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Tema

Mejorar el bienestar de los colaboradores visibilizando el programa CCS a través

de una estrategia de comunicacion visual.

Justificacion

Segun los examenes ocupacionales del 2021,
se percibid un incremento en la inactividad
fisica del personal administrativo de Ia
Pontificia Universidad Javeriana Cali. Es por
esto que el proyecto se da a partir de la
problematica de salud que existe en la
actualidad y que causa diversos problemas
gue afectan el bienestar integal del ser
humano. Es comun qgue al principio no se
perciban las consecuencias de la falta de
actividad fisica, sin embargo a largo plazo va
generando problemas de salud, fisico, mental
y social.

Uno de estos problemas se deriva del
sedentarismo, que ha sido considerado por
los especialistas en esta area como la
enfermedad del siglo XXI. En el articulo
elaborado por Arocha (2019) titulado
“Sedentarismo, la enfermedad del siglo XXI", el
autor hace énfasis en que en las ultimas
décadas, la falta de actividad fisica se ha
convertido en la causa global del
padecimiento de enfermedades cronicasy de
muertes, ya que llevar una vida sedentaria
causa un degeneramiento en las funciones
vitales del ser humano.

La enfermedad del
siglo

/\

Arocha (2019)

Conviene sefalar que la tecnologia se ha con-
vertido en uno de los detonantes del seden-
tarismo, pues las personas prefieren en su
tiempo libre ver television, hacer uso de las
redes sociales, participar en juegos interacti-
VoS y otras actividades mas, en vez de realizar
actividades fisicas. También muchos de nues-
tros trabajos se han vuelto mas inactivos al
pasar largas jornadas de trabajo sentados en
un escritorio.

Por consiguiente, la presencia de este evento
que ha generado preocupacion a nivel de
salud publica, nos llevo a realizar un estudio
de investigacion para poder desarrollar un
disefo que resalte mejor el medio de comuni-
cacion visual dirigido al personal administrati-
vo de la PUJ, con bajos niveles de actividad
fisica pero que genere motivacion y cambios
positivos en su vida diaria.

El término "actividad fisica”™ no se debe con-
fundir con “ejercicio”, que es una subcate-
goria de la actividad fisica, la cual consiste en
planeary estructurar rutinas de entrenamien-
to de forma repetitiva en una determinada
sesion, ademas de la realizacion de pausas
activas y estiramiento musculares para con-
tribuir a la prevencion de alguna lesion o que
afecte su salud, enfocando 100% al mejora-
miento de la calidad de vida lo cual ayuda
también a aumentar la productividad
laboral.asi aumentar la productividad laboral.




Es pertinente indagar un poco sobre lo que
dicen algunos autores de la salud en relacion
a la problematica abordada en el proyecto.
Marquez (1995) defiende la idea de que
‘existen multitud de estudios sobre los
beneficios de la practica de actividad fisica,
como por ejemplo: una mejora de
autoconfianza, sensacion de bienestar,
disminucion de la ansiedad y reduccion de la
depresion o la mejora del funcionamiento
intelectual” (p.190). Como se puede observar
en la figura 1, Marquez (1995).

® Absentismo Laboral
® Abuso del alcohol
® Enfado/Célera
® Ansiedad
® Confusién
® Depresion
® Dismenorrea
® Dolor de cabeza
® Hosfilidad
® Comportamienfo psicético
® Lsires
® Tension
® Enfermedades coronarias
® Problemas de espalda
® Tabaguismo
@ Rendimiento Académico
® Actividad
@ Confiaza
® Esiabilidad emocional
® Independencia
® Funcionamiento Intelectual
® |ocus inferno de control

® Memoria

® Esiado de dnimo

® Percepcién

® Popularidad

® Imagen corporal sexua

® Aufocontrol

® Bienesfar
@ Eficiencia en el trabajo

figura 1, Marquez (1995).

“La media global de inactividad fisica es del
27.5% de la poblacion mundial. Por género, es
23.4% para los hombres y 317% para las
mujeres. Los paises con mayor actividad fisica
en el mundo: es Uganda (Republica de
Uganda, ubicado en africa oriental), que nada
mas registra un 55%, de inactividad, seguido
de Mozambique (Republica de Mozambique,
ubicado en el sureste de africa) con un 6%.
Mientras que los paises mas sedentarios son
Kuwait (Estado de Kuwait, Pais arabe situado
en Asia occidental), con un indice de
inactividad fisica del 67%, Arabia Saudita
(53%) . (O.M.S, 2018).
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En cuanto a América latina encontramos a
Brasil como el pais con mayor inactividad
fisica con un 47% de su poblacion, seguido
por Costa Rica con una tasa del 49%.

MEXICO

29%

REPUBLIC

39%

VENEZUELA

31%

BRASIL

A7%

URUGUAY
22%
ARGENTINA

A41%

En tercera posicion tenemos a Colombia con
un 44%. Como se muestra en el cuadro
" " Inactividad fisica en américa latina™”

(O.M.S, 2018).




Justificacion

En cuanto a la capital vallecaucana, el
deporte, la recreacion y la actividad fisica, son
componentes que se han ido alineando para
generar progreso y cambiar la calidad de vida
de la poblacion, ofreciendo opciones que les
permita ocupar su tiempo libre y adquirir
habitos de vida saludables.

Uno de los programas gratuitos que la
Secretaria del Deportey la Recreacion tiene es
‘Viactiva', con espacios como la Ciclovia
dominical y la Ciclovida Nocturna que
durante este 2019 se realizan todos los dias
domingos. A través de este programa las
familias y los amigos pueden apropiarse del
espacio publico usando patines, patinetas,
bicicletas o simplemente caminar o correr.

Especialmente en Cali, EI Centro Para El
Desarrollo Y Evaluacion De Politicas VY
Tecnologia En Salud Publicas; informa que
‘en la ciudad el 79,5% de la poblacion es
sedentaria, siendo las mujeres las que menos
actividad fisica realiza (80%). Adicionalmente,
el 171% de la poblacion de la ciudad, reporta
gue realiza suficiente actividad fisica, lo que
indica que el 82,9% de la poblacion calena son
poco activos”. (CEDETES, 2006).

Segun los resultados de los examenes
meédicos ocupacionales realizado a 707
colaboradores de la PUJ en 2021, se evidencid
que 443 colaboradores, es decir un 62.65 % de
los encuestados no realizan actividad fisica,
frente a un 37.65% que si realizan, para un
total de solo 264 personas activos fisicamente.
También se pudo ver que solo el 5247%
tienen un adecuado peso, mientras que un
3210% presentan alteraciones en su peso
aumentando el riesgo de sufrir
enfermedades cronicas.

Sin embargo, lo que es aln Mas preocupante
es cuando se percibe un 4752% de los
colaboradores con obesidad grado lll, es decir,
336 personas padecen de esta alteracion
clinica segun su indice de masa corporal.
Segun El Centro Para EI Control Y Prevencion
De Enfermedades define "El indice de masa
corporal (IMC) como un nuUumero que se
calcula con base en el peso vy la estatura de la
persona. Para la mayoria de las personas, el
IMC es un indicador confiable de la gordura y
se usa para identificar las categorias de peso
que pueden llevar a problemas de salud .

Planteamiento

Del Problema

En el momento actual en las instituciones de
educacion superior, se viene buscando gue
los profesionales y colaboradores accedan a
un desarrollo integral durante sus horas
laborales, es decir, que cada vez se busca que
los trabajadores no solo sean productivos en
temas especificos, sino que potencien sus
capacidades como la investigativa, analitica,
propositiva y otras mas que son esenciales
para gque su desempeno sea idoneo.

Fundamentado en esto es que se decide
desarrollar un trabajo de investigacion
enfocado a proponer un disefo que se base
en la comunicacion visual dirigida a que los
colaboradores tomen conciencia de la
importancia que tiene la actividad fisica en la
consolidacion de un bienestar integral.

Es decir, que por medio de estas, se busca
educar y potencializar las actividades
existentes que tiene la universidad para que
reconozcan que la actividad fisica solo trae
consigo mejoras de salud fisica y mental
como lo menciona Marquez

“Existen multitud de estudios sobre los
beneficios de la prdctica de actividad fisica,
como por ejemplo: una mejora de
autoconfianza, sensacion de bienestar,
disminucion de la ansiedad y reduccion de la
depresion o la mejora del funcionamiento
intelectual” Mdrquez 1995 (p.190).



Debido a esto, la universidad viene
desarrollando programas basados en el
bienestar integral de sus colaboradores,
buscando que ellos puedan tener modelos de
vida mas sanos. Uno de los programas que
esta dirigido a mitigar la inactividad fisica es
el programa Cuerpo Con Sentido o CCS el cual
esta disehado para apoyar a los colaboradores
a mejorar su calidad de vida para poder
mitigar la baja actividad fisica o en su defecto
el sedentarismo.

El programa ofrece a los colaboradores
actividades fisicas tres veces a la semana
durante un ano. Las actividades tienen una
duracion de 1hora para realizar las sesiones de
actividad fisica. Por lo general se realizan en
las zona verdes de Casa Loyola o donde se
disponga un espacio para poder desarrollar
dichas actividades.

Los valores que impulsan

programa:

Los servicios que ofrece el

e >
&)
NN
CUERPO
con/entido

Cuerpo Con Sentido

Es un programa que se ofrece para aquellas
personas que pasan por alguna enfermedad
no transmisible (ENT) o que manifiestan
algun factor de riesgo a la salud (FR).

El propdsito

Es promover la adopcion de habitos y estilos
de vida saludable a través de la practica del
ejercicio fisico y el abordaje de temas como la
alimentacion saludable, la gestion emocional
y el manejo del estrés.

Objetivos del programa

® E| cuidado. ® Plan entrenamiento o acondiciona- ® Fortalecer las habilidades personales

miento fisico
® |La empatia

para un estilo de vida saludable.

® Valoraciones: médica, antropomeétrica, ® Aportar en la gestion de cambio de

® La responsabilidad. postural, pruebas funcionales y encues- habitos para el beneficio de la salud.

ta sobre estilo de vida.

Fortalecer las relaciones personalesy la

sociabilidad grupal.

® Intervencién profesional interdiscipli-

naria: nutricionista, psicologo, médico y ® Disminuir los sintomas de Enferme-

profesional en Educacion Fisica. dades No Transmisibles y/o Factores de

® Acompanamiento grupal.

Riesgo con los que se ingresan al

Programa.

La baja actividad fisica en los colaboradores
del edificio administrativo de la universidad,
se viene evidenciando previamente a la
pandemia, sin embargo, se durante y después
también se pudo percibir un aumento en esta
problematica. Nuestra cotidianidad cambid
por completo y tuvimos que adaptarnos a un
nuevo Mmodelo de vida sedentario, donde se
redujo aun mas el esfuerzo fisico.

Segun los datos obtenidos del programa, la
asistencia por parte de los colaboradores no
llegd ni al 42% de participacion, lo que hace
evidente que los colaboradores no hacen uso
del programay no se aprovecha de la manera
gue se espera, por consiguiente se esta
perdiendo este espacio que va dirigido vy
enfocado al bienestar integral de los
colaboradores.

El analisis de cada uno de estos articulos y
documentos es de alta relevancia porque
lleva a reconocer elementos teodricos vy
metodologicos que permitiran dar respuesta
a la problematica que se tiene con respecto a
los colaboradores de la PUJ.

Situacion Problema

La baja participacion en el programa Cuerpo
Con Sentido de la Pontificia Universidad
Javeriana de la ciudad de Cali.
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Objetivos

Situacion Problema

La baja participacion en el programa Cuerpo Con
Sentido de los colaboradores del edificio
administrativo de la Pontificia Universidad
Javeriana de la ciudad de Cali.

Objetivo General

Promover el bienestar integral de los colaboradores
de areas administrativas de la PUJC a través de una
mejor visibilizacion del programa Cuerpo Con
Sentido.

Objetivo General

Identificar las oportunidades de mejora en la
comunicacion del programa Cuerpo Con Sentido.

Identificar los motivos por los cuales las personas
Nno participan del programa

Diseflar una estrategia de comunicacion que
aumente la participacion de los colaboradores en el
programa Cuerpo Con Sentido.

Marco Contextual

Pais: Colombia
Departamento: Valle de cauca
Ciudad: Cali
Sector: Sur de la ciudad
Barrio: Ciudad Jardin
Comuna: 22

A_Iiado

En el Centro Deportivo hay varios programas
para incentivar la actividad fisica y promover
el bienestar integral de la comunidad Javeri-
ana. Con ellos se busca poder potenciar la
comunicaciony el alcance del programa CCS
buscando la participacion de mas colabora-
dores dentro de este programa y poder
aumentar el desarrollo integral de los
mismos, logrando un aumento en la produc-
tividad por parte de ellos y mejorando su cali-
dad de vida para poder mitigar los problemas
de salud, sociales y mentales que conllevan
una vida inactiva fisicamente.

Estos nos brindan informacion importante
con respecto al programa para poder entend-
er mejor las causas directas de porque el pro-
gramas no esta obteniendo el resultado espe-
rado.

Esta investigacion se desarrolla en las instala-
ciones de la Pontifica Universidad Javeriana,
Cali, Valle del Cauca, especificamente para ser
desarrollada en el Edificio administrativo y el
centro deportivo Loyola.

La universidad Javeriana de Cali naci¢ bajo el
concepto de un ambiente propicio para ase-
gurar la formacion integral consistente en el
desarrollo armonico de todas las dimensiones
del individuo como persona, para la construc-
cion de su comunidad educativa y el mejora-
miento del bienestar de todos sus miembros:
Estudiantes, Profesores y Personal adminis-
trativo.

Directora del
centro deportivo

Ana Maria Soto Gil

anamarsoto@javerianacali.edu.co

Cordinadore del programa
“Cuerpo Con Sentido ™

Martha Cecilia Gomez

marthac @javerianacali.edu.co




Objetivos del centro deportivo

© Generar un ambiente de aprendizaje de las
disciplinas deportivas, corporales y de

ejercicio fisico

@ Promover habitos saludables que mejoren la @ Promover actitudes y comportamientos

calidad de vida.

Lineas de trabajo son

Linea Corporalidad y Movimiento:
Donde se generan practicas de
actividad fisica y conciencia corporal de
forma variada Y permanente,
enfocandonos en la promocion del
autocuidado y el bienestar la

Comunidad Educativa Javeriana.

respetuosos entre las personas

Linea Desarrollo Deportivo: Linea Estilos de Vida Saludable:

Donde se incentiva a realizar Donde se llevan a cabo proyectos,

practicas deportivas para la  actividades Y

formacion integral de la  contribuyen al bienestar
comunidad javeriana, comunidad javeriana, promoviendo
fomentando valores, habilidades estilos de vida que aporten a la

sociales y habitos de vida calidad devida de las persona

saludables, que favorecen el
desarrollo de la cultura ciudadana,
el bienestar y el mejoramiento de
la calidad de vida de los y las

participantes.

() Propiciar espacios de integracién y convivencia
gue generen cohesion al interior de los grupos.

Usuarios:

El personal administrativo de la Pontificia Universidad
Javeriana de Cali que no realiza ejercicio y Illeva un estilo
de vida sedentario o inactivo: Por lo general estan
mucho tiempo sentados o acostados en su tiempo libre,
frente a equipos electronicos como: computadoras,
tablets, celulares, viendo la television o jugando

videojuegos, entre otros.

Geografica

Valle Del Cauca
Cali

Demografico
Mujeres y hombres

anos

24 - 64

Vinculado como Socioeconémico
colaboradores Mujeres y hombres
Estrato

Realicen

= 2 dia a la semana

Actividad fisica



Marco conceptual

Actividad fisica:

La OMS considera la Actividad Fisica como
"todos los movimientos que forman parte de
la vida diaria, incluyendo el trabajo, la
recreacion, el ejercicio y las actividades
deportivas" (Ros, 2007). En este concepto no
estamos muy de acuerdo con la acepcion de
considerar actividad fisica la realizada en el
trabajo, ya que no mantendria algunos de los
parametros establecidos sobre la actividad
fisica (Ros, Ros, J. A).

(i @‘?\' World Health
\4@’ /¥ Organization

Segun la OMS (2018)

Actividad
fisica

Vida
sana

Te brinda
Equilibrio

La actividad fisica es un concepto que ha
tenido auge en los ultimos tiempos y se ha
relacionado a su vez con una vida saludable.
Al referirse al sedentarismo, el enfoque va
directamente no soélo a la salud fisica sino que
también afecta la salud mental en las
personas a lo largo de su vida. Estas personas
necesitan mantenerse activas para nNo
perjudicar su salud mas adelante.

Por lo tanto la importancia de mejorar los
medios de comunicacion visual del programa
Cuerpo Con Sentido creado por la Universidad
para mitigar el flagelo del sedentarismo vy la
inactividad fisica del personal administrativo
de la PUJ, logrard una mayor visibilidad,
motivando al personal a utilizar el programas
que ofrece la universidad para mejorar su
salud fisica y mental.

Sedentarismo:

Se refiere a "las actividades que realiza una
persona sentada mientras esta despierta la
cual genera un gasto energético minimo”,
segun Arocha (2019) en el articulo titulado
‘Sedentarismo, la enfermedad del siglo XXI".
En este articulo el autor hace énfasis a que en
las Ultimas décadas la falta de inactividad se
ha convertido en la causa global del
padecimiento de enfermedades cronicasy de
muertes, ya que llevar una vida sedentaria
causa un dafo en las funciones vitales del ser
humano .Se ha asociado el sedentarismo a
enfermedad fisicas y mentales que puede ser
padecida por mas de un tercio de la poblacion
a nivel mundial, sobre todo en los Ultimos
anos en donde las personas se han dejado
absorber por la tecnologia, poniendo en
riesgo el bienestar integral del individuo.

Enfermedades
crénicas

Perdida de
confianza

Diabetes

. Sedentarismo

Personas con
actividades
sentados

 Faltade "
. actividad ;
. fisica

El sedentarismo es un estilo de vida carente
de movimiento o actividad fisica. La OMS
define como sedentaria a una persona que
realiza menos de 90 minutos de actividad
fisica semanal. En 1994 la OMS declaro el
sedentarismo como un problema de salud, y
al mismo tiempo ha aumentado el problema
de obesidad a nivel mundial como
consecuencia del sedentarismo
(ORGANIZATION, 2008). El sedentarismo
puede estar asociado con enfermedades
cronicas, pérdida de confianza y seguridad.
Uno de los problemas de una vida sedentaria
es la entrada en un circulo vicioso: cuanto
menos actividad fisica haga una persona, mas
dificil le resultara volver a empezar y menos
querra hacerlo.

W@‘*y, World Health
\Q\\‘I 2 Organization

Enfermedades
fisicas

Enfermedades
Mentales

Depresiony
Ansiedad

= /3

Poblacion lo padece



Sedentarismo:

Los efectos secundarios a la falta de gjercicio
son: alteracion en la presion arterial, pérdida
de fuerza, agilidad y flexibilidad tanto en
extremidades superiores como inferiores,
aumenta la retencion de liquidos,
enfermedades cardiovasculares, accidentes
cerebrovascular, osteoporosis, sindrome
metabdlico, diabetes tipo 2, aumento de
depresion y ansiedad, entre otros. Lo cual
hace necesario darle importancia a promover
el programa CCS que busca precisamente
generar actividad fisica basica, para evitar
complicaciones a largo plazo y prevenir
enfermedades  cronicas. Si bien  las
herramientas tecnoldgicas han permitido
gue se pueda trabajar desde casa, esto ha
ocasionado un aumento en el sedentarismo.
Sin tener en cuenta que entre mas sedentario
sean las personas mayor es el riesgo para su
salud y la probabilidad de una muerte
prematura.

Enfermedades
crénicas

Perdida de
confianza

Diabetes

Es relevante mencionar el articulo elaborado
por Branco (2016) titulado “El sedentarismo”.
Este es de vital importancia en el desarrollo de
la investigacion, puesto que en el mismo se
hace referencia a diversos conceptos, qgue han
dado estudios del campo de la salud y la
educacion fisica acerca de esta enfermedad
causada por la inactividad fisica. La
investigacion enfatiza que el sedentarismo es
una de las causas de problemas de salud
publica e igualmente ha venido afectando el
proceso de socializacion, que es vital para el
desarrollo integral del ser humano.

*V%%L Y, World Health
¥ Organization

. Sedentarismo

Personas con
actividades
sentados

Enfermedades
fisicas

; Falta de..'z,.
. actividad :
w fisica

Enfermedades
Mentales

Depresiony
Ansiedad

~ /3

Poblacién lo padece

Salud y bienestar:

Estas dos dimensiones son de relevancia en la
vida del ser humano, ya que les permite gozar
de plenitud a nivel fisico, emocional vy
psicoldgico. Segun la OMS (2020) “La salud es
un estado de completo bienestar fisico, mental
y social, y no solamente la ausencia de
afecciones o enfermedades”. Salud y bienestar
son dos términos que se encuentran
relacionados ya que una buena salud
promueve bienestar para el ser humano.

La salud se define como el estado en que un
ser U organismo vivo no tiene ninguna lesion ni
padece ninguna enfermedad y ejerce con
normalidad todas sus funciones. Segun
Alessandro Seppilli en 1971, define la salud
como “Una condicion de equilibrio funcional,
tanto mental como fisico, contundente a una
integracion dinamica del individuo en su
ambiente natural y social”

World Health  {  Actividad
Organization  : fisica
Vida

sana

Te brinda
Equilibrio

Esimportante recalcar que la nutricion es una
de las bases, la cual logra un foco balanceado
para evitar extremos, ya sea niveles de
obesidad o la denominada desnutricion.
Debe existir un equilibrio que preserve la
salud de ser humano, especialmente con las
brechas de acceso a los alimentos o el exceso
de comidas rapidas que no tienen mucho
aporte caldrico. Todo esto de la mano del
gjercicio, el cual es vital para mantener la
salud no solo fisica sino mental y estados
emocionales de las personas, logrando una
congruencia con el trabajo, el estudio, la
familia, y evitando asi por ejemplo altos
niveles de estrés dentro del entorno diario.
Segun el secretario general de las Naciones
Unidas Antonio Gutiérrez, nos habla que
proteger la salud fisica y mental no es solo un
derecho, sino también un aumento en el
componente econémico ya que aumenta a
su vez la productividad de las personas.




Medicina preventiva,
seguridad y salud en el trabajo

La medicina preventiva se enfoca en la
prevencion y deteccion temprana de
enfermedades, buscando prevenir el avance
de la enfermedad, mientras que la seguridad
y salud en el trabajo se entiende como la
reduccion o eliminacion de factores de riesgo
dentro de los espacios laborales. La salud
ocupacional es una estrategia que se utiliza
en la seguridad y salud en el trabajo y asegura
la salud de los trabajadores, asi como la
fortaleza de la economia, por medio de una
mejor productividad y motivacion.

La seguridad y salud en el trabajo "Es el
conjunto de actividades multidisciplinarias,
cuyo oObjetivo es la  promocion vy
mantenimiento del mas alto grado de
bienestar fisico, mental y social de los
trabajadores de todas las profesiones
promoviendo la adaptacion del trabajo al
hombre y del hombre a su trabajo” (Coppée,
1998). Aqui entran a jugar reglamentaciones
por ley, donde se establecen actividades para
mitigar los accidentes laborales,
enfermedades laborales entre otras para
disminuir el nivel de ausentismo.

La nacion colombiana al igual que otros
paises ha desarrollado una serie de politicas
encaminadas al bienestar del empleados,
donde podemos centrarnos en el codigo del
trabajo donde con la evolucion de la industria
se implementaron de manera obligatoria la
salud y seguridad en el trabajo en las
empresas, para mitigar cualquier tipo de
situaciones que pueda terminar en accidente,
afectando la integridad de las personas, de
igual manera se vuelve una serie de
estandares para evitar que las organizaciones
abusen o exploten a las personas en los
ambiente de trabajo.

Como principal aspecto a destacar, es el hecho
de que la salud y seguridad contribuyen a la
generacion de compromiso por parte de los
empleados, ademas de ser un foco de
bienestar que se traduce en motivacion para el
desarrollo de diferentes actividades en el
trabajo. Imaginémonos un ambiente laboral
donde las personas se sientan inseguras.
Basicamente no existira una productividad,
ademas de que no se crearia una cultura solida
en la organizacion, debido a la falta de atencion
en las personas las cuales hacen que sientan
gue en el trabajo no se preocupan por ellos, de
esta manera se deben establecer planes para
mantener el bienestar integral de todos.

Otro de los puntos importantes de estos
procesos es crear un clima laboral adecuado
para los empleados, pues bien sabemos la
salud y seguridad no solo hacen énfasis en la
parte fisica de las personas, sino también en su
desarrollo emocional, ademas de crear planes
de prevencion que eviten cualquier tipo de
accidente o riesgo que pueda existir. Todo esto
permitira hacer  evaluaciones de la
organizacion para implementar nuevos
sistemas que mejoren la efectividad en los
puestos de trabajo.



Marco Metodoldgico

Tipo de investigacion

Descriptiva y cualitativa: Se debe identificar
las caracteristicas del publico objetivo para
determinar las razones por las cuales los
colaboradores de la Pontificia Universidad
Javeriana no hacen uso del programa CCS

Enfoque de la investigacion

Se requiere una investigacion de enfoque
cualitativo, ya que se recopilaron datos
cualitativos de la comunidad de
colaboradores de la PUIJC. Es necesario
recolectar datos en pro de identificar el
pensamiento y el comportamiento de
colaboradores en relacion a la actividad fisica
y poder identificar cudles son las razones por
las cuales no hacen uso de los programas que
la universidad dispone para incentivarlos a
salir del modelo de vida inactivo.

Metodologia de investigacion.

Se tomd como referencia la metodologia
Design Thinking de Tim Brown por la
practicidad que lo caracteriza. Por ser una
metodologia o proceso que permite facilitar la
solucion de problemas de un diseho en
especifico, desarrollando productos y servicios
de todo tipo, teniendo en cuenta siempre al ser
humano como el centro de atencion dentro de
la investigacion. Es por esto que muchas veces
también se conoce como: Human-Centered
Design, que significa en espanol  Diseno
Centrado en lo Humano.

En esta primera fase de la metodologia se busca
empatizar con el usuario, donde se busca conocer mas
las necesidades de esos usuarios potenciales, para
poder identificar si los colaboradores hacen uso del
programa y si reconocen la importancia que tiene un
modelo de vida fisicamente activo.

Se plantean todas las inquietudes con respecto a la
tematica, intentando recaudar la mayor cantidad de
informacion posible para lograr direccionar de manera
concreta el desarrollo de una posible solucion a la baja
actividad fisica en  colaboradores del area
administrativa de la PUJC.

Se realiza la investigacion por medio de la herramienta
de entrevistas teniendo en cuenta los usuarios
extremos. Cabe resaltar que la obtencion de datos se
realiza de manera cualitativa para conocer de manera
mas personal la situacion que se investiga.

Se analizan los datos, buscando que estos sean
direccionados al objetivo general: motivar a los
colaboradores de la PUJ Cali a realizar actividad fisica
durante su rutina diaria. Tomando en cuenta dos
posturas; colaboradores que realizan actividad fisica
como rutina diaria y los que no lo hacen.

Lluvia de ideas sobre como se llevaria a cabo la
estrategia de comunicacion visual para potenciar el
programa CCS que tiene la PUJC para incentivar a sus
colaboradores a realizar actividad fisica, empezando
precisamente por el tipo de campaha que se
implementard, teniendo en cuenta la pertinencia con
el objetivo general del proyecto

Empatizar

Definir

Idear
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Bocetacion, pretendiendo identificar elementos
graficos necesarios, teniendo en cuenta qué
dinamica se utilizara para desempenar una estrate-
gia de divulgacion pertinente para dar a conocer
estas actividades que dispone la universidad para
sus colaboradores.

En este punto de la fase, se procede a realizar todas
las piezas graficas necesarias y la estructura de la
campanay la estrategia a implementar basada en el
desing service, buscando una mejora del servicio
centrado en el usuario

Se preparan y organizan todas las piezas graficas y
elementos necesarios para lograr mas alcance con
el programa CCS, utilizando una estrategia basada
en el design service.

SSe realizd la prueba piloto de las piezas desarrolla-
das y las posibles mejoras que se identificaron en

pro del programa.

Se realizan ajustes como graficos de la campana, se
identifica qué elementos de la campana no aportan
en la estrategia desarrollada y se identifican modifi-
caciones a realizar.

Cambios pertinentes, contundencia en la comuni-
cacion visual y estrategia de servicio.
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Benchmarking

no sectorial.

Se tuvieron en cuenta cuatro criterios para
evaluar (estrategia, innovacion).

Fitness24Seven: Su Propuesta de valor se basa
en ofrecerle un servicio 24 horas a sus
usuarios, lo que les permite adaptarse a las
dificiles jornadas laborales, tiene varias
ubicaciones dentro de las distintas ciudades
en las cuales tiene varias sedes; ya que esta
comprobado que entre mas cerca quede el
gimnasio de la casa o el trabajo, aumenta las
posibilidades de que las personas puedan
sentirse mas motivados a hacer uso de su
membresia 24seven. “Las personas indican
gue hay mucha gente que quiere entrenar
pero piensa que no tienen tiempo porgue
una vez acaban sus largas jornadas, por lo
general los gimnasios ya no prestan servicios
0 estan a punto de cerrar, por otro lado vemos
que los altos costos de los gimnasios hacen
gue las personas piensen en su economia
antes que su salud, teniendo en cuenta que la
clase media esta creciendo mucho en
Colombia”, dijo Christ Ask, fundador y CEO de
Fitness24Seven.
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EXCLUSIVO PARA GRAPUAPOS
CLISTO PARA EL SIGUIENTE PASO?

Ro54D es un programa de
acondicionamiento fisico online que surgio
durante la pandemia, con el fin de lograr
activacion fisica durante este periodo de
tiempo donde las personas pasaban todo el
dia encerradas en casa, sin generar ni una sola
actividad fisica. Este sistema esta basado en
los cuatro pilares de entrenamiento mas
importantes para lograr una vida balanceada
basandose en nutricion, recuperacion vy
comunidad. El programa consta de una
semana de preparacion (semana cero) y
nueve de entrenamiento y nutricion. Buscan
cambiar la vida de las personas con base en
un plan de 54 dias, un plan completo para
lograr tener la disciplina necesaria y alcanzar
tus metas..
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La campana ha sido creada por la oficina de
Portland de Wieden+Kennedy, una de las
sedes principales de la marca deportiva Nike.
La pieza principal de este trabajo aparece un
texto blanco sobre fondo negroy lavoz de una
locutora, la campana centra su foco en las
redes sociales, lugares virtuales en los que
pasamos horas viendo fotografias, leyendo
discursos politicos o decidiendo qué imagen
subir. La marca deportiva lanzd la pregunta
‘¢Estamos corriendo  hoy?". Con esta
campafa, Nike queria concientizar a las
personas sobre la importancia de incluir la
actividad fisica en nuestra rutina diaria.

"Muévete a tu manera" es una campana de
actividad fisica del Departamento de Salud y
Servicios Humanos de los Estados Unidos que
promueve las recomendaciones sobre
actividad fisica para los estadounidenses.
Surge luego de ver todas las afecciones que
ocurren al tener una vida sedentaria, teniendo
en cuenta que segun la FDA los problemas de
salud de estados unidos provienen de un
modelo de vida sedentario y una mala
alimentacion.
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RUNNING

TODAY?

&+

NIKE.COM/RUNNING

3 LE 4
WEV‘ELI‘E Los adultos necesitan una combinacion de
FEER Y ISV actividades fisicas para mantenerse sanos.

Actividades aerdbicas

morta, hot o que puedos. I

15 75 mirsit

Camina. Corre, Baila. luega, ;C6mo te mueves ti?

para fortalecer los misculos

= quis hagaon que les muscouos trabaer

El Gobierno Vasco cred la campana "Elige
Actividad Fisica. Evita el sedentarismo.

Td ganas™ es un plan de salud que surgi¢ en
2013 y durd hasta el 2020. El Plan pretendia
mejorar la salud de los ciudadanos, esta
iniciativa surgio luego de la dltima Encuesta
de Salud en la que el 20,2% de los hombres y
el 269% de las mujeres se consideraron
inactivas en su vida diaria. Dentro de los
propositos de esta campaha se pretendia
sensibilizar y capacitar a las personas sobre |a
importancia de tener una vida activa
fisicamente. Con la palabra "Tu ganas" se
buscod sensibilizar a la poblacion en general
de los distintos beneficios que la actividad
fisica aporta a la salud fisica y mental. El
consejero de salud del gobierno Vasco, afirma
qgue “la actividad fisica desempena un papel
importante en la prevencion de
enfermedades y un impacto positivo en la
salud de las personas que llega a reflejarse en
apartados como la economia, la educacion o
el empleo - Jon Darpdn

e 120 3 4 |Total
5 5 3 [23/25

8 5 2 25/25

5 2 | 2 |[19/25

4 6 5 |25/25

2 5 2 |[19/25
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Benchmarking

sectorial.

Se tuvieron en cuenta cuatro criterios para
evaluar (estrategia, innovacion).

Programa Actividades
ICESI

La universidad ICESI tiene un programa de las
diferentes actividades fisicas que se pueden
hacer dentro del medio universitario. Las
tienen publicadas en la pagina web de la
universidad en formato de una agenda de
actividades, con programa de actividad fisica
y salud mental. Estda encaminado al
mejoramiento fisico y mental de Ia
comunidad, fortalecimiento Y
responsabilizando el cuidado personal. Por lo
que se pudo percibir, es un formato muy
plano y se nota carencia en el disefio de la
pieza, es una tabla de excel donde se puede
encontrar los horarios de las actividades.

W

UNIVERSIDAD

[ICESI

'2\ i
B0 pn\ el

) UNIVERSIDAD LIBR

Vigilada Minodecacion

Actividades Universidad

Libre

La universidad libre por su parte tiene "La
semanade lasaludy el deporte” es un evento
gue se hace cada ano, se realizan actividades
de concientizacion referente al cuidado de |a
salud, talleres, charlas, conferencias, entre
otras actividades. También se aprovechan el
espacio para realizar torneos inter carreras, Al
igual que en la mayoria de las universidades,
actualmente se esta realizando una actividad
relacionada con la practica de una modalidad
de entrenamiento funcional, el cual permite
un desarrollo integral y de igual forma cuida la
salud mental del plantel y estudiantes.
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Herramientas

Entrevista a la coordinadora del programa
cuerpo con sentido Y posibles usuarios que
Nno hacen uso del programa, para asi poder
conocer las razones por las que no la usan.

Se le realizd una entrevista a la coordinadora
del programa Cuerpo Con sentido, Martha
Cecilia Gomez. Con el fin de conocer mas
acerca del programa y la participacion de los
colaboradores en el mismo, para poder
evaluar la efectividad del mismo y buscar
alternativas para lograr un mayor impacto del
programa sobre los colaboradores de la
Pontificia Universidad  Javeriana para
incentivarlos a realizar actividad fisica.

Tambien se realizaron 30 entrevistas a los
colaboradores a los cuales va enfocado el
programa cuerpo consentido para obtener
datos de manera cualitativa y poder conocer
el por qué los colaboradores de la Pontificia
Universidad Javeriana no utilizan el programa
disefiado para incentivar la actividad fisica y
poder identificar qué tanto conocimiento
tienen acerca de los beneficios que tiene
realizar actividad fisica.
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CUERPO

con/entido

1. ¢Realiza algun tipo de actividad fisica,
Con qué frecuencia realiza actividad
fisica?

2. ;Porqgue realizas o no realizas actividad
fisica ?

3. (Qué beneficios fisicos siente que ha
obtenido??

4, ;Qué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

5. (Conoces el programa “Cuerpo con
sentido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

6. ;Alguna vez durante el tiempo que
llevas trabajando en la universidad, has
participado en alguna actividad del medio
universitario para incentivar la actividad
fisica?

7..Se ha sentido motivado por el medio
universitario para realizar actividad fisica?

8. ;/Por cual medio de comunicacion te
has enterado de las actividades fisicas que
el medio universitario ofrece ?

9. ;Qué medio utiliza mas para recibir
informacion?

10. ;Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo
de patologia o enfermedad, etc?

Estructura

1. ;Cuando inicio el programa Cuerpo con
sentido?

2. ;Por qué comenzo el programa ?

3. (El programa ha cumplido con las
expectativas para el cual fue creado?

4. ;Cuantas personas asisten al programa
cuerpo con sentido actualmente ?

5. ;. Para cuantas personas esta disefado el
programa cuerpo con sentido?

6. ;Como se difunde la informacion de
cuerpo con sentido para invitar a los
colaboradores a participar ?

7..Como se inscriben las personas al
programa?’

8. (El programa Cuerpo Con Sentido
realiza campafnas de motivacion para
incentivar a los colaboradores a participar
del programa ?
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Herramientas

Durante este proceso se pudo evidenciar que
el numero de personas que participaron del
programa fue muy reducido, ya que solo 7
personas participaronn de la jornada del
ma, la cual no tiene un aforo
significativo con relacion al numero de
inscripciones que tiene el programa.

Se le preguntd directamente a los
participantes el por qué no asistian al
programa y se recibio como respuesta :

“Los horarios no permiten que todos puedan
asistir, muchas personas deben cumplir con
alguna tarea asignada por un jefe y otros
prefieren utilizarla como un momento de
descanso .

A diferencia de la jornada de la tarde, la cual
inicio hace 2 meses, se pudo evidenciar que
tuvo mas aforo, contando con 14 personas.
Esto fue debido a que al departamento de
“"Recursos fisicos™ se les facilitaba mas el
hecho de ir en compania de sus companeros
de trabajo y esto les generaba mas
motivacion y determinacion para asistir al
programa.

Nota:
Ha disminuido aproximadamente
un 70% en los ultimos 4 afios

los participantes del programa.
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La universidad tiene el programa cuerpo consentido con el fin de
“promover la adopcion de habitos y estilos de vida saludables en la
comunidad javeriana .

El programa no ha tenido la acogida que se esperaba por parte del centro
deportivo.

El nUmero de personas que hacen uso del programa es muy bajo, el
programa esta siendo desaprovechado.

La estrategia voz a voz no ha tenido el alcance esperado debido a
limitaciones de recursos.

Se evidencia que no hay campanha de motivacion por parte del centro
deportivo para incentivar el uso del programa Cuerpo Con Sentido.

Se evidencia que no hay una constancia en la difusion de la informacion
por parte del centro deportivo
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No se evidencia conocimiento de campanas motivacionales hacia los
colaboradores por parte de la universidad javeriana, "requiere de mas
publicidad, mas constancia”

El mas de la mitad de los entrevistados no realiza actividad fisica.
La totalidad de los entrevistados reconoce que realizar actividad fisica trae
beneficios.

Hay mas tendencia por parte de los homlbres a realizar actividad fisica que
de las mujeres. a pesar de que son conscientes que la actividad fisica les
produce Satisfaccion, Apariencia fisica,mejorar el estado fisico, es un medio
para desestresarse, relajarse, para tener mejor rendimientoy para disminuir
de peso.

En su totalidad no se han sentido motivados por la universidad para realizar
actividad fisica.

Mas de la mitad de los encuestados ha participado en algun momento de
las actividades de la universidad para realizar actividad fisica.

La mayoria de los entrevistados no conocen campanas de la universidad
para realizar actividad fisica mientras que solo 1 persona manifestd "ha

escuchado algo al respecto ™.

El total de los entrevistados no se siente motivado por la universidad para
desarrollar actividad fisica.

La totalidad de los encuestados dicen sufrir de ansiedad y estrés.

Los medios que mas utilizan para recibir informacion es correo electronico,
instagram y whatsapyp institucional.

La mitad nunca ha participado en ninguna de las actividades que
proporciona la universidad para incentivar la actividad fisica.
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Se evidencia que el numero de personas que
hacen uso del programa es muy bajo.

Los medios de comunicacion utilizados por el
centro de Dbienestar como : el correo
electronico y la pagina web, no estan
teniendo el alcance esperado

No se evidencia conocimiento de campanas
motivacionales hacia los colaboradores por
parte de la Universidad Javeriana, "requiere
de mas publicidad y mas constancia”

Los colaboradores siendo conscientes de los
beneficios obtenidos por la actividad fisica, no
realizan actividad fisica con frecuencia.

Se evidencio la necesidad de mejorar el sistema
de comunicacion de los programas que brinda
la universidad para incentivar la actividad fisica.

Se necesita incentivar la motivacion para realizar
actividad fisica por parte de la universidad y asi,
poder mejorar el bienestar integral de sus
trabajadores.

Para promover los programas y lograr motivar a
los colaboradores se necesita utilizar los medios
de comunicacion como: Redes sociales,
Whatsapp, correo electréonico y piezas graficas
impresas.

@<
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Necesidades

Requerimiento

Tipo

D/O

Descripcion

Usar canales alternati-

VOS a los que ya se han
usado

Implementar una estra-
tegia motivacional

Crear soluciones para que
las personas puedan

realizarlo en otros horarios

Incentivar a los
colaboradores hacer uso

del programa Cuerpo Con
Sentido

Redisenar el material que
la universidad utliza para
comunicar el programa

Generar un habito de
actividad fisica en los
colaboradores

Utilizar medios de comuni-
cacion que sean utilizados
por colaboradores

Motivar a los empleados
a realizar actividad fisica
y ayudar a mejorar
su salud.

Utilizar las actividades
dispuestas por la
universidad como videos
instructivos

Incentivar a los
colaboradores por medio
de premios de su interés

Utilizar el material que la
universidad ya tengay
potenciar su comunicacion

Utilizar medios de

comunicacion diferentes para

crear una comunidad con
sentido

E.C

E.C

F.O

T.P

TP

E.C

Obligatorio

Obligatorio

Obligatorio

Obligatorio

Obligatorio

Deseo

Creacion de landing page:

- Descripcion del progrma

- Video de invitacion

- Inscripcion a los servicios

- Reservas de pausas activas
- Videos testimoniales

Implementar una estrategia por medio de
profesionales del deporte, para generar pausas activas y
actividades cortas a los colaboradores

Utilizar los videos que tiene la universidad como alternativa
para que los colaboradores puedan utilizarlos cuando no
puedan asistir a clase.

Los participantes podran ir acumulando puntos a través de
su asistencia donde podran participar por unos audifonos
inalambricos..

Complementar contenido con piezas para Instagram,
mailing y Whatsapp que sean de caracter motivacional e
inviten a los colaboradores a participar del programa CCS.

Reactivar un grupo de Whatsapp por el cual se difunda la
informacion del programa y se fomente la interaccion de los
participantes para poder ir logrando una apropiacion de los

colaboradores al programa y que pueda llevar a construir una
comunidad.
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Conceptualizacion
de la estrategia

Actividad fisica:

Teniendo en cuenta que los colaboradores no
van al centro deportivo a conocer el

programa, se decidio llevar el programa a las
oficinas.

Es importante generar una estrategia
partiendo desde el diseno, desde una
modalidad luddica, bien conocida como el
concepto de gamificacion.

Gamificacion

Esta es una técnica de aprendizaje que lleva la
modalidad  de juegos al  ambito
educativo-profesional con el fin de conseguir
mejores resultados, ya sea para absorber
mejor algunos conocimientos, mejorar
alguna habilidad o bien recompensar
acciones concretas, entre otros objetivos.

Este tipo de aprendizaje se vuelve importante
debido a su metodologia de formacion,
teniendo en cuenta su caracter lddico, que
facilita el aprendizaje de forma divertida,
generando una experiencia positiva con el
usuario. Este modelo de juego funciona
realmente debido a que consigue motivar a
los colaboradores, desarrollando un mayor
compromiso en las personas, e incentivando
su animo de superacion. Se utilizan una serie
de técnicas mecanicas y dinamicas
extrapoladas de los juegos. Se trata de la
aplicacion de las técnicas del juego
(analodgico, videojuego, rol, etc.) a entornos no
lUdicos. (Adaptado de Werbach, k.,2014)

Ludica

Ernesto  VYturralde  Tagle, investigador,
conferencista y facilitador precursor de
procesos de aprendizajes significativos
utilizando la metodologia del aprendizaje
experiencial. La palabra ludica nace del latin
“Ludus”, lo que significa Ludica/co; dicese de
lo perteneciente o relativo al juego. El juego es
ludico, pero no todo lo Iudico es juego.

Por otro lado. Carlos Alberto Jiménez V. autor
latinoamericano, reconocido por su
conocimiento en cuanto a la metodologia de
la IUddica, describe la [Iddica: “Como
experiencia cultural, es una dimension
transversal que atraviesa toda la vida, no son
practicas, no son actividades, no es una
ciencia, ni una disciplina, ni mucho menos
una nueva moda, sin0 que es un proceso
inherente al desarrollo humano en toda su
dimensionalidad psiquica, social, cultural vy
bioclogica .

Se busca poder dar a conocer el programa por
medio de estas metodologias, teniendo en
cuenta que es la forma mas conveniente para
generar un impacto positivo en el bienestar
integral de los colaboradores y a su vez lograr
dar a conocer el programa al edificio
administrativo por medio de actividades.
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Dar a conocer

el programa CCS

Fisico
8 Afiches con el codigo
QR de la landing page.
Estos iran pegados en

las oficinas del edificio
Admin.

Afiches con campana
de expectativa para las
actividades dentro del
edificio.

Digital

Invitacion por correo,
con el link adjunto de
la landing page

Pieza de Invitacion
difundida por el grupo
de Whatsapp de
comunicaciones de la
u.

Generar Interés

Visitas a las Oficinas

Actividades y pausas activas
dentro del edificio administrativo,
guiado por profesionales del
deporte

Dias: Martes y Jueves.

Invitar a los colaboradores a
participar del programa Cuerpo

Ladica
Se Implementara una ruleta
electronica a través de la app
"AppSorteos donde se podra
personalizar las opciones.
Lugar: Edificio Admin.
Dia: 2 de Noviembre todo el dia.
Encargado: Prof en deporte del
CDL

Enganchar

Landing Page

1Video Introductorio
al programa CCS.

Informacion del
programa CCS.

Programacion de
pausas activas.

Inscripcion virtual al
programa CCS.

Enlace a videos para
realizar actividad fisica
en casa.

3 Videos Testimoniales

Comprometer

Incentivos

Implementacion de
premios redimibles
acordes a la asistencia
al programa CCS
durante la semana.

Crear Comunidad
Implementacion de
inscripcion virtual -
Landing page

Invitacion a grupo de
whatapp de CCS

Lugar:
Edifico Administrativo

semahna
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Brief

Objetivos de la estrategia:

Dar a conocer el programa Cuerpo Con
Sentido llevando actividades al edificio
administrativo.

Concepto creativo:

Realizar actividad fisica y hacer pausas
activas, ayuda al mejoramiento del bienestar
integral y a mantener a los colaboradores
activos, a través de la metodologia de
gamificacion apoyada con la lddica.

Target:

Colaboradores entre 24 - 64 anos, Inactivos
fisicamente por estar sentados durante largas
jornadas laborales.

a través de la metodologia de gamificacion
apoyada con la ludica.

Informal, cautivante, emotivo, enérgico.

Copys

_‘-‘éQuieres salir de la rutina?" “;Quieres mejorar
tu salud?" “;Conoces el programa Cuerpo Con
Sentido?" “;Quieres un cambio y no sabes
coémo hacerlo?”

EXPERIMENTACION

DESCRIPCION
DE LA ACTIVIDAD

Inicialmente se realizaron bocetos y lluvia de
ideas sobre el abordaje de la propuesta
estratégica de comunicacion. Esta es la
subfase de experimentacion que hace parte
de la fase creativa. Consiste en plantear y
determinar la estrategia de comunicacion
visual para la campanfa experiencial.

Es necesario comunicar conceptos como:
enérgico, entretenido, emocionante. Aspectos
positivos de la actividad fisica como; pasion,
determinacion y decision por medio del uso
de la psicologia del color, basandonos en los
lineamientos graficos de la universidad,
teniendo encuenta que es un programa
desarrollado por la misma.

La campafna esta estructurada en cuatro
pasos. A continuacion se describen cada una
de ellas, junto con las piezas graficas que la
acompanan.



¢ Quieres un cambio
¥ np sabes :
coma hacerio ?

Paso de reconocimiento

AL B
41 pgiema

Se identificd cuantas personas habian
exactamente en el edificio. Luego se
procedio a ver cuantas areas hay en el edificio
Yy cuantos pisos tiene.

|
OFR -

Istowind ol Cidigo

Son: 3 pisos, 2 alas, 8 areas y 118 colaboradores
Por ultimo se identifica cuales son los puntos
de mayor exposicion visual para pegar los

carteles de la campana de expectativa.

(Entradas de cada piso, las escaleras, el

ascensor y directamente en cada

departamento).

( Fisico )

............................................................................................................................ 6 Afiches con el codigo QR
de la landing page.

Pa so 1 """""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" 2 Afiches con campafa

cﬁ“ggﬂg"%‘gﬁ'&?ﬂﬁ%, de expectativa de las
actividades a realizar

Dar a conocer el programa
ipreparate!
Iremos a conocerte

Por medio de las encuestas pudimos percibir
que los medios que mas utilizan los

colaboradores para recibir informacion de la

—
universidad son: GCrupo de Whatsap @ Digital
manejado por comunicaciones internas de la e Campafa de expectativa

fentido

por correo, con el link
adjunto de la landing

page

universidad; correo institucional y carteles
impresos. Por este motivo se decidio
desarroNIIar estas piezas par; poder hacer una cﬁ?gﬂaewﬁ%ﬁ%?
campafha de expectativa y asi los

colaboradores pudieran tener conocimiento reos 2 Conocerts
del programa CCS en el edificio o Drspirse paraconacerun.
administrativo. Por otro lado se realizaron

piezas con multiples mensajes y se pegaron
en las oficinas donde direccionaria a una
landing page que tendria toda la informacion
del programa.

Campana de expectativa
difundida por Whatsapp
de comunicaciones de la
universidad.
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Se harian visitas al edificio administrativo Se p|anifican las pausas activas dividiendo el

donde se realizarian pausas activas dirigidas edificio por alas; ala derecha y ala izquierda.
por un profesional Licenciado en Edu. Fisicay Teniendo en cuenta que son 3 pisos, se
deporte. Se implementaria al final de las realizaron 6 pausas activas de 10 minutos c/u. (" Visitas alas Oficinas )
pausas activas el uso de una ruleta electroni- Se realiza de manera grupal para motivar e s S ---® Actividades y pausas
. . . ) o . ) activas dentro del
ca, la cual tiene comg.ﬂ‘nalldad poner. ? los integrar las distintas areas que trabajan en el edificio administrativo,
colaboradores del edificio a hacer actividad edificio donde se aprovecha para Invitar a los guiado por profesionales
fisica a cambio de una boleta. Esta boleta colaboradores a partic]par del programa ?eldeporte—MarteSy
. . .. . ueves.
tendria como fin permitirle participar en una Cuerpo Con Sentido
rifa de unos audifonos inalamlbricos. Las casil- Invitar a los colabora-
las de la ruleta son personalizables las cuales dores a participar del
i o ) ) programa Cuerpo Con
permiten hacer modificaciones en dicho \ Sentido )
caso fuera necesario. . , .
Licenciado en Edu. Fisica y deporte de la
universidad del valle. Profesor encargado de
Nota: dmg!r las clases del programg Cuerpo Con Actividades
Cuando se finalizan las pausas activas, se Sentido, centro deportivo Loyola Edificio Administrativo
p 1
pasa Ia hOJa de asistencias para poder tener actualmente. Se Implementara una ruleta electronica a

través de la app "AppSorteos donde se
-------------------------------------------------------------------------------------------------------- podra personalizar las opciones.

4 Lugar: Edificio Admin.

Dia: 2 de Noviembre todo el dia.
Encargado: Prof en deporte del CDL

un balance de la participacion y donde las
personas podran marcar su experiencia, para
asi poder llevar un registro y saber el impacto
de la actividad.

Casillas: Realizar 10 sentadillas, subir hasta
el Ultimo piso del edificio administrativo,
realizar 10 jumping jacks, ir hasta la tienda

Javeriana, boleto para participar por el
premio o la casilla "sigue participando ™.
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Paso 3

Enganchar

Se desarrolla una landing page con la
informacion del programa. Esta estaria
conectada a Google analytics para poder
obtener las inscripciones, medir el alcance y
las visitas a la pagina.

(Landing Page )
©1Video Introductorio al -

programa CCS.

o Informacion del
programa CCS.

© Programacion de
pausas activas.

QUieres
salirdela

PUling ?

o Enlace a videos para
realizar actividad fisica
en casa.

Reservar

Telelle i : . Acti
@ Inscripcion virtual al . : : Pausas Activas
programa CCS.

© 3 Videos Testimoniales r----caun--- - ---------------------------
\_ " ) - :

Pusdes agendar pausas activas
dentro de tas oficinas, no clvides
agendar la tuya

Actividad Fisica
en casa

Te invitamos a conocer 5
el programa 5 ;2 —

aslstir & nuestras activid

DER
#hore podras realizarlas desde

' —
' i
' £ A casa
'
' ;
N 1 4 Ver Vidoos
' (P
H A
' -
' .- ; — -
' : LU
'
'

[=].

Escanea el ¢odigo




Paso 4

Comprometer

Se empieza a promover informacion
deportiva, tips, informacion nutricional,
consejos de salud mental, etc. por medio del :
grupo de whatsapp de Cuerpo Con Sentido a
las personas inscritas al programa, con el fin
de crear comunidad. Se implementarian :
premios redimibles acordes a la asistencia al
programa CCS durante la semana y se
pondra una Inscripcion virtual en la Landing

page para poder comprometer a los
colaboradores a vincularse al programa. Se
desarrolla  una landing page con la

Finalizando el semestre se tendria en cuenta
la asistencia al programa y se le entregaria

Crear Comunidad

informacion del programa. Esta estaria 4 )
conectada a Google analytics para poder Incentivos :
obtener las inscripciones, medir el alcance y ® La persona con mas asisten- :
las visitas a la pagina. cias al programa. :
Incentivo © Ganador de ladinamica de 1a b e :
ruleta :
unos audifonos inaldmbricos por  su ¢ Implementacion de inscrip- :
constancia a la persona que mas haya cionvirtual - Landing page
asistido. @ Invitacion a grupo de
Whatsapp de CCS
Nota

® Manual de aplicacion de

Por cuestiones de planeacion, en esta Ultima .
Campana

fase solo se desarrollé la inscripcion virtual, las
otras dos actividades quedarian como \_ Yy,
propuestas a implementar por parte del

centro deportivo.




Justificacion

Grafica

Comprometer

La gama de colores mas adecuada para
emplearse en la propuesta de comunicacion
visual, se escogid basada en una gama
cromatica de colores calidos,
monocromaticos entre si, de acuerdo a las
armonias del color. Estos colores se asocian
con la actividad, el movimiento, la energia, el
animoy la motivacion.

En cuanto a la tipografia, se escoge Anton
Fonts para los titulos y Antonio Fonts para los
cuerpos de texto, ya que logra transmitir los
conceptos de movimiento, actividad,
dinamismo, entusiasmo, y sobre todo
legibilidad, logrando reforzar el mensaje de
comunicacion en la propuesta grafica vy
acoplandose a la grafica convencional
utilizada por la universidad. Con respecto a la
linea grafica, es pertinente decir que trasmite
conceptos de energia, emocion vy
movimiento.

Se considera pertinente la implementacion
de fotografias de los colaboradores
principiantes en la actividad fisica. El objetivo
de esta actividad es hacerlo cuando los
colaboradores se encuentren con su ropa de
cotidianidad, precisamente con la intencion
de conectar directamente con el usuario y
lograr que el publico objetivo se sienta
identificado. Por cuestiones de proteccion de
datos se realizO en esta ocasion con
fotografias obtenidas de lbancos de
imagenes de internet que son de caracter
gratuito.  Todas las  piezas  graficas
conceptualmente comunican intriga,
dinamismo, determinacion, diversion vy
euforia. En las fotografias se escogieron
hombres y mujeres que tuvieran no solo
rasgos latinos sino también el mismo rango
de edad de las personas que laboran dentro
del edificio.

Pontificia Universidad

JAVERIANA

Cali

Cercania
Calidez
Felicidad

Diversion
Modernidad
Energia

Salud
Equilibrio
Confianza

Trasparencia

———| Confianza

Pureza

Tipografia

Anton  Antonio

Regular




Verificacion:

Comprometer

A continuacion se presenta estadisticamente
los resultados de la prueba piloto realizada el
dia martes 13 de noviembre de 2022 en la U.
Javeriana Cali. Esta prueba fue realizada a 118
personas, de las cuales solo 48 pudieron
participar de las pausas activas, debido a
reuniones que se cruzaban con los horarios
dispuestos para la actividad de pausas
activas. Es por esto que se considera
necesario realizar el sistema de
agendamiento virtual, para que las
actividades no se crucen con sus reuniones.

Se asume que la estrategia cumple con el
hecho de ser entretenida y de impacto
positivo segun los datos provenientes de la
verificacion. Por otro lado, las piezas graficas
adicionales cumplen con el objetivo de atraer
publico y captar su atencién de manera
efectiva. Teniendo en cuenta que la actividad
recibe mas atencion y audiencia cuando se
esta ejecutando, es decir, cuando los
participantes proceden a realizar la pausa
activa y el uso de la ruleta.

Visitas a la pagina

78

Informacion de Google Analitics

Calificacion de la actividad

Se obtuvo un 87% de calificacion positiva con respecto a las

pasuas activas, la implementacion de la ruleta, las piezas y

landing page. Obtenidas de la encuenta

Participantes de la ruleta
Se entregaron 48 boletas de la rifa por participar de la activi- @

dad de la ruleta electronica.

Inscripciones al programa

Se realizaron 6 Inscripciones vituales por medio de la landing

page.

Participantes Pausas activas

48 personas participaron de las pausas activas dentro del

edificio administrativo.




Como se evidencio en las conclusiones de |a
verificacion, la estrategia de comunicacion
cumple con sus objetivos propuestos. En
cuanto al objetivo general del proyecto (el
cual fue promover el bienestar integral de los
colaboradores de areas administrativas de la
PUJC a traves de una mejor visibilizacion del
programa Cuerpo Con Sentido.) se puede
decir que la actividad dinamica proporciona
varios datos que aportan al cumplimiento de
este objetivo, ya gque inciden en el bienestar
integral de los colaboradores en el hecho de
motivarlos a realizar actividad fisica.

Por otra parte, las encuestas pueden ir
cambiando constantemente en cuanto al
direccionamiento de las preguntas para asi
poder lograr mejoras continuas en la
campana y mejorar el impacto de la
actividad con el tiempo.

En cuanto a las pausas activas, se podria
lograr un mayor impacto si se tuviera un
sistema de agendamiento virtual de estas
actividades para que no se crucen con otras
actividades que pueda tener cada
departamento.

Es favorable realizar la campana de
expectativa a inicios de cada semestre, pues
se facilitara el segmentar el publico objetivo
potencial para iniciar el programa. Seria
formidable el lograr conectar a los
colaboradores con la actividad fisica desde el
comienzo de su proceso laboral e
incentivarlos a una vida mas sana al adquirir
el habito de realizar actividad fisica aparte de
sus obligaciones laborales. Esto puede llevar
a un aumento en la productividad y una
disminucion en el riesgo de alguna posible
enfermedad que resulten en un incremento
en el ausentismo laboral.

Es pertinente afirmar que la estrategia se
puede replicar posteriormente con otros
programas buscando ampliar su impacto
para alcanzar un mayor acercamiento con el
usuario y generar recordacion del mismo.

A través de la campana se logro una
mayor visibilizacion del programa

Se logro un 48% de inscripciones con
respecto al numero de participantes
actualmennte

Se evidencia que a partir del diseno se
puede impactar el bienestar integral de
los colaboradores

Se logr¢ llevar el programa a mas 50% de
la poblacion del edificio.

Tomando encuenta el tamano del espacio es

importante imprimir piezas mas grandes

Se considera importante realizar el resto del

sistema para agendar las pausas activas

Se recomienda implementar nuevos horarios
para facil la asistencia del personal al programa

6l
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Anexos

Entrevista a la Cordinadora de Cuerpo

Con Sentido

1. ¢Cudndo inicié el programa Cuerpo
con sentido?

R// “Nosotros comenzamos el programa en el
2014 exactamente”

2. ¢ Por qué comenzo el programa ?

R//"El programa comenzoé con la necesidad de
promover la adopcion de habitos y estilos de
vida saludables en la comunidad javeriana vy
prestarle un programa de acompafiamientos a
las personas en este proceso .

3. ¢El programa ha cumplido con las

expectativas para el cual fue creado?

R//"Pues no ha tenido el aforo que quisiéramos,
pero hay varios colaboradores que participan de
este programa y todos los dias intentamos
trabajar para incentivar a mas personas a par-
ticipar del programa ayudandolos a mejorar su
salud fisicay mental ",

4. ;Cudntas personas asisten al programa
Cuerpo Con Sentido actualmente ?

R// 15 personas en la jornada del medio dia.
Actualmente abrimos un espacio los dias lunes,
miércoles y viernes de 5 a 6 de la tarde para los
de Recursos Fisicos y Ambientales, a esta tene-
mos un aforo de 13 personas .

4. ¢;Cudntas personas asisten al programa
Cuerpo Con Sentido actualmente ?

R// 15 personas en la jornada del medio dia.
Actualmente abrimos un espacio los dias lunes,
miércoles y viernes de 5 a 6 de la tarde para los
de Recursos Fisicos y Ambientales, a esta tene-
mos un aforo de 13 personas .

5. ¢ Para cudntas personas esta disefado el

programa Cuerpo Con Sentido?

R// ~Esta disefada para que toda la comunidad
javeriana pueda participar, tanto estudiantes
como colaboradores. Pero especificamente nos
enfocamos en los colaboradores que puedan
tener sobrepeso,diabetes enfermedades cardia-
cas o enfermedades que estén relacionadas a la
falta de actividad fisica y un modelo de vida con
malos habitos alimenticios .

6. cComo se difunde la informacién de
cuerpo con sentido para invitar a los colab-

oradores a participar ?

R//"Por lo general por medio del correo elec-
tronicoy la pagina web de la universidad ™.

7..Como se inscriben las personas al pro-
grama?

R//"No se necesita inscripcion, solo acercan-
dose al centro deportivo LOYOLA y hablando
con el profesor o acercandose a mi oficina para
agendar una cita con el médico, el profesional
en deportes, el psicologo o nutricionista. Todo
depende de la necesidad que tenga la per-
sona’.

8. ¢ El programa Cuerpo Con Sentido realiza
campanas de motivacion para incentivar a
los colaboradores a participar del pro-
grama ?

R//"De motivacion como tal, no. Pero si se
mandan las actividades por medio del correo, se
invita a las personas a participar del programa

por medio de piezas graficas que disefhan los de
comunicaciones, pero no son tan frecuentes ..



Entrevista

Entrevista Colaboradores

Edificio Administrativo

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// "No™.

2. ¢Porque realizas o no realizas activi-
dad fisica ?

R//"No me gusta realizar actividad fisica .

3. cQué beneficios fisicos siente que ha

obtenido?

R//"No obtenido beneficios por que no realizd
Nningun tipo de actividad fisica ™.

4. (Qué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// " "Siento que para mi realizar actividad fisica
por Mas que para mi es una molestia personal
realizarla, siento que podria ganar desde la
psicologia se puede ver beneficios mejoras en la
cognicion, mejoras en el aprendizaje, mejoras
en los procesos de pensamiento y claramente
en ciertas destrezas fisicas y en ciertas mejoras
para la salud integral ".

5. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R// 1Sien algin momento fui parte de un estu-
dio que se realizo para los jovenes universitarios,
necesitaban estudiantes sedentarios y fui parte
del grupo poblacional que se dispusieron a
investigar, he visto algunas piezas relacionadas,
pero mas alla de eso no conozco la campana ™.

6. (Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// “No he participado en ninguna actividad
del medio universitario para incentivar a los
colaboradores a realizar actividad fisica .

7. ¢Se ha sentido motivado por el medio

universitario para realizar actividad fisica?

R// "No, nunca he recibido informacion o me he
sentido motivado por la universidad para
realizar actividad fisica .

8.¢.Por cuadal medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// Especificamente me he enterado de estas
por medio de las redes sociales, en especial
Instagram. Esta es la red social que mas utilizo,
por lo mismo suelo obtener informacién por
este medio .

9. ¢Qué medio utiliza mds para recibir infor-
macion?

R// El correo electréonico o por medio de la
pagina de Instagram de que maneja la universi-
dad. @soy.javerianacali”

10. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo
de patologia o enfermedad, etc?

R//"No estd diagnéstica, pero en lo personal
considero que sufro de algun tipo de grado de
ansiedad y un grado alto de Burnout (Tipo de
estrés relacionado con el estrés laboral, es un
estado de agotamiento fisico o emocional que
implica una ausencia de la sensacion de logro y
pérdida de la identidad personal) .



Entrevista
1

D
Entrevista a Colaboradores de la Pon-

tificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// " Si, trato de hacerlo a diario entre semana
de lunes a viernes. En ocasiones no puedo 10
2 dias durante la semana, por cuestiones
laborales o por cansancio fisico ™.

2. ¢ Porque realizas o no realizas activi-
dad fisica ?

R//"Realizar actividad fisica porque a nivel per-
sonal hay una satisfaccion por el hecho de
poder trabajar el cuerpo, también por el tema
de conservar la salud y por tener una buena
apariencia fisica y mejorar la estética lo que
hace que uno empiece a cogerle carifho e
incentivarse mas a realizar actividad fisica .

3. cQué beneficios fisicos siente que ha

obtenido?

R//" “Poder disipar en ese tiempo mi mente, por
cuestiones laboralesy demas . Este tiempo hace
gue me disperse, que lo disfrute y poder sentir
que la ropa te queda mejor con el pasar del
tiempo”.

4. ;Qué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// “Siento que realizar actividad fisica te ayuda
a desarrollarte de manera integral, ayuda afian-
zar la disciplina en cada aspecto de la vida de las
personas, ayuda a mejorar el manejo de la
ansiedad que produce el trabajo, el ambito per-

5. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R// "No la conozco en detalle, pero algo he
escuchado al respecto ™.

6. ¢Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// “Si he asistido a clases de funcional, partici-
pado en el equipo de futbol de la universidad y
hace dos anos empecé a incursionar en el
mundo de la natacion durante mi hora de
almuerzo, es una actividad fisica la cual me ha
gustado muchoy la disfruto, cuando no la hago
siento que me hace falta, me siento incompleto
durante el dia cuando no puedo realizar
natacion en miespacio de almuerzo ™.

7. ¢Se ha sentido motivado por el medio

universitario para realizar actividad fisica?

R//"No me he sentido motivado, lo que conozco
ha sido porque acudo al CDL para saber que
actividades hay y poder aprovecharlas ™.

8.¢.Por cuadal medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R//"Bésicamente por medio de los correos elec-
tronicos, afiches o carteles que estan ubicados
en el CDL o que estan pegados por la universi-
dad”..

9. ¢Qué medio utiliza mds para recibir infor-
macion?

R// El correo electronico ™.

10. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo
de patologia o enfermedad, etc?

R//"Si, tengo diabetes tipo 2 y tambien sufro de
estrés y ansiedad que el trabajo produce, no
solamente tengo un trabajo con la universidad,
tengo dos. Pero no solamente es por la parte
laboral, también influye mucho la vida personal
y sentimental. Lo que hace que este tipo de
espacios que dispone la universidad para
realizar actividad fisica te permiten mitigar este
tipo de sensacion de estrés y ansiedad. Siento
que el hecho de realizar actividad fisica te ayuda
a sobrellevar estas situaciones diarias con
mayor control e inteligencia emocional ".
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tificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// "Si, trato de hacerlo a diario entre semana
de lunes a viernes. En ocasiones no puedo 10
2 dias durante la semana, por cuestiones
laborales o por cansancio fisico ™.

2. ¢ Porque realizas o no realizas activi-
dad fisica ?

R//"Realizar actividad fisica porque a nivel per-
sonal hay una satisfaccion por el hecho de
poder trabajar el cuerpo, también por el tema
de conservar la salud y por tener una buena
apariencia fisica y mejorar la estética lo que
hace que uno empiece a cogerle carifo e
incentivarse mas a realizar actividad fisica .

3. cQué beneficios fisicos siente que ha

obtenido?

R//" “Poder disipar en ese tiempo mi mente, por
cuestiones laboralesy demas . Este tiempo hace
gue me disperse, que lo disfrute y poder sentir
que la ropa te queda mejor con el pasar del
tiempo’.

4. ;Qué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// “Siento que realizar actividad fisica te ayuda
a desarrollarte de manera integral, ayuda afian-
zar la disciplina en cada aspecto de la vida de las
personas, ayuda a mejorar el manejo de la
ansiedad que produce el trabajo, el ambito per-

5. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R// "No la conozco en detalle, pero algo he
escuchado al respecto ™.

6. (Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// “Si he asistido a clases de funcional, partici-
pado en el equipo de futbol de la universidad y
hace dos anos empecé a incursionar en el
mundo de la natacion durante mi hora de
almuerzo, es una actividad fisica la cual me ha
gustado muchoy la disfruto, cuando no la hago
siento que me hace falta, me siento incompleto
durante el dia cuando no puedo realizar
natacion en miespacio de almuerzo ™.

7. ¢Se ha sentido motivado por el medio

universitario para realizar actividad fisica?

R//"No me he sentido motivado, o que conozco
ha sido porque acudo al CDL para saber que
actividades hay y poder aprovecharlas ™.

8.¢.Por cual medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// Bésicamente por medio de los correos elec-
tronicos, afiches o carteles que estan ubicados
en el CDL o que estan pegados por la universi-
dad”..

9. ¢Qué medio utiliza mds para recibir infor-
macion?

R// El correo electronico ™.

10. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo
de patologia o enfermedad, etc?

R//"Si, tengo diabetes tipo 2 y tambien sufro de
estrés y ansiedad que el trabajo produce, no
solamente tengo un trabajo con la universidad,
tengo dos. Pero no solamente es por la parte
laboral, también influye mucho la vida personal
y sentimental. Lo que hace que este tipo de
espacios que dispone la universidad para
realizar actividad fisica te permiten mitigar este
tipo de sensacion de estrés y ansiedad. Siento
que el hecho de realizar actividad fisica te ayuda
a sobrellevar estas situaciones diarias con
mayor control e inteligencia emocional ".
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1. ¢Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// "Hace un mes comencé a realizar activi-
dad fisica en un gimnasio cerca a mi casa.

2. ¢ Porque realizas o no realizas activi-
dad fisica ?

R//"Realizar actividad fisica porque hoy en dia
se a vuelto una tendencia poder realizar activi-
dad fisica, pero me toco parar por una molestia
que empecé a sentir en la rodilla, estoy a la
espera de cita con un especialista para evaluar
de donde proviene el dolor, por el momento
frene la actividad fisica durante mi rutina
diaria”.

3. cQué beneficios fisicos siente que ha

obtenido?

R// Mejoras en resistencia y siento que mi ren-
dimiento fisico aumentd, no me canso tanto al
realizar cualquier tipo de actividad ™.

4. ;Qué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// “Los estiramientos y el hecho utilizar toda la
musculatura le ayuda a uno a no estar tan can-
sado durante el dia, ayuda a no sentirte tan can-
sado durante el desarrollo cotidiano“.sonal vy
educativo .

5. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza

para incentivar la actividad fisica?

R// “"No la conozco ™.

6. ¢Alguna vez durante el tiempo que llevas

trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// "Nunca he participado en ninguna activi-
dad presentada por el medio universitario para
realizar actividad fisica .

7. ¢ Se ha sentido motivado por el medio
universitario para realizar actividad fisica?
R//"No, considero que hace falta mas publici-
dad para dar a conocer estas actividades
dispuestas por el medio universitario, creo que

hace falta una mejora en la divulgacion de la
informacion de dichas actividades ™.

8.¢.Por cual medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// Bésicamente por medio de los correos elec-
tronicos ..

9. ¢Qué medio utiliza mds para recibir infor-
macion?

R// El correo electronico ™.

10. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo
de patologia o enfermedad, etc?

R//"Ansiedad, me considero una persona con
comportamientos y tendencias ansiosas ..
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tificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// “A veces salgo a trotar, cada 8 dias. Los
dias domingos o algunos dias de los fines de
semana, cuando puedo .

2. ¢ Porque realizas o no realizas activi-
dad fisica ?

R//"Por mejorar mi estado fisico porque me
mantengo sentada durante la semana ..

3. ¢cQueé beneficios fisicos siente que ha

obtenido?

R//"No muchos por que no lo hago frecuente-
mente, lo hago casi cada 8 dias y cada vez que
puedo.pero eso me ayuda a desestresarme un
poco cuando salgo a caminar ™.

4. ¢ Qué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// “Demasiados beneficios, tanto en la parte
fisica como en la parte mental .

5. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R// "No”.

6. (Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// ~Si, lo que hacen en verano,En el festival de
verano creo que se llama”.

7. . Se ha sentido motivado por el medio
universitario para realizar actividad fisica?
R// Ultimamente no, antes si. Me sentia mo-
tivada anteriormente en la facultad donde
trabajaba, porque una companera le gustaba
participar de todas las actividades y me incenti-
vaba a participar. En la facultad de ciencias
economicas tenia al lado a Claudita Riascos que
esa si me decia camina, camina . Mas que todo

por las personas con las que estaba relaciona-
das’.

8.¢Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// Por correo™.

9. ¢Qué medio utiliza mds para recibir infor-
macién?

R// " Las redes sociales y un grupo de whatsapp
que hay en la universidad .

10. ¢ Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R// No, solo estres .
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tificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// "En el momento actual solo caminar y lo
realizd 3 veces a la semana en el parque de mi
casa, pero anteriormente naba aqui en la
universidad 3 veces por semana ..

2. ¢ Porque realizas o no realizas activi-

dad fisica ?

R//"Por gusto, por gque me desestresa, me
cambia, como el panorama. por que lo he
dejado de realizar, por tiempo y por demanda
de lo que hay que hacer”.

3. (Qué beneficios fisicos siente que ha

obtenido?

R// Energiay disposicion .

4. (Qué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// “Equilibrio mental y corporal ".

5. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R// "No".

6. (Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// “Natacion, como la piscina esta abierta
aprovechaba el personal de apoyo ™.

7. ¢Se ha sentido motivado por el medio
universitario para realizar actividad fisica?
R//" "Nunca me he sentido motivada, los anun-
cios si se dan pero no son tan constantes. Mas

que todo el principio de semestre cuando los
chicos estan entrando ™.

8.¢.Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// Por correo™.

9. ¢Qué medio utiliza mds para recibir infor-
macién?

R// Por Correo electronico ™.
10. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo
de patologia o enfermedad, etc?

R// De sobre peso y Estrés, como todo el
mundo .
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tificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// “Actualmente no, anteriormente si, cam-
inaba todos los dias ™.

2. ¢ Porque realizas o no realizas activi-
dad fisica ?

R// " por falta de tiempo y por falta de comprom-
iso conmigo misma, por no darle la prioridad
gue requiere el ejercicio en estos momentos .

3. (Qué beneficios fisicos siente que ha

obtenido?

R//" "Mejoria en el peso, en la salud, mejoria en

4. (Qué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// “Todos porque ayuda a mejorar todas esas
partes que requerimos como la salud,el estado
fisico, la mente, la familia , todo, todo, todo... ..
5. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R// "No conoce ningun programa, pero si
conozco por mi antigledad los espacios fisicos
que dispone la universidad para realizar activi-
dad fisica, mas no sé en qué horario se puede
hacer cada actividad que tiene la universidad”

6. (Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// "GimnasioTrotar en la cancha de futbol,
Clases de rumbay Yoga ™.

7. ¢Se ha sentido motivado por el medio
universitario para realizar actividad fisica?

R//"No me he sentido motivada, pienso que le
falta mas™.

8.¢.Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R//"Por Comunicaciones, por correo elec-
tronico™.

9. ¢Qué medio utiliza mds para recibir infor-
macion?

R//"Por Correo electronico, un grupo de

whatsapp (Lo maneja comunicaciones) .

10. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R// Yo digo que de estrés, por tanto trabajo
pero no es algo que esté diagnosticado ™.
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Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// Si realizo actividad fisica todos los dias,
menos los dias domingo ™.

2. ¢ Porque realizas o no realizas activi-
dad fisica ?

R//"No pues pa ponerme buenisimo y para
mantener un buen estado fisico, eso ayuda
mucho a relajarse”.

3. (Qué beneficios fisicos siente que ha

obtenido?

R// Disminuye mucho el estrés, siento que no
estoy nunca estresado. la energia, se siente que
la carga laboral no se siente, siempre hay
buenos beneficios™ . el estrés, mas tranquili-
dad".

4. (Qué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// "En la salud, en la mente también ayuda
mucho, también en cuanto a energia para dias
laborable o si tienes mas actividades que hacer
ese mismo dia, te ayuda mucho para también

5. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R// "Me la han comentado, compafieros me
han hablado al respecto pero no me ha llegado
ninguna informacion al respecto .

6. (Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// “Siclaro, estoy en entrenamiento funcional y
también estoy en aerorumba .

7. ¢Se ha sentido motivado por el medio
universitario para realizar actividad fisica?

R//"Nunca me he sentido motivado por la
universidad para realizar actividad fisica".

8.¢.Por cudal medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// por instagram".

9. ¢Qué medio utiliza mds para recibir infor-
macion?

R// por instagram y un grupo de whatsapp de
la universidad .

10. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R//yo creo que ansiedad, yo creo que todos
sufrimos de ansiedad en cierto niveles, pero
gue sea diagnosticado no ™.
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Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// “"No, esporadicamente .

2. ¢ Porque realizas o no realizas activi-
dad fisica ?

R//"No, esporadicamente .

3. (Qué beneficios fisicos siente que ha

obtenido?

R// " Me siento con mas energia y mejor estado
fisico™ y el estrés, mas tranquilidad ™.

4. ¢ Qué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// ~“Muchos, trae salud, mejoramiento de la
salud, estado animico y se desestresa uno .

5. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R// “No".

6. cAlguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// "No, en ninguno™.

7. ¢Se ha sentido motivado por el medio

universitario para realizar actividad fisica?

R//"No me he sentido motivada ™.

8.¢.Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R//"Ninguno™.

9. ¢Qué medio utiliza mds para recibir infor-
macioén?

R// Por Correo electronico .

10. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R// " Si, de sobrepeso vy de estrés .
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1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// Intento ir al gimnasio cada vez que
puedo’.

2. (Qué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// ~ ver beneficios fisicos, mejora tambien en la
parte de la salud y me quita el estres. .

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R// "No, la verdad no conozco el programa, que
pena’.

4. ¢Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// " "No he participado en ninguna, solo se que
ofrecen deportes ™.

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio
universitario para realizar actividad fisica?
R//" "No, nunca he recibido informacion o me

he sentido motivado por la universidad para
realizar actividad fisica .

6.¢Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R//" "No la verdad por ninguno, por que otro
compahera me cuenta’

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macién?

R//* "El correo electronico o por medio de la
pagina web y el whatsappi”

8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R//~ Pues yo pienso que estrés ™.
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1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// “Monto bicicleta cuando puedo .

2. ¢cQué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// °7 mejoras en la salud y mejoras a nivel
mental. ".

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R// "No, la verdad no conozco el programa.”

4. ¢ Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// “si en algunas actividades de verano que
nos invita la universidad ™.

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio
universitario para realizar actividad fisica?

R//"Motivado no, pero si se que tienen muchos
programas .

6.cPor cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R//"Cuando vienen a promocionarlas o por
medio del correo electronico.”.

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macioén?

R//" "Cuando vienen a promocionarlas o por
medio del correo electronico.”.

8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R//" Estrés como todo el mundo ™.
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Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// ~“Sicuando puedo voy al gimnasio ™.

2. ¢cQué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// © uyy yo creo que muchos, pero principal-
mente Mejoras en la salud y mejoras en la salud
mental. ..

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R// "No,No tengo ni idea”

4. ¢Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// "SI en algunas, cuando hacen clases de
aerorumba y tengo tiempo voy. .

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio

universitario para realizar actividad fisica?

R//"Motivada?, la verdad no. pero si he recibido
algo de informacion ™.

6.¢.Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// " Por correo electrénico y por whatsapp ™.

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macion?

R// El correo electronico y el whatsapp”

8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R//"~ Pues yo pienso que estrésy ansiedad .
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Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// ~"Si, monto bicicleta 1vez por semana .

2. ¢cQué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// yo creo que bastantes, mejora tu rendimien-
to fisico, tu salud y me relaja, entre otros.. .

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R// "No,No tengo ni idea .

4. ¢Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// “Si he participado de algunas clases que ha
dado el centro deportivo.”.

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio
universitario para realizar actividad fisica?
R//"No mucho, se que hay varias actividades,

pero siento que deberian promocionales mas,
hacerles mas propaganda .

6.¢.Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// " Por correo electrénico mas que todo ™.

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macion?

R// El correo electronico™

8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R//"~ De estrés, pero no es algo diagnosticado.
Me siento estresada en varios momento por
temas laborales, familiares y cosas que pueden
pasar enldia .
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Entrevista a Colaboradores de la

Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// "Muy rara vez cuando salgo a caminar ..

2. ¢cQué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// Yo diria que muchos, pienso que mejora en
todos los aspectos de tu vida y te impacta de
manera positiva. .

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R// "No™.

4. ¢ Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// “Laverdad me da pereza, por que el tiempo
es limitado ™.

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio

universitario para realizar actividad fisica?

R//"No .

6.cPor cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R//" Por whatsapp y por correo electronico .

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macioén?

R//" "Como dije anteriormente, por medio del
Whatsapp y el correo.”

8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R// = De estrés, diria yo .
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Entrevista a Colaboradores de la

Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// “Sila verdad me encanta hacer ejercicio,
pero no puedo todo el tiempo. Por lo general
voy al menos 2 veces a la semana .

2. ¢cQué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// uff, en lo personal mejora mi estado de
animo y mi salud mental, siento que es muy
necesario en la vida. ..

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R// "No se de que programa estas hablando,
universidad tiene muchos programas y es muy
dificil conocerlos todos .

4. ¢Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// "No, la verdad prefiero practicarlo por fuera
Yy NoO me queda casi tiempo en mi jornada
laboral .

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio

universitario para realizar actividad fisica?

R//"Muy raravez".

6.¢.Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// Correo electronico ™.

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macion?

R//" "El Whatsapp que tienen para todos los
colaboradores y el correo electronico.”

8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R// © Estre, lo sufre todo el mundo ™.
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Entrevista a Colaboradores de la

Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// ~°Si, Intento salir a caminar los fines de
semana, pero estoy en el proceso de realizarlo
con mas frecuencia

2. ¢cQué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// yo diria que muchos, pero considero que de
los mas importantes es la salud y te ayuda a
forjar una diciplina .

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R//"No ~

4. ¢Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// ~Si, he participado en los cursos de verano
que la universidad ofrece a los traba-

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio

universitario para realizar actividad fisica?

R//"No .

6.¢.Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R//" “"Ninguno".

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macion?

R//" “Correo Electronico y el whatsapp donde
estamos todos los de la universidad..”

8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R// ~ El estres diario, pero diria que es algo nor-
mal”.
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Entrevista a Colaboradores de la

Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// "No ".

2. ¢cQué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R//  Varios, mejora la salud mental, evita el
riesgo de enfermedades y ayuda a despejar la
mente .

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R//"Ni idea ".

4. ¢ Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// "No™.

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio

universitario para realizar actividad fisica?

R//"Nunca".

6.cPor cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// Por el whatsapp de la universidad .

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macioén?

R// "El whatsapp y el correo electrénico son lo
gue masse usa’

8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R// ~ Yo creo que sufro de estres .
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Entrevista a Colaboradores de la

Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// "Si, intento realizar 3 veces por semana,
aunque a veces no puedo cumplirlo ~.

2. ¢cQué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// yo diria que todos, te ayuda en tu parte
emocional, mental y en cuestiones de salud .

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R//"no lo conozco .

4. ¢ Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// “"No, por lo general estoy trabajando cuando
0 en mi hora de almuerzo cuando hay activi-

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio

universitario para realizar actividad fisica?

R//"Nunca".

6.¢Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// Correo institucional .

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macioén?

R// El whatsapp y el correo electrénico ~

8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R// = deestres’.
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Entrevista a Colaboradores de la

Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// “Antes de iniciar mi practica solia salir a
caminar, pero desde que empece a trabajar
llego muy cansada y no me dan ganas de salir
de micasa .

2. ¢cQué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// Pienso que te mejora la salud y tu condi-
cion fisica™.

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R//"No la verdad no".

4. ¢ Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// "Si, cuando era estudiante, participaba en
las actividades del centro deportivo™.dades”.

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio

universitario para realizar actividad fisica?

R//"No™.

6..Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R//“Correo institucional y redes sociales”

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macion?

R// las redes sociales y el correo electréonico ™
8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo
de patologia o enfermedad, etc?

R// = siento que de estrés y en algunos mo-
mento de ansiedad .
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Entrevista a Colaboradores de la

Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// “Antes,yano .

2. ¢cQué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// Yo creo que muchos, porque mejora tu
salud, previene enfermedades y cuida tu salud
mental aparte de generar una disciplina en las
personas, .

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R//"" creo que he escuchado algo, pero no
recuerdo bien”.

4. ¢ Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// Si, pero la verdad no mucho .

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio

universitario para realizar actividad fisica?

R//" “Pues he visto envian correos de las activi-
dades que ofrecen”.

6..Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// Correo institucional y Whatsapp ™.

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macion?

R//" “Whatsapp, redes sociales y el correo elec-
tronico ”

8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R// =~ Elestres normal”.
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Entrevista a Colaboradores de la

Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// “si, voy al gimnasio cuando puedo .

2. ¢cQué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// Infinitos beneficiosyo creo que el deporte te
impacta todos los sectores de tu vida de una
manera muy positiva .

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R//" No, la verdad nunca he escuchado del
programa’.

4. ¢ Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// "No, la verdad no".

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio

universitario para realizar actividad fisica?

R//"No™.

6.¢Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// Correo institucional .

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macioén?

R//"Whatsapp y el correo electronico ~

8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R// ~ Ansiedady estres, yo diria que de las dos ™.
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D
Entrevista a Colaboradores de la

Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// ©~ "No, antes si realizaba ejercicio y salia a
caminar. ".

2. ¢cQué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// Te mejora la salud y pues obviamente te ves
mejor .

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R//" No".

4. ¢ Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// "Si, en algun momento participe en una
actividad donde estdbamos varios colabora-

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio

universitario para realizar actividad fisica?

R//""No".

6..Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// “Correo institucional .

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macioén?

R// Por el correo electréonico”

8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R// = De estres, igual que muchas personas™.”.
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D
Entrevista a Colaboradores de la

Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// "No, antes si realizaba ejercicio y salia a
caminar. ".

2. ¢cQué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// Te mejora la salud y pues obviamente te ves
mejor .

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R//" No".

4. ¢ Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// "Si, en algun momento participe en una
actividad donde estdbamos varios colabora-

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio

universitario para realizar actividad fisica?

R//""No".

6..Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// “Correo institucional .

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macioén?

R// Por el correo electréonico”

8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R// = De estres, igual que muchas personas™.”.
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D
Entrevista a Colaboradores de la

Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// “si, suelo salir a caminar los sabados y los
domingos .

2. ¢cQué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// Mejora tu calidad de vida mejorando todos
los aspectos esenciales .

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R//" No".

4. ¢ Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// “Si, algunas de las actividades que organi-
zan para el edificio Administrativo dores, de

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio

universitario para realizar actividad fisica?

R//" "No, solo se que envian correos de algunas
actividades ™.

6..Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// “Correo institucional .

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macioén?

R// Por el correo electréonico”

8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R// ~ Estres’.
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D
Entrevista a Colaboradores de la

Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// "No, hace mucho no realizd actividad
fisica. .

2. ¢cQué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R//  Siento que me ayuda a prevenir algunas
enfermedades y a mejorar la salud ™.

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R//" " Creo que es una electiva que se presta
en la universidad para los estudiantes”.

4. ¢ Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// "Nunca".
resto, No .

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio

universitario para realizar actividad fisica?

R//" "No™.

6.¢Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// “"Whatsapp y Correo institucional .

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macioén?

R//" "Por el correo electrénico, redes sociales y
Whatsapp ™.

8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R// ~ Yo diria que de ansiedad y algo de estrés ™.
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D
Entrevista a Colaboradores de la

Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// "No, laverdad la falta de tiempo me limita
mucho. .

2. ¢cQué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// Mejora tu aspeecto fisico y la salud tambi-
en mejora, .

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R//"" No, la verdad nunca he escuchado
hablar de ese programa™.

4. ¢ Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// " “No, porque las actividades que ofrece el
medio son al medio diay ese espacio lo uso para

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio

universitario para realizar actividad fisica?

R//" "No™.

6.¢Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// “Correo institucional .

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macioén?

R//" "Por el correo electronico y Whatsapp
web”

8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R// El estres normal que tenemos todos los
seres humanos.
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Entrevista a Colaboradores de la

Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// "No, laverdad la falta de tiempo me limita
mucho. .

2. ¢cQué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// © Varios, mejora la salud mental, evita el
riesgo de enfermedades y ayuda a despejar la
mente .

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R//"no lo conozco

4. ¢ Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// “"No, por lo general estoy trabajando
cuando o en mi hora de almuerzo cuando hay
actividades™.

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio

universitario para realizar actividad fisica?

R//" "Nunca".

6.¢Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// “Por el whatsapp de la universidad ™.

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macioén?

R//" "Por el correo electronico y Whatsapp
web”

8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R// ~ Yo creo que sufro de estres ™.
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D
Entrevista a Colaboradores de la

Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// “Monto bicicleta .

2. ¢cQué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// © mejoras en la salud y mejoras a nivel
mental. ".

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R//" “No, la verdad no conozco el programa.”

4. ¢ Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// “si en algunas actividades de verano que
nos invita la universidad”
almorzar y poder adelantar trabajo .

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio
universitario para realizar actividad fisica?

R//"Motivado no, pero si se que tienen muchos
programas .

6..Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// "Cuando vienen a promocionarlas o por
medio del correo electronico.”.

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macion?

R// El correo electréonico o por medio de la
pagina web y el whatsappi”

8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R// ~ Estrés como todo el mundo .
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Entrevista a Colaboradores de la

Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// “Intento ir al gimnasio cada vez que
puedo’.

2. ¢cQué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R//" ver beneficios fisicos, mejora tambien en la
parte de la salud y me quita el estres. .

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R//"No, la verdad no conozco el programa,
que pena’.

4. ¢ Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// “No he participado en ninguna, solo se que
ofrecen deportes ™.

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio
universitario para realizar actividad fisica?
R// "No, nunca he recibido informacion o me he

sentido motivado por la universidad para
realizar actividad fisica”

6.¢Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// “por instagram”.

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macioén?

R// por instagram y un grupo de whatsapp de
la universidad .

8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R// " “yo creo que ansiedad, yo creo que todos
sufrimos de ansiedad en cierto niveles, pero
que sea diagnosticado no ™.
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Entrevista a Colaboradores de la

Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R// ~Si, monto bicicleta 2 veces por semana .

2. ¢cQué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// yo creo que bastantes, mejora tu rendimien-
to fisico, tu salud y me relaja, entre otros.. .

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R//" “No,No tengo ni idea".

4. ¢ Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// "Si, he participado de algunas clases que ha
dado el centro deportivo.”.

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio
universitario para realizar actividad fisica?
R//"No mucho, se que hay varias actividades,

pero siento que deberian promocionales mas,
hacerles mas propaganda .

6..Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// “Por correo electronico mas que todo ™.

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macion?

R// El correo electronico™

8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo
de patologia o enfermedad, etc?
R// ~~ De estrés, pero no es algo diagnosticado.

Me siento estresada en varios momento por
temas laborales, .
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Entrevista a Colaboradores de la

Pontificia Universidad Javeriana Cali

1. ¢ Realiza algun tipo de actividad
fisica, Con qué frecuencia realiza activ-
idad fisica?

R/“Si la verdad me encanta hacer ejercicio,
pero no puedo todo el tiempo. .

2. ¢cQué beneficios crees que tiene el
realizar actividad fisica ?

R// yo diria que todos, te ayuda en tu parte
emocional, mental y en cuestiones de salud .

3. ¢Conoces el programa “Cuerpo con sen-
tido” que el medio universitario realiza
para incentivar la actividad fisica?

R//"No, por lo general estoy trabajando
cuando o en mi hora de almuerzo cuando hay
actividades™.

4. ¢ Alguna vez durante el tiempo que llevas
trabajando en la universidad, has partici-
pado en alguna actividad del medio uni-
versitario para incentivar la actividad
fisica?

R// ~"Si, pero la verdad no mucho”

5. ¢Se ha sentido motivado por el medio

universitario para realizar actividad fisica?

R// " Correo institucional y Whatsapp ™.

6.¢Por cudl medio de comunicacion te has
enterado de las actividades fisicas que el

medio universitario ofrece ?

R// “Whatsapp, redes sociales y el correo elec-
tronico -

7. cQué medio utiliza mds para recibir infor-
macioén?

R// El correo electrénico o por medio de la
pagina weby el whatsappi”

8. ¢Sufres de estrés o ansiedad, algun tipo

de patologia o enfermedad, etc?

R// =~ El estres normal .
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