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RESUMEN

El deporte, la actividad fisica y/o el ejercicio esta inmerso en el dia a dia de los seres
humanos casi como una cultura, el mejorar nuestra calidad de vida depende de
cada uno y del estilo que se elige, por tal razén es importante no solo tener el
conocimiento a la mano, sino también el tiempo para dedicarle al menos 20 minutos
al dia, con el fin de estar activos y evitar o ayudar a la prevencion y manejo de
enfermedades. Por tal razon el presente documento facilita una cartilla que permite
tener un acercamiento al ejercicio de manera didactica y practica, contando con
poco tiempo y poca implementacion.

Palabras clave

Deporte, Actividad Fisica, Ejercicio, Cartilla Didactica, Ejercicios Funcionales,
Prevencion, Calidad de Vida.



ABSTRACT

Sport, physical activity and / or exercise is immersed in the daily life of human beings
almost as a culture, improving our quality of life depends on each one and the style
chosen, for this reason it is important not to only have the knowledge at hand, but
also the time to devote at least 20 minutes a day, in order to be active and avoid or
help the prevention and management of diseases. For this reason, this document
provides a booklet that allows an approach to the exercise in a didactic and practical
way, with little time and little implementation.
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INTRODUCCION

El presente trabajo pretende dar a conocer una cartilla de ejercicios y actividades
fisicas, para la poblacion de la Universidad de América, que conlleven a mejorar la
salud fisica, psicologica y social, mediante la utilizacién de la misma, con ejercicios
practicos en corto tiempo y poca implementacion.

Con la cartilla se pretende mostrar e ilustrar un documento practico donde se realiza
una breve recopilacion de ejercicios y actividades, y de ésta manera mostrar la
importancia de la actividad fisica y sus beneficios para la poblacion educativa en
general, que carece de un tiempo para practicar alguna actividad fisica constante.

La cartilla con ejercicios funcionales y como una herramienta que permite que la
poblacién de la Universidad de América pueda leer, informarse de manera rapida
con ejercicios de actividad fisica o ejercicios dirigidos, en calidad de una modalidad
denominada “Ejercicio funcional”, que practicamente, es un método que se puede
aplicar o ejercitar con poco tiempo, poca implementacion, informando al lector sobre
el como hacer ejercicios, con tips sobre salud, como también incorpora actividades
de pausas activas para personal que carece de menos tiempo.
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OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Presentar una cartilla didactica que muestra ejercicios y actividades fisicas para la
poblacion de la Universidad de América.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e |dentificar la problematica de como afecta la falta de ejercicio y/o actividad
fisica en nuestro diario vivir.

e Dar a conocer las cualidades y beneficios de la practica de ejercicios desde la
técnica del ejercicio funcional.

e Presentar una cartilla didactica con ejercicios funcionales para mejorar la
condicion fisica del individuo.
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1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Actualmente en la poblacion de la Universidad de América como en gran parte de
la comunidad trabajadora de Colombia y América Latina en general, se evidencia
qgue no se tiene el habito de realizar alguna actividad fisica, ya sea por la falta de
tiempo, orientacion, implementos o hasta el mismo espacio. Las actividades
laborales cotidianas fomentan que se olvide por completo que debemos hacer
actividad fisica e incluso pausas activas que activen nuestro organismo, trayendo
como consecuencia graves problemas para la salud y la calidad de vida; por otra
parte, la actividad fisica y para el caso el ejercicio fisico “dirigido” reduce el estrés
laboral, el organismo estd mas activo entre otros beneficios; entonces ¢Qué
herramienta o como se podria inducir a la poblacion de la Universidad de América
a la realizacion de actividades de tipo fisico, que genere cambios en su calidad de
vida? En respuesta se determina la necesidad de una cartilla de actividad fisica para
la poblacion de la Universidad de América.
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2. JUSTIFICACION

Actualmente se observa que la actividad fisica cumple un papel y es relevante e
importante para quienes lo realizan. Actualmente es considerado como un
fendbmeno cultural y esencial donde certifican que organismos internacionales
vinculados en cualquier edad aporta multiples beneficios que contribuyen al
bienestar en diferentes &mbitos tanto fisicos, psiquicos y sociales.

Desde el ambito fisico:

Esta demostrado que hacer ejercicio de manera sistematica trae mdultiples
beneficios ya que ayuda la prevencion y/o mantenimiento de enfermedades.
Favorece al sistema cardiovascular permitiendo mejor oxigenacion en todos los
organos de nuestro cuerpo, llegando mas O2 al cerebro aumenta nuestra
concentracion y a la memoria, por ende ayuda al aprendizaje, ayuda a controlar los
niveles hormonales, puede contribuir a evitar cancer de mama y prostata, puede
aumentar la densidad Osea, con una actividad fisica regular ayuda a nivelar
porcentajes no deseados de azucar evitando enfermedades a futuro y riesgos de
padecer diabetes tipo 2, ayuda a controlar el peso adecuado, como también
incrementa la energia para desarrollar actividades cotidianas, beneficia la calidad
del suefio, el impacto en los huesos, musculos, aumentando la oxigenacién, tono
fuerza y volumen aumentando nuestras capacidades coordinativas y condicionales.

Desde el ambito psiquico:

Como se mencionaba, al aumentar el oxigeno mejoramos nuestras funciones
mentales, concentracion, atencion y aprendizaje, evitando problemas futuros con
nuestra memoria. Correr o hacer ejercicio favorece a la liberacion de endorfinas
sustancia quimica felicidad y euforia. Por eso recomiendan muchos doctores
realizar una actividad fisica constante o de manera regular para liberar el estres,
manejar la depresion o la ansiedad, mejora la autoestima al ver un cuerpo lleno de
vida y saludable.

En la Universidad de América se encuentran diferentes escenarios y espacios que
no son aprovechados totalmente por la poblacién, en bienestar se evidencia una
gran cantidad de actividades, pero no se ha contemplado un programa de actividad
fisica directamente relacionado con la poblacion.

Se pretende realizar una cartilla de ejercicios y actividades con el fin de tener un
acercamiento a la poblacion de la Universidad y que sean beneficiados con esta
propuesta, ya que es importante crear espacios para mejorar la calidad de vida,
tomando como referente su desempefio fisico, su estado animico y ser socialmente
mas activos.
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3. ANTECEDENTES

En la Universidad el Bosque se realizé una investigacion con el fin de identificar la
relacion entre el nivel de actividad fisica y la percepcion de calidad de vida entre las
personas que conforman la comunidad universitaria.

El total de sujetos elegidos para este estudio fue de 558 personas: 83 docentes, 33
administrativos y 442 estudiantes, seleccionados aleatoriamente entre todas las facultades
y dependencias de la universidad. Los resultados fueron obtenidos a partir del empleo de
la version corta del Cuestionario internacional de actividad fisica (IPAQ), el Cuestionario de
salud SF-36 y un instrumento para explorar las razones para realizar o no actividad fisica,
desarrollado para la presente investigacién. Se encontr6 una relacién significativa y positiva
entre la percepcién de calidad de vida con respecto a la salud y los niveles de actividad
fisica; dicha relacién fue mas acentuada en el grupo de administrativos, mientras que en el
grupo de docentes se encontraron mayores niveles de actividad fisica lo que lleva a pensar
que la comunidad docente es mas receptiva a un programa de actividad fisica. *

Actualmente, la falta de tiempo, las prolongadas posturas y obligaciones conllevan
a tener una vida sedentaria, todas las comodidades, los avances tecnolégicos y la
inactividad fisica elevan los niveles de estrés y por consiguiente contribuye a la
aparicion de enfermedades empeorando asi la calidad de vida.

En Colombia se puede observar que la actividad fisica, en la poblacion tienen unas
implicaciones favorables para el mejoramiento de diferentes capacidades.

Consultando algunos directores de deportes que manejan la actividad fisica en
universidades de Bogota, se encuentra que no hay interés en realizar actividades
dentro y fuera de la universidad, y los pocos que realizan algun tipo de actividad no
son muy productivos. Esto genera también responsabilidades ya que tienen que
asistir y cumplir con unos horarios frente a las actividades que practican.

Por otra parte en la Universidad De América no existe actualmente un programa de
actividad fisica que permita llegar a esos beneficios o0 un documento que ilustre
actividades, o ejercicios para practicar de manera sencilla y con poco tiempo.

RODRIGUEZ SALAZAR, Maria Clara; et. al. Calidad de vida y actividad fisica en
estudiantes, docentes y administrativos de una universidad de Bogota. Cuadernos
hispanoamericanos de psicologia. 2011, Vol. 11 No. 1. [en linea]. Recuperado de:
https://docplayer.es/10299549-Calidad-de-vida-y-actividad-fisica-en-estudiantes-docentes-
y-administrativos-de-una-universidad-de-bogota.html
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4. DELIMITACION

Tema: Elaboracion de una cartilla con ejercicios bajo la técnica de “ejercicio
funcional”

Problematica: identificar la falta de ejercicio y la implementacion de un documento
de facil acceso para realizar una actividad fisica con muy poco tiempo y con poca
implementacion, a su vez facilitar herramientas para llevar una vida sana.
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5. MARCO TEORICO

El presente documento presenta una cartilla de ejercicios didacticos a través de la
metodologia de “Ejercicios funcionales” que presenta una variedad de actividades
practicas y sencillas, donde no se requiere de tiempo prolongado ni la maquinaria
como tampoco indumentaria complicada. Para empezar, se hace un breve recorrido
como fin de identificar algunos inconvenientes al momento de realizar alguna
actividad fisica o ejercicio que involucre nuestro organismo.

El ejercicio funcional, es una tendencia y es considerado un método para realizar
actividades deportivas de manera sencilla y todo basado con nuestro propio peso,
a su vez ensefia la manera de hacer un ejercicio cuidando nuestra postura y centro
de gravedad como lo explican algunos autores.

El deporte ha tenido una evolucion y se ha ido transformando de acuerdo a las
necesidades de cada uno, como las grandes potencias en diferentes paises han
evolucionado para optimizar y mejorar sus resultados. A un que nuestro enfoque no
es el deporte, si aplica para la realizacion de algunos ejercicios y la forma en se
realizan para mejorar alguna técnica determinada.

La actividad fisica, el entrenamiento deportivo y el deporte, histéricamente ha
pasado por la humidad como un suceso cultural e histérico que se ha venido
transformando. Debemos decir que en la historia de la humanidad donde hubo
actividades deportivas se incluyeron diversas manifestaciones del mismo y segun
Tubino* en el deporte tiene tres caracteristicas principales: juego, competicion y
formacion, pero Thomas Arnold quien conceptualiza al finalizar el siglo XIX en
Inglaterra y hace una gran diferencia frente a la educacioén fisica tomando como
referente las actividades fisicas y deportivas, es decir, el deporte integrado a la
educacion. En el deporte olimpico fueron tomando mas auge en la sociedad y en el
planeta pasando de hacer un espectaculo un aporte importante para la formacion
en la sociedad, inculcando valores, principios y sobre todo una cultura del deporte
para sentirse bien.

La participacion es cada vez mayor donde se hace ejercicio o se practica algin
deporte como un factor imprescindible en la sociedad, sea por salud, estética,
formacion. Segun José Maria Cagigal decia que: “el deporte es diversion liberal,
espontanea, desinteresada, expansion del espiritu y el cuerpo, generalmente en
forma de lucha por medio de ejercicios fisicos.... Es un fendmeno social y los
defensores del deporte adjudican una gran cantidad de valores morales y sociales,
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la cooperacion, la solidaridad, el juego limpio y contribuye en si a una mejor salud
fisica y mental...”?

El ejercicio funcional o el “entrenamiento funcional”’, para nuestra cartilla, se
denominara ejercicio funcional, por tratarse de un documento o herramienta de facil
lectura, comprension y ejecucion.

¢ Pero qué son los ejercicios funcionales? Segun la revista HNS Blog nutricion, salud
y deporte:

“En relacion con funcién y deporte se integra la relacion para el entrenamiento funcional, y es
entendido como toda aquella actividad fisica a base determinados ejercicios fisicos y/o
materiales que conlleva a un método especifico frente a unos patrones de movimiento que
pueden ser explorados desde nuestra cotidianidad”.® De éste modo, se puede relacionar una
actividad fisica en relacion a nuestra cotidianidad, por dar un ejemplo; el subir escaleras: se
pueden realizar actividades que complementen y por ende mejorar la respiracion, la
coordinacién para un mejor resultado.

El entrenamiento funcional se ha puesto de moda y en nuestra actualidad existen
realities o programas de competencias deportivas con ejercicios aplicados con
determinada técnica y es una técnica que no se trata de fuerza excesiva sino de
una técnica. Sus origenes surgen a partir de un mecanismo de rehabilitacion para
personas que han sufrido ciertas lesiones y necesitaban ser capaces de recuperar
su movilidad y dichas actividades se realizan en espacios pequefios de manera
individualizada, basado en una activacion que estabiliza el organismo para cumplir
una funcién determinada, donde su obijetivo primordial es producir una adaptaciéon
y mejorar nuestros habitos diarios que estdn encaminados a las actividades de la
cotidianidad.

Por otra parte, el entrenamiento funcional o (funcional training), es un método que
comienza para ser ejecutado de manera individual donde priman las condiciones de
cada participante, ahora bien, los preparadores fisicos o entrenadores utilizan esta
herramienta o método con el fin de establecer metas y no rutinas.

El entrenamiento funcional adopta una faceta con una diversidad de ejercicios
donde su objetivo como se mencionaba es establecer una meta, mejorar una
condicion fisica o un resultado grupal. Existen grupos que practican esta disciplina,
por llamarlo de alguna manera, principiantes, intermedios y avanzados. Tomaremos

2 CAGIGAL, José Maria. Deporte, Pedagogia y Humanismo. Madrid: Comité Olimpico
Espafol, 1966. p.75.

3COLOMER, Javier. Entrenamiento Funcional, Qué es, Cudles son sus Beneficios. [en
linea] Recuperado de: https://www.hsnstore.com/blog/entrenamiento-funcional-que-es/
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como referente a principiantes ya que es un documento de conceptos basicos y de
iniciacion.
Para estar en contexto frente al tema del ejercicio, en primera medida tomaremos

como referente sus beneficios y la importancia frente a nuestra salud desde lo fisico,
lo psiquico y lo social.

Los beneficios de hacer una actividad deportiva, un ejercicio o una actividad fisica
son muchos, para iniciar tomamos como referente desde lo fisico:

Algunos beneficios segun son:

v" “los musculos para trabajar en 6ptimas condiciones necesitan las cantidades
adecuadas de dos elementos que estan relacionados: energia y oxigeno”,
“cuando no hay suficiente oxigeno, como puede ocurrir en eventos de corta
duracion pero muy intensos el metabolismo pasa a ser anaerobio... cuando el
ejercicio fisico es intenso, ya sea de corta o larga duracion suele faltar oxigeno
en los musculos, entonces para obtener un Optimo rendimiento es necesario
contar con el oxigeno suficiente para que la produccién de energia sea mayor”4,
como caminar, trotar, nadar, bailar en fin. La actividad fisica incrementa y mejora
el oxigeno necesario para éstas y otras actividades, por ende el sistema
circulatorio permite que llegue mejor aire.

v" Previene enfermedades o ayuda a que éstas tengan mejor respuesta para su
rehabilitacion, como cancer de colon, mama y pristata, mejorando niveles
hormonales y defensas necesarias para combatir estas enfermedades.

v' El impacto en los huesos y musculos. Entre mas temprano se realice una
actividad deportiva o ejercicio permite que mejor osificacion, aumento de masa
muscular y en la vida adulta como resultado retrasa la degeneracion de los
mismos. Mejorando considerablemente la flexibilidad, fuerza y resistencia, asi
como tendones y ligamentos.

v' Una practica constante, permite genera defensas mejorando nuestro sistema
inmune.

v Ayuda a mantener los niveles de azlcar la sangre evitando en un gran
porcentaje a padecer de diabetes tipo Il.

v" Ayuda a controlar o mantener el peso adecuado de acuerdo a nuestro indice de
masa corporal (IMC)

4 Aula facil. Ejercicio fisico y oxigenacion muscular. [en linea). Recuperado de:
https://www.aulafacil.com/cursos/dietas/guia-basica-para-bajar-de-peso-y-tonificar-tu-
cuerpo/ejercicio-fisico-y-oxigenacion-muscular-15296
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Como aumenta el nivel de oxigeno en nuestro organismo, aumenta repuesta a
nuestro cerebro, aumentando la capacidad de aprendizaje, atencion y ayuda a
gue nuestra memoria este activa, por ende mejora el suefio.

Ayuda a mejorar las capacidades y cualidades coordinativas, como también las
capacidades y condiciones fisicas como la resistencia, la fuerza, la flexibilidad.

Desde lo psiquico:

v

Algunos de los objetivos para realizar una actividad deportiva o ejercicios son
para ganar o bajar de peso y salud en general, ganar volumen muscular y
conseguir un cuerpo deseado. Por otra parte, no debemos olvidar que es
importante la salud mental y equilibrio para generar respuestas ante diversas
situaciones.

Mejora el nivel emocional aportando a una sensacion de bienestar.

Mejoramos la confianza y procesos denominados *“auto”, autocontrol,
autoestima, autoconfianza, en fin, mejoramos en la percepcion de nosotros
mMismos.

Como se mencionaba anteriormente, se previene el deterioro cognitivo y puede
aumentar la capacidad intelectual.

Una actividad fisica permite que nuestro organismo produzca hormonas, entre
ellas la secrecion de endorfinas que tienen efectos tranquilizantes y
antidepresivos.

Disminuye el estrés. Como todos sabemos el estrés es considerada una
enfermedad que acelera otras enfermedades, generando tension y ansiedad
inhibiendo respuestas al cerebro para dar respuesta a una situacion
determinada. Entre ellas encontramos el cortisol, hormona que activa dichas
respuestas, el cortisol se encarga de la glucosa en la sangre lo cual ofrece una
respuesta, lo mismo pasa con el glucagon que es una hormona necesaria para
las respuestas a nuestros musculos.

Entre otras hormonas estan: prolactina, hormona sexual, progesterona.

Desde lo social:

v

Mejora las habilidades sociales.
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v’ Aporta e incrementa la seguridad para compartir en equipo y liderar
actividades laborales, algunas personas crecen y envejecen de manera
independiente y no comparten alguna actividad que los integre o los relacione,
en el presente documento se da a conocer la importancia de relacionarse y
hacer ejercicio ya que es una manera saludable de compartir habitos y generar
cultura. Una actividad fisica mejora las capacidades comunicativas y ayuda a
socializar con nuestro alrededor.

Como se ha mencionado en varios apartados la importancia de hacer alguna
actividad fisica de manera frecuente ayuda a prevenir enfermedades e incluso a
combatirlas. Por otra parte, si se reincide en la importancia de incluir una rutina de
ejercicios por minima que sea, estamos aportando a nuestra salud, y dejamos a
parte el sedentarismo y se crea una actitud frente a la vida y en nuestras decisiones.
El sedentarismo o la falta de ejercicio, se considera como un comportamiento, pero
no es solo el ejercicio, éste debe ir acompafiado de una dieta saludable.

Existen varios estudios del porqué se debe incluir actividad fisica o un deporte en la
cotidianidad:“la OMS calcula que para el afio 2020 las enfermedades no transmisibles
seran la causa del mas del 70% de la carga mundial de morbilidad, por este motivo ha
invitado a los gobiernos a promover y reforzar programas de actividad fisica para erradicar
el sedentarismo como parte de la salud publica y politica social, y como medio practico para

lograr numerosos beneficios sanitarios , ya sea de forma directa o indirecta” °.

El ejercicio fisico no requiere de solo hacer movimientos debe ser un conjunto de
actividades motrices y una practica corporal que no requiere de mucho tiempo y
dedicacion, requiere de una actitud y una constancia de querer hacer algun ejercicio
con la finalidad de tener bienestar a un futuro no lejano.

5 ROMERO GARCIA, Astolfo. Actividad Fisica beneficiosa para la salud. Revista
EFDEPORTES, Buenos Aires 2003, Vol.9, nro.63. [en linea] Recuperado de:
https://www.efdeportes.com/efd63/activ.htm
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6. DISENO METODOLOGICO
METODOLOGIA
El problema a investigar en el presente documento, se plantea desde un enfoque
DE ESTUDIO DESCRIPTIVO.
POBLACION

Poblacién en general (estudiantes, empleados y directivas) de la Universidad de
Ameérica

LUGAR
Fundacién Universidad de América Campus Av. Circunvalar # 20 — 53
INSTRUMENTO

Este se lleva a cabo, bajo la observacién directa y el fenémeno de estudio.
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7. CONCLUSIONES

Es importante que el cuerpo realice una actividad fisica ya que notamos muchas
mejoras en el organismo, al momento de estar inactivo se puede presenciar
cansancio, fatiga e incluso estrés, realizar actividad fisica ofrece mejor
rendimiento en nuestro cotidiano vivir, vemos el aporte no es solo fisico sino
también mental.

El ser humano necesita moverse, pero cada quien es responsable de su propia
salud, y debe asumir sus propios retos. Para garantizar una practica
responsable, es importante documentarnos e ir con frecuencia con un
especialista en el tema para poder analizar nuestras capacidades y dificultades
y sobre todo trabajar en ello. El presente documento da a conocer unos ejercicios
y/o actividades que no requieren de mayor y fuerte impacto. La cartilla es una
herramienta que permite tener un acercamiento con el ejercicio y el autocuidado
para realizarlos, el como hacer un estiramiento, implementaciéon y tiempo
destinado para cada actividad, con tips informativos frente al tema.

Debemos cambiar la cultura del sedentarismo con las excusas de falta de tiempo
0 por implementacion, un estiramiento realizado de la manera adecuada nos
aporta beneficios a corto plazo.

Como se ha identificado es importante e imprescindible realizar una actividad

fisica moderada, para beneficiarse desde tres aspectos importantes, nuestra
salud fisica, psicologica y con gran aporte desde lo social.
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8. RECOMENDACIONES

Es importante realizar una actividad fisica con frecuencia, con el fin de evitar
lesiones futuras y mejorar la calidad de vida.

Se recomienda invertir al menos 20 minutos diarios en alguna actividad fisica,
cuando se trabajan todos los grupos musculares se puede realizar un ejercicio
de manera practica y sencilla teniendo una adecuada técnica.

El desarrollar documentos practicos y didacticos permite a un lector entender y
comprender un texto, la cartilla de ejercicios funcionales, permite un
acercamiento frente al ejercicio donde no debe ser necesariamente un experto,
puesto que tiene herramientas para realizar estiramientos, ejercicios y ayudar a
que las personas que mantienen por mucho tiempo en una postura prolongada
tengan mejor oxigenacion a todo el organismo.

Desde Bienestar Universitario de la Fundacion Universidad De América se crean
he implementan actividades deportivas para estudiantes, pero no se puede
olvidar a la otra poblacion como empleados, docentes, administrativos y
directivos que hacen parte de la universidad , es importante tener un documento
“cartilla” que permita que toda la poblacién en general pueda dedicar 20 minutos
y poder tener la instruccién con ejercicios, estiramientos, pausas activas para
contribuir a una mejor salud fisica emocional y social.
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