extension universitaria, el
area académica y departamento de
saludy seguridad social.

La Asociacion Cristiana de Jovenes/YMCA
ha logrado lo prometido: crear una
institucidon educativa de nivel superior en el
ambito de la actividad fisica, la gestion del
deporte y la animacion sociocultural que
apunta a lograr altos estandares en los tres
campos del desarrollo universitario:
académico, de extensiony de investigacion,
quetrasciendan las fronteras nacionales.

El nuevo espacio sera libre de ataduras
conceptuales, con autonomia, facilitador
del aprendizaje colaborativo, donde prime

DIPLOMATURA
UNIVERSITARIA Ex

NEURDCIENCIAS
BE LA ACTIViBan FISICA
APLICABAS A LA SALDD DE

ADULTOS MAYORES
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la reflexion y el intercambio de ideas; con
pautas de accidon que favorecen la
construccion de una Argentina mejor, con
un proyecto que trasciende el deporte y la
animacion sociocultural, convirtiéndose en
una “cultura del movimiento”. En un marco
que afianza el espiritu critico y fortalece el
tejido social.

Se ha comenzado la extension universitaria
con una serie de capacitaciones, a distancia
y presenciales, endiversas areas.

Por ejemplo sobre animacidn sociocultural
a través de un curso de espacio de juego
como generador de experiencias de
aprendizaje; sobre salud, mediante
certificaciones internacionales en
antropometria, cursos sobre el manejo de
unavidamasactivaysaludable, entre otros.

Sumando capacitaciones en coaching
ontolégico, una nueva mirada para el
entrenamiento personalizado; cuidados de
la columna para la prevencién de lesiones y
diversas capacitaciones que se ofreceran en
ellUYyensu plataformavirtual, ya activa.

También estamos sumando referentes
nacionales e internacionales, como el Dr.
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Alberto Cormillot, Lic. Hugo Guinguis, Lic
Liliana Otero, Lic. Delia Orpinari, Dra.
Luciana Valenti, Lic. Sergio Redi, Lic. Pablo
Pascualini, Lic,. Luis Erdociainy el Dr. Néstor
Lentini, este ultimo es ademas el secretario
de investigacion del IUY, entre otros
destacados profesionales

Entre los expertos internacionales
podemos destacar a Jim Skinner - USA, Dr.
Victor Matsudo - BRASIL, Godofredo
Chirinos - PERU, Enrique Chavez -
ECUADOR, Michael Pratt - USA, Carlos
Danilo Zapata - COLOMBIA, Angel Pérez -
PUERTO RICO, entre otros referentes
mundiales de la actividad fisica, que se
suman al staff académico.

Otro aspecto a destacar es la inclusion del
IUYmca a la Coalicion Mundial de
Universidades YMCA, formada por;
Alemania, Argentina, Brasil, EEUU, Hong
Kong, Inglaterra, India, México, Uruguay y
Venezuela, y ser miembro activoy fundador
de RAFA PANA, que permitira un mayory
mejor intercambio internacional con
nuestros alumnosy egresados.

Dentro de las estrategias en el Instituto
Universitario YMCA, se realizan acciones de
capacitacién, las cuales se puede ver
actualizadasen www.iuymca.edu.ar
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Algunos ejemplos:

Quisiera cerrar con dos frases del Papa
Francisco; “La educacion es un acto de
amor, es dar vida” y “En la escuela no se
aprenden sélo contenidos, sino costumbres

i

Hidratacidn, Suplementacidn y Fatiga en
la Actividad Fisica y el Deporte

yvalores”.

Este mensaje, es especial para todos los
jovenes que nos acompafan, este es
nuestro rumbo, nuestro gran desafio.
Esperamos contar contodos ustedes.

Bibliografia

¢ Manual de Prescripcion de AF de la
Republica Argentina.

 Materiales Ministerio de Salud, de
acceso publico, Universidades
Saludables.

* Manual de Universidades Saludables
Ministerio de Salud Argentina 2012.
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In 2002, the YMCA/ FEFISO Physiology and
Metabolism Research Center (CEFIME) was
born. It works in YMCA Physical Education
Faculty (FEFISO), Sorocaba, SP, Brazil. Since
then, the main objective of CEFIME has
been to study the effects of exercise on
health. Over the years we have evaluated
and studied different types of exercise and
their effects in different populations, like
obese, diabetics, hypertensive, elderly,
students, etc.

In the last year we focused in elderly people.
Since then, we have studied the effects of
the most usually exercises practiced by this
population, like hydro gymnastics, pilates,
weight bearing exercises and resistance

Sorocaba, SP, Brazil. ; \
otavioasm@gmail.com
-

exercises. We have worried about the acute
and chronicresponsesin:

—

Blood pressure;

Blood Glucose;

Blood Lactate;

Oxygen Saturation;

Blood Cholesterol;

Blood Leucocytes (Th1,Th2,Th17, Treg)

Epigenetic Modulation (DNA
Methylation and Histones
Acetylation);

N oo oA wN

8.  Strength;
9.  Flexibility;

25



10.  QualityofLife

1. Functional Capability;
12. Sleep Quality;

13. Depression;

14. Food Intake

Our two last researches were “Comparison
of Functional Capability, Flexibility,
Strength and Quality of Life in Aged
Women Engaged in Resistance Exercise,
Weight-Bearing Training or Hydro
Gymnastics” ready to be submitted, and
“Physical Exercise Effects on Glycaemia and
Post-exercise Hypotension in Elderly
People” already accepted to be published in
Il Multidisciplinary Congress Integrated to
Health Science)ournal.

Here | will present a summary of the
mentioned researches.

RESUMEN

A lo largo de las ultimas décadas, la
poblacién ancianahaaumentado entodo el
mundo. Durante el proceso de
envejecimiento, todos los sistemas
fisiologicos experimentan cambios
funcionales significativos y el estilo de vida
sedentario tiene una elevada correlaciéon
con este desequilibrio. La inactividad
aumenta la tasa de desarrollo de
enfermedades crénicas. Aunque cualquier
tipo o cantidad de ejercicio fisico puede
interrumpir los procesos de envejecimiento
celular, el ejercicio fisico regular puede
atenuar la disminucion de las capacidades
fisicas y funcionales observadas en los
ancianos. Actualmente, algunas de las
actividades mas recomendadas en los
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gimnasios son el entrenamiento resistido,
la hidrogimnasia, los ejercicios funcionales
e el Pilates. Por lo tanto, el objetivo principal
de este estudio fue comparar los efectos de
los ejercicios mencionados anteriormente
relacionados con la fuerza muscular, la
flexibilidad, la capacidad funcional, la
presion arterial, la glucosa en sangre y la
calidad de vida en mujeres de edad
avanzada. METODOS: Evaluamos a 36
mujeres ancianas (edad 70.17 + 5.18 afios)
separadas en cuatro grupos de acuerdo con
su practica de actividad fisica: 9 Sedentaria
(S); 9 Hidrogimnasia (H); 9 Entrenamiento
Funcional (F); 9 Entrenamiento Resistido
(RT); 9 Pilates (P). Este fue un estudio
transversal, y todos los practicantes de
ejercicios tuvieron al menos 3 meses con 3
dias a la semana de frecuencia.
RESULTADOS: Todos los grupos ejercitados
mostraron una diferencia significativa (p
<0.05) en relacion con S en todas las
variables medidas. Entre los grupos de
ejercicios, el RT tuvo mayor fuerza, mejor
respuesta de glucosa / presion arterial y
mejor capacidad funcional. CONCLUSION:
Elejercicio fisico regular esimportante para
reducir los efectos perjudiciales del estilo de
vida sedentario en la fuerza muscular, la
flexibilidad, la capacidad funcional, las
repuestas fisiologicas y la calidad de vida, y



entre los ejercicios evaluados, la RT fue un
componente clave de un programa de
entrenamiento para mujeres ancianas.

PALABRAS-CLAVE: habilidades fisicas,
calidad devida, ejercicio, envejecimiento.

1.INTRODUCTION

In the last decades, worldwide elderly
population has been growing. According to
the Brazilian Institute of Statistics and
Geography (IBGE), 60 years old and over
people corresponds to 14,4% of total
population. In other words, in agreement
with the National Research per Home
Sample (PNAD) there are about 29,6 million
of elderly people. The last demographic
projections indicate that in the next 25
years this value can be increased, reaching
30 million of elderly people. This increase
leads to changes in how the society thinks
about aging, once the aging is related to
increase the probability of chronic diseases
appearance.

The aging process is marked by
physiological changes in most systems. In
this sense, the most aggravating factor is
the sedentary lifestyle, because some
researches have noticed the prevalence of
chronic diseases, like hypertension and

cardiovascular diseases, diabetes, obesity,
dyslipidemia, hepatic steatosis/ fatty non-
alcoholic diseases, cancer and others. The
sedentary lifestyle can be seen as a risk
factor for the aging process, because the
cells reduce their rhythm, working slowly.
Thus, researchers have stimulates the
creationof an elderly active life guideline.

Regarding to perform the daily tasks with
independence, the muscle weakness can be
one of the main factors to become the
elderly dependent and susceptible to falls.
Therefore, attenuate the strength and
flexibility losses are essential to the
physicalindependence and improvement of
elderly quality of life.

In addition, the physical exercise has a
fundamental role in well being and quality
of life, assisting the cellular changes-
control, independence, improving social
and psychological aspects and bringing
back or maintaining the autonomy during
the aging process. Falls are among the main
accident and mortality causes in elderly
people, and usually are related to strength,
flexibility and balance weakness.

Weight bearing exercises have been gaining
practitioners and credibility. This kind of
exercise try to reach the improvement of
physical capabilities most requested to
perform the daily tasks, like proprioception,
balance, agility, motor coordination,
flexibility, force and muscular endurance.

Some researches have been observing that
in general the physical exercise, even when
performed in a moderate intensity, are able
to significantly promote the increase in
strength, cardiorespiratory endurance,
flexibility, and functional capability in
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elderly people. Unfortunately little is
known about which exercise modality bring
additional benefits to this population.
Thus, the main objective of the above
mentioned researches were to compare the
effects of different modalities of exercise on
muscular strength, flexibility, functional
capability, post-exercise hypotension,
glycaemia and quality of life of elderly
women.

2.METHODS

That was a transversal, experimental and
quantitative research. The present research
has used the YMCA (Sorocaba- SP, Brazil)
classes.

This research followed the guideline for
human research, regarding 466/12
resolution of Brazil Health Ministry, being
previously authorized by the YMCA, and
approved by Ethic Research Commitment
of Medical and Health Sciences Faculty of
Catholic University of Sao Paulo
(83767418.4.0000.5373).

For this research, were selected 45 elderly
women, 60 to 85 years old, participants of
YMCA exercise classes. The sample were
separated regarding their exercise practice:
S= Sedentary (n=9), do not perform any
physical exercise; H= Hydrogymnastics
(n=9); F= Functional (n=9); RT= Resistance
Training (n=9); P=Pilates (n=9).

Theblood pressure and percentage of blood
oxygen saturation was measured by a
Clinical Blood Pressure Automatic Arm
Monitor HBP-1100-OMRON® and a finger
Oxymeter Contec® respectively.
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Body mass and height were measured by
scale/ stenographer FILIZOLA®.

To measure flexibility of lumbar and hips
regions, the seat and reach test was
performed. For this was used a Ballke® box.
Elderly women did not warmed up before
the test. They realized it 3 times, and the
mean value was used for statistical analysis.

To access the functional capabilities TUG
(Timed up and go) test, how described in
the original research, was used. The elderly
women were timed after got up from the
chair, walked in a straight line for 3 meters,
turned around, and got back to seat on the
chair.

Seat and get up test, used to verify lower
limb strength, was used a 45 cm height
chair, and the number of repetitions in 30
secondswas registered.

It is important to highlight that all
evaluations were performed in the same
time of day, in order to reduce any
interferenceintheresults.




Previously to evaluations above, in order to
access the exercise intensity performed by
physical exercise practitioners groups, CR-
10 scale was used during one random
session of their daily exercise classes.

Elderly quality of life was accessed by
WHOQOL-OLD questionnaire, applied
individually, being asked to answer
considering their 2 last weeks.

Participants of physical exercise groups
developed 3 weekly sessions, lasting 45 to
60 minutes eachone.

Hydro gymnastics classes had 10 to 15
minutes for warm up, followed by 25 to 35
minutes of main stimulus. The 5 to 10 last
minutes were reserved to stretch and
relaxing exercises.

Functional training consisted in 5 to 10
minutes of warming up with aerobic cyclic
and/ or acyclic activities. The main part of
the session lasted 30 to 35 minutes of
weight bearing exercises. In this stage,
elderly women performed jumps, burpees,
squats, stationary running, pushups,
crunch abdominal. Stimulus lasted 1to 1,5
minutes, separated for 1 minute of passive
recovery.

All body resistance training consisted in 7
exercises, where 4 sets of 10 repetitions
were performed in each one. Exercise plan
included: chest press machine, seated row
machine, lateral raise, leg press, seated leg
extension, seated leg curl, plantar flexion
machine and low back extension machine.
Inter-set recovery lasted 1,5 to 2 minutes,
and the total time training was about 50 to
60 minutes.

Each group had the same training pattern,
consisted in 3 weekly sessions, in an every
otherdayway, lasting 45 to 60 minutes.

Finally, the acute blood glucose and post-
exercise hypotension responses were
measured 15 minutes pre and 30 minutes
post asingle exercise session.

3.RESULTS
3.1. Muscular Flexibility

Data obtained by seat and reach test is
presented in Graphic |. Statistical
differences were not found between
physical exercise groups. Nevertheless,
when compared with S, statistical
differencewasreached.
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Graphic I. Muscular Flexibility of S,
sedentary; H, hydro gymnastics; F,
functional training; RT, resistance training.
* Statistical difference (p<0,05) between
exercise practitioners groupsandS.

Reach (cm)
4

3.2. Muscular Strength

Regarding strength, Graphic Il shows that
exercise practitioners groups showed
statistical difference to S. And among
exercise practitioners groups, RT
performed significant more repetitions
during 30 seconds Seat and Get up test.
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Graphic Il. Lower Limb Strength. S,
sedentary; H, hydro gymnastics; F,
functional training; RT, resistance training.
* Statistical difference (p<0,05) between
exercise practitioners groups and S.; #
Statistical difference (p<0,05) between RT
and the others exercise practitioners
groups.

3.3. Functional Capability

In relation to functional capability, exercise
practitioners performed the task (Timed Up
and Go) in significantly (p<0,05) less time
than S. Another significant difference can
be seen between RT and H.

Graphic lll. Functional Capabilities (Timed
up and Go). S, sedentary; H, hydro
gymnastics; F, functional training; RT,
resistance training. * Statistical difference
(p<0,05) between exercise practitioners
groups and S.; # Statistical difference
(p<0,05) between RT and H.
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3.4. Quality of Life

Finally, concerning to quality of life, was
observed (by the questionnaire) that
exercise practitioners had greater score
(p<0,05).

1504

Graphic IV. Quality of Life Questionnaire. S,
sedentary; H, hydro gymnastics; F,
functional training; RT, resistance training.
* Statistical difference (p<0,05) between
exercise practitioners groupsandsS,;

3.5.Blood Glucose Response

Regarding blood glucose response after
exercise (PRE - POST), was observed that
exercise practitioners had significant
difference (p<0,05) compared to
sedentary/ control group. And between
exercise practitioners groups, RT showed a
higher blood glucosereduction.

i
.

Graphic V. Blood Glucose Response. H,
hydro gymnastics; F, functional training; RT,
resistance training; P, pilates; S, sedentary;



* Statistical difference (p<0,05) between
exercise practitionersgroupsandS.;

3.6.Blood Pressure Response

Finally, concerning to post-exercise
hypotension, here expose like the
difference between systolic blood pressure
(SBP) pre vs. post exercise, was observed
that exercise practitioners had significant
difference (p<0,05) compared to
sedentary/ control group. And, again, like
observed with blood glucose response, RT
showed a higher blood glucose reduction

when compared with exercise practitioners
groups.
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Graphic VI. Post-exercise Hypotension. H,
hydro gymnastics; F, functional training; RT,
resistance training; P, pilates; S, sedentary;
* Statistical difference (p<0,05) between
exercise practitioners groupsands.;

4.CONCLUSION

This study set out to compare the effects of
the aforementioned exercises regarding
muscle strength, flexibility, functional
capability, quality of life, blood glucose
response and post-exercise hypotension of
elderly women.

In summary, important conclusions drawn
from this work include: 1. The regular
practice of exercise is important to reduce
the deleterious effects of sedentary life over
muscular strength, flexibility, functional
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capabilities and quality of life; 2. The
exercise is also important to acutely reduce
SBP and blood glucose level; 3. The RT
practitioners performed more repetitions
than other groups; 4. The RT practitioners
performed the Timed up and Go Test quickly
than H; 5. The RT practitioners showed the
better response in reduction of SBP and
blood glucose level after one exercise
session.

Therefor, for elderly people, start an
oriented and regular physical exercise
practice is indispensable, because it will
bring safe and efficient possibilities related
to sedentary life risk factors control such as
to contribute for an active lifestyle
improving their quality of life, physical/
functional capabilities and physiologic
responses to exercise.
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Planificamos muchas cosas en nuestrasvidas,
¢por qué no planificar algo tan importante
que protege nuestra salud como es la
alimentacion?

Elestilo devida actualy la falta de tiempo nos
han llevado a perder de vista algo tan
importante como es nuestra alimentacionoa
dedicarle el tiempo suficiente. Pero desde el
momento en que nos hacemos conscientes
de que nuestra alimentacién es fundamental
para gozar de bienestar fisico y emocional,
pensar en dedicar algo de tiempo a su
planificacién pasa a ser una tarea a tener en
cuenta.

Planificar tu alimentacion es el primer paso
para alimentarte correctamente y permite

Lic. Victoria Ostria Milan.
Licenciatura en Nutricién en Universidad Catélica del Uruguay.

‘I,prmuplo dé un’ buen habito: Plamﬁca tu

victoria_ostria@hotmail.com

contribuir directamente al cuidado de la
salud propioydetodo el nucleo familiar.

La planificacion incluye una serie de etapasy
aspectos que determinaran cuan adecuada
seralaalimentacion.

La primera etapa, y sin dudas la mas
importante, es la compra, y es justamente
aquidonde sedefinetodo.

Los habitos de compra se relacionan
directamente con nuestra alimentacion y
salud, y si hacemos una compra inteligente a
través de una correcta seleccién de alimentos
tendremos en nuestra casa alimentos sanosy
adecuados paratoda lafamilia.

Para evitar la tentacion de comer alimentos
“poco saludables™ necesitas tomar una
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] CEr
decision unasolavezy es en el supermercado.
Las compras contribuyen a crear un ambiente
saludable en el hogar y si en tu cocina y
refrigerador tienes los alimentos adecuados
seguramente te motivara mas su consumo.
De otra manera se vuelve mas dificil decirle
“"NO" al helado de chocolate que has
comprado y lo tienes esperando. Es una
tentacion y seguramente lo vayas a comer.
Tu cocina y tu refrigerador pueden ser
“aliadas™ o “enemigas”, esto depende de qué
alimentos decidas comprar, y una buena
seleccion te ayudara a optimizar tus tiempos,
recursos e inspirarte a elaborar preparaciones
sanas y evitar tentaciones.
Muchas veces estamos inmersos en malos
habitos, intoxicados por los alimentos que
elegimos, acostumbrados o adictos a esos
alimentos y a un estilo de vida inadecuado.
Hacer un corte y salir de ese estilo de vida
requiere esfuerzo, pero tengamos en cuenta
que cambiar los malos habitos de
alimentacion puede tornarse mas sencillo si
cambiamos primero los habitos de compra.
En nuestro hogar podemos decidir nosotrosy
realizar los cambios que necesitamos, por lo
tanto podemos crear un ambiente que nos
beneficie y acompane nuestros objetivos o
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nos perjudique, esto dependera de nuestras
propias decisiones.

La compra, y aunque tal vez no seamos
conscientes de esto, es un acto que muchas
veces se ve influenciado por agentes externos
y nos puede llevar a volver del supermercado
conalimentos totalmenteinapropiados.

El supermercado es un destino seguro para
todo consumidor y algo tan sencillo y
cotidiano como hacer las compras se vuelve
un mundo lleno de secretos y engafios para
seducir al consumidor de una manera
totalmente imperceptible por el mismo
cuando no se tiene informacion al respecto.
¢Sabias que las empresas desarrollan
estrategias para tentar a los consumidores
desprevenidos a llevar productos que
verdaderamente no necesitan? Los




supermercados, generalmente los de grandes
superficies, estan perfectamente disefiados
para que el consumo sea masy mas. Desde el
ataque masivo de la publicidad, el packaging,
la gran mayoria con informacion “engafiosa”
hasta el disefo de los pasillos, las gondolas y
la ubicacion de los alimentos. Y en realidad,
considero que los supermercados no son “los
malos™, somos nosotros que respondemos a
esas estrategias de manera automatica e
inconsciente, pero si contamos con la
informacioén suficiente y correcta podemos
tomar accion de nuestro propio
comportamiento.

Por lo tanto realizar una compra inteligente
implica también ser conscientes de estos
factores externos que muchas veces
influencian nuestras decisiones sin
percatarossiquiera.

Ahora que ya sabes esto, sumemos ademas
otros puntos a considerar para que tu compra
seainteligentey saludable al mismo tiempo.

Planifica tus comidas. Planificar
permite asegurar una alimentacion mas
variada, equilibraday evitar la tipica pregunta
¢qué comemos hoy? de todos los dias, que
muchas veces nos lleva a improvisaciones o
comer algo rapido einadecuado.

Por otro lado una planificacién semanal,
ademds de permitir comer mas variado,
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ayuda a ahorrar tiempo y dinero. Sabiendo
que se va a cocinar podemos adelantar
preparacionesy planificar lacompra evitando
visitar tantas veces el supermercado durante
lasemana.

Lista de compras. La mayoria de las
personas sale del supermercado con cosas
que no necesita y habiendo gastado mucho
mas de lo esperado. Por lo tanto, tener una
lista de compras puede ayudar a comprar solo
lo necesario y evitar deambular por los
pasillos dejandote tentar, gastando mas
tiempoydinero.

Elige alimentos de temporada. Las
frutas y verduras de estacion siempre son la
mejor opcidn ya que conservan mejor sus
propiedades nutricionales, sabor y aromas.
Por otro lado y un detalle no menor, ayudan a
tu bolsillo ya que son mas econdémicas por su
altadisponibilidad.

Elige mas alimentos naturales y
frescos en lugar de procesados. Los alimentos
naturales o minimamente procesados como
frutas, verduras, leguminosas, cereales,
carnes, que hemos empleado
tradicionalmente en nuestra alimentacion
son las base para una alimentacién sana. Los
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productos ultra procesados son ofrecidos con
el fin de "facilitar" nuestra alimentacion, pero
si nos detenemos a observar su composicion,
en general distan mucho de ser saludables.
Contienen mas calorias, azucar, sal y grasas
de mala calidad que los alimentos naturales y
son pobres en fibras y antioxidantes. Esto
determina que su consumo frecuente esté
asociado al desarrollo de sobrepeso,
obesidad, hipertensidon y enfermedades
cardiovasculares.

Recuerda que la comida casera, con
ingredientes frescos, es siempre la opcidn
mas saludable y también mas econdmica.
Muchas veces, sin saberlo, pagamos mas por
productos procesados que nos muestran sus
grandes “virtudes” en sus etiquetas o
envasado pero si nos detenemos a observar
bien tal vez nos percatemos de que nos son lo
que prometen realmente.

Revisa las etiquetas y conoce lo que
comes. Leer el etiquetado nutricional es la
mejor estrategia para realizar una seleccion
saludable de alimentos en el supermercado.
Sabemos que leer etiquetas puede resultar
algo engorroso para el consumidor comun,
pero un consejo importante es no
obsesionarse contando calorias y centrarnos
mas en la calidad del producto a través de la
lista de ingredientes. Esta es la manera mas
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sencillay practica para considerar o descartar
alimentos enelmomentodelacompra.

Planificar tu alimentacion, ademas de todo lo
mencionado, es un habito que beneficia a
toda la el nucleo familiar y contribuye
directamente al desarrollo de habitos
saludables en los nifios. En la nifiez, se forman
los habitos de consumo y alimentacién que
podran prolongarse por el resto de lavida, por
lo tanto si los nifios crecen en un ambiente
saludable influenciado por el buen ejemplo
de los padres, seguramente la alimentacién
no sera un tema de preocupacioén en su vida
adulta ni las patologias asociadas a la misma.
Los nifios tienen gran influencia en la eleccion
de las compras de las familias y son el publico
objetivo de la publicidad de alimentos, por lo
tanto incluirlos en el proceso de una compra
inteligente a través de la educacion, tendra
beneficios alargo plazo.

Recuerda esto, los buenos habitos
alimentarios comienzan en el momento en
que realizas tus compras, asi que dedicarle el
tiempo suficiente hara que el resto se vuelve
mas practico y facil. Una buena planificacién
es garantia para comer mas sano y evitar
derroches.




Docente principal de la Facultad de Pedagogia y Cultura Fisica
de la Universidad Nacional de Educacién Enrique Guzman vy Valle.

Introduccion

El haber logrado Lima, (Peru), el 11 de
octubre del 2013, con ocasidon de la 51°
Asamblea General de la Organizacion
Deportiva Panamericana (ODEPA), en el
hotel Westin Harbour Castle de Toronto,
Canad3, ser Sede de la organizacion de la
version XVIII de los Juegos Panamericanos
en el ano 2019, fue una gran emocion y
orgullo para los peruano. Asimismo, estas
oportunidades dan la posibilidad de
destacarse en los escenarios nacionales e
internacionales, a pesar de que la
realizacion de un megaeventos de gran
trascendencia, como los Juegos, trae
consigo una gran responsabilidad, porque,

I I Dra. Eusebia Soledad Jiménez Lépez

Dra. Soledad Jiménez Lépez.

Chosica, Peru.
@ lojieuso@hotmail.com

ademas, se debe afrontar los grandes
costos econdmicos para su realizacion.

El presente articulo trata sobre los
megaeventos deportivos, la evolucion de
los Juegos Panamericanos, la organizacidn
que los representa, los legados que las
realizaciones de estos juegos dejan al paisy
ciudad Sede del evento, ademas de la
informacién sobre los Juegos
Panamericanos y Parapanamericanos
Lima,2019.

Larealizacion de los Megaeventos

La historia del deporte nos muestra la
realizacion de grandes eventos, los cuales
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se realizan en tiempos determinados (cada
4 afios) y que involucran la preparacion de
los deportistas, a través de una disciplina
exigente, la constanciay el esfuerzo de cada
uno de estos hombres y mujeres que
dignifican la especie humana; ademas, es
importante resaltar la preparacion de los

lugares donde sellevaranacabo.

Estos grandes eventos deportivos,
considerados megaeventos como los
Juegos Olimpicos se realizan cada cuatro
anos. En la actualidad, se han convertido en
una ventana de oportunidades, innovacion,
propician la interaccion social y cultural de
un publico diverso y, como lo manifiesta
Bohi (2004), permiten ejercer el rol de
difusores econdmicos y proveedores de la
actividad turistica, siendo capaz de generar
impactos econdmicos y sociales directos e
indirectos e inducidos, constituyéndose la
generacion de empleo la variable
macroeconodmica, la que resalta dichos
impactos.

Segun Roche (2000), son eventos a gran
escala con una amplia visibilidad global,
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capaz de atraer un gran nimero de turistas
internacionalesy nacionales.

Estos acontecimientos deportivos a gran
escala tienen un caracter espectacular;
cuentan con un enorme poder de atraccion
global y poseen un significado profundo a
escalainternacional.

Hall Apud Silva, define los mega-eventos
como:

Eventos de corta duracidon y preestablecida
duracién que presentan grandiosidad en
términos de publico, efectos politicos,
extensa cobertura televisiva, construccion
deinstalaciones e impacto sobre el sistema
econdmico y social de la comunidad
anfitriona. (2011, p. 35).

De acuerdo con los conceptos antes
mencionados, los Juegos Panamericanos
son un megaevento deportivo que se
realiza con la participacidon de deportistas
de los paises de las Américas (Norte,
Centro, Sur y el Caribe), y que congrega a
gran cantidad de personas entre
deportistas, entrenadores, dirigentes,
periodistas, jueces, voluntarios, seguridad,
meédicos, trabajadores, turistas nacionales
einternacionales. etc.

Evolucionde los Juegos Panamericanos

El primer evento llamado Juegos
Panamericanos se celebré en Dallas, Texas,
en 1937. Fue el primer intento por unir a los
deportistas de América en una fiesta de
confraternidad y competencia. En aquella
ocasion, ondearon las banderas de

Argentina, Brasil, Canada, Cuba, Colombia,
Chile, Estados Unidos, Paraguay y Peru. Sin
embargo, no atrajo mucha atencién ni se
considera oficial.

Durante los Juegos Olimpicos de 1932, en
Los Angeles, Estados Unidos, los
representantes de América Latina del
Comité Olimpico Internacional (COl)
sugirieron que deberia crearse una
competicion entre todos los paises en las
Américas.

En la Olimpiada de Berlin, en 1936, se
reafirmd ese propdsito, aprobandose, en las
reuniones de los delegados de los paises
americanos, la celebracién periddica de los
Juegos Deportivos Panamericanos.

Henry de Baillet Latour (1925-1942), tercer
presidente del Comité Olimpico
Internacional comprendid que para unir a
los deportistas del mundo bajo el signo de
uniony hermandad en un tiempo de paz era
necesario organizar juegos deportivos




regionales que motivaran a los deportistas
acompetirporlagloriayelhonor.

En el primer congreso del Comité Deportivo
Panamericano en Aires, en 1940, se acordd
que la primera edicion se realizara en la
capital Argentina (Buenos Aires) en 1942,
pero debido a la Segunda Guerra Mundial se
suspendio.

Firmada la paz, en 1945, resurgioé con mayor
fuerza el obsesionante propdsito y, en
ocasion de los Juegos Olimpicos de Londres,
se reunieron, el 8 de agosto de 1948, los
delegados americanos para efectuar el
Segundo Congreso Deportivo
Panamericano, en el que se aprobd, por
segunda ocasion, la celebracion de los
Juegos Continentales, y se fijo el afo 1951
como el indicado para el nacimiento del
evento deportivo mas importante de
Ameéricayunodelos de mayor relevancia en

el mundo. Inicialmente programados para
llevarse a cabo en 1942, pero por motivos
bélicos se postergaron hasta1951.

Es asi que los primeros Juegos
Panamericanos oficiales se realizaron en
Buenos Aires, losdias 27y 28 de febreroy1, 2,
3,4,5, 6demarzo de 1951, en el estadio del
Club River Plate, con la participacion de
Argentina, Brasil, Colombia, Cuba, Chile,
Ecuador, Estados Unidos, Guatemala,
Jamaica, México, Panama, Paraguay, Peruy
Trinidad.

A partir de 1951, los Juegos Panamericanos
se realizan cada cuatro afos. Y tienen sus
sedes en unaciudad del pais anfitrion.

Ediciones y ciudades de paises donde se
hanrealizado

EDICION ANO CIUDAD PAIS
[ 1951 BUENOS AIRES ARGENTINA
I 1955 CIUDAD DE MEXICO MEXICO
I 1959 CHICAGO ESTADOS UNIDOS
IV 1963 SAO PAULO BRASIL
vV 1967 WINNIPEG CANADA
VI 1971 CALI COLOMBIA
Vil 1975 CIUDAD DE MEXICO MEXICO
VIl 1979 SAN JUAN PUERTO RICO
IX 1983 CARACAS VENEZUELA
X 1987 INDIANAPOLIS ESTADOS UNIDOS
Xl 1991 LA HABANA CUBA
Xl 1995 MAR DEL PLATA ARGENTINA
Xl 1999 WINNIPEG CANADA
XIV 2003 SANTO DOMINGO | REPUBLICA DOMINICANA
XV 2007 RIiO DE JANEIRO BRASIL
XVI 2011 GUADALAJARA MEXICO
XVII 2015 TORONTO CANADA
XVIII 2019 LIMA PERU
XXIX 2023 SANTIAGO CHILE

Ediciones de los Juegos Panamericanos
Mapa de lugares (ciudades) donde se han realizado los Juegos deportivos Panamericanos.
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(Fuente https://es.wikipedia.org/wiki/Juegos Panamericanos) (Adaptacion Propia)

Se han llevado a cabo XVII ediciones y en
julio del presente afno (2019) se realizara la
edicion numero XVlllen Lima, Peru.

Institucion que los representa

La Organizacion Deportiva Panamericana
Ex ODEPA, denominada en la actualidad
como Panam Sports - ODEPA
(Organizacion Deportiva Panamericana), es
el 6rgano que rige los Juegos
Panamericanos, cuya estructura y las
acciones se definen por la Carta Olimpica.
Es una organizacidon internacional de
caracter regional, reconocida por el Comité
Olimpico Internacional (COIl) y por la
Asociacién de Comités Olimpicos
Nacionales (ACNQO); juridicamente
constituida, integrada y registrada como
Asociacion Civil, sin fines de lucro, cuya
fundacion data del 8 de agosto de 1948. Los
Miembros que la constituyen o integran son
los Comités Olimpicos Nacionales de
Ameérica, con reconocimiento del Comité
Olimpico Internacional, teniendo como

objetivos primordiales la celebracién y
conduccion de los Juegos Panamericanos y
el desarrollo y proteccion del deporte y del
Movimiento Olimpico en América, a través
de sus Comités Olimpicos Nacionales.

Panam Sports organizacion, que en el 2019
estd cumpliendo 71 afios, es el lider del
deporte y del Movimiento Olimpico de
América eimpulsa el desarrollo del deporte
y apoya el trabajo de sus 41 Comités
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Olimpicos Nacionales miembros del
continente americano (América del Norte,
del Centro, del Sury el Caribe), parainspirar
a mas actuaciones de clase mundial y la
proxima generacion de atletas en toda la
region americana.

De acuerdo con su Reglamento en la
Seccidn | Objetivos.

Enelobjetivo 6 indica:

Reconocer que Panam Sports es la maxima
autoridad con respecto a cualquier asunto
relacionado con los Juegos.

Su actual presidente es Neven llic Alvarez,
de nacionalidad chilena, quien el 26 de
abrilde 2017 fue elegido como presidente de
la Organizacién Deportiva Panamericana
(ODEPA), y en setiembre de 2017 fue electo
miembro del Comité Olimpico
Internacional (COI).

Tiene como sede la Ciudad de México,
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(México).

Comités Olimpicos Nacionales de
América afiliados en Panam Sports

En la siguiente pagina encontrara los 41
Comités Olimpicos Nacionales de América
afiliados en Panam Sports.

Juegos Panamericanosdeinvierno

La Unica version de los Juegos
Panamericanos de Invierno fue la realizada
en Las Lefnas (provincia de Mendoza,
Argentina) entre el 16 y 22 de setiembre de
1990. Los que originalmente fueron
programados para el afio 1989, pero la
escasez de nieve obligd a cambiar la fecha
de su realizacion. Sin embargo, por
condiciones climaticas y poca nieve en el
ano 1990, se realizaron solo cuatro
deportes invernales (Descenso, Slalom,
Super Gy Slalom Gigante). Asistieron ocho
paisesy 97 atletas.

Santiago de Chile fue designado para ser la
sedede lallversidon de los Juegos de Invierno
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Comités Olimpicos

Pais

1 | Antigua and Barbuda Olympic Association Antigua y Barbuda
2 | Comité Olimpico Argentino Argentina
3 | Comité Olimpico Arubano Aruba
4 | Bahamas Olympic Association Bahamas
5 | Barbados Olympic Association Barbados
6 | Belize Olympic and Commonwealth Games Belice
Association
7 | Bermuda Olympic Association Bermudas
8 | Comité Olimpico Boliviano Bolivia
9 | Comité Olimpico Brasileiro Brasil
10 | Canadian Olympic Committee / Comité Olympique Canada
Canadien
11 | Comité Olimpico de Chile Chile
12 | Comité Olimpico de Colombia Colombia
13 | Comité Olimpico de Costa Rica Costa Rica
14 | Comité Olimpico de Cuba Cuba
15 | Dominica Olympic Committee Dominica
16 | Comité Olimpico de Ecuador Ecuador
17 | Comité Olimpico de El Salvador El Salvador
18 | United States Olympic Committee Estados Unidos
19 | Grenada Olympic Committee Granada
20 | Comité Olimpico Guatemalteco Guatemala
21 | Guyana Olympic Association Guyana
22 | Comité Olympique Haitien Haiti
23 | Comité Olimpico Hondurefo Honduras
24 | Cayman Islands Olympic Committee Isla Caiman
25 British Virgin Islands Olympic Committee :38|.3§ \(lrgenes
ritanicas
26 . . . Islas Virgenes de
U.S. Virgin Islands Olympic Committee los Estados Unidos
27 | Jamaica Olympic Association Jamaica
28 | Comité Olimpico Mexicano México
29 | Comité Olimpico Nicaragiense Nicaragua
30 | Comité Olimpico de Panama Panama
31 | Comité Olimpico Paraguayo Paraguay
32 | Comité Olimpico Peruano Peru
33 | Comité Olimpico de Puerto Rico Puerto rico
34 Comité Olimpico Dominicano Repgb_hca
Dominicana
35 St. Kitts and Nevis Olympic Association ﬁgn Cristobal y
ieves
36 Saint Vincent & The Grenadines Olympic Committee 2an Vlclente de
ranadinas
37 | Saint Lucia Olympic Committee Santa Lucia
38 | Surinaams Olympisch Comité Surinam
39 | Trinidad and Tobago Olympic Committee Trinidad y Tobago
40 | Comité Olimpico Uruguayo Uruguay
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a celebrarse en 1993; sin embargo, estos
Juegos no se realizaron, y no se han
designado nuevas fechas o sedes desde
entonces.

Requisitos que deben cumplir los atletas
participantes en losJuegos Panamericanos

De acuerdo con el Reglamento de los Juegos
Panamericanos aprobado por el Comité
Ejecutivo de Panam Sports en la reunién
celebrada en Lima, Perd, el 4 de setiembre
del 2018, enmienda y reemplaza a todos y
cada uno de los reglamentos de los Juegos
Panamericanos previamente aprobados.

Participacion de los deportistas en los
Juegos Panamericanos

La participacién en los Juegos
Panamericanos implica para todo
competidor el compromiso de respetar
todas las disposiciones contenidas en el
Estatuto, el Reglamento de los Juegos
Panamericanos y los Reglamentos Técnicos
decadadeporte.

En La Seccién IV del Reglamento
relacionada con laelegibilidad de los atletas
para participar en los juegos
Panamericanos, enelpunto 4, seindicaque:

Todos los atletas participantes en los juegos
deberan:

Cumplir con el Cédigo Mundial Antidopaje.

Cumplir las Reglas Antidopaje de Panam

\/‘f‘:

Sports y cualquier otro reglamento
Antidopaje promulgado por el Comité
Ejecutivoquese apliqueen losjuegos.

Cumplir con el Cédigo del movimiento
Olimpico parala Prevenciony Manipulacién
de Competencias.

Respetar el espiritu del juego limpio y la no
violenciaeneldeporte.

Desarrollar relaciones de amistad con los
participantes en losJuegos.

Contribuir a la conservacion del medio
ambiente.

Usar responsablemente los medios y
recursos puestos a su disposicion durante
losjuegos.

Cumplir las directivas de Panam Sports
sobreredessociales.

Clasificacion alos juegos Olimpicos

Los Juegos Panamericanos, como se ha
mencionado anteriormente, se realiza cada
cuatro afosy coincide su realizacién un afio
antes de los Juegos Olimpicos. Motivo por el
cual es una ventana de oportunidades a los
mejores deportistas exponentes de los
paises del continente Americano, ya que
tienen la oportunidad de clasificar a los
Juegos Olimpicos que se realizan un afio
posterior.




XVIIl Juegos Panamericanos y VI
ParapanamericanosLima, 2019

El Peru y su ciudad anfitriona, Lima estan
proximos a dar inicio a la XVIII version de
LOS JUEGOS PANAMERICANOS LIMA, 2019
y a la VI version de los JUEGOS
PARAPANAMERICANOS.

Los Juegos Panamericanos constituyen un
acontecimiento multideportivo
internacional importante en el que
participan miles de deportistas del
continente americano en una variedad de
deportes. Los Panamericanos cuentan con
los deportes incluidos en los Juegos
Olimpicos (deverano), ademas de otros que
no contempla el Programa Olimpico y son
sugeridos por la organizacién de
competicion y aprobados por el
Reglamento de Panam Sport.

En la version  XVIII de los Juegos
Panamericanos Lima, 2019, a realizarse 26
dejulio al 11de agosto de 2019. Su emblema
oficial estd inspirado en la flor de
Amancaes, la cual florece en las lomas de
Lima en los meses de julio y agosto. El lema
Jugamos Todosy como mascotaa Milcoen
alusion al cuchimilco, estatuilla conocida
por pertenecer a las culturas desarrolladas
en el centro oeste de Peru, tanto Lima,

Chancayy Chincha.

Segun el presidente de la Comisién
organizadora de los Juegos Panamericanos
Lima, 2019 (COPAL), Carlos Neuhaus, con
motivo de la presentacion del lema de los
Juegos panamericanos manifesto (...) fue

importante para nosotros reflexionar sobre
por qué Pert se embarco en este viaje Unico
para albergar el evento deportivo mas
grande de su historia. Uno de los principales
objetivos fue crear una revolucién
deportiva en nuestro pais. Durante los afios
80, Peru se vio afectado por la inestabilidad
econdmica, lo que llevd al gobierno a
declarar el deporte como no obligatorio en
las escuelas. Como pais, hemos recorrido
un largo camino desde entonces y Peru es
ahoraunadelaseconomias mas estables de
la region. Ha llegado el momento de que
Perd cambie la relacidon que tenemos con el
deporte, y Lima 2019 es el catalizador
perfecto parasutransformacion.

Los Juegos Panamericano Lima,2019 esun
acontecimiento de mayor magnitud en lo
que respecta al deporte peruano, a través
de su historia deportiva. Serealizaranen17
dias de competencia, participaran 41 paises
/delegaciones de toda América
congregando a un aproximado de 6 680
deportistas, 2 672 oficiales; en él se
desarrollaran 39 deportes que incluyen 62
disciplinas deportivas. Delas cuales, 23 son
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clasificatorias para los Juegos Olimpicos de
Tokio, 2020. Estos juegos se realizaran en 5
grandes complejos deportivosy 40 sedes de
competencia. Cabe resaltar que la sede de
competencia mas alejada sera la Bahia de
Paracas, ubicada en la Region Ica, en la
Bahia de Paracas, Pisco, a 285 km. al Sur de
laciudad Sede.

Como es tradicion en la realizacion de
eventos de la magnitud como los Juegos
Olimpicos, y en esta oportunidad de los
Juegos Panamericanos, después de
terminados, se realizan los Juegos
Parapanamericanos, los cuales se iniciaron
enelano1999 en México, luego en 2003 en
Mar del Plata, , vy, a partir de 2007, con
ocasion de los Juegos Panamericanos de Rio
de Janeiro en Brasil se realizan luego de
terminar estos, continuando de esta
manera en Guadalajara- México en el 2011,
Toronto, Canada, 2015, y estando por
iniciarse en el Perq, Lima, 2019, la VI
version.

Lima, 2019 también esta preparada para
celebrar estos Juegos Parapanamericanos,
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los cuales se realizaran desde el 23 de
agosto al 1 de setiembre de 2019.
Participaran 33 paises /delegaciones, 1890
atletas, 945 oficiales. Tendra 10 dias de
competicion, 17 deportes, 18 disciplinas
deportivas, de las cuales 16 disciplinas seran
clasificatorias a los Juegos Olimpicos de
Tokio, 2020; se cuenta con 3 grandes
complejos deportivos y 14 sedes de
competencia.

Milco mascota de los XVIII Juegos
PanamericanosLima, 2019

LlamaPanamericana

Teotihuacan, México lugar donde nace el
fuego Panamericano



El encendido de la llama Panamericana que
acompanara el desarrollo de los juegos se
realiza en la ciudad de Teotihuacan, México
(2/07/2019) y luego ser trasladada al
santuario histérico de Macchu Picchu,
Cuzco, Peru, y a partir dia 04 de julio
empezarasurecorrido de 5500 kildmetros,
a través de 26 ciudades, durante 22 dias
con el lema del relevo "La antorcha de los
juegos nos iluminara". Hasta llegar el dia 26
al Estadio Nacional de Lima en el momento
delalnauguracion. Con la conviccidnde que
los objetivos en la realizacion de estos
Juegos Panamericanos Lima, 2019, allevarse
a cabo a escasos dias, van a ser cumplidos.
Por tanto, deseamos que esta justa
deportiva represente los valores
fundamentales que definen los Juegos
Panamericanos: Excelencia, Innovacion,
Integridad, Solidaridad e Inclusidn, el
espiritu de competencia, ademasdel juego
limpio, respeto a la diversidad y al medio
ambiente. Y logremos en el futuro una
transformacion en lo que respecta al
deporte peruano.

SANTUARIO DE MACCHU PICCHU, CUZCO,
PERU

LEGADO DE LOS JUEGOS
PANAMERICANOS Y
PARAPANAMERICANOS

La organizacion de mega eventos
deportivos que siempre motivo de orgullo
patridtico para el pais anfitrion. Ademas,
por los cambios y beneficios que este puede
lograr en relacién con la parte econdmica,
en lo socio - educativo, lo deportivo, obras
de infraestructura, turismo, grandes
equipamientos, sistema vial, tecnologia,
etc., siendo necesario conocer a partir de
un pre y un post de la realizacién de los
Juegos para conocer fehacientemente los
beneficios logrados.

Para los Juegos Panamericanos y
Parapanamericanos Lima, 2019, los legados
propuestos a lograr por la Comision
organizadora tienen los siguientes
objetivos:

Legado econémico

Objetivo




Impulsar la actividad econdmica en Limay
mas concretamente en los distritos sede de
los Juegos Panamericanos y
Parapanamericanos antes, durante y una
vez concluidos losJuegos.

Capitalizar oportunidades de desarrollo
para la industria peruana del deporte, el
turismo y la recreacion.
(https://www.lima2019.pe/legado/econo
mico)

Se espera la llegada de 170 000 turistas e
ingresos superiores a 570 millones de soles.
La Marca Peru esta valorizada en 2 430
millones de soles. jEl mundo nos esta
viendo!

Legado socio- educativo
Objetivo

Establecer programas que favorezcan la
integracion social y comportamientos
civicos por partede los ciudadanos.

Implementar los mas elevados estandares
en materia de sostenibilidad, eficiencia y
compromiso con el medio ambiente.
(https://www.lima2019.pe/legado/urbani
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A través de un campaina denominada “Soy
Lima, 2019” en mas de 30 centros
educativos se promovieron los valores
panamericanos (excelencia, respeto y
amistad) y parapanamericanos (igualdad,
determinacidén, inspiracién y coraje,
ademas de promover un estilo de vida sana
a través de la practica del deporte entre 18
000 escolares. En relacion con los, se
contara con mas de 19 000 personas que
apoyaran losJuegosLima, 2019.

Legado deportivo
Objetivo

Impulsar el crecimiento del deporte
competitivo peruanoy susinstituciones.

Incrementar la practica deportiva
recreativa y formativa en todas las edades,
géneros y clases sociales.
(https://www.lima2019.pe/legado/deporti
Vo).

Todas las instalaciones deportivas, al
finalizar los Juegos Panamericanos y
Parapanamericanos, pasaran a las



Federaciones deportivas para incentivar la
practica de los diversos deportes y la
biusquedadenuevostalentos.

Legado urbanistico
Objetivo

Implementar mejoras urbanisticas con
motivo de los Juegos que impacten
positivamente en el traficourbanodelLima.

Las acciones en materia de transportes
contribuyen a mejorar la seguridad y la
salud delos ciudadanos.

Incrementar la capacidad de Lima para
asimilar retos en materia urbanistica, y
afrontar el futuro con perspectivas de una
mejora efectiva del sistema de transportes
a medio plazo.
(https://www.lima2019.pe/legado/urbani
stico).

La construccion de 200 000m2 de pistas
nuevas, 130 000m2 deveredasy1600m2de
areas verdes que beneficiaran a mas de 625
000 personas de la ciudad de Lima.
(https://www.andina.pe/agencia/noticia-
lima-2019-cuatro-L...).

J Daniella Raosas
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Actividades fisicas de desarrollo humano en
entornos saludables para una mejor calidad de vida

Director Ejecutivo del Movimiento Muévete por tu Salud Peru.
Comité Ejecutivo de la RAFA/PANA.
deportesfitness@hotmail.com

Cuando setratade llegar alacomunidad para
afianzar las cualidades motrices inherentes a
su desarrollo humano, a veces nos vamos a
encontrar con dificultades; la nifez, la
juventud, la adultez, son etapas en la vida de
permanente procesos evolutivos y los
promotores de salud debemos de ser muy
innovadores para que la actividad fisica
siempre este presente como beneficio en la
salud publica.

Objetivos por cumplir:
« Antropoldgico: analisis y estudio del
hombre en su proceso evolutivo.

« Socioldégico: relacién social de
caracteristicas personalizadas en la
comunidad.

« Psicolégico: tratar de controlar la salud
mental en susdiversasvariantes.

e« Econdmico: relacion costo - beneficio,
prevenir es mejor y genera menos gastos
quecurareneltiempo.

* Medio ambiente: utilizacion de entornos
saludables que promuevan espacios para
la practicalibreycuidado delanaturaleza.

 Politico: educacion en salud para la toma
de decisiones responsables que generen
politicas globales de beneficio a la
poblacién.

Planteamiento del problema: las
estadisticas sobre el aumento de las ECNT,
producidas por la inactividad que genera el
sobrepeso y la obesidad y la no toma de
conciencia en la comunidad de saber
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I I Lic. Godofredo Chirinos Sotelo.
Licenciado en Educacion Fisica.

Promotor de Salud.

alimentarnos sano, son factores que deben
de ser materia de permanente seguimiento
por los gobernantes locales, regionales y
nacionales.

Descripcion de programas a tener en
cuenta:

» Nivel escolar: antes y después del horario
escolar; son actividades que en
coordinaciéon con las autoridades del
colegio se pueden realizar por espacios de
45260 minutos, 20 3 veces por semana.

e Promociéndediasrelacionados contemas
de salud: Dia Mundial de la Salud, Dia
Mundial de la Actividad Fisica, Dia Mundial
del Corazén, Dia Mundial de la Lucha
Contra la Diabetes, Dia del No Fumador,
celebracién de la festividad (local, regional
onacional) con ferias desalud, caminatas,
carreras, bicicleteadas, etc.

» Talleres especiales para personas adultas:
un programa de esta naturaleza debe de
ser puesto en marcha con un promedio de
18 sesiones (20 3veces por semana).

Promotor de Salud: es la persona
facilitadora y nexo entre la comunidad y los
ambientes de salud (postas médicas,
policlinicos, hospitales, clinicas, etc.), su
principal accionar sera promover acciones de
prevencion y tener la oportunidad de ser el
primer apoyo en el tema de una salud
responsable, se requiere tener aptitudes de
lideratoy conocimientos basicos en temas de
atencién primaria.
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ZHIRAOKA:

EMPRESA PERUANA SIMBOLO DE BUENA CALIDAD Y GARANTIA

Miraflores
Av. Abancay 594 - Telf.: 311-8200 Av. Petit Thouars 5273 - Telf.; 213-6800

San Miguel Independencia
Av. La Marina 2650 - Telf.: 417-1000 Av. Carlos Izaguirre 126 - Telf.: 511-7700




