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INTRODUCCION

La falta de tiempo, habito, interés y conocimiento son las ra-
zones principales por la que los individuos de nuestro pais no
realizan actividad fisica en su rutina diaria. A la fecha, el 83%
de los Chilenos es considerado sedentario, lo que nos catego-
riza como el segundo pais que realiza menor actividad fisica
del mundo (Universidad de Concepcion, 2012).

El sedentarismo es un factor de riesgo de mdltiples enfer-
medades mortales, como lo son problemas cardiovasculares,
diabetes, hipertension, sobrepeso u obesidad, sintomas de-
presivos, entre otros. Junto a lo anterior se ha demostrado
que la falta de actividad fisica tiene directa relacion con los
niveles de depresion en nuestro pais. Las cifras se elevan dia
a diay hoy un 172% de nuestro pais tiene trastornos del ani-
mo, siendo un 15% el promedio de personas con depresion
por pais a nivel mundial (Ministerio de Salud, 2013). Se sefiala
que el 2030 los trastornos del animo seran la segunda enfer-
medad con mayor carga a nivel mundial (Salvo, 2014).

Todo esto no solo afecta la calidad de vida de las personas,
sino que ademas afecta de manera directa la economia na-
cional, aumentando los costos destinados a la salud y a la
mejora de la calidad de vida de las personas, lo que agrega
aln mas variables para que sea considerado un problema a
nivel gubernamental.

Debido a estas inquietantes cifras se ha incentivado a crear
una herramienta de autocuidado para individuos de nuestro
pais, es decir, se pretende mejorar la calidad de vida de las
personas a través de la entrega de material educativo, para
que las personas asuman un rol activo y responsable en su
propio cuidado. El autocuidado es una herramienta de pre-
vencion de enfermedades, que si se realiza correctamente,
tiene beneficios inmediatos y de largo plazo. Para mejorar la
esperanza de vida de las personas y su salud, no solo se re-
quiere modificar los modelos de atencion y servicios de salud,
sino que lograr que estas, sus familias y comunidades mejo-
ren su conocimiento y destrezas para cuidar de ellos mismos
(Pontifica Universidad Catolica, 2000).

Por lo tanto se pretende crear una herramienta didactica, que
incentive el autocuidado a través de la actividad fisica en la
rutina cotidiana de las personas, para asi disminuir las enfer-
medades derivadas de su inactividad y ayudarlas a ser un rol
activo en su salud.

INTRODUCCION
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1.1 LA TRANSICION DESDE LA DESNUTRICION
A LA OBESIDAD EN CHILE

En la década de 1970 Chile vivio gravisimos problemas de des-
nutricion a lo largo de todo el pais. El 15,5% de la poblacion
chilena sufria de esta condicion, lo que era un inconveniente
importante para la sociedad tanto a nivel economico como
social, pero que fue disminuyendo progresivamente a finales
de la década de los 80 junto al desarrollo de la nacion (5%).
A finales de los 80 problema de la falta de nutricion habia
sido totalmente resuelto y pocos anos después esta situacion
cambio drasticamente; la obesidad comenzo a ser el nuevo
problema de nutricion en nuestro pais (Vio y Salinas, octubre
de 2006) (Bacallao y Pefa, 2000).

Hoy, los resultados de estudios realizados sobre sedentaris-
mo y obesidad en Chile son cifras que alarman al pais, dando
cuenta de un evidente problema a nivel nacional. Por lo que
tanto el Gobierno como empresas privadas y emprendedores
buscan encontrar una solucion a este problema e incentivar a
los chilenos a optar por una vida mas saludable. Este aumen-
to de peso corporal excesivo, en los Gltimos 30 anos, tiene
especial relacion con los cambios de alimentacion y actividad
fisica de la poblacion chilena. Los cambios de dieta y estilos
de vida se deben en parte al desarrollo de la industria ali-
mentaria, la mejoria del poder adquisitivo de las personas,
los cambios socioeconomicos y avances tecnologicos en el
mundo (Burrows, enero de 2000).

Segln Red Salud de la Pontificia Universidad Catolica de Chile
la obesidad se define como “trastorno o enfermedad que se
caracteriza por el exceso de tejido adiposo (graso) que con-
lleva un riesgo para la salud del individuo y que puede po-
nerlo en riesgo de desarrollar una enfermedad cronica” (Red
Salud Ug, s.f). Junto a esto, ellos aseguran que las principales
razones por la que las personas padecen esta enfermedad
se deberia a una predisposicion genética y/o un desbalance
entre la ingesta de alimentos y el gasto de energético de la
persona. Esta enfermedad trae como consecuencias la dismi-
nucion de esperanza de vida en las personas, diabetes tipo 2,
hipertension, algunas variedades de cancer, entre otras enfer-
medades. Ademas provoca altos costos sociales y economicos
en el pais debido a que necesitan mas atencion médica y son
propensos a ausentarse en las jornadas laborales por proble-
mas de salud (Burrows, enero de 2000).

Es por esto que la Organizacion para la Cooperacion y Desa-
rrollo Economico (OCDE) confirmd el afo 2011 que la obesidad
es uno de los problemas de salud mas urgentes por resolver
en los paises desarrollados (Velasquez, julio de 2012).

1970 | Desnutricion

15,5%
de Chile es
desnutrido

1990 - hoy / Obesidad

1. Desarrollo de la industria alimentaria
2. Mayor poder adquisitivo

3. Cambios socioecondmicos

4, Avances tecnologicos

Habitos sedentarios + Obesidad

1. Menor esperanza de vida

2. Problemas cardiovasculares
3. Diabetes tipo 2 (Mellitus)

4, Hipertension

5. Cancer

1.2 DATOS ACTUALES DE LA SITUACION DE
SOBREPESO Y OBESIDAD

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) realizo el 2013 un
mapa global de la obesidad en el mundo, donde utilizd el
indice de masa corporal (IMC) como parametro para comparar
a todos los paises. Segln este estudio, Chile se ubica en el
noveno lugar, con un indice de masa corporal promedio de
2771 en los hombres y 28,5 en las mujeres, obteniendo un 27,8
promedio a nivel nacional. Es importante destacar que un IMC
saludable varia entre 18 y 24,9. Si la persona tiene entre 25y
29,9 se considera en estado de sobrepeso y un IMC sobre 30
se califica como obesidad (Sepilveda, 2 abril de 2013).

Segln Red Salud UC (s.f), una serie de estudios comprueban
que las probabilidades de obesidad aumentan con la edad y
si se trata de un individuo del sexo femenino. En esta misma
linea, la entidad médica afirmar que el 25% de los nifos obe-
sos permaneceran con esta condicion en su adultez, mientras
que un 75% de los adolescentes continuaran con esta en el
futuro. Sumado a estas alarmantes cifras, Eduardo Atalaha



escribe en la revista de Clinica Las Condes en marzo del 2012,
que de acuerdo a la Encuesta Nacional de Salud del ano 2010
existe un 25% de obesidad en la poblacion adulta de nuestro
pais, lo que supero la cifra de la encuesta del 2003 que era de
22%. Ahora bien, si se considera la obesidad y el sobrepeso,
entonces se puede concluir que dos de cada tres adultos chi-
lenos pesan mas de lo recomendable.

La obesidad va estrechamente relacionada al sedentarismo,
ya que la falta de actividad fisica en la sociedad ha generado
esta condicion. Es debido a esto que el sedentarismo es un
aspecto necesario de estudiar, ya que es una causa relevante
del sobrepeso y la obesidad, y de este modo se vuelve fun-
damental conocer los motivos, factores y razones de por qué
esta se genera.

2013
(] Somos el:
92 pais mas obeso
IMC promedio: 27,8
[ ] [
28,5 IMC 271 IMC
Adultos

[ 25% de los

adultos

Sobrepeso, obeso
u obeso morbido

1.3 SEDENTARISMO EN CHILE

Segln el estudio “Habitos de actividad fisica y deportes en la
poblacion chilena de 18 anos y mas” del ano 2012, realizado
por la Facultad de Ciencias Economicas y Administrativas de
la Universidad de Concepcion, se considera que una persona
es sedentaria cuando esta realiza ejercicio fisico y/o deporte
con una frecuencia menor a 3 sesiones de 30 minutos a la

semana. Esta definicion considera tanto personas que no rea-
lizan actividad fisica, llamados “inactivos o no participantes”,
como personas que realizan actividad fisica no superior a dos
sesiones de media hora por semana, los que son llamados
“medianamente participantes”.

En el estudio realizado por la Universidad de Concepcion
(2012), Chile se posiciona en el segundo lugar en el ranking
de los paises mas sedentarios del mundo, después de Portu-
gal. Esta investigacion afirma que el ano 2012 Chile tenia una
tasa de sedentarismo de 82,7%, la que es una cifra altamente
preocupante. Sin embargo, hay que anadir y valorar, que la
tasa ha ido disminuyendo a lo largo de los Gltimo anos: 3,7
puntos porcentuales desde el ano 2009. A simple vista esta
cifra se percibe como una disminucion insignificante, pero
sin duda ha sido la caida mas fuerte que se ha observado en
los estudios realizados cada tres anos por esta Universidad.
De lo anterior se puede concluir que poco a poco los chilenos
estan realizando mas actividad fisica y eligiendo una vida mas
saludable, lo que es un dato positivo para nuestra sociedad.

2012
Somos el: 82,7%
29 pais mas de Chile es
sedentario sedentario

872 864 gy7

%

2006 2009 2012

Segln el mismo estudio, los niveles de sedentarismo difieren
significativamente segln el género, edad y nivel socioecono-
mico de las personas. En los hombres, el indice de sedentaris-
mo alcanza el 80,1%, mientras que las mujeres presentan un
841%. A pesar de que las mujeres presentan un mayor indice
de sedentarismo que los hombres, estas lo disminuyeron en
4,5 puntos porcentuales con respecto al ano 2009, en cambio
los hombres lo redujeron solo en 3,6 puntos (Universidad de
Concepcion, 2012). Dado lo anterior, podemos concluir que las
mujeres gradualmente estan valorando mas el deporte e in-
corporando la vida sana en su vida diaria.

En el ambito etario, las personas mayores de 18 anos y meno-
res de 30 anos, presentan un indice de sedentarismo del 74%
y en las personas mayores de 56 anos presentan cerca de un

MARCO CONCEPTUAL
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90%. Por lo que se concluye que a medida que los anos van
aumentando, también sube el nivel de sedentarismo. Pero
este indice ha disminuido en todos los grupo etarios del pais
segln las Gltimas encuestas, menos en las personas de 46 a
55 anos, donde ha ocurrido lo contrario, aumentado asi 5,6
puntos porcentuales con respecto a las cifras del 2009 (Uni-
versidad de Concepcion, 2012).

Por otro lado, también hay una fuerte diferencia entre los nive-
les socioecondmicos del pais, ya que la poblacion de mayores
ingresos (ABCT) presenta un menor indice de sedentarismo (un
74,9%), comparado a las personas de menores ingresos (D y E),
las que presentan indices de 91y 96% respectivamente. Con
respecto a la medicion del ano 2009, se observa que en los
grupos de mayores ingresos (ABC1) el nivel de sedentarismo ha
disminuido del 80,9 al 74,9% en los grupos de menores ingreso
s(Dy E) la situacion ha ocurrido de forma inversa, aumentando
en el grupo D del 84,6 al 90,8% y del 92,4 al 96,2% en el grupo E
(Universidad de Concepcion, 2012).

Del mismo modo, un aspecto importante para dar a conocer
son los motivos y razones que establecen por qué los chilenos
no realizan actividad fisica. EL 25,8% de los entrevistados senala
la falta de tiempo como la razon principal. En segundo lugar,
esta la falta de formacion y habitos, que presenta el 22,4%. Lue-
go nombran la ausencia de recintos privados con el 21,9% vy
como cuarta razon mas nombrada, con el 20,2%, es la falta de
interés en el deporte (Universidad de Concepcion, 2012).

Segun el estudio Chile 3D-2013 de GFK Adimark los chilenos uti-
lizan su tiempo libre en actividades indoor o sedentarias antes
que actividades fisicas. El 28% prefiere ver television en estos
momentos, mientras que el 25% prefiere escuchar musica y el
23% opta por dormir. Por otro lado solo el 18% afirma hacer
algln tipo de actividad fisica o juntarse con amigos en sus mi-
nutos de ocio (Sepilveda, 2 abril de 2013). Esto demuestra la
preferencia por actividades sedentarias y solitarias durante el
tiempo libre en la poblacion chilena.

1.4 ENFERMEDADES QUE SE DESPRENDEN
DEL SEDENTARISMO

El sedentarismo es considerado como un factor de riesgo.
Segln la OMS (s.f) un factor de riesgo es “cualquier rasgo,
caracteristica o exposicion de un individuo, que aumente su
probabilidad de sufrir una enfermedad o lesion”. Algunos
factores de riesgo son; el sedentarismo, alcoholismo, taba-
quismo, hipertension arterial, entre otros. Segin la OMS, el
sedentarismo se ubica en el cuarto lugar de los factores de
riesgo con mayor causa de muerte (6%), después de hiper-
tension arterial (13%), el tabaco (9%) y el azicar en la sangre
(6%) (La Tercera, 26 febrero de 2014).



La actividad fisica regular aumenta la esperanza de vida de
las personas y mejora la calidad de vida en cada etapa vi-
tal de los individuos. La falta de ejercicios es causa de una
serie de enfermedades riesgosas y fatales como las enfer-
medades cardiovasculares, las que son la principal causa
de muerte tanto en el mundo como en el pais, siendo esta
responsable del 29% de las muertes en Chile (Escobar, 2012)
y del 31% a nivel mundial (OMS, s.f). Las mujeres menopau-
sicas tienen una mayor probabilidad de padecer este ries-
go de muerte, debido a que el desorden hormonal aumen-
ta los niveles de tension arterial (Navarro, septiembre de
2015). También estas mujeres absorben una mayor cantidad
de masa osea (calcio), ya que en esta época de sus vidas,
debido a la escasez de estrogeno, provocan osteoporosis y
falta de mineralizacion en los huesos (Muzzo, octubre 2010).
Se estima que uno de cada cinco individuos mayores de 65
anos padece esta enfermedad (Red Salud UC, sf) y la pro-
porcion de quebradura de cadera en Latinoameérica es dos
a tres veces mayor en mujeres que en hombres. Segin la
Fundacion Internacional de Osteoporosis, el 62% de adultos
mayores de Chile padece de esta enfermedad (IOF, s.f). A su
vez, la Osteoporosis es una enfermedad asintomatica que
cuesta detectarla previamente, la que afecta notablemente
la calidad de vida de las personas y tiene un elevado por-
centaje de morbilidad y mortalidad (Carlos, Castillo, Chico,
Clark, Pereira, Zamudio, Zanchetta, 2013). La actividad fisica
colabora en la conservacion de minerales de la estructu-
ra 0sea previniéndolas de constantes quebraduras (Muzzo,
octubre 2010). Por el contrario, el sedentarismo esta ligado
a enfermedades cerebrovasculares, hipertension arterial,
sobrepeso u obesidad en las personas mayores (OMS, s.f).

Junto a lo anteriormente senalado, el sedentarismo tiene
relacion a otras enfermedades graves como algunos tipos
de diabetes, depresion, demencia, Alzheimer, colesterol y la
posibilidad de padecer algunos tipos de cancer, como el de
mama y de colon (Jekauc, Niermann y Reiner, 2013). El cancer
de mama es el diagnostico cancerigeno que provoca mayor
mortalidad en las mujeres del pais, seguido por el cancer
de vesicula y estdmago. Son muchos los factores biologicos
que inciden en su creacion, pero la actividad fisica puede
detener y colaborar en ciertos procesos para prevenir su
desarrollo. Por ejemplo, la actividad fisica aumenta los an-
tioxidantes en la sangre del individuo, lo que es un aspecto
positivo, ya que el aumento de estos disminuye en parte la
creacion del cancer. Se afirma que mientras antes comience
la prevencion, existira una mayor proteccion y menor pro-
babilidades de padecer esta enfermedad mortal. Ademas se
senala en el articulo de la Revista Médica de la Clinica Las
Condes que la actividad fisica reduce el 30% las probabili-
dades de morir en las pacientes post tratamiento (Lopez y
Zarate, 2012).

Factores de Riesgo del sedentarismo
1. Enfermedades cardiovasculares

Causa no1 en Chile
29% de las muertes

mujeres con menopausia

+ probabilidades

'?'_ -50%
~

2. Osteoporosis

@ 3 veces + mujeres

que hombres

® -41%
V‘ quebradura de cadera

3. Enfermedades Cerebrovasculares
4. Hipertension arterial

5. Sobrepeso u obesidad

6. Colesterol

7. Alzheimer
8. Cancer
@
'q_ -20 a 30% mama
v -30 a 40% colon
9. Diabetes
11,9 de Chile

tiene Diabetes

SOmMos:
n21 en Latinoameérica

'q: -39 a54%
~

10. Depresion

@
”? -30% sintomas
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La Diabetes es otra enfermedad derivada del sedentarismo.
Esta enfermedad mortal, dana los drganos del cuerpo debido
a un desbalance de azlicar corporal, el que es provocado por
falta de insulina en la sangre. El 11,19% del pais padece de
Diabetes, posicionandonos como el pais con mayor prevalen-
cia de Latinoameérica y nos coloca también sobre el promedio
mundial (819%) lo que es altamente negativo (Yafez, 2 junio
de 2075). La actividad fisica aumenta la esperanza de vida, ya
que esta ayuda en la creacion de insulina, la que disminuye
los elevados indices de azlcar en el cuerpo. Es por esto que se
afirma que el ejercicio colabora en el equilibrio y proteccion
de los 6rganos de los individuos (Lopez y Zarate, 2012), dismi-
nuyendo asi entre el 39 y 54% las probabilidades de contraer
esta enfermedad (Warburton, Nicol, Bredin, marzo 2006).

El articulo Health benefits of physical activity: the evidence
(Warburton, Nicol, Bredin, marzo 2006), afirma que la activi-
dad fisica disminuye el riesgo de muerte que tiene un indi-
viduo entre el 20 a 35% tanto en hombres como en mujeres.
También aseguran que el ejercicio fisico reduce el 50% los
problemas cardiacos y ademas disminuye entre el 20 a 30%
la posibilidad de padecer cancer mamario y el 30 a 40% de
colon. Por otro lado, segln la coalicion de médicos: Moverse.
cl (2015), una persona que realiza 150 minutos de actividad fi-
sica moderada a la semana tiene 58% menos de probabilidad
de contraer diabetes tipo mellitus, 41% menos de posibilidad
de tener una quebradura de caderas postmenopausia, 50%
de disminucion de contraer enfermedades cardiovasculares y
disminuye el 12% las probabilidades de riesgo de tener hiper-
tension. Por Gltimo, The World Health Organization expreso el
ano 2014 que el sedentarismo es el causante directo del 23%
de los canceres mamarios, 27% de las Diabetes y el 30% de los
problemas cardiovasculares a nivel mundial.

Ademas, al realizar actividad fisica los pacientes depresivos
disminuyen el 30% sus sintomas y tienen avances positivos al
respecto (Moverse.cl, 2015). Esta alteracion del animo puede
llegar a ser cronica o recurrente, afectando constantemente
la vida cotidiana de la persona, lo que abarca su vida familiar,
la adaptacion social, la productividad en la vida laboral, costo
de salud, desempeno en los estudios, entre muchos otros as-
pectos, lo que llega en ciertos casos al suicidio (Secretaria de
la Salud de México, 2002).

1.5 CHILE SE ORGANIZA PARA MEJORAR LA
SALUD DE SUS CIUDADANOS

Debido los altos indices de sedentarismo y obesidad y a las
graves enfermedades que se derivan de estas condiciones de
salud, el Gobierno y otras entidades privadas se han enco-
mendado la tarea de reducir estos elevados indices y lograr
sacar a Chile de la lista de los paises mas obesos y sedenta-

rios del mundo. Se considera relevante investigar los proyec-
tos y programas que incentivan el autocuidado y que han ge-
nerado positivos resultados en nuestro pais, para poder crear
un buen proyecto de diseno.

Ultimamente el concepto de autocuidado ha surgido como
una herramienta importante para la prevencion de enferme-
dades y la elaboracion de programas educacionales, como
por ejemplo Elige Vivir Sano.

Elige Vivir Sano, es un proyecto organizado por el Gobierno de
Chile desde el ano 2013, el cual consiste en promover habitos
y estilos de vida saludables para mejorar la calidad de vida
y el bienestar de las personas. Internamente, Elige Vivir Sano
tiene una serie de programas atractivos como Calles Abiertas,
el cual consiste en cerrar las calles los dias domingos, para
promover e incentivar la realizacion de actividad fisica en
las ciudades. Este proyecto se realiza a nivel nacional y tiene
como objetivo lograr 51 circuitos a lo largo de todo el pais. En
la misma linea este proyecto cuenta con el programa Ruta
Saludable que consiste en incentivar la alimentacion sana en
los ninos de 8 a 17 anos y luchar contra la obesidad, creando
asi “quioscos verdes” y talleres educativos para los nifios (Eli-
ge Vivir Sano, s.f).

Otro programa preventivo gubernamental es Vida Sana, el
cual es un tratamiento que busca prevenir las enfermedades
relacionadas al sedentarismo, sobrepeso y obesidad. Este
programa entrega apoyo de nutricionistas y entrenadores fi-
sicos a ninos, jovenes y adultos, intentando modificar los es-
tilos de vida de aquellas personas. Vida Sana nace a partir de
los resultados alarmantes del Examen de Medicina Preventiva
del Adulto (EMPA). Este examen se realiza en los niveles de
atencion primaria a lo largo de todo Chile, tanto a hombres
como mujeres que tienen entre 15y 64 anos. Ademas mide los
indices de factores de riesgo, los cuales posibilitan la existen-
cia de enfermedades en el futuro de cada persona y busca
prevenir estas enfermedades a través de chequeos médicos y
programas preventivos. (Ministerio de Salud, 2015).

Por otro lado estan los proyectos que fomentan la alimenta-
cion saludable como el programa 5 al dia Chile, el cual busca
promover la alimentacion sana a base de frutas y verduras.
La vital importancia, de incentivar la alimentacion saludable,
se ve reflejada en este proyecto existente en mas de cuarenta
paises en todo el mundo. Es una organizacion sin fines de
lucro, que promueven su iniciativa a través de medios de co-
municacion, intervenciones publicas, puntos de encuentro,
actividades especiales en escuelas, trabajos y supermercados
(Domper, octubre de 2006).

Con respecto al incentivo de realizar actividad fisica esta el
proyecto Moverse.cl, el cual es una coalicion de médicos chi-



lenos que pretenden dar a conocer las consecuencias que
produce el sedentarismo. Su finalidad es incentivar tanto a

Programa
E“ e ninos, jovenes y adultos a realizar actividad fisica, donde se-
= nalan los beneficios que tiene el deporte en nuestra salud
VIVIr como la disminucion del riesgo de tener hipertension, la dis-
Sa no minucion de la ansiedad y la progresion en los sintomas de

demencia como lo es la depresion (Moverse.cl, 2015).

También empresas privadas intenta vencer el sedentarismo
como Mega con su campana “#Bailar te hace bien”. Esta pro-
pone bailar 20 minutos minimo al dia para poder realizar 150
minutos a la semana como la OMS lo recomienda. Para esto
Mega cred una plataforma en la que las personas pueden
compartir sus videos bailando y también pueden realizar ru-
tinas que otros han creado en su seccion de tutoriales.

Por dltimo, otra empresa privada que ha decidido incentivar la
actividad fisica es Rexona con su aplicacion “Rexona Motion-
Elige Vivir Sano games”. Esta App fue desarrollada con el soporte de Google
fit, la cual mide los movimientos de los participantes al correr,
caminar o andar en bicicleta y crea desafios competitivos entre
sus amigos. Para reflejar la cantidad de movimiento esto se

cre6 la unidad de medida “motions” , permitiendo cuantificar
M@VER tus logros diarios, semanales o mensuales.

Estos son algunos de los variados proyectos que se han crea-
do en nuestro pais para fomentar el autocuidado y disminuir
las cifras del sedentarismo, para asi conseguir una mejor ca-
Moverse.cl lidad de vida.

@ LG
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1.6 DEPRESION EN EL MUNDO Y EN CHILE

MG INFORMATE  TUVIDED  ENMEGA  TUTORALES  ENTREVISTAS

Anteriormente se senald que los trastornos del animo es una
M i Wl . o d s ok de las enfermedades derivadas del sedentarismo, aspecto
que nos parecio interesante de investigar. Segin la Organiza-
cion Mundial de la Salud (OMS) la depresion es un “trastorno
mental frecuente, que se caracteriza por la presencia de tris-
teza, pérdida de interés o placer, sentimientos de culpa o falta
de autoestima, trastornos del sueno o del apetito, sensacion
de cansancio y falta de concentracion.” (OMS, s.f). Por otro
lado, segln el Departamento de Salud Mental del Ministerio
de Salud de Chile, la depresion es “una alteracion patologi-
ca del estado de animo, caracterizada por un descenso del
humor que termina en tristeza, acompanado de diversos sin-

A tomas y signos que persisten por a lo menos dos semanas”
Cadamovimient sursa 24:50' 61.1 (Explora, s.f).

MOTIONGAMES 1121

Hoy en dia y segln la OMS, la depresion afecta a mas de 350
millones de personas en el mundo, lo que contribuye de for-
ma importante en el indice de morbilidad y discapacidad a
nivel mundial (OMS, s.f). En el 2010, este trastorno afectd al
Rexona Motions games 10,4% de las personas del mundo (Villegas, 2010), por lo que
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se proyecta que para el ano 2030 este trastorno sera la segun-
da causa con mayor carga de enfermedad, después del VIH/
SIDA (Salvo, 2014).

El trastorno del animo, mas conocido como depresion, se pre-
senta tanto en hombres como en mujeres, siendo estas Glti-
mas mas propensas a padecerla que los hombres. De hecho,
este trastorno es la enfermedad mas presente en las mujeres
tanto en paises desarrollados como sub desarrollados, lo que
afecta directamente en el crecimiento de los ninos, siendo un
factor de riesgo en el traspaso de este trastorno a sus hijos.
Por otro lado la OMS afirma que una de cada diez personas
presenta depresion mayor (depresion monopolar) y uno de
cada cinco personas han tenido este trastorno durante su
vida (The World Federation for Mental Health, 2012).

Chile no se queda fuera en estos altos indices. Uno de cada
tres chilenos sufre problemas de salud mental en alglin mo-
mento de sus vidas. Se debe considerar que las enfermeda-
des de salud mental son una de las principales causas de
la pérdida de calidad de vida y salud (Universidad de Chile,
2013). La Encuesta Nacional de Salud (ENS) confirm6 que el
172% de la poblacion chilena padece de este trastorno del
animo, lo que supera al indice promedio del mundo de 15%
(Ministerio de Salud, 2013).

Segln la Encuesta Nacional de Salud que fue realizada a
personas chilenas mayores de 15 anos (2013), el 25,7% de las
mujeres y el 8,5% de los hombres tienen depresion. Ademas,
segln la informacion entregada, el rango etario con mayor
indice de depresion en las mujeres (30,1%) son las que tienen
entre 45y 64 anos. Esto coincide con la edad de la meno-
pausia, donde se presenta un fuerte desorden hormonal, lo
que podria ser una causa directa de este trastorno. También
coincide con los niveles de sedentarismo en el pais, ya que
este rango etario tiene los niveles mas altos de inactividad
fisica (86,9%) (Universidad de Concepcion, 2012). Mientras que
las edades con mayor indice de depresion en los hombre es
entre los 25y 44 anos con el 11% (Ministerio de Salud, 2013).

Por otro lado, también se aprecia que la poblacion de adultos
mayores tiene indices de depresion mas bajos que las otras
categorias. El 11,2% de las personas mayores de 65 anos pre-
senta trastornos depresivos, donde la prevalencia en las mu-
jeres es del16,9% por sobre el 41% de los hombres (Ministerio
de Salud, 2013).

Segln Kaplan, en el libro Sinopsis de la Psiquiatria (2009), no
se ha demostrado que exista una relacion entre nivel socioe-
conomico y el trastorno depresivo mayor. En contraste a esto,
la encuesta sobre la Estratificacion del Nivel Socioeconomico
(NSE) de IDH realizada el 2011, postula que en los estratos
sociales mas bajos hay mayor prevalencia de la alteracion del

Depresion en el mundo
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animo. Esto se ve reflejado en el Gltimo quintil (E), ya que
presenta el mayor porcentaje de depresion en la poblacion
chilena, con el 28,3%, mientas que en el primer quintil (ABC1)
tiene el 7%. La educacion, la calidad de vida, el trato de los
padres, entre otras, son causas directas de la alta prevalencia
de depresion en los estratos sociales mas bajos. En las que
ademas coincide que estos son los que presentan indices de
sedentarismo mas elevados, con el 96,2% en el quinto quintil
(Universidad de Chile, 2012).

La depresion afecta tanto en lo economico, como en lo social
a la nacion, ya que las personas que sufren este trastorno
no son eficientes o incapaces de trabajar. Esto genera una
disminucion de la productividad social y economica del pais.
Ademas, estudios longitudinales de paises mas desarrollados
indican que la depresion no tratada en ninos y adolecentes
puede generar consecuencias sociales y economicas en la
edad adulta, incluyendo el aspecto laboral recién senalado,
peores niveles de logros educativos, aumento de delitos y di-
ficultades en las relaciones entre personas (Secretaria de la
Salud de México, 2002).

1.7 CAUSAS DE LA DEPRESION

El origen de esta enfermedad es de forma variada, donde
influyen tanto factores biologicos como psicologicos. Nume-
rosos estudios sugieren que existen multiples cambios biolo-
gicos, como por ejemplo la transformacion de algunos neu-
rotransmisores como la serotonina, la noradrenalina (Castro,
Estrada, LOopez, et al, 2013) y la dopamina (Kaplan, 2009). Tam-
bién estudios senalan que los cambios hormonales a lo largo
de la vida, como la menopausia, etapa premenstrual, entre
otras, se asocian a una mayor vulnerabilidad a la presencia de
este trastorno (Castro, Estrada, Lopez, et al., 2013).

Otra causa que influye en la prevalencia de la depresion
en las personas son los factores hereditarios. El patron de
transmision genética provoca una alta probabilidad de esta
enfermedad en familiares de primer grado. Los cambios de
bioquimica del cuerpo pueden estar condicionados por el
factor hereditario, o bien por situaciones de la vida que pro-
vocan este cambio interior (factores psicosociales).

Por otro lado, hay factores psicosociales que incluyen situa-
ciones de estrés y acontecimientos angustiosos, como por
ejemplo; experiencias traumaticas como el abandono, mal-
trato, pérdida de un ser querido, consumo de medicamentos,
baja autoestima, asilamiento social, pérdida de un trabajo,
falta de capacidad de adaptacion a cambios, etc. (Secretaria
de la Salud de México, 2002). Hoy en dia la depresion se aso-
cia, principalmente, al alto nivel de estrés en la ciudadania,
donde segin el estudio de GFK Adimark del ano 2013, el 34%

Anexo 1

tipos de

depresion

de los chilenos se declard estresado. Esta cifra crece ano a

ano, en comparacion con el ano 2012, pues el porcentaje au-
mentd en un 12% (La Segunda, 12 agosto de 2014).

Otro aspecto psicosocial relevante es la relacion intrafamiliar,
ya que el funcionamiento de esta puede influir en el individuo
y puede impedir o afectar la recuperacion del paciente. Es por
esto que se invita a los psicologos a analizar el contexto fami-
liar del paciente y analizar los posibles factores estresantes
que estan influyendo en él (Kaplan, 2009).

1.8 TRATAMIENTOS Y MANEJO DEL
TRASTORNO

Debido al constante crecimiento de este trastorno a lo largo
de la historia, se han creado tratamientos eficaces que me-
joran la salud y la calidad de vida de las personas afectadas
por esta enfermedad. Los tratamientos varian segin el tipo
de depresion (monopolar o bipolar) y el grado o nivel de los
sintomas que la persona padece (leve, moderado o grave)
(Leyton y Barrera, 2010) (DSM-IV-TR1 o la CIE-10). Es por esto,
que se considera importante hablar de los métodos clasicos
y tratamientos de apoyo que colaboran en la disminucion de
sintomas o la prevencion de la presencia de este trastorno en
el futuro (The World Federation for Mental Health, 2012).

Los tratamientos farmacologicos o antidepresivos son el tra-
tamiento mas utilizado a nivel mundial, donde se han elabo-
rado rigurosos estudios para analizarlos y asi poder afirmar
su colaboracion en los avances del paciente (Pérez y Garcia,
2001). Como se senald anteriormente, estos medicamentos
ayudan a que los pacientes tengan mejor animo y mayor
energia para realizar las actividades diarias. En los trastornos
depresivos, como los episodios depresivo mayores (mono-
polares) y distimia (bipolares), se recomienda el tratamiento
de farmacos acompanados de psicoterapia. En casos de tras-
torno depresivo leve no es recomendable el tratamiento con
sustancias, pero si hay efectos positivos en casos moderados
y graves (The World Federation for Mental Health, 2012). Segln
el Ministerio de Salud (2013), el tratamiento mas efectivo para
las depresiones leves son las clinicas de apoyo o psicotera-
pias. Por altimo, los farmacos no deben ser utilizados como
primera opcion de tratamiento en adolescentes ni en ninos
(OMS, s.f).

Junto al tratamiento de sustancias existe otra atractiva alter-
nativa para solucionar la depresion; la psicoterapia. Al igual
que los farmacos, la terapia clinica tiene un gran éxito y cola-
bora en gran medida en los resultados positivos del pacien-
te (Alvarez y Garcia, 2001). Este tipo de tratamiento es eficaz,
por lo que la OMS (s.f) recomienda tratar a los depresivos
graves y moderados con este apoyo, junto a la presencia de
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sustancias. Mientras que a los depresivos leves, como se dijo
anteriormente, se obtienen resultados altamente positivos
contando solo con este tratamiento clinico (Ministerio de Sa-
lud, 2013).

Se debe destacar que los antidepresivos provocan efectos
secundarios anticolinérgicos en los pacientes como reten-
cion urinaria, vision borrosa, taquicardia y déficit cognitivo.
También generan efectos cardiovasculares, como arritmias,
infartos de miocardio e hipertension, entre otros. En general
provocan aumento de peso, efectos neurologicos como tem-
blores, enlentecimiento de las funciones cognitivas y otros.
Estos son solo algunos de los efectos colaterales que pueden
generan los antidepresivos en el individuo (Heerlein, octubre
de 2002), por lo que hay que intentar evitar los farmacos en
los pacientes depresivos leves y moderados, ya que se ha
demostrado que programas complementarios colaboran en
gran medida en la disminucion de los sintomas de este tras-
torno (Ramirez, Suarez y Vinaccia, 2004).

Tipos de tratamiento

1. Farmacologico -+ energia
+animo
Pacientes: Niveles:
a) Monopolares | Moderado
b) Bipolares Grave
2. Psicoterapia
BON
Ny
Pacientes: Niveles:
a) Monopolares | Leve
b) Bipolares Moderado
Grave
3. Tratamientos disminuir

complementarios prevenir

Pacientes: Niveles:
a) Monopolares | Leve
Moderado

1.9 PROGRAMAS COMPLEMENTARIOS
Y PREVENTIVOS

Los métodos tradicionales, como los antidepresivos y la psi-
coterapia, son efectivos. Pero sin duda hay una serie de pro-
gramas preventivos y complementarios, que han demostra-
do reducir los niveles de depresion en los pacientes. Estos
programas pueden ser utilizados en personas con depresion,
como tratamiento complementario al clinico y farmacos, ob-
teniendo resultados positivos a corto plazo, pero también
pueden utilizarse en personas que no presentan este trastor-
no, sino mas bien utilizandose como medio preventivo (The
World Federation for Mental Health, 2012).

La musicoterapia, el arte terapia, la terapia luminica, la acupun-
tura, entre otros, son terapias alternativas que también ofrecen
resultados positivos en algunos pacientes (Villegas, 2010), pero
The National Institute for Health and Care Excellence, NICE, re-
comiendan programas de actividad fisica supervisada para el
tratamiento del trastorno depresivo, tanto en casos leves como
moderados. Estas recomendaciones se basan en la evidencia
cientifica acumulada acerca de la mejoria clinica y adherencia
al tratamiento de pacientes depresivos que practican ejerci-
cio fisico (Calafat, Castro, Crespi, Garcia, Gili, Gomez,... Vicens,
26 julio de 20715). Del mismo modo, Villegas (2010) sefala que
a través de estudios se ha demostrado que los individuos que
realizan mayor actividad fisica tienen menor riesgo de presen-
tar episodios del trastorno del animo. Es por esto que paises
como Australia e Inglaterra han fomentado la actividad fisica
para tener un mejor manejo y prevencion del tratamiento de
este trastorno.

A cerca de la actividad fisica, a pesar de ser una teoria reco-
nocida por varios estudios, hay quienes opinan lo contrario, ya
que hay varios estudios que se consideran poco rigurosos, y
con metodologias y parametros distintos en cada uno de ellos
(Ramirez, Suarez y Vinaccia 2004). Ademas, muchos investi-
gadores han criticado la actividad fisica como tratamiento
depresivo, ya que senalan que la desmotivacion y la falta
de energia presente en los individuos que sufren de esta
patologia no permite la correcta adherencia del paciente
al tratamiento (Villegas, 2010). Sin embargo, es importante
destacar que esta implementacion tiene resultados positi-
vos solo en pacientes depresivos leves y moderados, no asi
en graves (Ramirez, Suarez y Vinaccia 2004). Ademas, otros
estudios han demostrado que estos pacientes tienen una
adherencia al ejercicio fisico (60%), similar a los farmacos
(80%) (Villegas, 2010).

Sin embargo, existen estudios que demuestran la relacion bi-
direccional del sedentarismo y la depresion a través de estu-
dios transversales y longitudinales. Hassmen’s, Koivula y Utela
(2000) evaluaron a 1856 mujeres y 1547 hombres, entre 25y



64 anos de edad. El estudio comprobd que los pacientes que
realizaron actividad fisica entre dos a tres veces por semana,
disminuyeron los niveles de depresion y estrés, aumentaron el
control de ira y los pacientes crearon vinculos sociales. Otro
estudio que avala esta postura es el estudio longitudinal de
Harris. Este realizo un analisis a 426 pacientes durante 10 anos,
y también reveld una positiva influencia del deporte en los sin-
tomas de depresion (Villegas, 2010).

La actividad fisica ha sido analizada como método antidepre-
sivo tanto en pacientes con depresion diagnosticada, como en
la poblacion general. En ambas situaciones se ha concluido
y afirmado sobre la existencia de esta relacion bidireccional
(Jiménez, Martinez, Mir0, et al., 2008).

1.10 LOS BENEFICIOS DEL DEPORTE CON
RESPECTO A LO PSICOLOGICO

Como se senald anteriormente, son varios los estudios que
han analizado la relacion de los episodios depresivos con la
actividad fisica y sin duda hay mas estudios que avalan esta
posicion. Estos senalan que los principales beneficios que
aporta el ejercicio en aspectos psicologicos son el aumento
del animoy la energia, la disminucion del estrés, el desarrollo
cognitivo, la entrega de valores sociales y el aumento de la
autoestima (Ramirez, Suarez y Vinaccia 2004).

Al realizar una actividad fisica, el cuerpo libera una hormona
llamada endorfina, la que aumenta los niveles de placer, re-
duce dolores fisicos, entrega sensacion de bienestary energia
al individuo. Esto influye notoriamente en el estado animico
de la persona, ya que entrega una sensacion de felicidad y
placer. Debido a sus positivos efectos los deportistas se pue-
den volver adictos a ella, y es por esto que comienzan a rea-
lizar ejercicio mas seguido o con mayor intensidad (Lozano,
Esguerra, Espinosa, et al, 2011). Esta sensacion de bienestar
y felicidad permite al paciente olvidarse de los problemas y
cambiar la vision negativa de la vida (Barriopedro, Garrido,
Rodriguez, et al, 2015).

Por otro lado, el deporte entrega redes sociales, amistades y
contactos. Este aspecto es de gran importancia, ya que se ha
comprobado que los individuos que tienen vinculos sociales
estan protegidos de varias enfermedades. El ambito social y
la relacion con sus pares pueden acelerar procesos de cura-
cion de trastornos como la depresion y mejoran la calidad
de vida de la persona. Esta comprobado que enfermedades
y trastornos del animo como la depresion provocan aislacion
social y disminucion en la accesibilidad a redes. Es debido
a esto que el deporte es una gran herramienta, la que ayu-
da al individuo a resolver su episodio depresivo y protege a
los que no padecen esta patologia aln. Ademas, existe una

mayor probabilidad de suicidio en los individuos aislados
socialmente, presentando una doble probabilidad de morir
al tener indices sociales bajos (Sluzki, 1996). La creacion de
redes sociales es de vital importancia, ya que su extension
esta relacionada con la autoestima y autoimagen que tiene el
individuo, por lo que a traves del deporte se podrian fortale-
cer los lazos sociales y paralelamente aumentar la autoesti-
ma (Bohorquez, Garcia y Marin, 2012).

Beneficios

1. Aumenta el animo y la energia

2. Valores sociales y crea amistades

3. Aumenta el autoestima

4. Disminuye el estrés

5. Mejora las capacidades cognitivas
e intelectuales

El aumento de autoestima, al cumplir metas u objetivos per-
sonales, disminuye sintomas y niveles de la depresion. Segiin
Ramirez, Suarezy Vinaccia (2004), el deporte ayuda a construir
una autoimagen positiva, entrega valores personales como la
autodisciplina, motiva a la persona a comprometerse, ayuda
a obtener logros y auto-realizarse como persona. La impre-
sion personal que tiene el individuo de sus habilidades para
desempenar sus metas personales y la motivacion hacia ello,
es conocida como “autoeficacia”. Se han realizado estudios
que comprueban que las personas con mayor nivel de auto-
eficacia se incluyen en programas deportivos, pues buscan
el cumplimiento de metas personales, lo que conlleva senti-
mientos mas fuertes de efectividad y mayor autoestima (Oli-
vari y Urra, 2007). Las metas y logros personales pueden ser
variados y va a depender de la persona, para algunos puede
ser el tiempo, para otros la distancia o el simple el hecho de
haberse puesto las zapatillas y haber salido a correr. Esto se
ve reflejado con Martin Arias, reconocido entrenador chileno
del equipo llamado TyM desde hace 20 anos, quien senala
que los corredores son personas que buscan logros objetivos
en sus vidas, pues quieren superar sus capacidades y tienen
un compromiso mayor consigo mismos. En algunos casos esta
meta esta mas relacionada al ambito de la salud, en otros el
objetivo tiene una variante mas competitiva como derrotar
a los contrincantes, hacer un tiempo especifico o lograr un
desafio personal, debido a que el corredor canaliza todas
sus energias para cumplir su objetivo personal, generando asi
expectativas de autoeficacia (comunicacion personal, 7 sep-
tiembre 2015).

Otras investigaciones demuestran que el alto nivel de autoe-
ficacia ayuda a tener un mejor control del estrés, obteniendo
niveles bajos de este al realizar actividad fisica (Olivariy Urra,
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2007). La disminucion del estrés es un aspecto necesario para
prevenir los episodios depresivos en las personas, ya que es
una de las principales causas del trastorno del animo (Secre-
taria de la Salud de México, 2002), por lo que la tranquilidad y
equilibrio emocional provocado por la actividad fisica es una
caracteristica propia de los deportistas.

Como Gltimo aspecto, cabe destacar que incluso se ha estu-
diado la mejora de las capacidades intelectuales y cognitivas
que produce el deporte. Analisis han demostrado que existe
una relacion entre la capacidad ritmica y el rendimiento aca-
démico. Otros estudios plantean que la sincronizacion y coor-
dinacion corporal a la hora de realizar deporte afectan en la
compresion de las competencias matematicas y linglisticas
(Ramirez, 2004). El desarrollo cognitivo influye directamente
en la autoestima de los adultos mayores, pues la pérdida de
memoria o problemas de desorientacion, entre otros, afectan
claramente su autoestima. Es por esto que la actividad fisica
es una buena alternativa para el desarrollo cognitivo en ninos
y adultos (Bohorquez, Garcia y Marin, 2012), ya que logra ser
un elemento revitalizante, energizante y organizador (Litvak,21
julio de 2008).

Son estos los principales beneficios psicologicos que entrega
el deporte en el individuo, ya que al realizar este tipo de acti-
vidad el estrogeno provoca la sensacion de felicidad, animo'y
placer. Esto genera una motivacion mayor en la persona para
realizar la actividad fisica, por lo que comienza a aparecer
el concepto de autoeficacia y aumento de autoestima por
el cumplimiento de los logros personales. Junto con esto, al
entrenar el estrés este disminuye y las personas que antes
tenian poca sociabilidad comienzan a abrir el circulo de amis-
tades y crear redes de apoyo. Estos aspectos son fundamen-
tales para el desarrollo personal y para la solucion del tras-
torno animico del paciente, recalcando como el deporte es
una gran ayuda en personas que tienen episodios depresivos.

1.11 REQUISITOS DEL PROGRAMA
DEPORTIVO

El tratamiento deportivo, paralelo al clinico y en algunos ca-
sos al farmacologico, tiene buen resultado en los pacientes
con trastornos depresivos leves y moderados. Se debe sena-
lar que los estudios en general se han realizado en individuos
con trastornos depresivos mayores y no en pacientes con bi-
polaridad. Es por esto que solo se puede afirmar que la ac-
tividad fisica tiene un efecto positivo en los depresivos leves
y moderados monopolares (Ramirez, Suarez, Vinaccia, 2004).

El deporte solo tiene resultados positivos al ejercitarlo con-
tinuamente. Una vez que el individuo deja de realizar la ac-
tividad fisica, existe la posibilidad de volver a recaer tiempo

Anexo 2y 3
entrevistas
transcritas

después (Villegas, 2010). Por esto, la eleccion del deporte es
importante segln la psicologa Maria Paz Silva (comunicacion
personal, 10 noviembre de 2015), ya que se debe escoger un
ejercicio que motive constantemente al individuo, que incen-
tive la perseverancia y que proponga nuevos desafios perso-
nales, para mantener activo al paciente. Ademas, hay depor-
tes que liberan mas endorfinas que otros, las que generan
una necesidad fisica del individuo por realizar ejercicio debi-
do a su adiccion (Arias, comunicacion personal, 7 septiembre
de 2015). Debido a esto, seria indicado elegir un deporte que
incentive constantemente al paciente y que tenga una alta
liberacion de endorfinas, para que genere una sana depen-
dencia a él.

Requisitos

1. Pacientes Monopolares
- Leves
- Moderados

2. Constancia

3. Prolongado en el tiempo
Minimo 2 meses

Principalmente existen tres tipos de ejercicio fisico. Por un
lado estan los ejercicios cardiorespiratorios o aerobicos, que
se caracterizan por utilizar la grasa como fuente de energia,
dos ejemplos de esta categoria son la caminatay el trote. Otra
variedad son los ejercicios de resistencia muscular o anaero-
bicos isométricos, que se caracterizan por tener una duracion
mas breve que los aerobicos y son de gran intensidad, los que
desarrollan exclusivamente masculos y utilizan las reservas
de energia del cuerpo, por ejemplo, el levantamiento de pe-
sas. En Gltimo lugar estan los ejercicios de flexibilidad, como
la el yoga y la elongacion. Existen pocos estudios sobre qué
categoria deportiva beneficia mas a los pacientes con trastor-
nos del animo, pero en general los estudios se centran en los
dos primeros tipos de ejercicio; aerobico y anaerobico, pues
se ha concluido que ambos tienen la misma efectividad. Otros
postulados plantean que la combinacion entre ambos tipos
de deporte tiene mayores efectos positivos en el individuo
(Villegas, 2010).

Un aspecto importante, sobre el que hay diversas opiniones,
es el tiempo y la cantidad necesaria de sesiones deportivas
a la semana. Unos plantean sesiones de 30 minutos a la se-
mana (Ramirez, Suarez, Vinaccia, 2004), otros plantean 60 mi-
nutos diarios en ninos y jovenes y 30 minutos en adultos y
ancianos, mientras otros también postulan 45 minutos tres
veces a la semana. Sin embargo, las investigaciones coinciden
en que a partir de la semana nimero 10, el paciente comienza
a presentar cambios en el estado animo, en la energia, en su



autoestima, etc. (Calafat, et al,, 2015). Este cambio animico que
se produce a los dos meses y medio coincide con el periodo
necesario de entrenamiento para que la actividad fisica sea
un habito, seglin Martin Arias entrenador profesional (comu-
nicacion personal, 7 septiembre de 2015). Si se complementa
la creacion del habito, la muestra de cambios animicos vy la
disminucion de los sintomas depresivos, se podria generar un
mayor compromiso del paciente y cambios prolongados de
manera positiva.

112 CHILE SE ORGANIZA POR LA DEPRESION

Debido los altos indices depresion distintas entidades se es-
fuerzan dia a dia por reducir estos elevados indices. Un ejemplo
es el Ministerio de Salud de Chile con su programa de alcan-
ce nacional para optimizar la deteccion, acceso y tratamiento
en las personas con depresion (Salvo, 2014). A su vez, se han
creado programas complementarios como “Sonrisas para Chi-
le” que busca mejorar las oportunidades laborales, aumentar
la calidad de vida y el autoestima de 100.000 mujeres chilenas.
El plan creado el 2014 incluye consultas gratuitas de prevencion,
educacion bucal, tratamientos rehabilitadores y tratamientos
complejos (Gobierno de Chile, 24 noviembre de 2014). La imagen
fisica influye directamente en el auto-concepto percibido por
el individuo, donde una autoestima negativa esta ligada a la
depresion y al sedentarismo, debido a que la depresion genera
una disminucion de energia, por lo que realizan menos acti-
vidad fisica. Por otro lado también existen opiniones que los
problemas de autoimagen en las personas generan verglienza
en ellos mismos provocando aislamiento social, disminucion de
actividades recreativas como el deporte, etc. (Bohorquez, Gar-
cia, y Marin, 2012).

La Fundacion Corre Conmigo es otro proyecto que utiliza el
deporte como una herramienta para combatir el desanimo
padecido, en este caso, por personas discapacitadas. El pro-
grama persigue cambiar la rutina de las personas con pro-
blemas fisicos causados por accidentes y crear espacios que
habiliten al individuo en la incorporacion de eventos coti-
dianos. Para ello, un grupo de jovenes corre con una silla
de ruedas, llevando al participante en ella durante toda la
carrera. Segln los integrantes de esta fundacion, los parti-
cipantes lesionados han evolucionado positivamente en su
rehabilitacion, aumentando su animo y energia para luchar
por volver a incluirse en eventos de la vida cotidiana (Corre
Conmigo, video, 10 octubre de 2012).

Junto a estos dos proyectos existen variados programas, fondos,
sistemas, entre otros, que colaboran en la prevencion y dismi-
nucion de los sintomas depresivos. Con esto se pretende dis-
minuir el impactante y negativo porcentaje que se presenta en
nuestra nacion y mejorar asi la calidad de vida de los chilenos.

MAS SONRISAS
para CHILE

Requisitos para acceder al programa:
- Ser mujer de mas de 15 afios.

- Ser beneficiaria de FONASA (tramos A, B, €y D) o del PRAIS
(Programa de Reparacion y Ayuda Integral en Salud)

= Participar del programa Habilitacian a Jefas de Hogar u otro
programa del SERNAM.

Encuentra mas informacion en:

r

gob.cl

Sonrisas para Chile

Corre Conmigo
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SINTESIS

Los parrafos anteriormente mencionados sefalan que un
82,7% de la poblacion chilena es sedentaria, cifras que alar-
man al Gobierno y a empresarios de nuestra nacion, por lo
que se han creado maltiples proyectos que buscan cambiar el
estilo de vida de los chilenos. Si bien esta cifra ha disminuido
3,6 puntos porcentuales con respecto al ano 2009, Chile se
considera el segundo pais mas sedentario del mundo. Ade-
mas, los niveles socioeconémicos mas bajos del pais han au-
mentado el porcentaje de sedentarismo, como también entre
las mujeres de 46y 55 afios (Universidad de Concepcion, 2012).

La falta de tiempo, de habito y de interés, son las razones mas
nombradas de por qué chilenos no realizan actividad fisica
en su vida cotidiana. Esto esta relacionado a que las jornadas
laborales son extensas, por lo que tienen poco tiempo para
descansar o estar en familia. También la falta de habito de-
portivo genera que los chilenos opten por actividades seden-
tarias en sus tiempos de ocio, como ver television, escuchar
masica o dormir (Universidad de Concepcion, 2012).

Esta falta de actividad produce graves enfermedades, como
problemas cardiovasculares (principal causa de muerte en
nuestro pais), diabetes, hipertension, depresion y sobrepeso
u obesidad (OMS, s.f).

La escasez de ejercicio fisico y la sobrealimentacion de los
chilenos, ha provocado que se nos considere como el noveno
pais mas obeso y el sexto pais con mayor obesidad infantil.
La obesidad esta ligada también a las enfermedades recien-
temente nombradas, las que disminuyen la esperanza de vida
(Burrows, enero de 2000).

La actividad fisica, como se senalo recientemente, también
esta relacionada a los trastornos del animo, debido a que

esta libera endorfinas, produce energia, ayuda a tener un me-
jor control emocional, genera amistades, incentiva la creacion
de metas personales, aumenta el autoestima, entre otros. De-
bido al aporte emocional y fisico que produce el deporte se
utiliza el ejercicio fisico como un tratamiento complementario
en los pacientes depresivos monopolares tanto leves, como
moderados. Se ha comprobado que los deportes aerobicos,
como caminar y trotar tienen positivos resultados en los pa-
cientes (Ramirez, Suarez y Vinaccia 2004).

Al lograr estimular a las personas a realizar alguna actividad
fisica se obtendran grandes beneficios; tales como prevenir
enfermedades derivadas del sedentarismo, disminuir el IMC
en las personas, ayudar a prevenir episodios depresivos, dis-
minuir los niveles de depresion en los pacientes que la pade-
cen. También el tiempo libre, que ahora tiene caracteristicas
sedentarias (Universidad de Concepcion, 2012), podria tener
rasgos mas activos y sociales (GfK Adimark, 2014). Siendo mas
preciso, GfK Adimark (2014, afirma que los corredores chilenos
tienen otros pasatiempos deportivos como jugar fatbol (35%),
andar en bicicleta (21%) o hacer actividades outdoor (17%).
Ademas senalan que estas personas se entretienen a traves
de instancias sociales, donde un 48% invita amigos a su casa,
un 36% disfruta de salir a bailary un 29% va a restaurantes.

Por ello, si se incorpora la actividad fisica en la rutina diaria
de los chilenos mejoraria la calidad de vida de ellos, aumen-
taria su esperanza de vida considerablemente y adquiririan
pasatiempos deportivos y sociales que reforzarian atn mas
la prevencion de enfermedades mortales como las senala-
das anteriormente. Por lo tanto, es fundamental desarrollar
un proyecto que eduque e incentive la prevencion de enfer-
medades no transmisibles a través de la actividad fisica en
nuestro pais.

MARCO CONCEPTUAL

23






2. CONTEXTO
DE INTERVENCION



26

2.1 ALIADO CLAVE PARA EL DESARROLLO
DEL PROYECTO

Para la elaboracion de este proyecto se considero pertinen-
te aliarse a alguna Municipalidad de la ciudad de Santiago
que dispusiera de distintos niveles econémicos no contara
con excesivos recursos y estuviese interesada en desarrollar
nuevos proyectos. Gracias a Puente Uc, se pudo acceder a la
Municipalidad de Santiago, la que cumplia con las caracteris-
ticas requeridas.

Se trabajo junto a Santiago Sano, Departamento de la Munici-
palidad de Santiago, que pretende mejorar la salud y calidad
de vida de los individuos a través de la prevencion de factores
de riesgos, como el sedentarismo, alcoholismo, tabaquismo,
obesidad, entre otros. Este Departamento busca educar e in-
centivar la vida sana a través de campanas masivas, instala-
ciones de implementos, creaciones de talleres, etc. (Munici-
palidad de Santiago, 2016). Se considerd atractivo trabajar con
ellos, ya que el Departamento esta ligado al sistema de salud
de la Municipalidad, lo que facilitaria el acceso de informa-
cion, prestaria oportunidad de obtener opiniones de expertos
y colaboraria con los permisos necesarios para la validaciony
testeo del proyecto en atencion publica.

Se considero pertinente seleccionar un centro de atencion
primaria (Centros de Salud (CES), Centros de Salud Familiar
(CESFAM), Centros Comunitarios de Salud Familiar (CECOSF),
Postas de Salud Rurales (PSR) o SAPU (Servicio de Atencion
Primaria de Urgencia)), ya que estos son de caracter ambula-
torio y preventivo de enfermedades, ademas que funcionan
como filtro para derivar a pacientes con mayores complejida-
des a un centro de atencion secundaria (Hospitales, Centros
de Diagnostico y tratamientos) (Municipalidad de Santiago,
2014). Es por esto, que si el proyecto se enfoca en un centro
de salud primario, podriamos prevenir que las personas con-
traigan enfermedades riesgosas, y por lo tanto, evitariamos
que sean derivados a centros de atencion secundaria.

Junto con el equipo de Santiago Sano se selecciono el CESFAM
de Orellana para realizar este proyecto de diseno, debido a
que a este centro de salud acude un gran nimero de per-
sonas. Ademas, el sector en el que esta ubicado pertenece
a uno de los grupos vecinales que posee menos recursos y
educacion de la comuna.

Debido a la eleccion recientemente nombrada, que se traba-
jara en el CESFAM de Orellana de la Municipalidad de San-
tiago, se considera relevante indagar sobre la comuna y su
sector para poder asi tomar decisiones, levantar nueva infor-
macion y disenar este proyecto.

SANTIAGO

[lustre Municipalidad

CESFAM Polo Orellana (grupo n2 10)
1. Nivel de atencion primaria
2. Recibe a un gran nimero de personas
3. Pacientes con escasos recursos y bajo
nivel educacional

2.2 CONTEXTO DE LA MUNICIPALIDAD DE
SANTIAGO

En ambitos generales, la comuna de Santiago se encuentra
ubicada en el centro de la ciudad, por lo que también es co-
nocida como Santiago Centro. Esta se destaca por ser el sec-
tor con mas parques y areas verdes de la capital, la que esta
conformado por el Parque O Higgins, Club Hipico, Parque de
Almagro, Parque de los Reyes, Cerro Santa Lucia, Parque Fo-
restal y Quinta Normal. Sus limites la conforman las comunas
de Renca, Independencia, Recoleta, Providencia, Nufioa, San
Joaquin, San Miguel, Pedro Aguirre Cerda, Estacion Central y
Quinta Normal (Municipalidad de Santiago, 2016).

Se considera relevante senalar que esta comuna esta orga-
nizada en grupos vecinales, en que cada uno contiene una
numeracion (1, 2, 3,7, 8, 9, 10). Esto es necesario de saber, de-
bido a que la diversidad de la comuna se ve reflejada en las
diferencias porcentuales entre unos grupos y otros. Ademas,
el grupo vecinal nimero 10 es el sector al que pertenece el
CESFAM Orellana, y al que se dara mayor relevancia (Munici-
palidad de Santiago, 2016).

La comuna de Santiago esta conformada por 311.415 habi-
tantes, el 53% son mujeres y el 47% son hombres. El grupo
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vecinal que contiene mayor nimero de mujeres es el grupo
ndmero 10 con el 53,8%, en cambio el grupo 7 es el que esta
compuesto por mas hombres con el 52,4% (Municipalidad de
Santiago, 2014 a).

Con respecto a las edades, el rango etario mas presente en la
comuna es el de 15 a 29 anos con un 30,9%, mientras que el
menos presente son las personas con mas de 65 anos, las que
representan al 10,4% de la comuna. El 177% de la poblacion
tiene 45 a 64 anos de edad. La edad promedio del sector 10
son los 51 anos. Este grupo es el segundo sector con mayor
cantidad de personas entre 45y 64 afos de edad (22,5%) y
es el que mas esta compuesto por individuos mayores de 65
afos con respecto a los otros grupos vecinales (16,8%). Pero
propiamente tal, el grupo 10 esta compuesto principalmente
por jovenes entre 15y 29 afnos (252%) y adultos entre 45y
64 anos de edad (22,5%) (Municipalidad de Santiago, 2014 a).

Santiago Centro, segln los indices de pobreza, es la quinta
comuna menos pobre de la capital. Ademas segln la encues-
ta CASEN 2013 este sector esta catalogado como la séptima
comuna con mejores ingresos, ya que la suma supera el in-
greso promedio de la Region Metropolitana (Municipalidad
de Santiago, 2016). Esto tiene relacion a que la mayoria de
la poblacion de Santiago Centro es economicamente activa,
es decir el 64% de las mujeres y el 76% de los hombres tra-
baja de forma remunerada. El rango etario con mayor tasa
de participacion economica es de 45 a 54 anos de edad, en
que el 81% las mujeresy el 91 % de los hombres pertenece a
esta categoria (Municipalidad de Santiago 2014). Ademas, es
importante de senalar que la comuna de Santiago esta con-
formada principalmente por los quintiles C3 (30%) y D (33%)
(Municipalidad de Santiago, 2012).

En ambitos de la salud, las enfermedades con mayores mag-
nitudes presentes en la comuna son la enfermedad hiperten-
siva del corazon con 257.814 casos y los trastornos depresivos
unipolares con 169.769 afectados. Es importante senalar, que
las mujeres de la comuna de Santiago padecen considera-
blemente mas el trastorno de la depresion que los hombres,
debido a que ellas conforman la suma total de 114.400 de los
169.769 casos presentes. A su vez, es interesante de destacar
que ellas tienen mas casos de enfermedades derivadas del
sedentarismo que los hombres, como por ejemplo: trastornos
ansiosos (52140), obesidad (37.977), diabetes tipo Il (36.807),
entre otras (Municipalidad de Santiago, 2016).

Segln el informe de Plan de Salud 2016 de la Municipalidad
de Santiago, algunas de las enfermedades que mas han au-
mentado con respecto al ano 2015 en Santiago Centro son:
trastornos de ansiedad, diabetes, depresion, hipertension y
dislipidemia, las que tienen directa relacion con las enferme-
dades derivadas del sedentarismo. Este mismo informe se-
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nala que las principales causas de muerte en la comuna son
los infartos del miocardio (6,39%), seguido por neumonias
(3,89%), accidentes vasculares encefalicos (3%), Alzheimer
(211%), demencias (1,91%) y tumores malignos en pancreas y
mamas (1,78% cada uno).

En ambitos de atencion de la salud, el 51% de la poblacion
comunal esta inscrita en la salud publica, el 39% utiliza el
sistema de salud privado, el 8% no esta en ningln sistema, y
el 2% se atiende en la FFAA (Fuerzas Armadas) (Municipalidad
de Santiago 2014). Ademas, se puede apreciar que la mayoria
de los residentes se atienden en la comuna (80%), mientras
que el 20% utiliza servicios de salud de otros sectores de la
capital. Particularmente, el 79% del grupo vecinal namero 10
utiliza sistemas de salud en la misma comuna (Municipalidad
de Santiago, 2014 b).

El grupo compuesto por personas entre 15y 65 anos de edad
es el rango etario mas presente en inscripciones de FONASA
(63%), es decir, en servicios del sistema publico. Por otro lado,
el tipo de FONASA al que mas santiaguinos estan subscritos
son las del tipo Ay B con el 23,7 y 19% respectivamente (Mu-
nicipalidad de Santiago, 2014 a). Debido a que la FONASA tipo
Ay B acoge a las personas de escasos recursos y con un
ingreso inferior a 250.000 pesos mensuales, se puede deducir
que la mayoria de las personas que utilizan el sistema pa-
blico de esta comuna son individuos indigentes y carentes
de ingresos. El grupo 10 es el sector comunal que mas utiliza
el sistema de salud pablico de Santiago Centro, con el 71,2%
de inscripcion, seguido por el grupo 9 con el 652% y luego el
grupo 3 con el 61,6% (Municipalidad de Santiago, 2014 b).

Un aspecto interesante de destacar es que el 86% de los re-
sidentes de la comuna destinan entre 0 a 30 minutos para
movilizarse a diferentes actividades, ya sea al trabajo, a los
estudios, por tiempo libre, salud y compras del hogar. El grupo
10 no se diferencia del tiempo promedio comunal de despla-
zamiento, ya que el 34,2% de los viajes son al trabajo, 11,1% por
los estudios, 79,5% por salud, 81,6% en tiempo libre y el 88,2%
por compras del hogar, en este sentido, los indices estan bajo
este parametro comunal. Por otra parte, se relaciona que un
alto porcentaje destina 30 minutos como tiempo maximo de
traslado por salud con que la mayoria de este sector esta ins-
crito en salud puUblica. Al existir atenciones primarias, las que
estan organizadas por barrios, las personas no destinan mu-
cho tiempo al desplazamiento, lo que varia si se les deriva a
niveles de atencion secundaria, ya que estos si pueden estar
mas alejados de su sector (Municipalidad de Santiago, 2014 a).
Ademas, la revista Por Todo Santiago de la Ilustre Municipa-
lidad de Santiago, asegura que el 34,5% de los usuarios de la
comuna se movilizan a pie, el 29,1% en sistema publico, el 41%
en bicicleta y solo el 28% utiliza vehiculos particulares (Mi-
randa, R. 2016). Junto a lo anterior, se sefiala que el municipio
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da prioridad a los medios de transporte mas sustentables y
eficientes, como caminar, o utilizar las ciclovias y el transpor-
te publico. Debido a esto han mejorado las infraestructuras
de multiples calzadas y han creado mas de 15 kilometros de
ciclovias durante este primer semestre. Es interesante desta-
car que la caminata es el medio de transporte mas utilizado
por los usuarios de la comuna, lo que es algo atractivo para
nuestro proyecto.

Sumado a lo anterior, el levantamiento de informacion que
se realizo durante abril del 2016 a 40 mujeres del Consultorio
Padre Orellana, concluyd que el 43% de las encuestadas se
trasladan a pie a sus actividades, el 45% en transporte pi-
blico (23% micro y 22% metro) y tan solo un 7% en automovil.
Lo anterior coincide y corrobora que la caminata es el medio
transporte principal del sector, la cual también es realizada
por los individuos que se movilizan a través del trasporte pU-
blico. Pero a pesar de trasladarse a pie, el 82% de las encues-
tadas se consideran sedentarias y solo un 18% admite realizar
actividad fisica como trotar, andar en bicicleta, maquinaria
de las plazas, yoga o zumba. Ademas el 42% afirma que no
realiza actividad fisica alguna debido a la falta de tiempo,
27% a la falta de habito, 15% por problemas de salud y un
9% por falta de interés. Este Gltimo aspecto se relaciona a
la falta de conocimiento sobre los verdaderos beneficios del
deporte en nuestras vidas y su relacion con disminuir sinto-
mas y enfermedades de la menopausia. Los beneficios mas
nombrados por estas 40 mujeres tienen un caracter mas ge-
nerativo, como: bienestar fisico y colaborar animicamente en
el individuo. El animo y estrés se ve también presente en las
respuestas de las mujeres al preguntarles por la colabora-
cion del deporte en los sintomas menopausicos, en el que un
47% senalo la ayuda del estado de animo como Unico benefi-
cio, un 32% no sabian de su relacion existente y el 0% de las
encuestada relaciona la actividad fisica con la osteoporosis,
problema muy recurrente en mujeres postmenopausicas. Esta
falta de conocimiento y de inactividad fisica conlleva a tener
pasatiempos sedentarios como ver television (43%).

Por Gltimo, cabe destacar que la comuna de Santiago tiene
buen acceso a internet, pues los grupos vecinales 7y 8 son los
que tienen mejor acceso a este bien con el 93%. Por otro lado,
aunque el porcentaje es elevado, el grupo 10 es el sector que
tiene menor acceso de la comuna con el 73% (Municipalidad
de Santiago, 2014 a).
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3.1 PROBLEMATICA

El problema del sedentarismo que se presentan a nivel na-
cional es un problema que nos involucra a todos. Las mujeres
entre 45y 65 anos de edad son personajes citicos de nuestra
sociedad, ya que son las edades que muestran un mayor ni-
vel de sedentarismo, sobrepeso y depresion a nivel nacional.
Ademas son las Unicas que han aumentado este porcentaje
con respecto a las cifras de anos anteriores, lo que las per-
judica en su calidad de vida. Junto a esto, segin la encuesta
senalada previamente en el Consultorio Padre Orellana, un
82% de las mujeres interrogadas admiten ser sedentarias y
solo un 18% realiza algln tipo de actividad, corroborando asi
la existencia del sedentarismo en la comuna de Santiago.
Ademas, las probabilidades de padecer multiples enferme-
dades como depresion, osteoporosis, obesidad, entre otras,
aumenta entre mujeres y especialmente las de mayor edad
(Universidad de Concepcion, 2012). A modo de ejemplo, la
presencia de depresion en la comuna de Santiago es consi-
derablemente mayor en las mujeres que en los hombres, ya
que estas representan el 67% de los casos del sector. Junto
a esto y como se ha senalado anteriormente, las mujeres de
Santiago padecen hoy en dia mas enfermedades derivadas
del sedentarismo que el sexo opuesto, tales como trastornos
de ansiedad, obesidad, diabetes tipo Il, entre otras (Munici-
palidad de Santiago, 2016). Por otro lado, el informe de Plan
de Salud 2016 de la Municipalidad de Santiago, asegura que
las enfermedades que mas han aumentado son los trastornos
de ansiedad, diabetes, depresion, hipertension y dislipidemia,
todas estrechamente relacionadas al sedentarismo.

Al analizar las enfermedades, de caracter mortal, que han
aumentado en la comunidad, podemos notar que estas ten-
drian relacion con el estilo de vida sedentario que llevan es-
tas mujeres, lo que nos lleva a cuestionarnos cuales son las
razones para que estas mujeres no lleven una vida mas activa

Falta de tiempo libre
45 - 54 anos:
mayoria econémicamente activos

y saludable. Segin el estudio de la Universidad de Concep-
cion, parte de las conclusiones de la encuesta realizada en el
Consultorio e informacion elaborada por la Municipalidad de
Santiago, se deduce que las principales razones para llevar
este estilo de vida son cinco: la falta de tiempo, de habito, de
salud, conocimiento e interés.

La falta de conocimiento que tienen las mujeres de este seg-
mento sobre los beneficios de la actividad fisica en su salud
disminuye considerablemente el interés. Si hubiese claridad
respecto a como el deporte colabora en una enfermedad co-
tidiana, como lo es la menopausia, el interés para realizar ac-
tividad fisica seria superior a lo que vemos actualmente. Por
otro lado, un 42% de las mujeres encuestadas en abril del
2016 senalan la falta de tiempo como el principal motivo de
su inactividad fisica, lo cual esta relacionado también a que
un 64% de las mujeres de la comuna son econdmicamente
activas, siendo las mujeres entre 45y 55 anos de edad el ran-
go etario con mayor tasa de participacion (Municipalidad de
Santiago, 2014 a). También se sefala la falta de habito, por lo
que las mujeres olvidan realizar actividad fisica y se les hace
mas dificil de ejercitar. Y por Gltimo estan los problemas de
salud, los que impiden a muchas mujeres realizar actividades
fisicas vigorosas debido a sus malestares.

Es por esto que para lograr un cambio real en los habitos de
este grupo de la poblacion, se debe disenar un proyecto que
se incorpore los siguientes puntos: primero, que eduque so-
bre los beneficios del deporte para que las mujeres le tomen
su merecido valor; segundo, que cree habitos en ellas, tercero,
que no sea de gran exigencia para las mujeres con problemas
de salud y por Gltimo, que este se adapte e incluya en la ruti-
na. Para asi prevenir enfermedades mortales que se despren-
den de la inactividad fisica y mejorar asi la calidad de vida.

—— - Alto indice de depresion
a nivel nacional y comunal

45 - 55 anos

Falta de conocimineto
sobre beneficios de la actividad fisica

a nivel nacional

——————e rango + sedentaric ——— e Padecen enfermedades

relacionadas al sedentarismo
- DEPRESION

- TRANSTORNOS DE ANSIEDAD

- OBESIDAD

- DIABETES

- CANCER DE MAMA



3.2 OPORTUNIDAD

Los residentes de la comuna de Santiago destinan diariamente
entre 1 a 30 minutos para trasladarse a sus actividades, como
al trabajo, a los estudios, a las actividades de tiempo libre, a
los departamentos de salud y a las compras del hogar (Muni-
cipalidad de Santiago, 2014 a). Es importante destacar que el
34,5% de los usuarios se moviliza a pie, el 291% en el sistema de
transporte publico, un 28% en vehiculo particular y el 41% en
bicicleta (Miranda, R. 2016). Estas cifras también coinciden con
las respuestas de la encuesta elaborada en abril de este ano a
40 mujeres en el Consultorio Padre Orellana, en la cual un 43%
afirma movilizarse principalmente a pie, un 23% en micro, 22%
metroy solo un 7% utiliza automovil particular. Gracias a que el
mayor porcentaje de los residentes utilizan la caminata como
medio principal de transporte, es que se crea una oportunidad
para aprovechar ain mas el tiempo dedicado diariamente a
moverse a pie en busca de convertirlo en una actividad fisica
atractiva para la comunidad.

Por el lado de la salud, la caminata es un deporte que ayu-
daria a prevenir enfermedades, ya que documentos médicos
la recomiendan para variadas enfermedades, como por ejem-
plo, la diabetes tipo mellitus. Doctores senalan que pacien-
tes con problemas cardiovasculares deben caminar al menos
dos horas a la semana para mejorar los efectos daninos de la
enfermedad (Warburton, Nicol y Bredin, marzo de 2006). Tam-
bién las caminatas ayudan a mejorar los niveles de antioxi-
dantes en la sangre, por lo tanto ayuda a prevenir el cancer de
mama, de colon y otros mas (Lopez y Zarate, 2012).

Respecto al tiempo, y considerando que la falta de este es
una de las principales razones para que las personas no rea-
licen alguna actividad fisica, es clave que la actividad pueda
ser parte de la rutina y no necesite consumir tiempo extra.
Debido a esto, la caminata es un deporte atractivo de inculcar

1a 30 minutos
destinados al traslado

/

34,5% —————= - Prevenir enfermedades
- Deporte que la gran mayoria

se traslada a pie
puede realizar

y que puede tener positivos resultados tomando en cuenta
que puede ser parte de la rutina diaria.

Tomando en cuenta la delicada salud de muchas mujeres, la
caminata es una esta actividad fisica que no provoca gran
impacto a nivel de articulaciones y no requiere de masa mus-
cular tonificada como otros deportes, por lo que las personas
con problemas de salud podrian realizar esta actividad con
mayor facilidad, sin correr riesgo de su seguridad.

Otro factor relevante es el conocimiento. La falta de conoci-
miento ha provocado desinterés, falta de autocuidado y ha
desvalorizado los beneficios de la actividad fisica en la salud.
Es debido a esto que el proyecto de diseno tiene que informar
y educar sobre los beneficios de una vida mas activa. También
se debe recordar la actividad fisica diariamente, ya que estas
mujeres no tienen el habito, por lo que necesitan un recor-
datorio e incentivos que sean diarios. Debido a la falta de
tiempo, este proyecto permitira a las personas poder realizar
la actividad fisica segin sus horarios y preferencias.

Como Gltimo aspecto, la caminata tiene una caracteristica po-
sitiva que hay que destacar: tanto ninos como adultos pueden
realizarlo. Por lo que al llegar a las madres o abuelas con este
proyecto, se influenciaria indirectamente a los hijos y nietos.
Es por esto que se podria realizar un proyecto que pueda ser
de caracter tanto personal como comunitario para influenciar
asia un mayor nimero de personas.

Proyecto de diseno
Aprovechar los viajes diarios 'y
la caminata para incentivar la
actividad fisica.
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3.3 FORMULACION

Qué Por qué

Sistema analogo y digital que educa,
incentiva y recuerda la realizacion de
actividad fisica.

quienes no tienen suficiente tiempo e
incentivos para realizar actividad fisica
durante la semana.

| Objetivos especificos

7. Crear proyectos accesibles y cercanos para las mujeres en-
tre 45y 55 anos de edad que se atienden en el Consultorio
Padre Orellana.

2. Sistematizar distintas actividades fisicas en una medida
universal y conocida por las mujeres que acuden al consulto-
rio,, las cuales no cuentan con un alto nivel educativo y am-
plio vocabulario.

3. Contribuir para llevar la cuenta del esfuerzo deportivo
de manera diaria y actualizada, a través del registro ana-

logo o digital.

4. Contribuir en la creacion de metas y desafios deportivos.

Déficit de sistemas accesibles y
universales que generen conocimiento,
constancia y habitos deportivos en las
mujeres chilenas entre 45y 55 anos de
edad que se evaldan en consultorios,

Para qué

Promover la importancia de la
actividad fisica con el fin de incentivar
el autocuidado personal como una
forma de prevenir las enfermedades
derivadas del sedentarismo, sobrepeso
y sintomas depresivos, mejorando asi
la calidad de vida de ellas y la de sus
familias.

Coémo

A través de un sistema grafico analogo que se les entrega a
mujeres que tengan entre 45y 55 anos de edad, quienes son
evaluadas en los consultorios de la comuna de Santiago, y a
quienes se les recomienda realizar actividad fisica, ya sea por
sobrepeso, obesidad, sedentarismo, menopausia, pre meno-
pausia, problemas cardiovasculares, diabetes, cancer o sin-
tomas depresivos. El sistema analogo contienen informacion
persuasiva y simple sobre la importancia de realizar actividad
fisica en los quehaceres diarios. Ademas, incentiva al pacien-
te a cumplir metas diarias y semanales, en busca de llevar un
correcto seguimiento esta disenado para que sea amigable e
intuitivo en su uso. Junto con al sistema analogo el proyec-
to incluye su version digital para que un mayor namero de
personas puedan acceder a esta informacion y utilizarla en
el dia a dia.



3.4 DESCRIPCION DEL USUARIO

El Usuario que se presenta a continuacion se selecciond debi-
do a que es el personaje critico en los indices de sedentaris-
mo, sobrepeso, obesidad y depresion, tanto a nivel nacional
como comunal. Ademas, posee caracteristicas propias que se
presentan de este publico objetivo, obtenidas de la informa-
cion entregada previamente.

Este proyecto se enfoca en las mujeres de la comuna se San-
tiago que tienen entre 45y 55 anos de edad. La gran mayoria
presentan sintomas menopausicos, o varias de ellas estan
acercandose a este periodo. Estas mujeres no conocen pro-
fundamente los beneficios que genera la actividad fisica en
su salud y como esta les podria ayudar a prevenir las enfer-
medades derivadas de este periodo femenino. Por la falta de
conocimiento, ignoran la relacion entre enfermedades mor-
tales como el cancer de mama, diabetes, osteoporosis, pro-
blemas cardiovasculares, entre otras, con la actividad fisica.

Son mujeres que afirman tener poco tiempo libre, lo que in-
cide en su escaza actividad fisica en la rutina diaria. Por lo
mismo, se caracterizan como mujeres sedentarias y de pasa-
tiempos poco activos, tales como ver television, cocinar, te-
jer, escuchar misica, tareas domesticas, entre otros. La falta
de actividad fisica tiene relacion a que estas mujeres son de
un nivel socioecondmico bajo, ya que como se senald pre-
viamente, existe una relacion proporcional entre la actividad
fisica y el nivel socioeconémico del individuo.

Por otro lado, debido a los escasos ingresos del hogar, estas
mujeres estan inscritas y participan en el sistema publico de
salud de su comuna, ademas de estar inscritas en FONASA
Ay B.

Si bien son mujeres de escasos ingresos, ellas si tienen ac-
ceso a la tecnologia, a través de teléfonos inteligentes con
aplicaciones y/o acceso a internet en el hogar. Aun asi, es im-
portante senalar que a pesar que utilicen celulares con apli-
caciones, la tecnologia no es su fortaleza. En consecuencia,
utilizan pocas Apps en sus moviles, a las que acuden un par
de veces al dia.

Un aspecto importante de este usuario es que utiliza la cami-
nata como principal medio de movilizacion, tardando entre 0
a 30 minutos en el traslado al trabajo, ferias, supermercado,
salud, educacion, etc. Ademas de caminar, utiliza como se-
gunda opcion el sistema de transporte publico, pero prioriza
caminar debido a que le gusta esta actividad y a la poca pre-
cision de los tiempos y alto valor de este sistema.

Estas mujeres tienen hijos y nietos que viven en su hogar, por
lo que ellas siguen siendo un pilar fundamental en la educa-
cion de la familia. Es debido a esto que al intentar cambiar los
habitos sedentarios de ellas se puede generar cambios a ni-
vel familiar, y colaborar a que sus hijos y nietos prevengan en-
fermedades mortales derivadas de la escasa actividad fisica.

FORMULACION DEL PROYECTO
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4.1 METODOLOGIA

A pesar de los rigurosos estudios que la Municipalidad de Santiago tiene a dis-
posicion, se realizaron varias visitas al Consultorio Padre Orellana durante abril
2016 para conocer mas a nuestro usuario y asi determinar de la forma mas precisa
posible sus gustos, acceso a la tecnologia, distancias que recorre regularmente, y
otros aspectos relevantes en la formulacion del proyecto. Por otro lado, se llevo
a cabo un levantamiento de informacion para determinar los pasos realizados y
calorias consumidas al realizar distintos tipos de actividad fisica, entre ellos, los
talleres deportivos de la Municipalidad, con el objetivo de para asi poder crear la

informacion necesaria.

Levantamiento de informacion
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Objetivo Gen- Estudio Técnica Instrumento | Herramientas Muestra Lugar Fecha y tiempo|
eral de registro

Definir la
rutina, gustos,
preferencias
del usuario

Crear informa-
cion necesaria
para realizar
equivalencias
deportivas

Crear equivalen-
cias de cuadras

caminadas con
lugares emble-
maticos

Encuesta

Entrevista

Medicion de
consumo ca-
lorico

Medicion de
distancias

Cuestionario

Cuestionario
con preguntas
abiertas

Aparatos inteli-
gentes

Paginas web

Herramientas
analogas:

- papel

- lapices

-Aplicacion Pacer
para contar los
pasos

-Reloj Polar con
pulsometro
-Camara

Mapcity y
Google Earth

40 personas

- Talleres
deportivos
municipales:
Zuma,
Aerbbica,
Pilates y
Crossfit.

-Deportes al
aire libre:
Trotar, caminar,
bicicleta,
maquinaria de
las plazas.

3 lugares
emblematicos
de la comuna

Consultorio
padre Orellana
(Avenida Padre
Orellana 1708,
Santiago)

-Centro
deportivo Carol
Urzla (Avenida
Santa Rosa 1727)

-Parque
O Higgins

Comuna de
Santiago.

30 minutos a
la redonda del
Consultorio
(Avenida Padre
Orellana 1708,
Santiago)

8/04/16
8:00-10:30 AM

11/04/16
7:45-10:00 AM

13/04/16
7:45-10:00 AM

22/04/16
7:30- 9:30 AM

Zumba 9/04/16
1 hora

Caminar
20/04/16
30 minutos

Trotar
20/04/16
30 minutos

Crossfit
23/04/16
1 hora

Aerobica
27/04/16
1 hora

Pilates
28/04/16
1 hora

Bicicleta
29/04/16
30 minutos

Maquinaria
plazas
29/04/16
30 minutos
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4.2 RESULTADOS:
4.2.1 Levantamiento de informacion del usuario

Es importante indagar sobre las preferencias, rutinas y cono-
cimientos que tiene nuestro publico objetivo, ya que el resul-
tado de este levantamiento de informacion es imprescindible
para tomar decisiones de disenoy el rumbo de este proyecto.

Los objetivos principales de este levantamiento de informa-
cion son:

7. Definir al usuario y su rutina

2. Conocer sus gustos y preferencias deportivas

3. Investigar respecto al conocimiento sobre los beneficios
del deporte

4. Indagar en su acceso a la tecnologia

5. Conocer sus preferencias para informarse

Para poder llevar a cabo este levantamiento de informacion,
se debio solicitar los permisos necesarios para poder reali-
zar la encuesta en el consultorio Polo Orellana. A través de
Sebastian Pena, encargado de Santiago Sano, se envid una
carta a la directora del Consultorio, Alejandra Marquez, para
solicitar el acceso del recinto.

El levantamiento de informacion se debid realizar en varios
dias (8, 11, 13 y 22 de abril) debido a que el publico objetivo
(mujeres entre 45 y 55 afos de edad) acude principalmen-
te en la mafana (7:30 a 9:30 AM) para solicitar las consultas
de especialistas. Pasado las 9:30 de la manana solo quedan
adultos mayores en el consultorio, por lo que era necesario
volver en otra ocasion para continuar con el procedimiento.
Una vez ya recopilada la cantidad de muestras necesarias (40
personas), se decidio analizar los resultados.

‘l. DEFINIR AL USUARIO:

- Un 41% de las mujeres vive a una distancia de entre 5a 8
cuadras del consultorio y un 37% entre 1y 4 y el resto a dis-
tancias mayores.

- Las encuestadas si tienen conocimiento de lo que es una
cuadray pueden definirlo correctamente. Sin embargo, el que
existan cuadras mas extensas que otras las confunde al mo-
mento de contar la distancia del consultorio a su hogar. Por
otro lado, el 100% del plblico encuestado no tiene nocion de
la equivalencia de pasos con cuadras.

- En el tiempo libre, el 43% ve television, el 11% pasea a la
mascota, un 10% comenta que lo pasa con la familia, 3% hace
deporte y el 33% realiza otras actividades. Es importante se-
nalar que un 100% de las personas que realizan actividades
fuera del hogar en su tiempo libre, se trasladan caminando.

Anexo 4
pauta de
entrevista

- En su rutina diaria el 65% realiza alguna actividad fuera del
hogar como: trabajar, ir a buscar a los nietos o hijos al colegio,
voluntariado, etc. Un 51% de estas actividades cotidianas de
las mujeres se trasladan caminando y un 77% tarda entre 0 y
30 minutos en llegar a su destino.

- Principalmente el 45% de las mujeres se moviliza en trans-
porte publico (23% micro y 22% metro), 43% a pie, 7% en ve-
hiculo y 5% otros.

- EL 85% de las encuestadas realiza las compras alimenticias
para el hogar.

Para la compra de frutas y verduras las mujeres acuden
principalmente a las ferias (91%) una vez por semana
(68%), actividad a la que se movilizan principalmente a
pie (85%). Las ferias a las que acuden estan a una dis-
tancia entre 1 a 4 cuadras (51%) o 5 a 8 cuadras (29%)
principalmente.

Por otro lado, la compra de mercaderia la realizan prin-
cipalmente en supermercados (91%) dos veces al mes
(44%) 0 una vez al mes (32%). La distancia desde el hogar
aumenta al comparar el supermercado con las ferias ya
que los supermercado se encuentran a entre 5y 8 cua-
dras (32%) 0 9y 12 cuadras (29%). Nuevamente la camina-
ta es el medio mas utilizado con un 52%, seguido por el
automovil (23%) y transporte puablico (18%).

Distancia que viven del consultorio

22% + de 9
cuadras
41%5-8
cuadras
37% 1 -4
cuadras
Tiempo libre Actividad fuera de casa
43% ve television 65%

11% pasea a la mascota realiza en su rutina alguna

10% esta con la familia actividad fuera de la casa

3% actividad fisica

33% otra (iglesia, tejer..) 51% se traslada a pie
77% destina 1- 30 min

Se trasladan

45% o
23% micro % 43% a 7% 5%
22% metro / otros




2. CONOCER SUS GUSTOS Y PREFERENCIAS DEPORTIVAS

El 82% de las mujeres encuestadas no realizan actividad fisi-
ca, definiendose a ellas mismas como sedentarias mientras
que solo un 18% admite realizar alguna actividad en la se-
mana como trotar, andar en bicicleta, maquinaria de plazas,
yoga, baile y natacion.

- Las mujeres sedentarias senalan principalmente la falta de
tiempo con un 42% como la razon principal para no realizar
actividad fisica, en segundo lugar esta la falta de habito con
un 27%, problemas de salud con un 15%, la falta de interés con
un 9%y otros 6%.

- Las mujeres que si realizas deporte durante la semana, se
ejercitan entre 1y 2 veces a la semana durante 30 y 45 minu-
tos por cada entrenamiento (43%).

- El 45% de las encuestadas prefieren realizar actividad fisica
en la manana, 33% en la tarde, 20% en la noche y 3% a medio
dia.

- Entre los deportes mas atractivos, baile se encuentra en pri-
mer lugar, seguido por caminata, trotar, pilates y yoga.

- EL 78% de las mujeres no ha participado de los talleres de-
portivos de la Municipalidad, lo que se debe principalmente a
la falta de tiempo (42%), falta de habito (27%), problemas de
salud (15%), falta de interés (9%), otras razones (7%).

- Zumba es el taller que lidera en la preferencia por las parti-
cipantes, seguido por aerdbica y luego natacion.

Sedentarismo v/s actividad fisica

18% realiza

actividad fisica 82% sedentaria

42% falta de tiempo
27% falta de habito

15% salud

9% falta de interés

Preferencias

45 .
1. Bailar

33 2. Caminar
3. Trotar
4. Pilates
5. Yoga

manana tarde noche 1/2dia

3. INVESTIGAR SOBRE SU CONOCIMIENTO RESPECTO A LOS BE-
NEFICIOS DEL DEPORTE

- Tienen un conocimiento general de los beneficios del de-
porte, ya que senalaron conceptos positivos tales como redu-
cir el estrés, aumentar la autoestima y entregar energia (32%),
bienestar fisico (23%) y disminuir de peso (18%)

- Con respecto a la actividad fisica y a la menopausia, el 47%
senaldé nuevamente que el deporte ayuda a liberar el estrés
de este periodoy aumenta el animo de la mujer. Ninguna par-
ticipante senala el beneficio en la osteoporosis y un 32% no
supo contestar la pregunta o justificd que no existe relacion
alguna.

- Por otro lado, las enfermedades que mas causan muerte,
seglin estas mujeres, son el cancer (33%), problemas cardio-
vasculares (24%), obesidad (13%), depresion (9%), entre otras.
A pesar de tener presente al cancer como la enfermedad que
mayor muertes provoca, no fue nombrada a la hora de pre-
guntar por los beneficios de la actividad fisica en su salud,
por lo que se cree que no tienen conocimiento de esta in-
formacion.

/. INDAGAR EN SU ACCESO A LA TECNOLOGIA

- EL 79% de las mujeres encuestadas tienen acceso a internet
en el hogary un 21% no, pero varias se conectan a través de
los aparatos celulares. Pero el 74% utiliza teléfono celular con
prepago y un 26% con plan.

- El 98% tiene teléfono celular propio, de los cuales un 78%
son teléfonos inteligentes y de estas un 94% tiene aplicaciones.

- Un 41% utiliza aplicaciones de comunicacion como Whas-
tapp, un 30% contiene aplicaciones de redes sociales como
Facebook, un 17% tiene juegos y un 0% utiliza aplicaciones
de salud.

- Son personas que mayoritariamente no estan conectadas a
la tecnologia contestemente, ya que un 50% utiliza las aplica-
ciones entre 2 a 3 veces al dia, un 27% admite utilizarlas todo
el diay un 20% una vez al dia.

78% Teléfono inteligente
94% Aplicaciones

N
~
([ ]

79% 98%

Acceso a Celular | 41% App de comunicacion
internet en propio | 30% App de Redes Sociales
el hogar 0% App de Salud
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5. PREFERENCIAS DEL PUBLICO OBJETIVO PARA INFORMARSE

- A modo de cierre, se les plante6 el sistema que se desarro-
llara a cada una de las mujeres encuestadas y un 98% afirmo
estar interesada en conocerlo y poder llevarlo a cabo.

- EL 37% de las encuestadas senalaron que el folleto es la for-
ma mas atractiva y facil de comprender el proyecto. Un 28%
senalo la aplicacion como una opcion atractiva, un 22% pagi-
na web y el13% senalo6 otros medios.

98%
esta interesado
por el proyecto

Preferencias del formato

37% Folleto
28% Aplicacion
22% Pagina web
13% Otras formas

*

Después del levantamiento de informacion, se deduce que al
ser el consultorio un prestador de salud de nivel primario, se
caracteriza por organizar la salud por barrio, por lo que las
encuestadas viven a distancias menores, que varian entre 1
y 8 cuadras. Ademas para su rutina diaria utilizan principal-
mente la caminata como medio de transporte, la que tiene
una duracion maxima de 30 minutos.

Debido a que la caminata es la actividad fisica que utilizan
mayoritariamente en su rutina y a que fue la segunda activi-
dad mas escogida entre las participantes, se pretende crear
un sistema que la incentive, facilitando llevar la cuenta diaria
de las distancias recorridas. A través de la cuenta de sus dis-
tancias, podran saber los beneficios que estan alcanzando,
previniendo enfermedades derivadas de la inactividad fisica'y
proponiéndose metas y desafios. Es por esto que las cuadras
es la unidad de medida mas cercana y conocida por nues-
tro usuario. Sin lugar a duda, el sistema que se disene debe
sefalar las cuadras reales (medidas en metros) y no guiarse
solo por la interseccion de las calzadas, ya que el sector tiene
extensas cuadras que el puablico se confunde al minuto de
contar.

Ademas el conocimiento abstracto y general que tienen sobre
los beneficios del deporte es un problema para poder incen-
tivarlo, dado la poca relevancia que le da el publico objetivo.
Por lo tanto, el proyecto de diseno debe senalar estos be-
neficios y los riesgos que corre cada individuo al no realizar
actividad fisica alguna.

Segln estas mujeres la forma mas atractiva para enterarse
del programay poder llevarlo a cabo, es a través de un folleto
y aplicacion. Debido a que la mayoria tiene acceso a internet
en sus teléfonos celulares a través de prepago, la aplicacion
no puede utilizar GPS u otras herramientas que consuman
mucho internet. Ademas la aplicacion tiene que ser liviana,
debido a que sus celulares no tienen suficiente memoria. Y
por altimo el sistema (folleto y aplicacion) debe ser sencillo
e intuitivo, ya que son personajes que no cuentan con una
capacidad experta mara manejar aplicaciones tecnologicas.



4.2.2 Levantamiento de informacién de las
cuadras diarias

El segundo levantamiento de informacion, el cual es de carac-
ter mas cientifico y matematico, nos ayudara a crear una tabla
de equivalencias deportivas para poder deducir la caminata
minima diaria y en base a esto, la proporcion de deporte que
seria necesario bajo otras actividades mas vigorosos.

Como se senald anteriormente, el programa funciona a través
de una cantidad de cuadras minimas que debe realizar una
persona al dia para prevenir enfermedades derivadas de los
factores de riesgos previamente senalados. Para poder crear
esta proporcion, se analizo lo postulado por la OMS (sf), la
cual senala que las personas entre 18 a 64 anos de edad de-
ben realizar 150 minutos semanales de una actividad fisica
moderada o 75 minutos de una actividad fisica vigorosa. Ade-
mas anade, que esta actividad debe ser realizada como mini-
mo en sesiones de 10 minutos.

La actividad fisica moderada segin la OMS (sf) es una acti-
vidad que requiere esfuerzo moderado, donde se acelera de
forma perceptible el ritmo cardiaco, elevando el metabolismo
a un nivel entre 3 a 6 MET, es decir el gasto calorico durante
una hora de ejercicio es 3 a 6 veces superior al que realiza
una persona del mismo peso corporal en estado de reposo.
En caso de realizar una actividad fisica vigorosa es sobre 6
veces. Caminar a 4 km/h es considerado una actividad fisica
moderada, junto con jardinear, tareas domeésticas, pasear a las
mascotas, trabajos en construccion, pintar, desplazamiento de
cargas moderadas, subir las escaleras, entre otras (OMS, s.f).

Debido a que la OMS postula que en una semana se de-
ben realizar 150 minutos de actividad fisica moderada, este
programa deportivo plantea que el objetivo sea caminar 30
minutos diarios durante 5 dias de la semana. Este plantea-
miento esta también apoyado por el tiempo recomendado
por la coalicion de médicos de Moverse.cl (2015). Es impor-
tante destacar que no es correcto realizar los 150 minutos
en un solo dia, es por esto que el tiempo total del programa
esta dividido en los 5 dias, permitiendo asi metas alcanza-
bles y beneficios asegurados.

Esta informacion es importante para poder llevar a cabo la
investigacion, debido a que hay que tener presente la velo-
cidad de la caminata y el tiempo total que se debe realizar
la actividad, para asi poder descifrar la distancia minima y
comparar correctamente las actividades fisicas.

ESTUDIO DE CAMPO
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PARTE 1

Los objetivos de esta investigacion son:

1. Obtener las cuadras realizadas y el gasto calorico al cami-
nar 30 minutos a 4 km/h.

2. Obtener el gasto calérico de 30 minutos de actividad fisica
continuada.

3. Crear tabla de equivalencia, llevando a una unidad Unica
(cuadras) el gasto calorico consumido en distintas actividades.

Para llevar a cabo este levantamiento de informacion se utili-
26 la aplicacion “Pacer” que cuenta los pasos que se realizan
al hacer actividad fisica y el reloj “Polar” con su pulsometro
para medir el gasto calorico de cada actividad.

Se participo en todos los talleres deportivos Municipales que

se estaban realizando en este periodo. No se participo en los
talleres de TRX, entrenamiento funcional y Natacion debido

Datos relevantes por considerar

a que no se estaban realizando durante el periodo que to-
maron las pruebas. De todas formas, a través de informacion
obtenida de internet se obtuvo el gasto calorico de natacion
para poder ser parte de esta tabla. Ademas se realizaron
deportes como trote, bicicleta y ejercicios en maquinas de
plazas. En el caso del trote y de la bicicleta se utilizaron ma-
quinas profesionales para realizar la actividad fisica, ya que
asi la pendiente y velocidad era constantes, lo que permitia
resultados certeros.

Se decidio realizar una observacion participante para realizar
la medicion de los talleres y actividades deportivas. No podria
ser veridica la tabla de equivalencias si se hubiese solicitado a
distintas mujeres que midieran su gasto calorico, ya que el con-
sumo de calorias varia segln el peso corporal de cada sujeto.

3 MET 6 MET peso (kg) 58
60 min 174 348 medida cuadra (mt) 125
30 min 87 174 medida paso (mt) 0,65

Tabla de equivalencias
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Caminar
Trotar
Bicileta
Maquinaria
Zumba
Natacion
Crossfit
Aerobica

Pilates

. gasto proporcion | proporcion | Cuadras distancia Cuadras Cuadras
tiempo 2 pasos . . . .
calorico cal/caminar pasos en 30 min (mt) en20 min | en 10 min
30 99 15 n 5

3.076 1,00 3.076 1.999
30 240 6150 2,42 7.457 39 4.847 26 13
30 194 2.528 1,96 6.028 31 3.918 21 10
30 137 1.517 1,38 4.257 22 2.767 15 7
30 180 2.550 1,82 5.593 29 3.635 19 10
30 174 1,76 5.406 28 3.514 18 9
30 237 2.385 2,39 7.364 38 4.786 26 13
30 109 1.440 110 3.387 18 2.201 12 6
30 88 0,89 2.734 14 1777 9 5




PARTE 2

Los objetivos son:

1. Crear tabla con las cuadras que se necesitarian realizar de
forma diaria, semanal y mensual.

2. Crear equivalencias, comparando lugares emblematicos de
la comuna con las cuadras diarias necesarias.

3. Obtener distancias de lugares reconocidos de los alrede-
dores del Consultorio.

Para llevar a cabo esta tabla, se utilizd informacion de la tabla
anterior, como las cuadras realizadas en 30 minutos de cami-
nata. Ademas para poder obtener los perimetros y distancias
precisas de los edificios emblematicos y lugares reconocidos,
se utilizd Mapcity y Google Earth para calcular sus medidas.

Objetivo n21

1 16 2

dia 1.999
semana 5 80 9.997 10
mes 20 320 39.988 40

Objetivo n22

metros veces por dia

Plaza de Armas 416 4,81

Mercado Central 378 52

Palacio la Moneda 434 4,61
Objetivo n°3

TR metros cuadras
faltantes faltantes

Metro Nuble 400 1.599 12,8

Metro Irarrazabal 2.000 -1 0
Metro Rodrigo Araya 1.580 419 3,35
Carol Urzla 1.385 614 4,9
J.M. Lopez 420 1.579 12,6

Estadio Nacional 1.550 449 3,6

Los lugares emblematicos que se seleccionaron son edificios
populares y reconocidos por todo habitante de la comuna,
como el Mercado Central y la Plaza de Armas. Ademas para la
seleccion de los lugares de los alrededores del consultorio
se plantearon opciones que estuviesen entre 0 y 30 minutos
caminando, junto a que estos fueran lugares reconocidos del
sector como centros deportivos de la Municipalidad, estacio-
nes de metro y Estadio Nacional.

ESTUDIO DE CAMPO
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5.1 SISTEMA Y SUS PARTES

El sistema que se llevo a cabo cuenta principalmente con 4
partes: folleto, aplicacion, pagina web y aspectos comunita-
rios. Se decidio realizar un folleto y aplicacion debido a que
ambos fueron los medios de difusion mas votado por nues-
tro usuario. Ademas con el uso de estas dos herramientas
se alcanza a un namero importante de personas y al mismo
tiempo entrega facilidades para que los usuarios puedan rea-
lizar este programa de la forma que mas les acomode. Ambos
productos pretenden incentivar la caminata constante de 16
cuadras los 5 dias de la semana durante al menos 3 meses,
ya que como se senalo en el marco conceptual, después de 3
meses se crea el habito deportivo y se producen los cambios
del animo y salud en la persona.

Por otro lado, la pagina web pretende entregar la informa-
cion relevante de los talleres y programas deportivos que
se realicen en la comunidad, siendo esta una herramienta
de difusion y promocion importante. Ademas la pagina web
cuenta con elementos descargables que facilitan la practica
de los programas en el dia a dia. Actualmente, la Municipa-
lidad de Santiago cuenta con poca informacion de sus pro-
gramas deportivos y su acceso no es intuitivo. La forma mas
facil para obtener la informacion de los talleres es a travées
del buscador de Google. Es por esto que se diseno un espacio
personalizado para los aspectos deportivos en la pagina web
de la Municipalidad, para asi entregar y difundir con mayor
facilidad la informacion.

Por Gltimo estan los aspectos comunitarios, los cuales pre-
tenden entregar apoyo, incentivar la actividad fisica, permitir
intercambio entre los participantes y crear redes. Crear co-
munidad es de gran importancia ya que la actividad fisica se
hace mas atractiva al no realizarla de manera individual. La
comunidad crea redes de amistad las cuales tienen gran im-
portancia para la prevencion de sintomas depresivos y ade-
mas, al crear una comunidad se abarca a un mayor nimero
de personas, se difunde el programa con mayor facilidad y
nos permite medir su impacto. Algunos ejemplos de estos
aspectos comunitarios son la organizacion de caminatas
masivas por sectores de Santiago y el grupo de Facebook e
Instagram los cuales incentivan a los participantes a cumplir
metas, desafios sorpresas y compartir sus experiencias.

5.1.1 Requerimientos de las partes del sistema

Para poder disenar el sistema, se definio previamente los re-
querimientos basicos de cada una de las areas del sistema.

Folleto:

1. Debe ser resistente, ya que el programa dura al menos 3
meses

2. Dinamico, atractivo y de lectura lineal

3. Lenguaje cercano, directo y positivo

Aplicacion:

1. No puede utilizar internet, ni GPS
2. Liviana

3. Interfaz intuitiva y sencilla

4. Textos explicativos introductorios

Pagina web:

1. Intuitiva y sencilla

2. Herramienta de difusion de los programas deportivos

3. Contar con elementos que faciliten la realizacion de acti-
vidad fisica

Aspectos comunitarios:

1. Incentivar la realizacion de actividad fisica
2. Unificar a los participantes

3. Crear red de apoyo

5.1.2 Decisiones principales de disefo

Ademas de definir los requerimientos basicos de cada una de
las aristas de este sistema, se definieron los aspectos prin-
cipales de diseno como color, familia tipografica y tipo de
ilustracion. Estos tres elementos son imprescindibles, ya que
gracias a su previa decision el sistema se unifica visualmente,
conteniendo un solo lenguaje.

Se escogio el color cyan para representar la actividad fisica'y
utilizarlo como color unificador, tanto en el sistema elaborado
como en los futuros proyectos de la Municipalidad. Para la
eleccion de este color se analizo el sitio web de la Munici-
palidad de Santiago, en el que se observo la utilizacion de 4
colores distintos para las 4 areas importantes de la pagina.
El area de turismo esta representado por el color amarillo,
tramites por el rojo, aseo por el verde y cultura por el morado.
Junto a esta observacion se analizaron las paletas de colores
de los folletos entregados en el Consultorio Padre Orellana
y el color celeste era el que mas se frecuente en los folletos
que incentivaban la actividad fisica. Debido a que el celeste
es utilizado para la pestana de kiosco digital de la pagina web



y a que las 4 areas principales estan compuesta por colores
saturados, se selecciono el cyan como color representativo de
la actividad fisica.

Por otro lado, la familia tipografica que se empleo es la Hur-
me Geometric Sans 4, ya que esta familia es la que utiliza la
Municipalidad de Santiago en sus proyectos, por lo que ya
tiene comprado los permisos para su uso legal, reduciendo
asi los costos de produccion. Ademas esta familia tiene buena
legibilidad, es dinamica y atractiva.

Por Gltimo con las ilustraciones se pretende aludir ciertas ac-
tividades fisicas y representar al mayor nimero de mujeres,
con el objetivo de hacer mas entretenida su lectura y obtener
el compromiso del plblico objetivo. Se decidio utilizar ilus-
traciones y no fotografias, ya que las primeras caracterizan
a un mayor niumero de personas gracias a su forma y rasgos
abstractos, mientras que la fotografia no permite representar
a un gran nimero de mujeres debido al exceso de detalles e
informacion que contiene la imagen, principalmente por los
rasgos individuales de cada persona. Esto se refleja en ca-
racteristicas como lunares, arrugas, textura del pelo, caracter
de la mirada, entre otras. Es por esto que se plantea que las
fotografias caracteriza a un menor grupo de mujeres en com-
paracion con la ilustracion.

Para seleccionar qué tipo de ilustracion se realizaria, se reco-
pilo imagenes de distintos estilos y se clasificaron en 4 tipos:
geometrico, abstracto lGdico, trazo lineal y textura de estam-
pado. Para cada estilo se analizaron sus aspectos positivos y
negativos, ademas de si era ideal para el pablico objetivo de
este proyecto. Luego de las conclusiones que se senalan junto
a cada tipo de ilustracion, se selecciono el abstracto ludico
como estilo ilustrativo ideal para el sistema a disenar. Este
estilo es lUdico, organico, atractivo y representa tanto adultos
como ninos. Ademas puede ser utilizado en escalas pequenas
como iconos y grandes como afiches. Por otro lado, permite
caracterizar con pequenos detalles al publico objetivo y se
emplea correctamente en plataformas analogas y digitales.

Seleccion del color

Pestanas pagina web
Municipalidad de Santiago

TRAMITES KIOSCO

STGO

wwwsantiogoenlineacl . ofras publicaciones

ASEQ

STGO

FonoLmpio 228271260

Servicios
VETERINARIOS

CULTURA

STGO [©§ Socky

wwwsantiagoculturacl Galeria Flickr

Cyan, color seleccionado
C:100%
M: 0%
Y: 0%
K: 0%

Seleccion familia tipografica

Hurme Geometric Sans 4:
ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ1234567890
abcdefghijklmniopqrstuvwxyz1234567890
ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ1234567890
abcdefghijklmniopqrstuvwxyz1234567890

ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ1234567890
abcdefghijklmniopgrstuvwxyz1234567890
ABCDEFGHIIKLMNNOPQRSTUVWXYZ1234567890
abcdefghijklmnAopqgrstuvwxyz1234567890

ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ1234567890
abcdefghikimniopgrstuvwxyz1234567890
ABCDEFGHIIKLMNNOPQRSTUVWXYZ1234567890
abcdefghijklmnAopgrstuvwxyz1234567890

PROCESO DE DISENO
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Ilustraciones geometicas

THE

minimacist

complemert any style or sccasion

Positivo: La abstraccion geométrica puede funcionar bien
en iconos y elementos de menor tamano.

Negativo: Estilo de caracter mas juvenil, debido a que esta

mas relacionado a la tecnologia por lo que no representaria
completamente al pablico objetivo.

Ilustraciones con contorno lineal

[

Positivo: Las ilustraciones con contorno lineal funcionan
bien eniconos y elementos de menor tamano.

Negativo: Este estilo de ilustracién es de caracter mas in-
fantil, pero también funciona en algunos casos para adultos.
Sin embargo se cree que otros tipos de ilustracion son mas
representativos.

Ilustraciones abstractas

http:/ /sabrinaarnault.com/
http:/ /www.itsnicethat.com
http:/ /www.smog.tv

Positivo: Estilo menos detallado y preciso de la figura hu-
mana, es amigable y lidico. Logra representar con pocos
elementos el caracter de los personajes. Su forma simple
funciona bien en iconos y elementos de menor tamano, in-
corporandose correctamente en sistemas digitales y analo-
gos. Este estilo puede ser utilizado tanto en adultos, como
jovenes y ninos.

Ilustraciones con textura de estampado

)

Positivo: Este caracter ilustrativo es interesante y atractivo,
puede funcionar en adultos y jovenes.

Negativo: Este estilo no tiene buenos resultados a menor
escala, ya que lo interesante es su textura e imprecision, por
lo que al disminuir su tamano la imagen se visualiza como
una mancha o se convierte en un elemento irreconocible.



DESARROLLO DE
CADA PROYECTO

5.2 FOLLETO

Para el diseno del folleto se tenia presente que este debia
educar y entregar informacion de los beneficios de la acti-
vidad fisica en la salud. Ademas este producto debia ense-
nar la cantidad de cuadras que la persona debe realizar de
forma diaria y al mismo tiempo ser una herramienta para
llevar el registro de al menos un mes de actividad. Por otro
lado debia promover la aplicacion y pagina web, y por Gltimo
recordar la actividad.

5.2.]1 Antecedentes y Referentes

ANTECEDENTES

Para poder definir la forma, tamano, papel y elementos visua-
les, se recopilaron folletos que se entregaban en el Consulto-
rio Padre Orellana, para luego disenar una tabla comparativa.
En esta se analizaban mdaltiples variables tales como colores,
forma, tamano, material, durabilidad, elementos visuales, ti-
pografia y extension del texto.

Folleto » Aplicacion « Web » Comunidad
PROCESO DE DISENO
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*

Del analisis de la tabla que se adjunta a continuacion se con-
cluyd que:

1. La forma debe ser resistente, ya que el producto debe du-
rar al menos 3 meses. El cuadernillo es la forma mas resis-
tente, porque los folletos se arrugan con facilidad teniendo
una corta vida Gtil. Ademas el cuadernillo alude a informacion
personal, como una especie de bitacora o agenda, dandole
otro sentido interesante a este programa.

2. Con respecto al tamafio, los folletos no superan la medida
de doble carta al estar extendido, ya que estos estan disena-
dos para que las personas puedan transportarlos con facili-
dad a sus hogares y realizar ahi una lectura mas profunda.
Este cuadernillo pretende ser de bolsillo y que las personas
puedan llevarlo en sus caminatas o tenerlo a mano en sus ho-
gares. Es por esto que su tamano también debe ser reducido
y comodo de manejar.

3. Los papeles que se utilizan en general son couche matte
de color blanco. Sin embargo, como este folleto pretende ser
una herramienta de apoyo y que las mujeres puedan llevar
la cuenta de sus cuadras en él, debe utilizar un papel que
permita una facil escritura y que la tinta de los lapices no se
corra. Es por esto, que se deben utilizar papeles no estucados
como el Bond, Opalina, Hilado, entre otros, para asi prolongar
su durabilidad y entregar facilidad a la hora de marcar el re-
corrido o llevar la cuenta de las cuadras.

4. Como se sefnalo previamente, las ilustraciones son un buen
elemento grafico ya que permite caracterizar a un mayor nd-
mero de personas. Es preferible utilizar gama de colores sa-
turados o intensos, ya que los pasteles dan un caracter mas
infantil y maternal.

5. Utilizar frases destacadas a través del cambio de varian-
tes de la misma tipografia, guia visualmente al usuario a los
conceptos principales y permite tener una lectura mas rapida
y dinamica. La variada disposicion del texto hace que el folle-
to sea mas atractivo visualmente y permita tener una lectura
mas entretenida. Las cifras numéricas (10 de cada 3 personas
padecen...) llaman la atencion y persuaden a la hora de leerlo.

REFERENTES

Debido a que varios aspectos ya estan definidos, como el
color principal, tipo de ilustracion, papel, fuente tipografica,
entre otros. Se realizd una blUsqueda de referentes en ele-
mentos mas especificos como diseno grafico de mapas y sus
limites de corte, debido a que el material analogo presenta un
mapa del sector para que las personas puedan calcular sus
cuadras realizadas. Ademas se llevo a cabo una bisqueda de
cuadernillos para definir su forma.

Al igual que el analisis de tipos de ilustraciones, las obser-
vaciones se elaboraron a través de los aspectos positivos y
negativos de cada uno de los referentes, para luego tener una
conclusion general que ayudara en la toma de decisiones.



Forma variada

Positivo: La variacién de la forma del cuadernillo puede
representar de manera fisica y visual la diferencia de temas.
También el cambio de color o materialidad puede conseguir
este objetivo. Ambos aspectos hacen el producto mas dina-
mico y novedoso con respecto a lo que se entrega en el con-
sultorio hoy en dia.

Pestanas interiores

Graphic
Designer ?

Uso de distintos papeles

Positivo: Las pestaias pueden entregar mayor informacion
sobre un tema, hacer mas dinamica la informacion y puede
ser en algunos casos una “sorpresa”.

Negativo: Pueden ser fragiles o faciles de danar, la elec-
cion del papel y el diseno debe estar pensado de manera
astuta para que esto no suceda.

. itk
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Positivo: Utilizar otros papeles puede darle un caracter
distinto al producto. Este papel debe estar relacionado a la
paleta de colores escogida y debe permitir buena legibilidad
de la informacion.

Negativo: El uso de mas de un papel puede encarecer la
produccion masiva o provocar un desperdicio de papel, se
debe aprovechar bien esta herramienta para que su uso sea
justificado.
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Forma mapa

Senalética
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Positivo: Delimita y demuestra los
limites de caminata de manera simple
y pulcra. Ademas senala lugares
emblematicos a través de elementos
de un color contrastante.

MIND
THE GAP

Positivo: sefala lugares y puntos
emblematicos a travées de texturas,
nlimeros y tipografias.

Negativo: No tiene los limites
definidos, es ambigua la informacion.

Positivo: La forma rectangular
permite una positiva complementacion
con la informacion del costado,
unificando

la pagina.

Negativo: La forma rectangular no
representa los 30 minutos de caminata
a la redonda, por lo que no entrega

la misma cantidad de informacion en
todas las direcciones.

Positivo: Utiliza colores para
diferenciar parques, de los rios y de
las construcciones. El mapa es preciso
y real, el usuario podria ubicarse
facilmente en él.

Negativo: No tiene nombre de calles
principales para poder ubicarse y
calcular el recorrido.
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Positivo: Mapa dinamico y con
movimiento, lo que lo hace deferente
y ladico.

Negativo: La tipografia confunde
y es poco legible. Los colores no
senalan y no destacan elementos,
sino que estan escogidos al azar por
lo que no entrega informacion. La
forma dinamica del mapa hace que
sea mas dificil recorrerlo y ubicarse
visualmente en él.

Negativo: Disefio infantil y con
poca precision. Se pretende que las
personas puedan calcular las cuadras.

Positivo: Se destaca un espacio
geografico a travées de texturasy
colores, se distingue facilmente por su
contraste de colores. Ademas el mapa
es preciso y realista.

Negativo: No lleva nombre de calles
principales, lo que es necesario para
ubicarse.
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Positivo: Mapa preciso, sefiala
correctamente las calles con sus
diagonales, nombres y anchos.

Negativo: Poco atractivo, se ve de
caracter serio y masculino.




Calculo de cuadras

El mapa en otros elementos

Este mapa pretende ayudar a las personas a contar las
cuadras que realmente caminaron. Para eso hay que
demostrar las cuadras reales y que no se guien por el corte
de la calzada, ya que muchas veces la extension de la cuadra
no equivale a la medida que una cuadra debiese tener,
llegando a tener el tamano de media cuadra o0 mas de una.

Unir puntos y formar el recorrido. La cantidad de cuadras
realizadas variaran segiin cuantas uniones de puntos se
marquen.

Positivo: Elemento sencillo y que no complejiza la imagen
con exceso de informacion.

Positivo: Utilizar el mapa en otros elementos como
portada del material analogo, hace relacion con el interior y
puede crear una union visual. Ademas es interesante cuan-
do parte de este esta utilizado en otros elementos como el
logo, tarjetas de presentacion y chapitas, creando una union

visual.

*

Debido a estos analisis se concluyo que:

1. La forma variada genera una lectura dinamica y facilita la
separacion de temas. Ademas al tener una forma variada el
producto seria mas novedoso y se destacaria por sobre los
existentes en el consultorio.

2. El mapa con limite circular limita visualmente la distancia
maxima que una persona debe realizar desde el Consultorio,
ademas es atractivo visualmente y entrega espacios blancos
que armonizan la diagramacion.

3. El mapa debe ser preciso y no dinamico, con elementos
de color que simbolicen los espacios verdes y con tipografia
legible.

4. Utilizar la union de puntos como sistema para llevar la
cuenta de los recorridos, ya que es la forma mas sencilla para
contabilizar, sin necesidad de utilizar calculo mental excesivo.
5. El diseno del mapa puede ser utilizado como pieza grafica
en otros elementos del sistema.
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5.2.2 Primeras aproximaciones

Para poder disenar la forma y el producto analogo, se cred
una lista con los aspectos necesarios que debian estar sena-
lados en el fanzine. Estos son:

1. Cifras del sedentarismo en nuestro pais y estadistica im-
pactante.

2. Beneficios de la actividad fisica y la reduccion de probabi-
lidades de las enfermedades al ser activo.

3. Informacion introductoria (cuantas cuadras se deben hacer).
4. Promocionar la aplicacion.

5. Equivalencias de cuadras diarias en lugares emblematicos
de la comuna.

6. Mapa del sector del consultorio con sistema para contar
las cuadras que realmente caminaste.

7. Senalar en el mapa las distancias desde el consultorio a
algunos lugares importantes.

8. Equivalencias de actividades fisicas vigorosas con la caminata.
9. Sistema para llevar la cuenta de las cuadras diarias du-
rante un mes.

10. Promocionar la pagina web de la Municipalidad.

Luego de tener la lista de los contenidos necesarios que de-
bia tener el material analogo se disenaron varias opciones,
algunas eran cuadradas, otras rectangulares, un par se exten-
dian, etc. Todas tenian en cuenta que el tamano del producto
al estar cerrado no debia exceder al tamano carta y que es-
tos no debian desperdiciar papel. Hubieron varios resultados
atractivos, pero al darnos cuenta que el mapa tenia que ser
de gran tamano para que las mujeres pudieran intervenirlo
con facilidad y poder ubicarse en él, varias formas fueron
descalificadas. Por lo tanto, se considero la forma que se pre-
senta a continuacion como la mas apropiada para presentar
la informacion, ya que solo utiliza 3 hojas tamano A3y des-
perdicia poco papel. Su forma esta basada en fragmentos de
una hoja carta y tiene una forma dinamica que permite dispo-
ner la informacion de una manera mas novedosa.

maqueta n°1

=| =S

1. Cifras del
sedentarismo en Chile

2. Informacion
introductoria

3. Beneficios de la
actividad fisica

4. Promocionar la
aplicacion

5. Lugares
emblematicos de la
comuna
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Mapa
Por otro lado se diseno el personaje que representaria a las
mujeres de la comuna, el cual en esta etapa fue definido por
la disenadora, para luego, con los resultados del testeo poder
definirlo de una manera mas representativa. Este personaje
es una mujer entre 45y 55 anos de edad, que es sedentaria
y tiene sobrepeso, pero que por primera vez esta realizando
actividad fisica de manera constante.

8. Equivalencias de Se utilizo principalmente colores saturados y vivos para las

actividades fisicas ilustraciones, ya que los folletos que se entregan en el Con-
sultorio utilizan una paleta de color pastel. Esto genera otro
caracter y transmite otro tipo de informacion. Ademas que
junto a los colores vivos se logra demostrar la energia que
entrega la actividad fisica y lo facil que es incluirla en la ru-
tina diaria.

9. Sistema para llevar Este personaje se muestra en situaciones cotidianas como
la cuenta pasear a la mascota y caminar a la feria con el carrito, activi-
dades que mujeres demostraron realizar continuamente en la
encuesta. Pero también se senala en situaciones mas activas
como algunos tipos de deportes. Con esto se pretende ayudar
a visualizar los ejercicios y movimientos que se realizan en
cada tipo de actividad fisica, ya que muchas no saben en qué
consisten. Las acciones que se seleccionaron para represen-
tar a cada uno de los deportes, son las acciones representa-
10. Promocionar la tivas y mas repetidas durante el entrenamiento en el que la
pagina web disenadora participo.

La primera maqueta no estaba del todo terminada, pero esto
no era un problema, ya que lo que se pretendia obtener de
este testeo era confirmar si acaso las mujeres que tuviesen
acceso a él comprendian la informacion que se les estaba en-
tregando, si el lenguaje era comodo para ellas, si comprenden
las senaléticas a simple vista o si era necesario introducir y
explicar cada aspecto.
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Desarrollo graficos

LA

ilncluye la actividad fisica de
manera sencilla en tu rutina!

Debido a que el prototipo no estaba finalizado, se senald la
informacion que iria en cada uno de esos espacios para que la
encuestada pudiera visualizar y comprender todo el contenido.

"\&‘i“ ‘ “‘\\‘\ oS82

SINO HACES ACTIVIDAD FISICA PUEDES PADECER
MULTIPLES ENFERMEDADES.

Al comparar los beneficios de realizar actividad fisica y los
riesgos que una persona tiene al ser sedentaria, se utilizo al
mismo personaje. Sin embargo los organos de la mujer se-
dentaria estan danados, su contextura es mas gruesa y pre-
senta sintomas depresivos.

No se pretendia completar el folleto con texto, porque podia
quedar tedioso y agobiador. Debido a esto se pretendia ver si
el usuario era capas de interpretar las senaléticas para com-
prender a qué enfermedad corresponde cada porcentaje. Lo
que se hizo fue que en vez de escribir todas las enfermeda-
des en ambos costados del papel, se senalaron una sola vez
en el costado izquierdo y la informacion del costado derecho
estaba unida al contrario por lineas que atravesaban la hoja
de forma horizontal. En el caso que no pudiesen senalar las
enfermedades que se referia la informacion del costado dere-
cho, se llevo otra alternativa. La segunda alternativa consistia
en que cada porcentaje y estadistica apuntaba al 6rgano da-
nado o beneficiado que se estaba hablando.

4Sablas que caminar 30 minutos,
5 dias de la semana te ayuda a
prevenir muchisimas enfermedades?

iCAMINA
16 CUADRAS

5 DIAS A LA SEMANA!

A quévelocidad
debo caminar?

Minime

[PARA QUE CALCULES
TURECORRIDO!

Saes a0 oy
orevens muchiimas enormedadest

iCAMINA
16 CUADRAS| 9 o

5 DIAS A LA SEMANA] v
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Z00Om mapa

Para la informacion del mapa se presentan equivalencias
desde el consultorio a lugares importantes del sector, como
por ejemplo estaciones de metro, centros deportivos y Es-
tadio Nacional. Ademas se adjunta una senalética de como
calcular el recorrido realizado, debido a que la extension de
las calzadas no siempre equivale a una cuadra. La senalética
esta sin texto explicativo para poder analizar si estas mujeres
son capaces de interpretarla y poder calcular su recorrido de
forma correcta. En el caso que no entendieran como calcular,
se les explicaria a cada una las instrucciones, para asi poder
analizar si esta técnica de medicion la pueden realizar. Y por
Gltimo se dispone de un espacio para rellenar la cantidad de
cuadras de los recorridos mas frecuentados, para hacer mas
expedito y ligero la cuenta diaria.



Te presentamos scontinuacion o minutos

realizados en unaacti N et

equialencia en cuadras caminadas. 10 minutos = 10 cuadras caminadas
30 minutos = 31 cuadras caminadas

Parainformacién de otros
deportesingresaa: L .
www.deportesantiago.cl

Espacio que presenta las equivalencias de distintas activi-
dades fisicas vigorosas con cuadras caminadas, para que las
personas que realizaran alguno de estos deportes pudieran
[levar la cuenta. Ademas esto también sirve para las mujeres
con lesiones fisicas, ya que pueden sustituir una actividad vi-
gorosa por la caminata.

iPara que lleves la cuenta! SEMANA 3
e | N | e | hew | Vews | S | Do

I cantdad de cuadras que i

ey e, dbe et contane
tempo (INTENTALO,

prolongada.en
o v ingresa con

[YATIENES EL HABITO!

iCAMINA
16 CUADRAS
TODOS LOS DIAS!

Aqui se ensenay ayuda a llevar la cuenta de las cuadras dia-
rias, semanales y mensuales. Las formulas esta expresadas a
través de oraciones explicativas. Ademas aqui se encuentra
un pequeno afiche para que las personas lo cuelguen en sus
casas. En el testeo se pretende averiguar si nuestro usuario
entiende como llevar la cuenta, si sabe completar un grafico
y si prefiere el texto explicativo o una formula matematica.

RESULTADOS DEL TESTEO N21:

Como se senald previamente este testeo tenia como objetivo:
1. Definir el personaje (color de piel, color de pelo, forma de
pelo y color de la vestimenta)

2. Analizar si las mujeres deducen sefalética o informacion
no explicita

3. Analizar si comprenden la informacion

Definicion del personaje:

I Color de:

piel: 50% mate, 33% blanca, 17% morena
pelo: 50% café, 33% negro, 17% rubio

;Puede senalar a qué enfermedad corresponde cada texto

escrito?

polera: 50% morado, 33% rosado, 17% rojo
pantalon: 83% azul oscuro, 17% gris

100% no entiende la opcion 1, mientras que el 100% prefiere

la forma en que se apunta al 6rgano.

SINO HACES ACTIVIDAD FiSICA PUEDES PADECER HAZ ACTIVIDADFISICA Y.
MULTIPLES ENFERMEDADES...
3decada 10 mujeres, Reduce un 30%
los sintomas depresivos
7.N

entrelos 40,y 64 aftos,

padecen de depresion 4
Reduce un 50%

las posibilidades

Forma del pelo: 67% largo, 33% corto

los mueres tenen 2a 3 veces
més probabidades

30% delos sedentarios
tienen problemas
cardiovasculares

23% de los canceres
de mama son culpa
del sedentarismo
aincernimero 1 encienas

Reduce un 30%
las probabilidades

Disminuye tu pesoy
ain mis estos porcentajes

2 de cada 3 adultos tienen
sobrepeso u obesidad
las mjee enen s sbrepeso

11,9% del pais
padece de diabetes

1 de cada 4 mujeres
padece de osteoporosis
fos mujere tenen 304 veces

Reduce un 47%
Ias posibiidades

Reduce un 41% las.
probabilidades de tener
quebradura de caderas

s probabildades postmenopausia

:Comprende como contar las cuadras? ;Podria demostrarlo?
El 83% comprendid como contar las cuadras realizadas, pero
el 80% no comprendio la senalética.

;Prefiere el calculo escrito o en formula matematica?
EL100% prefiere el calculo expresado de manera escrita.

:Comprende como calcular las cuadras diarias, semanales y
mensuales?
EL 100% entiende como hacer el calculo.

¢Podria marcar en el grafico que realizo 320 cuadras durante
el mes 1?
83% si pudo marcar.
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;Le parece que comprendio el contenido del texto?, ;podria
explicarlo con sus palabras?

EL 100% senalo que si comprendio el contenido del texto. Al
explicar el material con sus palabras se demostro que si ha-
bian comprendido el material, pero se les presentaba confu-
sion al tener que recordar la cantidad de cuadras minimas
que se debe hacer a diario.

*

En conclusion, las mujeres encuestadas comprenden el len-
guaje y la informacion que se les plantea en el material ana-
logo. Ademas, saben completar un grafico y senalar los be-
neficios de la actividad fisica en la salud y explicitamente el
un organo puntual. Por otro lado, es necesario introducir de
manera detallada el folleto para que pueda ser entendido por
el segmento objetivo.

A modo de observacion, es importante destacar que todos
los temas que se introdujeron como preguntas en el folleto
ayudaron a que las mujeres se cuestionaran su situacion per-
sonal y que respondieran en voz alta las respuestas. Junto a
esto, es necesario describir el “para qué” de cada aspecto del
proyecto, ya que de lo contario estas mujeres no entienden la
finalidad de cada aspecto informado, llevando a que el pro-
yecto se desvalore.

Por Gltimo, es recomendable crear otros elementos que re-
cuerden el nimero de cuadras diarias que se deben realizar,
debido a que la memoria de estas mujeres es fragil y presen-
tan facilidad para confundirse.

523 Rediseio

A partir de las conclusiones del testeo nimero 1, se realizaron
multiples cambios en el producto. Los colores y el largo del
cabello del personaje cambiaron a las opciones mas votadas.
También se realizaron modificaciones en la figura del perso-
naje ilustrado, buscando presentar una figura mas ergonomi-
cay ligera, ya que la figura principal parecia estar demasiado
rigida. Este cambio también fue provocado a raiz del analisis
de los diferentes lenguajes ilustrativos que el producto esta-
ba teniendo.

Por un lado estaba el personaje ilustrado que era amigable,
de ergonomia rigida y con pocos detalles. Luego estaban
los lugares emblematicos de la comuna, como el Mercado
Central, con una forma geométrica y excesivos detalles. Por
Gltimo esta la mano que sostiene un teléfono movil que es
mas organicay liviana. Debido a los maltiples estilos que este
producto estaba abordando, se redisenaron las ilustraciones
para que se genere una unidad graficay tengan un solo carac-
ter. Para esto se colocaron como parametros que las ilustra-
ciones debian ser ergonomicas y simples, pero con detalles
que le entregaran identidad y distincion al producto.

Ademas se analizo que la presencia del blanco en este folleto
tiene gran importancia, ya que esto permite que no se vea te-
dioso y complicado. La presencia del blanco en el disefo sera
algo que se enfatizaray se disenara para que su presencia sea
homogénea a lo largo de todo el sistema.

Otro aspecto que se decidio mejorar fue la planimetria. De-
bido a la mala memoria de algunas mujeres y a la confusion
que mostraban otras al definir la cantidad de cuadras que se
debian caminar en un dia, se decidio crear un elemento re-
cordatorio que pudiese ser trasladado todo el tiempo. Es por
esto que se cambiaron las medidas de la pestana exterior del
folleto. La altura aumento a 8 centimetros, con el objetivo de
crear una tarjeta recortable que incluyera la informacion mas
importante. Esto permitio que informacion relevante fuera fa-
cilmente transportable, por ejemplo, dentro de una billetera.



Este cambio de medida no solo facilitd el transporte de la in-
formacion, sino que también mejoro la durabilidad al produc-
to ya que los corchetes no sostenian bien todas las hojas, lo
que estaba causado por la dimension angosta de la pestana.
Por Gltimo, se cambio la ubicacion de las pestanas interiores
y exteriores. Ahora estas estaran centradas en la pagina, para
poder facilitar el trabajo, disminuir los riesgos de descalce
y dividir equitativamente el area que sostiene los corchetes.

Cambios fisicos en la maqueta

Pestanas internasy
externas centradas

Huincha externa
mas ancha

Cambios graficos
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www.deportesantiago.cl

iHaz actividad fisica y mejorards
tu presente y tu futuro!
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Los colores se cambiaron, ya que el cyan es el color principal
de la actividad fisica y el color rosado estaba compitiendo con
él. Ademas ahora se pretende crear una mayor presencia del
blanco por lo que se cambio el diseno exterior para cumplir
este objetivo.

SI NO HACES ACTIVIDAD FISICA PUEDES HAZ ACTIVIDAD FiSICA Y...
PADECER MULTIPLES ENFERMEDADES...

3 de cada 10 mujeres.
entre los 40 y 64 afios,
padecen de depresion’

Reduce un 30% los
sintomas depresivos

Reduce un
tas posbildades

25% de los canceres
de mama son cuca
del sedentarsmo

Reduce un 30%
los probabildades

2 de cada 3 adultos tienen
Sobrepeso u

Disminuye tu peso y
atin més los riesgos

Reduce un 47%

9% det pais
padece de diat (s posibildages

1 de cada 4 mujeres
padece de osteoporosis

postmenopausia

A raiz de las conclusiones del testeo nimero 1, se incorporaron
lineas que unen el texto con la imagen de cada organo.

Sabias que caminar 30 minutos,
s dias de la semana te ayuda a
prevenir muchisimas enfermedaces?

iCAMINA
16 CUADRAS

5 DIAS A LA SEMANA!

© 6 cuadras en 10 min.

como minimot

Ahora las pestanas estan centradas en la pagina y se reorgani-
20 la composicion de la informacion para que las pestanas no
interrumpieran la lectura. El diseno de la pestanay de la pagina
completa estan pensados para que la informacion entregada
sea complementaria o quiebre segln su posicion, como se
ejemplifica a continuacion.

iCAMINA
16 CUADRAS |

5 DIAS A LA SEMANA!| =

Se analizo que el orden de lectura logico para poder desarrollar
el mapa era el siguiente: primero leer las instrucciones, luego
ver el mapa y por altimo las equivalencias y datos personales.
Es por esto que se redistribuyo la informacion para que se le-
yera de manera logica y ordenada.
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iCAMINA
16 CUADRAS

5 DIAS A LA SEMANA!

También se probo el mapa con forma cuadrada en vez de circu-
lar, el que no tuvo positivos resultados debido a que generaba
peso visual, disminuia los blancos y no mejoraba considerable-
mente la entrega de informacion.

Ademas se disenaron los iconos representativos de los lugares
destacados en el mapa, los cuales son 4: estaciones de metro,
consultorio, centros deportivos y Estadio Nacional. Fue impor-
tante que estos iconos fueran disenados de tal forma que pu-
diesen funcionar a menor escala, ya que se utilizarian en el
mapa y su tamano no podia ser mayor debido a que tapaba los
puntos de alrededor.

Para su elaboracion se experimento con varias formas de cada
uno de estos lugares, pero a medida que se realizaban y se
llevaban a menor escala, se concluyd que estos debian ser
simples, con pocos detalles y que ocuparan el mayor espacio
dentro de la circunferencia. A continuacion se presentan las
opciones que se disenaron y su visualizacion en escala real,
demostrando la baja claridad de algunos al estar en tamano
real. Ademas, como los iconos estarian acompanados de tex-
to, no era necesario que representaran por completo el lugar,
solo que las mujeres pudiesen visualizarlo y reconocerlos con
facilidad.

sSabias que caminar 30 minutos,
5 dias de la semana te ayuda a
prevenir muchisimas enfermedades?

iCAMINA
16 CUADRAS 4Te haz dado cuenta que hay

5 DIAS A LA SEMANA!  cuadras de distintos tamarios?
1. Marca tu recorrido en el mapa,
para que puedas contar las cuadras
que realmente caminaste.

2. Suma cudntas cuadras hiciste.
5Como se cuenta?

1 cuadra es:
La unién de dos puntos Esta union
puede ser de dos maneras

'm"—l """

Media cuadra es:
Linea incompleta, (a cual llega
hasta la mitad de los dos puntos.

1/2 cuadra
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. Rogrigo Araya_,

Estaciones de Metro

Centros Deportivos

Consultorio Metro Ruble

Estd a 3 cuadras
iTe faltarian 13 por hoy!

Consultorio Metro Irarrazabal

Estd a 16 cuadras
[Estarias lista por hoy!

Consultorio Metro Rodrigo Araya
Esta a I3 cuacdras
[Te faltarian 3 por hoy!
Consultorio Estadio Nacional
Estd a I3 cuadras
iTe faltarian 3 por hoy!
Consultorio Carol Urzia
Estd a Il cuadras
[Te faltarian 5 por hoy!
Consultorio IM. Lopez

Estd a 3 cuadras
[Te faltarian 13 por hoy!

Tabojor
Meto 00000

Paradero:
Compras
Colegor —
oo 0000



enes esiones que no te permiten DEPORTES AL AIRE LIERE TALLERES DEPORTIVOS MUNICIPALES

Natacién
= 28 cuadras caminadas

- M

30 minutos = 31 cuadras caminadas
Pltes
60 minutos = 14 cuadras caminadas.

Y4

Magunaria de las plozas

Trotar: Crosst
10 minutos = 13 cuadras caminadas 10 minutos = 7 cuadras caminadas 60 minutos = 29 cuadras caminadas
30 cuadras caminadas

30 minutos = 39 cuadras caminadas

Se eliminaron las burbujas azules que contenian la informacion
de cada actividad fisica, ya que estas aumentaban el peso vi-
sual de la paginay disminuian la presencia de blanco. Ademas,
no se justificaba su uso ya que estas son utilizadas para datos
y posibles dudas. Por otro lado se incorporaron preguntas para
persuadir a las mujeres e introducirlas mejor al proyecto.

JLLEVA LA CUENTAI DEBES RECORDAR SemANA 3

te ayudarén a levar la 1 dlia (en 50 minutos) = 16 cuadras.
nidad de cucdas 1 semana - 80 cuadras
1 mes + 320 cuadras

Estos tablas
cuenta

4Realizas otra actividad fisica y - — — — — —| —
1o sabes cudntos pasos son?.

suma DE
5Dlas

SEMANA 4

SEMANA 1

suma DE
5las:

v, I

ZUMBA
10 MINUTOS
5 CUADRAS

suma
5as

+
azul YA TIENES EL HABITO!

SEMANA 2

St un mes (0 ma no esta marcado
enel I sigue intenténdolo

Se corrigieron las burbujas y la posicion del texto en ellas.
También se redisenaron algunos elementos para que el blanco
tome mas protagonismo en estas paginas.

{INTENTALO,
NO PIERDES NADA!
MOTIVATE.

IVNYIW3S V1V SV/d §
svaavnd 9l

8
K
3

Através de tijeras, linea punteada y texto se busca senalar que
este espacio es recortable y que es una tarjeta recordatoria
para llevar en la billetera.

RESULTADOS TESTEO N2 2

Una vez con el folleto ya corregido y redisenado se volvio a
testear con las mujeres del Consultorio Padre Orellana. A con-
tinuacion se presenta las principales resultados y posterior-
mente la conclusion general.

:Puede senalar a qué enfermedad corresponde el texto?

Un 67% de las mujeres no pudieron senalar a qué enfermedad
correspondia cada porcentaje, solo un 33% respondio correc-
tamente.

:Qué se le hace mas facil para calcular la velocidad, cuadras
por minuto y pasos por segundos?

67% prefiere calcular cuadras por minuto y un 33% pasos por
segundo.

;Segin las instrucciones, puede calcular un recorrido del
mapa?

Un 83% si pudo calcular la distancia del mapa que previa-
mente se habia marcado. Solo un 7% no pudo.

:Le es agradable el tamafio tipografico de las calles?
El 67% dice que es muy pequena la tipografia utilizada en el
mapa, un 33% senala que esta bien.

¢;Identifica la senalética que esta en el costado en el mapa?
Un 67% si la identifica, pero recomienda escribir los nombres
en los Centros deportivos debido a que no toda la gente sabe
donde quedan. Un 33% se confundio en identificar los centros
deportivos.

:Comprende las equivalencias del costado del mapa?

El 67% si lo comprende. Ademas se llevd de propuesta dos
disenos de mapa: el original con las calles grises y otra con
los bordes grises e interior blanco. Con esto se queria analizar
cual diseno se les hacia mas facil de identificar las calles y
marcar su recorrido. EL 63% prefirio el mapa con las calles de
colory un 37% el mapa con contornos de color.

:Comprende para qué se utiliza las equivalencias de los de-
portes y cuadras caminadas?
67% si lo comprendio, mientras que 33% restante no lo hizo.

*

A modo de conclusion, y tomando en cuenta la informacion
recopilada, a la hoja de los beneficios del deporte se elimina-
ran las lineas que apuntan los sectores del cuerpo y se utili-
zara solo texto para describir la informacion. Los encuestados
si comprendieron como calcular el recorrido en el mapa, pero
hay que aumentar el tamano del cuerpo tipografico, mante-
ner el color y nombrar los puntos destacados que se prestan
a confusion.
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5.2.4 Folleto final, planimetrias
A partir de las conclusiones obtenidas del testeo nimero dos
se presenta a continuacion los Gltimos cambios del material

analogo.

Cambios en la ilustracion

En las ilustraciones se eliminaron los trazos exteriores que te-
nian, porque no aportabay al mismo tiempo era inconsecuen-
te con el estilo de ilustracion que se habia escogido.

i

Cambios fisicos en la maqueta

Junto a esto, se modifico la planimetria del folleto ya que las
pestanas pequenas que estaban en el interior dificultaban la
produccion en serie y podrian ubicarse de manera erronea al
no tener la misma altura que el cuadernillo principal. Es por
esto que se corrigid la medida de las pestanas interiores, lo
que disminuye los costos de produccion y la posibilidad del
error o descalce.

= Planimetrias para la
imprenta tamano A3

1.

=
3

5 6.
1 ]
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Cyan: mini afiche para colgar

1. 12.

Se eliminaron las lineas que senalaban los 6rganos, ya que las
mujeres no comprendian que estaba relacionado al texto y se
completd la informacion en ambos costados.

Por otro lado, se incorporo6 la imagen de marca final del pro-
ducto, grafica real de la aplicacion y diseno de la vifieta de la
pagina deportiva municipal, que mas adelante se analizaran.
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iHaz actividad fisica y mejoraras
tu presente y tu futuro!

STGO

www.deportesantiago.cl
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85% DEL PAlS ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ ﬁ

ES SEDENTARIO

Sedentarismo:
Realizar ejercicio fisico con una frecuencia menor 6 de cada 10 muertes
a 3 sesiones de 30 minutos a la semana. se deben al sedentarismo

i

@\ pIseNo|uc

HAZ ACTIVIDAD FiSICA ..

SI NO HACES ACTIVIDAD FISICA PUEDES
PADECER MULTIPLES ENFERMEDADES...

3 de cada 10 mujeres,
entre los 40 y 64 afios,
padecen de depresion

Reduce un 30% los
sintomas depresivos

Reduce un 50%
as posibilidades
de problemas
cardiovasculares

30% de los sedentarios
tienen problemas
cardiovasculares

23% de los canceres
de mama son culpa
del sedentarismo

Reduce un 30%
las probabilidades
de tener cancer
de mama

chilenas

2 de cada 3 adultos tienen
sobrepeso u obesidad

mas er s que en

Disminuye tu peso y
ain mds los riesgos

Reduce un 47%
las posibilidades
de tener diabetes

11.9% del pais
padece de diabetes

1de cada 4 mujeres
padece de osteoporosis
las mujeres tiener

Reduce un 41% las
probabilidades de tener
quebraduras de cadera

postmenopausia

veces
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TU RUTINA
S| PUEDE TENER
ACTIVIDAD FiSICA

Las cuadras que caminas a diario a la feria,
al trabajo, al metro o al consultorio, SI SON
ACTIVIDAD FiSICA. jAprende a cémo
aprovechar la caminata de tu rutinal

iSabias que caminar 30 minutos,
5 dias de la semana te ayuda a
prevenir muchisimas enfermedades?

iCAMINA
16 CUADRAS

5 DIAS A LA SEMANA! £Gué es una cuadra?

1 cuadra = 192 pasos

A qué velocidad
debo caminar?

Minimo a 4km/h, es decir
17 pasos en 10 segundos
© 6 cuadras en 10 min.

Lo ideal es que realices

la actividad fisica durante
intervalos de 10 minutos
como minimo!

iSabias que caminar 30 minutos,
5 dias de la semana te ayuda a sTe haz dado cuenta que hay
prevenir muchisimas enfermedades?  cuadras de distintos tamarios?

° 1. Marca tu recorrido en el mapa,
' para que puedas contar las cuadras

que realmente caminaste,

’6 CUA DRAS 2. Suma cudntas cuadras hiciste,

5 DIAS A LA SEMANA!

cuéntolas de la siguiente manera:
Una cuadra es:

La unién de dos puntos Esta union
puede ser de dos formas

i

’}_@ -
Tcuadra 1 cuadral
S

Media cuadra es:
Linea incompleta linect que llegar
hasta la mitad de (os dos puntos

AL

1/2 cuadra

47| Teopsutterio

. 8 Ruble
AR S

Algunos ejemplos de 16 cuadras
en lugares emblemdticos de
nuestra comuna...

abras a qué

—_—

n n n Te propone soluciones
para uir tu objett

en un dia hay que caminar
4 veces el perimetro de
la Plaza de Armas.

A

Py o N

en un dia hay que caminar
3 veces el perimetro del
Mercado Central.

oA

en un dia hay que caminar
4 veces el perimetro del
Palacio la Moneda.

10 minutos en la mafana,
10 minutos en la tarde y
10 minutos en la noche.

ideos de
ara que

Sabras a qué
lad caminas

Te propone soluciones
o] para g

oot
I
PR
Pa—



sSabias que caminar 30 minutos,
5 dias de la semana te ayuda a
prevenir muchisimas enfermedades?

iCAMINA
16 CUADRAS

5 DIAS A LA SEMANA!

4Te haz dado cuenta que hay
cuadras de distintos tamarios?

1. Marca tu recorrido en el mapa,
pora que puedos contar los cuadras
que realmente caminaste

2. Suma cudntas cuadras hiciste,
cuéntalas de la siguiente manera:

Una cuadra es:

La unién de dos puntos. Esta union
pueie ser de dos formas

LS S |

Tcuadra~ 1cuadra]
Sn

Media cuadra es:
Linea incompleta, linea que llega
hasta la mitad de los dos puntos

LA

/2 cuadra’

4Tienes lesiones que o te permiten
realizar deportes vigorosos?

A continuacion te presentamos distintos
deportes con sus respectivas cuadias
caminadas. Ahora podrés reemplazar
los deportes vigorosos por caminatas.

#Realizas alguna actividad fisica
Ppero no sabes cudntas cuadras son?
Con los equivalencias que se presentan
@ continuacion podrés saber cudntas
cuadras caminadas equivale tu
deporte, as sabras si cumples o no la
meta del dia.

Si necesitas informacion de mas
deportes, ingresa a la pdgina web:
www.deportesantigo.cl

Trotar:
10 minutos = 13 cuadras caminadas
30 minutos = 39 cuadras caminadas

JLLEVA LA CUENTA!

Estos tablas te ayudaran a levar la
cuenta de la cantidad de cuodras
que haces a diario.

Recuerda que para que una actividod
fisica te ayude realmente, debe ser
constante y prolongada en el tiempo.

cri Sajo de la li

Suma las cuadras que hiciste en el dia y
la SUMA TOTAL
el dia. jintenta que el resultado sea
sobre 16 cuadras (2 kilémetros)!

S et

s
2 .
PR

DEPORTES AL AIRE LIBRE

2

Bicicleta:
10 minutos = 10 cuadras caminadas
30 minutos = 31 cuadras caminadas

A

Magquinaria de las plazas:
10 minutos = 7 cuadras caminadas
30 minutos = 22 cuadras caminadas.

DEBES RECORDAR

1 dia (en 30 minutos) = 16 cuadras
1semana = 80 cuadras
1 mes = 320 cuadras.

sReallizas otra actividad fisica y
no sabes cudntos pasos son?
Revisa la pagina anterior del folleto o
el sitio web www.deportesantiago.cl

SEMANA 1
Lunes
SUMA
Para calcular (a SUMA DE 5 DIAS det 3 DiAS
sumar las cuadras de (os 5 dias con may
namero. jEL ideal es que el resultado sea
sobre 80 (10 kilmetros)!
SEMANA 2
Lunes Martes | Mercoles Sabado
SUMA
5 DIAS:

s

Irarrazabal

Consultorio Metro Ruble

Esta a 3 cuadras
iTe faltarian 13 por hoy!

Consultorio Metro Irarrazabal

Estai @ 16 cuadias
jEstarias lista por hoy!

Metro Rodrigo Araya
Est a 13 cuadras
iTe faltarian 3 por hoy!

Consultorio Estadio Nacional

Estd a 13 cuadras
iTe faltarian 3 por hoy!

Consultorio Carol Urzia

Esta a 1l cuadras
[Te faltarian 5 por hoy!

*Vietncg T
Vietieer |

& Mann
ZacLi

Consultorio M. Lopez

Zafatu

Estar a 3 cuadras
iTe faltarian 13 por hoy!

Rogrigo Araya

. Marca tus recorridos mds transitados
SR Aaya %2 .
) syeah—4
TALLERES DEPORTIVOS MUNICIPALES
P
5

i U

Natacion:
60 minutos = 56 cuadras caminadas
30 minutos = 28 cuadras caminadas

Pilates:
60 minutos = 28 cuadras caminadas
30 minutos = 14 cuadras caminadas

Crossfit:

sfit:
60 minutos = 76 cuadras caminadas
30 minutos = 38 cuadras caminadas

CUA
DRA

Descarga la aplicacién CUADRA
y olvidate de los cdlculos,
ella lo hard por ti.

GRATIS Y NO USA INTERNET

Zumba:
60 minutos = 60 cuadras caminadas
30 minutos = 30 cuadras caminadas

¢ g
.ﬁ

Aerdbica:
60 minutos = 36 cuadras caminadas
30 minutos = 18 cuadras caminadas

‘adquirdo veras que se hace

ot
todo mucho mas facil
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JLLEVA LA CUENTA!

Estas tablas te ayudaran a levar la
cuenta de la cantidad de cuadras
que haces a diario

Recuerda que para que una actividad
fisica te ayude realmente, debe ser
constante y prolongada en el tiempo.

SEMANA 1

Lunes. Martes

SEMANA 2

Lunes. Martes | Miércoles | Jue]

SEMANA 3
Lunes | Martes Tueves nes | Sabado
DEPORTES
wwwdeportesantiagoct
SUIV,IA DE
5 DIAS:
En este sitio web podras encontrar —
videos de diferentes actividades fisicas
para realizarlos en tu hogar (zumoa, SEMANA 4
yoga, flexiones.) y cada una con sus.
respectivas cuadras. lunes | Martes | Mércoles | Jueves | Viemes | Sabado | Domingo
SUMA DE
5 DIA:
ZUMBA Sumalos 4 resultados dela SUMA DE 5 -
10 MINUTOS DIAS y obtendris la SUMA MENSUAL. jEL
10 CUADRAS ideal es que sea sobre 320 cuadras!

n° cuadras

Si los tres meses consecutivos
marcaste tu promedio sobre la linea
punteada, YA TIENES EL HABITO!

Si un mes (0 mas) esta bajo la linea
punteada, jsigue intentandolo hasta
tener tres meses seguidos sobre ellal
Partir es lo mds difici, pero con el
habito adaquirido verds que se hace
todo mucho mas facil

Cuadra Santiago / @cuadr

Marca en el grifico la SUMA DEL MES 1

INTENTAL
NO PIERDES NADA!
MOTIVATE.

a-.
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Cusiga esto para

iCAMINA
16 CUADRAS

5 DIAS A LA SEMANA!

®

‘CURDRA, i apicociin aue te ayudara
@ cumpl objetvs y preveny enfermeciades
@ aves cel conteo de cuaras que haces a daria
cuando vas @ la feria, o consuoro o trabao.
AQUI TODO CUENTA COMO ACTIVIDAD FISICA.




5.2.5 Adicionales

Junto al folleto, se disend un afiche de mayor escala para re-
cordar la actividad fisica dia a dia. Este afiche esta pensado
para que las mujeres lo cuelguen en alglin lugar de la casa
para asi funcionar como recordatorio. Su tamano es mayor,
debido a que ya no persigue ser un volante para transportarlo
en la rutina, sino que esta disenado para llevar la cuenta en
el hogar.

La parte frontal del afiche cuenta con un mapa de forma cua-
drada del sector, la explicacion del sistema para contar las
cuadras que realmente se realizo, la equivalencia en los sec-
tores destacados y un espacio para rellenar con informacion
sobre las rutas mas transitadas. El mapa tiene forma cuadra-
da, ya que este diseno permite entregar mas informacion y
al ser de produccion a mayor escala, no se ve agobiador y
pesado visualmente como se veia en el folleto.

16 CUADRAS

5 DIAS A LA SEMANA!

]( iCAMINA

En la parte de atras del afiche se promueve la aplicacion, la
pagina de Facebooky el perfil de Instagram del proyecto, ade-
mas de la pagina web con sus videos y archivos descargables.
También se muestra como se complementa el calendario 2016
(que se descarga del sitio web) con el afiche entregado en el
Consultorio. Este calendario esta disefiado en tamano carta,
con colores que no consumen alto nivel de tinta y no entrega
informacion por la parte de atras ya que pocas impresoras
cuentan con la funcion tiro y retiro. Por otro lado, para las
personas que también quieren participar de este programa,
se disenaran afiches descargables en tamano carta con los
mapas segln cada sector de la comuna. Estos elementos tie-
nen como finalidad promover, recordar y ayudar a las perso-
nas a llevar la cuenta de sus cuadras.

A iCAMINA k\
16 CUADRAS
- 5 DIAS A LA SEMANA!

DEPORTES

CUA

RS R, JULIO -

. Ricesns R

o _
|

9 20 2 22 235 24
25 26 27 28 29 30 31

iCAMINA " -.
16 CUADRAS - -
5 DIAS A LA SEMANA!

7o haz daco
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5.3 APLICACION

Para el diseno de la aplicacion se busco cumplir con los si-
guientes dos objetivos:

1. Facilitar la cuenta de las cuadras diarias del individuo,
ayudando a cumplir las 16 cuadras diarias con alternativas
sencillas, atractivas y que requirieran de poco tiempo.

2. Plantear metas personales para incentivar la caminata y
mantener al participante activo.

5.3.1 Analisis del podémetro en los celulares

La tecnologia fundamental para llevar a cabo esta aplicacion
es el uso del contador de pasos del celular, mas conocido
como podometro. Es por esto que se realizo una leve investi-
gacion de los teléfonos celulares que cuentan con esta herra-
mienta, ya que si los teléfonos mas economicos del mercado
no cuentan con esta tecnologia, el proyecto no tenia sentido
de ser realizado.

Al analizar los celulares disponibles en sucursales telefonicas,
se aprecio que hoy en dia todos los modelos de celulares
Smartphone, que cuentan con el sistema operativo Android o
i0S, tienen podometro (contador de pasos). Los celulares mas
economicos que se ofrecen en el mercado actualmente en
Movistar y que cuentan con estos sistemas operativos, tienen
el precio de 10.000 pesos mas junto a un plan de 25.000 pesos
mensual. Otros celulares cuestan 40.000 pesos al comprar-
lo bajo modalidad de prepago (Movistar, s.f). Ademas, varios
modelos antiguos de Smartphone, que ya no se venden en
sucursales, cuentan también con esta herramienta. Hay que
destacar que al realizar la encuesta de levantamiento de in-
formacion en abril de este ano, todas las mujeres que con-
taban con teléfonos inteligentes, tenian celulares de Gltimo
modelo o celulares relativamente nuevos.

Por lo tanto, gracias a que el contador de pasos esta presente
en Smartphone economicos, accesibles para nuestro pabli-
co objetivo y al mismo tiempo, esta en celulares antiguos, se
puede concluir que es pertinente realizar una aplicacion con
esta herramienta.

5.3.2 Antecedentes y Referentes

ANTECEDENTES

Para poder definir la interfaz, caracteristicas propias de la
aplicacion, tipos de metas, formas de graficar los resultados,
entre otros aspectos, se analizaron detalladamente 6 apli-
caciones deportivas. Algunas abarcan varios deportes, otras
solo cuentan los pasos realizados y algunas promueven ejer-
cicios expeditos para activar el cuerpo.

A continuacion se presentan 6 aplicaciones existentes en el
mercado, de las cuales varias han tenido gran éxito debido a
su buen diseno y alta tecnologia.

GOOGLE FIT
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Positivo:
- Cada deporte tiene su color, lo cual facilita la lectura.
- Te muestra cuanto te falta para cumplir tu meta

Negativo:
No senala en los graficos si cumpliste o no la meta, cuanto te
falto, etc..



Lunch runi

© Active time 39m27s

) Totaltime 41m23s
€  Est distance 4.3 miles

% sweps 6019

@  calories 514

Positivo:

- Iconos acompanados de texto, lo que no deja espacio para
dudas.

- El color del deporte se ve representado en el mapa, lo que
es intuitivo y logico de relacionar.

Negativo:
- Hay iconos tan pequefios que no se reconocen lo que son.
- La utilizacion de GPS consume alto porcentaje de 3G.
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£ Fitness Steps
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Steps
Daby Ararage: 757

— (s
NP v
Show All Data
J Add Data Point
Share Data
Show on Dashboard [ @)
T | TR (1 A R T
i ,
= %) : = B b 43

Positivo:

- Los colores diferencian cada aspecto que se esta evaluando.

- Relacion clara entre el grafico y periodo que se selecciond.
- La barrera superior (dia, semana, mes) permite una interfaz
fluida.

Negativo:
- La falta de rangos de informacion del eje x no permite
poder concluir precisamente la cantidad de pasos

& LabResuts

0 e
Medications

A Nutrition

& Sleep

% vaais

Positivo:

- Se destaca el icono y texto de color
al seleccionarlo, lo que es positivo ya
que no presta confusiones.

- Los iconos estan acompanados de
texto, impidiendo dudas e
interpretaciones variadas de los
usuarios.

Negativo:

- Los resultados de los graficos no te
senalan si son poco saludables o si
estan bien.

PACER
/.%\ / - \
e 26 PM T o [y 72700 -
J Activided J32 +  B[=] Yo +
Calorias  Tiempo active Km Alicia
257 1h19m 45 o
\\\‘\\‘\\\“m”l‘””w""@,o Mejor Dia: Pasos
_‘-“\ Pasos De Hoy
: 6293 23156 ki
1 52,5 Ibs E=u
= o ureo v‘\_\_‘.
a8 @ t Qg g
Average Total
7253 50895

Positivo:

I | 7100

- Texto acompana a los nimeros, no hay confusiones.

- Nivel: Sedentarismo, forma sencilla de demostrar al
individuo que le falta caminar aun.

- Graficos claros, donde te sefnala los pasos y los kilometros
a la vez, para que se pueda establecer una relacion.

Negativo:

- Los colores no se unen con la informacion entregada a lo
largo de la aplicacion, por ejemplo el color verde es tiempo
y después es utilizado en otras medidas (libras).
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v}? 536 PM 1o / . \
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Calories Active Time Miles Jﬁ Carrera
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§ Today's Steps
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Goal 10,000
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Positivo:

- fconos acompanados de textos, los cuales cambian de
color al seleccionarlos. Esto no permite confusiones vy
permite una navegacion mas fluida.

Negativo:

- Los botones pausa y terminar podrian tener iconos al
igual que muchas aplicaciones.

% RUNTASTIC PODOMETRO

Cruntartic Pedometer runtartic Pedometer
STEP FREQUENCY ZONES  SUMMARY MAIN GOPRO
3072 00:23:30
STEPS DURATION
N 32w ©1.43u
(o] [0}

Moderste 60 4 0 sram

- 3072 steps

S =

Positivo:
- Calcula la frecuencia de los pasos para analizar el
cumplimiento de la velocidad ideal.

Negativo:

- A primera vista, el disefo es poco atractivo y poco
original.

- Paleta de colores poco armonica.

< Historial Sesién |i'| ( runtartic Pedometer
8 de mi: 5013 13:12 P FREQUENCY ZONES  SUMMARY ADDITIONAL INFO
56:24 2,38 70 /23113307 PM
fo) Yy 24
g ! 1376 01:34:41
2,53 185 70 STEPS DURATION
: o Yy
@ Distance 0.63mi
! % Avg. Step Frequency 14
st/min
7 © Avg Pace 150:17 minmi
= h“ LAL I “l | Jh | T A aEas o
60 & Calories K rro |
7 ; s Il Pause 00:09:25
16:40 3320 50:00

Historial

Positivo:
- Los iconos con conceptos ayudan a comprender mejor
cada area de esta y a tener una interfaz mas fluida.

Negativo:

- Elmend de la aplicacion utiliza conceptos generales, lo que
presta a confusiones.

- Los iconos que estan implementados en la aplicacion tiene
un estilos graficos totalmente distintos.

- Grafico poco atractivo y con exceso de informacion.

% STRAVA

TIME HEART RATE PlOrllE
U 1 43 &, Emily Mellows ®
% London, UK
SPLIT AVERAGE PACE
137 212 a
' e
B | -
: o R
o an =
DISTANCE
8 5 FT—
" 381 km

3h29m 87m 21.9 km
REMAINING

;

Positivo:
- A pesar que los iconos no estén acompanados de texto se

pueden interpretar la mayoria de ellos.



Positivo:

- Te senala el tiempo, los latidos, a qué velocidad estas
corriendo y la distancia que llevas.

- La linea naranja bajo la zapatilla senala que estas en la
categoria running, elementos graficos sencillos pero necesa-
rios para tener una buena experiencia.

Negativo:

El grafico de barra en celeste senala el tiempo total demora-
do en realizar un kilometro. Sin embargo no existe
informacion que te explique aquello, por lo que genera
dudas.

- No queda claro cual es la meta del corredor, ya que el
grafico circular senala cuantos kilometros lleva y no cuantos
le faltan.

FOLLOWING ME

Best Way to Start the Day
2 hours ago by Emily Mellows

TODAY 6

Roman Siromakha
Perfect escape from the city!

b 90.7km 723m

Massachusetts

510
BS
P Institute of

&
§

3
3. FenwayPark &
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1:01:58
MOVING TIM
4:49 ., 14,
AVG PACE ELEVATION GAIN
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THIS RUN Kilian Jornet Burgada V'
4-4g/km o~ N Sunset trail run
i /
Trending Faster & Y 4 e 53km  6:42/km
B Q@ A @ ol
<

Positivo:
- A pesar que los iconos no estén acompanados de texto
se pueden interpretar la mayoria de ellos.

Negativo:

- Hay iconos que no se interpretan correctamente y al no
estar acompanados de texto.

- El grafico no esta acompanado de informacion en sus
ejes, por lo que no se sabe qué se esta interpretando.

- Exceso de infromacion: mapa, ruta GPS, fotografia,
medidas, graficos, likes, comentarios. etc.

- La informacion superior (iconos) cambia, esto lo hace
confuso.

. SEVEN MINUTES

PONTE A PRUEBA

7 minutos durante 7 meses

PROGRESO EN DIRECTO

Arriba esa moral

Positivo:

- Las acciones van acompanadas de textos, lo que genera un
comodo uso de la aplicacion.

- Graficos senalan cuanto llevas de tu meta personal.

- Graficos semanales muestran si haz realizado los ejercicios
todos los dias o no.

Negativo:
- Grafica poco atractiva.
- Falta de color.

13:35 07 5 - Ve T 10:18 PM
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y ol
[
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Positivo:

- Ilustraciones muestran el ejercicio fisico que se debe rea-
lizar, el cual esta bien desarrollado ya que con dos gestos se
entiende perfectamente.

- lconos acompanados de texto, lo que no permite dudas.

Negativo:

- El color del icono seleccionado del ment inferior tiene poco
contraste al color de la barra, lo que presta a confusiony es
poco claro.

*

A través del analisis de los aspectos positivos y negativos de
cada aplicacion, se concluyd que:

1. Los iconos deben tener un tamarno visible, de un color con-
trastante para destacarse al ser presionado. Deben tener una
linea grafica a lo largo de la aplicacion y es recomendable
acompanar a cada uno con un concepto clave.

2. El mena inferior no debe estar compuesto por conceptos
genéricos. La palabra seleccionada y el diseno del icono de-
ben estar relacionados para generar una fluidez y comodidad
del usuario al utilizar la aplicacion.

3. Los graficos deben expresar los aspectos que se estan
comparando en cada variable (eje x, ).

4. Contar con texto explicativo que describa las acciones, se-
nale las funciones y metas de la aplicacion, permita aclarar
las dudas y comprender la finalidad de cada aspecto.

5. La aplicacion no debe utilizar GPS o herramientas que uti-
licen internet debido a que muchas mujeres no tienen acceso
a esta en sus teléfonos moviles.

6. Senalar la velocidad que el individuo esta caminando, la
velocidad ideal, el nmero de cuadras que se lleve caminando
y el nimero de cuadras faltantes y otros elementos, con el
objetivo de facilitar el cumplimiento de las metas y compren-
sion de los objetivos.

REFERENTES

El analisis de referentes también ayudan a poder definir mas
el proyecto, permitiendo al disenador tener definida la idea
de lo que quiere lograr con su proyecto. Es por esto que a con-
tinuacion se presentan campanas y aplicaciones que tienen
aspectos importantes e interesantes que se quieren resaltar.

...el 23%de los accidentes de las
mujeres son de trayecto...

ida

CASA ‘@ TRABAJO
w

Campana La hora del taco termino

La entrega de datos duros de esguinces y quebraduras de
pies en mujeres causado por el uso de zapatos con taco, in-
centiva, convence y promueve ser parte de esta campana para
disminuir las lesiones de las mujeres al caminar.

Lesson Complete! +10 x¢
Heart Bonus! +3 x¢

NEXT LEVEL
230/ 500 XP

AT D

Aplicacion Duolingo

El usuario define en un principio la cantidad de ejercicios que
quiere realizar cada dia, ademas la aplicacion le recuerda y
notifica cuando no se esta practicando el nuevo idioma. Tam-
bién presenta un grafico que resume la constancia y cumpli-
miento de las tareas semanales.

Aplicacion Media Safe

Esta aplicacion pretende recor-
dar a los adultos los remedios
que debe tomar a diario, los cua-
les una vez ingeridos comunica a
los familiares. En el caso de no
tomar los medicamentos, Media
Safe ofrece recordar a través de
mensaje, correo electronico o
lamada al paciente.




MENTE

acciones 'Mind' Entrada
atencién, la productividad y
la positividad! "Medita
durante 20 minutos 'no es un
micro-accién. "Siéntese en

silencio durante 2 minutos

YOU-app pasos de "mi ", vienen en 4 categorias:
comipa MOVIMIENTO AMOR
Incluso pequefios cambios ‘Mover' micro-acciones son acciones 'AMOR' Entrada
en los hébitos alimenticios o sobre el movimiento temas como tomar mi
comer consciente puede cotidiano - acciones facil de tiempo, el amor propio y dar.
cambiar su vidal *Eliminar e afadir a su dia. ‘Correr un *Hacer un amigo 'no es un
aztcar 'no es un micro- maratén' no es un micro- micro-accién. 'Llegar es
accién. ‘Coma una pieza de accién. "Toma las escaleras
fruta' es. ‘es.
Aplicacion You A

Esta aplicacion plantea desafios semanales o de cada 3 dias,
los cuales van cambiando cada vez. La finalidad es que a tra-
vés de estas metas las personas estén mas consientes de su
dia a dia y compartan con otros sus alegrias, desafios, comi-
das saludables, etc. Esta aplicacion utiliza un lenguaje posi-
tivo y alentador y con descripciones en cada aspecto de ella,
permitiendo comprender la finalidad de cada area y poder
aprovecharla mejor.

*

Por lo tanto, del analisis de los referentes recientemente se-
nalados se concluye que la aplicacion debe considerar datos
duros para estimular la constancia y participacion deportiva.
También debe notificar y recordar al usuario su falta de acti-
vidad al no cumplir las metas diarias. Debe contar con desa-
fios y metas de distintas duraciones e intensidades para que
cada participante pueda inscribirse segln sus intereses. Las
acciones y areas de la aplicacion tienen que contar con una
introduccion y guiar las acciones que deben ejecutar para que
las mujeres comprendan su finalidad y puedan manejarla con
mayor confianza. Y por Gltimo, el lenguaje que se utilice para
describir las acciones debe ser cercano a ellas y de caracter
positivo y alentador.

5.3.3 Primeras aproximaciones

Para poder llevar a cabo la aplicacion, se definieron primero
las partes que esta debia considerar. Esto es necesario para
poder disenar correctamente desde un principio. Las partes
de esta aplicacion son:

1. Contar con la informacion del momento y del dia, sefalan-
do las cuadras caminadas que lleva el individuo, las cuadras
que le faltan por cumplir la meta del dia, la velocidad prome-
dio a que ha caminado y el tiempo total. En esta seccion se le
debe corregir la velocidad al participante y senalar explicita-
mente cuales son los objetivos a alcanzar.

2. Seccion con metas y objetivos personales. En este espacio
el participante puede inscribirse en los desafios que le parez-
can atractivos. Hay metas con distinto nivel de exigencia, segin
tiempo, cantidad de cuadras diarias o semanales, entre otras.

3. Presentar al participante opciones deportivas para cumplir
las 16 cuadras del dia. Estas opciones cuentan con alterna-
tivas al aire libre y con posibilidades para realizar en el ho-
gar. Aqui se presentaran opciones de minimo 10 minutos, ya
que este es el tiempo minimo que debe durar una actividad
deportiva. Ademas se presentan alternativas para superar en
creces las 16 cuadras diarias.

Por (ltimo, cabe destacar, que la aplicacion cuenta con videos
para dirigir las actividades de aquellas personas que prefie-
ran hacer deporte en el hogar.

Los videos tienen la duracion que el individuo selecciono. Al
elegir el video, este se abre en la pagina web de la municipa-
lidad. La plataforma web contara con todos los videos que se
ofreceran en la aplicacion, lo que ayudara a que la aplicacion
sea mas liviana y a que personas que no utilizan el programa
o usan el material analogo también puedan realizar actividad
fisica desde sus hogares.

4. Sector para anadir actividades fisicas ya realizadas. Con
esto las personas podran seleccionar el deporte ejecutado y
el tiempo destinado, para que la aplicacion calcule e incorpo-
re en el registro las cuadras realizadas. Esto es necesario ya
que en general las personas no realizan actividad fisica con el
teléfono movil. También hay una serie de deportes en la que
no se realizan pasos o que el celular no se puede utilizar por
otras razones, como es el caso de la natacion. Por lo tanto,
este espacio permite incorporar ese tiempo destinado a una
actividad y llevar un registro real del dia.

5. Analisis de las cuadras realizadas de manera diaria, se-
manal, mensual y total. Aqui el individuo podra observar su
desempeno y saber cuantas cuadras le faltan para cumplir la
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meta diaria, semanal y mensual.

Hay que senalar, que la informacion de los beneficios que
tiene el individuo al realizar actividad fisica se entregara cada
vez que el participante cumpla con la meta diaria y objetivos
personales escogidos.

También se quiere destacar, que se utilizara el sistema para
contar las cuadras del folleto como elemento grafico en la
aplicacion. Con estoy junto a la consideracion de los espacios
blancos, utilizacion del personaje del folleto, uso de la misma
paleta de colores y de la misma familia tipografica, el proyec-
to se unira graficamente para crear asi un sistema unido y
complementado.

A partir de la definicion de las partes, se diseno la barra in-
ferior o mend de la aplicacion. Hay que destacar que para
la elaboracion del primer disefo de esta App, los conceptos
claves y los iconos representativos los escogio la disenadora,
para luego ser definidos con el usuario en el primer testeo.
Para escoger el icono mas representativo de cada concepto
clave se busco en Google las imagenes relacionadas a este
concepto y alternativas parecidas, para luego escoger el me-
jory mas coman.

Las 5 partes de esta aplicacion estarian representadas por:

0
Mis Pasos Anadir Seguimiento
7. Seccion con metas y objetivos personales.
Concepto clave: Objetivos
icono: Una copa

2. Area que presenta al participante opciones deportivas para
cumplir las 16 cuadras del dia.

Concepto: Opciones

icono: Hoja de papel con una lista en ella

3. Informacion del momento y del dia.
Concepto: Mis Pasos
icono: Dos huellas de zapatos

4. Sector para anadir actividades fisicas ya realizadas.
Concepto: Anadir
icono: Una huella de zapato con un “mas” en su interior

5. Anélisis de las cuadras realizadas de manera diaria, sema-
nal, mensual y total.

Concepto: Seguimiento

icono: Grafico, el cual tiene la forma de los graficos mas deta-
llados que se muestran al seleccionar esta seccion.

Se definio este orden para el mend debido a la comodidad
ergonomica y a la logica de lectura para comprender la apli-
cacion. Es por esto que la seccion de “Mis Pasos” esta en el
centro, ya que es la ubicacion mas comoda ergonomicamente
hablando. Ademas, esta ubicacion es fundamental dado que
sera donde mas acudan los participantes. También hay que
destacar que al abrir la aplicacion, esta sera la primera ima-
gen que los participantes observaran, lo que les ayudara a
comprender mejor la finalidad de la aplicacion.

Por otro lado, al costado izquierdo de “Mis Pasos”, estan los
“Objetivos” y las “Opciones”. Estas dos secciones estan ubica-
das a este costado, ya que es necesario que el participante
indague en estas secciones antes que en “Anadir” y “Segui-
miento” para la correcta comprension. Por lo tanto, son ubica-
dos en el costado izquierdo debido al orden logico de lectura.

Las unidades de “Opciones” y “Anadir” son las que estan mas
cerca de la seccion de “Mis Pasos”, debido a que esta ubica-
cion es comoda para seleccionar. Esto es importante ya que
estas secciones seran las segundas areas mas acudidas des-
pués de “Mis Pasos”, por lo que hay que pensar en la ergono-
miay su comodidad de uso.



Al iniciar

CUA
DRA

Se inicia con el logo al abrir cada vez la
aplicacion.

iCAMINA
16 CUADRAS

5 DIAS A LA SEMANA!

30 minutos cada dia
y a 4 km/h

‘:

Cada vez que el usuario ingresa a la
aplicacion se inicia con esta imagen.
Esto permite dejar clara la finalidad y la
meta minima de la aplicacion.

¢Permitir a CUADRA acceder al contador
de pasos aunque no esté utilizando
la aplicacion?

Tu contador de pasos es necesario
para crear tu informacion.

No permitir Permitir

Bienvenida a CUADRA, una aplicacién que
te ayudard a cumplir objetivos y prevenir
enfermedades a traveés del conteo de cuadras
que haces a diario cuando vas a la feria,
al consultorio, al trabajo, al metro...
TODO CUENTA COMO ACTIVIDAD FiSICA.

La primera vez que se abre la apli-
cacion, esta solicita el permiso para
utilizar la herramienta de podometro
(contador de pasos) y también asi para
enviar notificaciones.

—
CUA
DRA

Bienvenida a CUADRA, una aplicacién que
te ayudard a cumplir objetivos y prevenir
enfermedades a través del conteo de cuadras
que haces a diario cuando vas a la feria,
al consultorio, al trabajo, al metro...
TODO CUENTA COMO ACTIVIDAD FiSICA.

Esta informacion también es senalada
la primer vez que el participante utiliza
la aplicacion. Hay que destacar que a lo
largo de la aplicacion, cada vez que el
participante selecciona una flecha, un
boton o una seccion de la barra inferior,
la informacion se pondra de color mora-
do. En el caso especifico de esta imagen,
se marca de color morado la flecha al
seleccionar cualquier parte de la panta-
lla, esto ayuda a facilitar la comprension
del manejo de la aplicacion.

Al seleccionar se
marcan de color
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Seccion de Mis Pasos

Seccion de Objetivos

HOY LLEVAS..

@ — L] L] L]
|

. .

|

. [}

|

o cuadras .

l_. L] L] L]

TE FALTAN POR HACER..

S

cuadras

LLEVAS CAMINANDO..

20 4

minutos km/h

B

Luego de pasar por la informacion ante-

CAMINAS A..

Mis Pasos Anadir

rior, la aplicacion siempre se abre en la
seccion de “Mis Pasos”. Aqui el individuo
puede analizar las cuadras caminadas
que lleva, las cuadras que le faltan, su
velocidad promedio de caminata y el
tiempo total realizado.

También se adjunta una representacion
visual de las cuadras realizadas a través
del mismo sistema del mapa del folleto.
Los puntos y lineas se van pintando de
morado al ir aumentando las cuadras
diarias. Cabe destacar que a lo largo de
la aplicacion el color cyan se utilizara
para la informacion de las cuadras que
faltan y el color morado para las cua-
dras ya realizadas.

sSabias que proponerte objetivos
hace que la actividad fisica sea
mds entretenida y facil?

A continuacion te presentamos varios objetivos que
puedes seleccionar.

iSUPER CAMPEONA!

Haz 16 cuadras, 5 dias a la semana
durante 3 meses consecutivos y
CREARAS EL HABITO DEPORTIVO.

Llevas un 1% de la meta

Realizar Dejar de realizar,

jBOMBA DE ENERGIA!
Haz 16 cuadras, 5 dis a la semana

durante 2 meses consecutivos y
ESTARAS MEJOR DE ANIMO Y ESTRES.

Realizar Dejar de realizar|

BOMBEA TU CORAZON

Haz 16 cuadras, 5 dias a la semana
durante 1 mes y REVITALIZARAS TU
CORAZON.

¢ ¢ =

.
ARcdir  Seguimiento

|

Objetivos

Para cada seccion de la aplicacion se
dispone en la parte superior una intro-
duccion o una pregunta, para que los
participantes comprendan la finalidad
de esta area.

Aqui se adjunta una lista de metas o de-
safios personales, que varian de dificul-
tad segln duracion del desafio, intensi-
dad y cumplimiento cuadras diarias o
semanales. Cada individuo selecciona
el objetivo que quiere lograr y una vez
que se escoge, este se vuelve de colory
aparece una barra que muestra el por-
centaje que lleva el usuario realizado
del desafio.

iSUPER CAMPEONA!
Haz 16 cuadras, 5 dias a la semana

durante 3 meses consecutivos y
CREARAS EL HABITO DEPORTIVO.

Llevas un 1% de la meta

Realizar Dejar de realizar

iBOMBA DE ENERGIA!
Haz 16 cuadras, 5 dias a la semana
durante 2 meses consecutivos y
ESTARAS MEJOR DE ANIMO

Y EVITARAS EL ESTRES.

Llevas un 1% de la meta

Dejar de realizar

BOMBEA TU CORAZON
Haz 16 cuadras, 5 dias a la semana

durante 1 mes y REVITALIZARAS TU
CORAZON.

Llevas un 1% de la meta

Realizar Dejar de realizar

PIERNAS PERFECTAS
Haz 16 cuadras, 5 dias a la semana

durante 1 mes y FORTALECERAS TUS
PIERNAS DEJANDOLAS PERFECTAS.

Llevas un 1% de la meta

Realizar Dejar de realizar,

LA MUJER VIGOROSA

Realiza deportes mds intensos durante
2 semanas. Debes hacer 2 sesiones
por semana de 60 minutos cada una
y SERAS PODEROSA.

Llevas un 1% de la meta

Realizar Dejar de realizar

LA REINA DE LA CALLE

Supera durante 5 dias las 16 cuadras
diarias y DEMUESTRA LA REINA
QUE ERES.

Llevas un 1% de la meta

Realizar

Dejar de realizar

CUADRI-ADICTA

Camina 40 cuadras diarias durante 2
dias de la semana y OXIGENARAS

=
c
o)
c
m
z
o
o

Llevas un 1% de la meta

Realizar Dejar de realizar|

LA CAMINANTE

Camina 80 cuadras semanales durante
2 meses consecutivos y CONVIERTETE
EN UNA EXPERTA DE LA CAMINATA.

Llevas un 1% de la meta

Realizar

Dejar de realizar|

PASO A PASITO

Camina 80 cuadras semanales durante
1 meses y ENCAMINATE A ADQUIRIR
EL HABITO DEPORTIVO.

Llevas un 1% de la meta

Realizar Dejar de realizar



Seccion de Opciones

Flecha: volver atras

TE FALTAN POR HACER..

S

cuadras

A continuacion te presentamos ideas que puedes
realizar en tu casa y te ayudardn a cumplir las
16 cuadras de hoy.

i ZUMBA
- 10 minutos =
- 10 cuadras

N

PILATES
10 minutos = >

5 cuadras

l CAMINAR “
g 10 minutos =

Y B v ¢

.
Opciones  Mis Pasos  Afadir  Seguimiento

TE FALTAN POR HACER..

0

cuadras

iFELICIDADES,

C
cumpliste la meta de hoy! I
a

;Sabias que si caminas 16 cuadras
diarias, podrias disminuir un 50% las
probabilidades de tener problemas
cardiovasculares?

Ok

aller de zumba de la Municipalidad (29 cuadras):

Lunes
Miércoles 19:30 - 20:30
Polideportivo Viernes
José Manuel Lépez
(Sta. Elena 1675) Lunes
Miércoles 20:30 - 21:30
Viernes

X

Opciones  Mis Pasos  Aadir  Se

Esta categoria también cuenta con in-
troducciones a las acciones que debe
realizar el participante. Se mantiene
la pestana de las cuadras faltantes de
manera estatica aunque se recorra la

TE FALTAN POR HACER..

S

cuadras
- ZUMBA
A 30 minutos =
a 15 cuadras
r %

iSelecciona uno de los videos y realiza la rutinal

Opcion 1 Opcion 2

Un vez ya realizada la rutina del video, seleccionc

Al hatdn Danlizada s ca cimardn lae cisdrac

b 4

Opciones

lista de opciones, ya que esta informa-
cion es imprescindible a la hora de es-
coger la actividad.

En las opciones deportivas, se sugiere
también actividades que superan en
creces las cuadras minimas diarias.
Esto se incorporo, ya que el ideal es
que las personas superen esta dis-
tancia minima y ademas se pretende
incentivar la ejercitacion de deportes
Vigorosos.

Una vez seleccionado el deporte, se
vuelve a introducir las acciones que
debe realizar la persona en la aplica-
cion. Junto a esto se presentan opcio-
nes de videos para realizar en el hogar.
Estos videos, como se senald previa-
mente, tienen la duracion del tiempo
que se escogid y al seleccionar una de
las opciones que se presentan, se abre
la pagina web de la municipalidad con
el respectivo video. Una vez terminado
el video, se recuerda al final que se
debe volver a la aplicacion y marcar
como realizada esta actividad.

TE FALTAN POR HACER..

0

cuadras

Opcion 1

Opcion 2

Un vez ya realizada la rutina del video, selecciona
el botén Realizado y se sumardn las cuadras.

Taller de zumba de la Municipalidad (29 cuadras)

Lunes
Miércoles 19:30 - 20:30
Polideportivo Viernes
José Manuel Lopez
(Sta. Elena 1675) Lunes
Miércoles 20:30 - 21:30
Viernes

Y @ o ¢

Obciones  Mis Pasos  Afadir miento

Horario taller de Zumba

Al seleccionar la opcion de “Realizado”,
se suman automaticamente las cuadras
en el registro diario y la informacion
superior de las cuadras faltantes de
ese dia se actualiza. Ademas al cumplir
la meta del dia, aparece un mensaje de
felicitaciones con un beneficio que le
estas entregando a tu cuerpo. Este be-
neficio va cambiando cada dia, para en-
tregar informacion nueva y actualizada
a los participantes.

Si luego de haber marcado “Realizado”
el participante desea marcar la opcion
“No realizado”, la aplicacion le pregun-
ta al individuo si esta seguro de esta
acciony le advierte que se descontaran
las cuadras de esta actividad.

Por Gltimo, en algunos deportes se
ofrece informacion detallada de los ta-
lleres deportivos que la Municipalidad
de Santiago presta como servicio a la
comunidad. Esto es para promover su
realizacion de deportes vigorosos e in-
dicar la cantidad de cuadras que equi-
vale el taller.
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1.

13.

Seccion de Anadir

12.
éTe falta por registrar alguna
actividad fisica que realizaste hoy?
Tienes que seleccionar la actividad fisica para que
luego determines la cantidad de tiempo.
AEROBICA
BICICLETA Selecciona el rango de tiempo que realizaste esta
« > actividad fisica y luego marcalo como Realizado.
_ Las cuadras se sumaran automdticamente.
13
14
0 horas 15 minutos
CAMINAR
> 1 16
J 2 17
<« -
ﬁ CROSSFIT
Y B o ¢ Y ol
Afadir Afadir  Seguimient
Seccion de Seguimiento
14.
I T N T I T T T

n° cuadras

1375 m

horas

LLEVAS FALTAN
cuadras de 16 cuadras

TIEMPO VELOCIDAD

minutos km/h

Ideal: 16 cuadras caminadas, en 30 minutos y a
4 km/h en los 5 dias de la semana

Y B o ¢

ARadir Seguimiento

n° cuadras se suman los 5 dias con mayor n® de cuadras (e)

dias de la semana

LLEVAS FALTAN

78 2

cuadras de 80 cuadras
TIEMPO VELOCIDAD
minutos km/h

Icdeal: 80 cuadras caminadas, en 150 minutos y
a 4 km/h en 5 dias de la semana.

Y E oV ¢

Afadir Seguimiento

Una vez mas se introduce la unidad
seleccionada con una pregunta y se
incorpora texto explicativo para guiar
cada accion. Aqui se ofrece una extensa
lista de actividades deportivas, que en
un futuro se pretenderia tener todos
los deportes existentes. Al seleccionar
la actividad que ya fue realizada, el par-
ticipante debe introducir la cantidad de
tiempo que le destind. Una vez marca-
da la opcion “Realizada”, las cuadras se
suman automaticamente en el registro
diario y se le indica al usuario cuantas
cuadras equivale.

Por Gltimo esta la seccion de “Segui-
mientos”, la cual muestra un analisis
de las cuadras realizadas de manera
diaria, semanal, mensual y total. Para
el disefio del grafico fue utilizado los
elementos graficos del sistema de con-
teo de cuadras del folleto. Ademas se
senala las variables que se estan com-
parando en el grafico (eje x, y). Bajo de
cada grafico se senala las cuadras que
el individuo lleva con respecto al total,
cuantas le faltan, cuanto tiempo lleva y
a queé velocidad promedio ha camina-
do. Junto a esto se recuerda de manera
escrita el ideal de cuadras, tiempo vy
velocidad que se debe cumplir en cada
uno de los parametros (diario, semanal,
mensual, total).



RESULTADOS TESTEO N2 1

Este testeo tenia como objetivo:

. Definir conceptos claves e iconos para la barra inferior

2. Comprender las fallas de la interfaz

3. Analizar la comprension de las instrucciones

4. Analizar la compresion de los graficos y su decodificacion

¢Intuye el encuestado que hay que apretar la flecha gris
para pasar de imagen?
100% de los encuestados contesto que si.

¢Comprende la informacion entregada en “Mis Pasos”?
¢Puede senalar cuantas cuadras lleva realizadas, cuantas le
faltan, el tiempo y la velocidad?

100% de los encuestados contesto que si.

Ya analizada esta informacion, ;qué mas podemos realizar
en esta aplicacion?

EL 100% de los encuestados intuye que hay que apretar algu-
no de los iconos de la barra inferior.

¢Si usted quisiera participar en el objetivo “Stiper Campeo-
na”, cdmo lo haria?
100% marca boton “Realizado”.

:Como haria para dejar de realizar el objetivo?
100% marca “No realizado”.

Si quisiera dejar de participar en el desafio ;qué marcaria?
100% responde correctamente.

Si quisieras realizar la actividad de zumba durante 30 minu-
tos ¢como lo harias?

100% apretaria la flecha para tener mas informacion. Una
vez adentro, el 100% comprende que debe marcar el video y
después marcarlo como “Realizado” para que se le cuenten
las cuadras.

Si se equivoco, y realmente no hizo esta actividad, ;como lo
hace para deshacer lo marcado?

100% marca como “No realizado” y el 100% responde correct-
amente a la pregunta para dejar de realizar.

¢Si realizaste 15 minutos de pilates, como marcas el tiempo
en la pantalla?

EL 60% no supo como ingresar el tiempo.

El 40% si supo como ingresarlo.

EL 100% comprende que debe marcar el boton “Realizado”
despues.

;Puede interpretar el grafico y sefalar cuantas cuadras hizo
el lunes?

El 80% no pudo responder, no comprenden como leer un
grafico, pero el 100% comprende la informacion debajo del
grafico.

:Qué palabra representa mejor para usted cada seccion de

la aplicacion?

1. Objetivos (20%) 2. Opciones (80%)
Metas (80%) Sugerencias (20%)

3. Mis Pasos (100%)
Mi Estado (0%)

4 Ahadir (100%)
Agregar (0%)

5. Seguimiento (60%)
Balance (40%)

:Qué icono representa mejor al concepto que usted selec-
cion6?

1. 2. 4,

60% 40% 60% 40% 60%  40%

*

A modo de conclusion, las mujeres comprendieron correcta-
mente que seleccionar la flecha de avance permite obtener
mas informacion, también se guiaban por las indicaciones es-
critas lo que también tuvo positivos resultados en la interfaz
y en las respuestas.

Se debe corregir el sistema para ingresar el tiempo de la sec-
cion “Anadir”, ya que para la gran mayoria este era confuso
y poco intuitivo. También se debe corregir los graficos de la
unidad de “Seguimiento”, ya que les cuesta decodificar la in-
formacion.

Por otro lado nacen sugerencias y observaciones al realizar el
testeo, tales como:

1. Aumentar la opacidad del fondo de las ventanas que se
montan sobre el texto (ventanas de felicitaciones, si estas
seguro que quieres dejar de realizar, etc). La poca opacidad
confunde y las mujeres leen la informacion que hay detras.
2. Que los conceptos claves del men( no estén escrito en la
variante light, dificulta leerlo.

3. Corregir el texto introductorio de la seccion de “ARadir”,
que sea mas explicativo. Senalar que esta seccion es para
cuando se realizo una actividad fisica y no estabas con con el
celular para registrar la informacion.

4. Fragmentar por parte las instrucciones en “Afadir”, ya que
tener la informacion junta en un principio generaba confu-
sion en los lectores.

Folleto « Aplicacion « Web « Comunidad
PROCESO DE DISENO

83



84

5. Mejorar la barra superior en el sector de “Seguimiento”
(dia, semana, mes y total), de tal forma sea mas intuitiva y que

se incorpore mejor en el grafico.

6. Senalar en kilometros la equivalencia de las cuadras de

cada dia.

5.3.4 Redisefio

A partir de las conclusiones recientemente senaladas se ela-
boro el rediseno de la aplicacion, el cual se describe a con-

tinuacion.

Rediseno de la barra inferior (men()

Gracias al testeo anterior se definio los iconos y conceptos de

la barra inferior de la aplicacion. Estos iconos consideraron

ser sencillos, visibles a menor escala y de formas curvas. Los
aspectos recientemente nombrados coinciden también con

los criterios que se seleccionaron a la hora de disenar los
iconos del folleto. Con esto creamos una grafica unida y de £

un solo lenguaje.

Notificaciones

ymovistar 4G e

@ 100% -

1Ll

domingo, 5 de junio

Gmail
catalina carafi Calvo
Re: + El domingo, 5 de junio de
2016, catalina carafi Calvo
<catacarafi@gmail.com> escribi...

Cuadra

iTe faltan por caminar 5 cuadras por
hoy! Ingresa a opciones para que
logres la meta de hoy.

La aplicacion enviara notificaciones al
usuario recordandole la falta de ejerci-
cio. Esto se realizara solo si la persona
lo permitio en un principio.

Metas Opciones

Mis Pasos ARadir  Seguimiento

e ¢

Seccion de Mis Pasos

HOY LLEVAS..
o—o o—o .
| |
o L]
o cuadras de 16 (]
|
L] L] @ — L]

TE FALTAN POR HACER..

S

cuadras

LLEVAS CAMINANDO..

20 3

minutos km/h
(meta: 30 minutos) (meta: 4 km/h)

CAMINAS A..

Metas  Opciones Mis P

g

sos  Afadir  Seguimiento

Ahora se senala la cantidad de cada va-
riable que lleva con respecto al ideal.

X .

jintenta de caminar mas rapido!

El ideal de velocidad es 4 km/h para
que la caminata sea considerada como
actividad fisica. Tienes que caminar 6
cuadras en 10 minutos.

Ademas se diseno la advertencia para
las situaciones que las personas estén
caminando a menor velocidad que el
ideal.



Seccion de Metas

iFELICIDADES, lograste cumplir la
meta de los 3 meses!

Eres una SUPER CAMPEONA y con el
hdbito adquirido eres toda una deportista.
iSigue asi!

sQuieres dejar de realizar el objetivo: el 1 Como tienes el habito adquirido,
BOMBEA TU CORAZON? |$UPER CAMPEONA!

éQuieres participar en un programa
mas intenso?

Si marcas “S’, se eliminard todos tus
avances y tendrds que comenzar de Ahora la cantidad de cuadras diarias
nuevo si quieres volver a realizarlo. aumentarian a 24 y el tiempo destinado
a esta actividad seria de 45 minutos.

- “ iEsto te beneficiard aun mds!
Si

100%, meta lograda

Caminé 16 cuadras, 5 veces
a la semana durante 3 meses.

#Quieres publicar tu logro en Facebook?

Pestana que corrobora que el usuario Si logras un objetivo al 100% puedes Al cumplir las metas mas exigentes

quiere dejar de participar. compartir tu logro en Facebook. Ade- como la de “Slper Campeona”, permite
mas en la lista de los desafios la ima- al usuario subir de exigencia en tiempo
gen de este logro es ahora un afiche, el y cuadras diarias debido a que ya tiene
cual se puede descargar y guardar. el habito adquirido.

Seccion de Anadir

¢éTe falta por registrar alguna

actividad fisica que realizaste hoy?

Si ya hiciste una actividad fisica (caminata, zumba, PILATES PILATES
natacion, etc) y no estabas con tu celular para que . _
te contara las cuadras, puedes ingresarlas ahora. 15 minutos =
Primero selecciona la actividad fisica. ] 3 CUClerS

AEROBICA

Marca el tiempo total que realizaste esta actividad. Suma el tiempo total que realizaste esta actividad.

00 :15 S+
: H z 00 : 00 )

7 8 9
CAMINAR . y : .
borrar 0 siguiente Una vez que ingreses el tiempo, selecciona el botén
Realizado y las cuadras se sumardn a “Mis Pasos”.
Una vez que ingreses el tiempo, selecciona el botén
. . i " Realizado [ No realizado
Realizado y las cuadras se sumardn a “Mis Pasos”.

Yy = O ¢ [ Yy = O ¢ [ y = W

Metas Opciones  Mis Pasos Afadir  Seguimiento Metas Opciones  Mis Pasos ARadir  Seguimiento Metas Opciones  Mis Pasos ARadir  Seguimiento
El texto introductorio de “Anadir” se ex- Ademas se disenaron dos formas para
plicito mas para que los personajes com- ingresar el tiempo realizado para poder
prendieran la finalidad de esta seccion. testear ambos y dejar el mejor.
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10.

Seccion de Metas

Hoy

n® cuadras
2

Ideal: 16 cuadras, en 30 minutos y a 4 km/h.

LLEVAS TE FALTAN
cuadras de 16 cuadras
TIEMPO VELOCIDAD
minutos de 30 km/h
vyE v
Metas ~ Opciones Mis Pasos  Afadir  Seguimiento

Hoy

n° cuadras

Mayo Junio Julio

320 325 253

Ideal: 320 cuadras caminadas cada mes, en 600
minutos y a 4 km/h.

LLEVAS

253 67

TE FALTAN

cuadras de 320 cuadras
TIEMPO VELOCIDAD
minutos de 600 km/h
W ¢
Metas ~ Opciones Mis Pasos  Afiadir ~ Seguimiento

Mar

16 18 5 16 17 1

Ideal: 80 cuadras caminadas, durante 150 minutos
y a 4 km/h, en 5 dias de la semana.

Hoy

n° cuadras

90
80 10km

60

sem 4/07 sem 11/07 sem 18/07  sem 25/07

80 86 76 1

Ideal: 80 cuadras caminadas al la semana y lograr
320 cuadras al mes, en 600 minutos y a 4 km/h.

LLEVAS TE FALTAN LLEVAS TE FALTAN
cuadras de 80 cuadras cuadras de 320 cuadras
TIEMPO VELOCIDAD TIEMPO VELOCIDAD
minutos de 150 km/h minutos de 600 km/h
b4 W ¢ Yy E v ! W
Metas  Opciones Mis Pasos  Afadir  Seguimiento Metas  Opciones ~ Mis Pasos  Afiadir ~ Seguimiento

Los botones hoy, semana, mes y total se incluyeron en el gra-
fico para crear una mayor relacion y que fuera mas intuitivo
seleccionarlos.

EL grafico se simplifico:

1. Por un lado se agregd el color distinto para hacer mas no-
torio el limite ideal.

2. Se agregd la equivalencia en kildmetros sobre cada punto
del grafico.

3. Se escribe sobre el dia, semana y mes, el total de cuadras
en gran tamano.

4. El texto con el ideal a cumplir esta de color y posicionado
en un sector mas visible.

5. En el grafico del dia, ya no se representa el avance de cua-
dras por hora, sino que se senala el total de cuadras del dia.
La opcion anterior era muy compleja y no era del todo nece-
sario.

Es importante mantener el uso del grafico ya que es una he-
rramienta que permite analizar el desempeno, constancia y
cumplimiento de sus desafios. Ademas el grafico esta presen-
te en los calendarios descargables y folletos entregados en
el Consultorio, por lo que es también un elemento unificador.



Facebook Guardar Cambiar

RESULTADOS TESTEO N22

Segun las instrucciones sefaladas, qué permite hacer la sec-
cion de “Anadir”?
100% respondio correctamente.

;Cual de los dos formas para ingresar el tiempo se le hace
mas intuitivo y facil?

71% respondio que el sistema con el icono de mas .

29% opto por ingresar nimero.

Segun el grafico semanal, ;podria sefialar cuantas cuadras
ha caminado cada dia?

86% respondio correctamente.

14% No respondio correctamente

*

Por lo tanto, como conclusion del testeo nimero dos se pue-
de afirmar que las mujeres ahora si comprenden la funcio-
nalidad de la seccion de “Anadir”. Se les hace mas intuitivo y
facil de completar el marcador con los signos “mas y menos"”.
Y por @ltimo, el grafico la gran mayoria lo comprendio y pue-
den analizar sus resultados.

5.3.5 Aplicacion final

A partir de las conclusiones recientemente senaladas, se se-
lecciond la forma de ingresar el tiempo que las mujeres vo-
taron mayoritariamente como la mas intuitiva. A continuacion
se presenta las imagenes del proyecto en su version finaly un
esquema de su interfaz.

METAS OPCIONES | mispasos | ANADIR SEGUIMIENTO

 Cuadras del dia r Diario
Metas diarias Cumplir metas diarias r Cuadras faltantes Lista de deportes - Semanal
Metas semanales Superar metas diarias | Tiempo total ~ Mensual
\ | \ | Seleccionar deporte

‘ ‘ L Velocidad promedio L Total

al cumplirlas Seleccionar video

——

Realizado

imagen parametros

Suma automatica

Felicitaciones al

No realizado
(se descuentan) Realizado

Seleccionar tiempo

Suma automatica

lograr la meta del dia

Folleto » Aplicacion « Web » Comunidad
PROCESO DE DISENO

87



88

movistar 4G e

1016

omingo, 5 de junio

Gmail
catalina carafi Calvo
Re: + El domingo, 5 de junio de
2016, catalina carafi Calvo
<catacarafi

Cuadra

iTe faltan por caminar 5 cuadras por
hoy! Ingresa a opciones para que
logres la meta de hoy.

Mensajes FaceTime® “Cuadra

WhatsApp Gmail Safari

CUA
DRA

5.

° HOY LLEVAS.
iCAMINA E—
16 CUADRAS : :

5 DIAS A LA SEMANA! ) 1 l H
30 minutos cada dia 4 cuadras de 16 o
y a 4 km/h
o—o o—o .
TE FALTAN POR HACER.
cuadras
LLEVAS CAMINANDO.. CAMINAS A...
minutos km/h
(meta: 30 minutos) (meta: 4 km/h)
L
Metas  Opciones Mis Pasos  Afiadir  Seguimiento

HOY LLEVAS..
I—o—o—o I
) .
1 1 1 1
| |

jlntenta de caminar mas rapido!

El ideal de velocidad es 4 km/h para
que la caminata sea considerada como
actividad fisica. Por ejemplo: caminar 6
cuadras en 10 minutos.

cuadras
LLEVAS CAMINANDO. CAMINAS A
minutos km/h

(meta: 4 km/h)

Metas uimiento




TE FALTAN POR HACER..

cuadras

A continuacion te presentamos ideas que puedes
realizar en tu casa y te ayudardn a cumplir las
16 cuadras de hoy.

by ZUMBA
10 minutos =
10 cuadras

PILATES
10 minutos =
5 cuadras

Vo " |

‘ CAMINAR
10 minutos =

(> |
Yy B ¢ ¢ [Hi

Metas Opciones  Mis Pasos  Afadir  Seguimiento

TE FALTAN POR HACER...

cuadras

ZUMBA
30 minutos =
30 cuadras

iSelecciona uno de los videos y realiza la rutina!

Opcion 1

Opcidn 2

Un vez ya realizada la rutina del video, seleccionc
| hAbAn Danlizad. | A

TE FALTAN POR HACER..

cuadras

Opciodn 1 Opcidn 2

Un vez ya realizada la rutina del video, selecciona
el botén Realizado y se sumardn las cuadras.

Taller de zumba de la Municipalidad (29 cuadras)

Lunes
Miércoles 19:30 - 20:30
Polideportivo Viernes
José Manuel Lopez
(Sta. Elena 1675) Lunes
Miércoles 20:30 - 21:30
Viernes

vy B ¥ ¢

L
Metas Opciones  Mis Pasos Afadir  Seguimiento

Y B W ¢

Metas Opciones  Mis Pasos Afadir  Seguimiento

iFELICIDADES,
cumpliste la meta de hoy!

:Sabias que si caminas 16 cuadras
diarias, podrias disminuir un 50% las
probabilidades de tener problemas
cardiovasculares?

. TE FALTAN POR HACER..

cuadras

Opcion 1

Opcion 2

Un vez ya realizada la rutina del video, selecciona
el botén Realizado y se sumardn las cuadras.

Taller de zumba de la Municipalidad (29 cuadras):

Lunes
Miércoles 19:30 - 20:30
Polideportivo Viernes
José Manuel Lopez
(Sta. Elena 1675) Lunes
Mieércoles 20:30 - 21:30
Viernes

Yy B ¥ ¢

Metas Opciones  Mis Pasos  Afadir  Seguimiento

3Estas segura que quieres marcar
como NO REALIZADA esta accion?
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4. 15.
CROSSFIT
sTe falta por registrar alguna
actividad fisica que realizaste hoy?
Si ya hiciste una actividad fisica (por ejemplo: P"_ATES
caminata, zumba, natacion u otra) y no estabas
con tu celular para que te contara las cuadras,
ino te preocupes, puedes ingresarlas ahora!
1. Selecciona la actividad fisica realizada.
MAQUINARIA
AEROBICA - PLAZA
NATACION Indica el tiempo total que realizaste esta actividad.
BICICLETA -
horas minutos 0
PILATES
CAMINAR Una vez ingresado el tiempo, selecciona el botén
Realizado y las cuadras se sumardn a “Mis Pasos”.
Nl
y A TROTAR N |
y = 0 Yy 2 U ¢
Metas  Opciones Mis Pasos  Afadir  Seguimiento Metas  Opciones Mis Pasos  Afiadir  Seguimiento Metas  Opciones Mis Pasos  Afadir  Seguimiento
17. 18.

iFELICIDADES,
cumpliste la meta de hoy!

sSabias que si caminas 16 cuadras
diarias, podrias disminuir un 30% las
probabilidades de tener cancer de mama?

sSabias que proponerte objetivos
hace que la actividad fisica sea
mas entretenida y facil?

A continuacion te presentamos varios objetivos que
puedes seleccionar.

iSUPER CAMPEONA!
Haz 16 cuadras, 5 dias a la semana

durante 3 meses consecutivos y
CREARAS EL HABITO DEPORTIVO.

iBOMBA DE ENERGIA!

Haz 16 cuadras, 5 dias a la semana
durante 2 meses consecutivos y
ESTARAS MEJOR DE ANIMO

Y EVITARAS EL ESTRES.

BOMBEA TU CORAZON

Haz 16 cuadras, 5 dias a la semana
durante 1 mes y REVITALIZARAS TU
CORAZON.

Metas  Opciones  Mis Pasos  Aradir

Seguimiento

BOMBEA TU CORAZON

Haz 16 cuadras, 5 dias a la semana
durante 1 mes y REVITALIZARAS TU
CORAZON.

Llevas un 1% de la meta

PIERNAS PERFECTAS

Haz 16 cuadras, 5 dias a la semana
durante 1 mes y FORTALECERAS TUS
PIERNAS DEJANDOLAS PERFECTAS.

Llevas un 1% de la meta

Dejar de realizar

LA MUJER VIGOROSA

Realiza deportes mds intensos durante
2 semanas. Debes hacer 2 sesiones
por semana de 60 minutos cada una
(por ejemplo: zumba, trotar, aerébica..)
y SERAS PODEROSA.

Realizar Dejar de realizar

LA REINA DE LA CALLE

Supera durante 5 dias las 16 cuadras
diarias y DEMUESTRA LA REINA

Metas  Opciones Mis Pasos  Afadir  Seguimiento
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BOMBEA TU CORAZON
Haz 16 cuadras, 5 dias a la semana

durante 1 mes y REVITALIZARAS TU
CORAZON.

Llevas un 1% de la meta

PIERNAS PERFECTAS

Haz 16 cuadras, 5 dias a la semana
durante 1 mes y FORTALECERAS TUS
PIERNAS DEJANDOLAS PERFECTAS.

Llevas un 1% de la meta

Rex D

de re

LA MUJER VIGOROSA

Realiza deportes mas intensos durante
2 semanas. Debes hacer 2 sesiones
por semana de 60 minutos cada una
(por ejemplo: zumba, trotar, aerdbica..)
y SERAS PODEROSA.

Dejar de realizar

LA REINA DE LA CALLE

Supera durante 5 dias las 16 cuadras
diarias y DEMUESTRA LA REINA

E ¢ ¢ N

Metas Opciones  Mis Pasos  Afiadir  Seguimiento

sSabias que proponerte objetivos
hace que la actividad fisica sea
mas entretenida y facil?

A continuacion te presentamos varios objetivos que
puedes seleccionar.

iSUPER CAMPEONA!

Haz 16 cuadras, 5 dias a la semana
durante 3 meses consecutivos y
CREARAS EL HABITO DEPORTIVO.

100%, meta lograda

Realizar Dejar de realizar

jBOMBA DE ENERGIA!

Haz 16 cuadras, 5 dias a la semana
durante 2 meses consecutivos y
ESTARAS MEJOR DE ANIMO

Y EVITARAS EL ESTRES.

BOMBEA TU CORAZON

Haz 16 cuadras, 5 dias a la semana
durante 1 mes y REVITALIZARAS TU
CORAZON.

v = 4 ¢

L
Metas Opciones  Mis Pasos Afadir  Seguimiento

:Quieres dejar de realizar el objetivo:
BOMBEA TU CORAZON?

Si marcas “St’, se eliminaran todos tus
avances y tendrds que comenzar de
nuevo si quieres volver a desafiarte.

iFELICIDADES, lograste cumplir la
meta de los 3 meses!

Eres una SUPER CAMPEONA y con el
hdbito adquirido eres toda una deportista.
iSigue asi!

iSUPER CAMPEONA!

100%, meta lograda

Caminé 16 cuadras, 5 veces
a la semana durante 3 meses.

sQuieres publicar tu logro en Facebook?

21.

24,

BOMBEA TU CORAZON
Haz 16 cuadras, 5 dias a la semana

durante 1 mes y REVITALIZARAS TU
CORAZON.

PIERNAS PERFECTAS
Haz 16 cuadras, 5 dias a la semana

durante 1 mes y FORTALECERAS TUS
PIERNAS DEJANDOLAS PERFECTAS.

Llevas un 1% de la meta

LA MUJER VIGOROSA

Realiza deportes mas intensos durante
2 semanas. Debes hacer 2 sesiones
por semana de 60 minutos cada una
(por ejemplo: zumba, trotar, aerdbica..)
y SERAS PODEROSA.

Dejar de realizar

LA REINA DE LA CALLE

Supera las 16 cuadras diarias de los
5 dias y DEMUESTRA LA REINA

Y B Y ¢

Metas Opciones  Mis Pasos Afadir  Seguimiento

sSabias que proponerte objetivos
hace que la actividad fisica sea
mas entretenida y facil?

A continuacién te presentamos varios objetivos que
puedes seleccionar.

swer caweonat | SUJPER CAMPEONAL!

Haz 16 cuadras, 5 dias a la semana
durante 3 meses consecutivos y
CREARAS EL HABITO DEPORTIVO.

100%, meta lograda

iBOMBA DE ENERGIA!

Haz 16 cuadras, 5 dias a la semana
durante 2 meses consecutivos y
ESTARAS MEJOR DE ANIMO

Y EVITARAS EL ESTRES.

BOMBEA TU CORAZON

Haz 16 cuadras, 5 dias a la semana
durante 1 mes y REVITALIZARAS TU
CCORAZON.

‘Caming 16 cuadras § veces
o semana durante 3 meses.

v = VW ¢

L
Metas Opciones  Mis Pasos Afiadir  Seguimiento
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28.

sQuiere guardar la imagen: “SUPER
CAMPEONA!" en sus fotos?

iSUPER CAMPEONA!

100%, meta lograda

Caminé 16 cuadras, 5 veces
a la semana durante 3 meses.

29.

Como tienes el habito adquirido,
:Quieres participar en un programa
mds intenso?

Ahora la cantidad de cuadras diarias
aumentarian a 24 y el tiempo destinado
a esta actividad seria de 45 minutos.
iEsto te beneficiard aun mds!

B

27.

30.

Semana

Ideal: 16 cuadras, en 30 minutos y a 4 km/h.

LLEVAS TE FALTAN
cuadras de 16 cuadras

TIEMPO VELOCIDAD
minutos de 30 km/h

Yy B ¥ ¢

Metas Opciones  Mis Pasos Afadir

Semana

Mar

16 18 5

Ideal: 80 cuadras caminadas, durante 150 minutos
y a 4 km/h, en 5 dias de la semana.

16 17 11

LLEVAS TE FALTAN
cuadras de 80 cuadras
TIEMPO VELOCIDAD
minutos de 150 km/h
Yy E v ¢ m
Metas  Opciones  Mis Pasos  Afiadir imi

Semana

sem 4/07

80 86 76 1

sem 11/07 sem 18/07  sem 25/07

Ideal: 80 cuadras caminadas al la semana y lograr
320 cuadras al mes, en 600 minutos y a 4 km/h.

Semana

Mayo Junio Julio

320 325 253

Ideal: 320 cuadras caminadas cada mes, en 600
minutos y a 4 km/h.

LLEVAS TE FALTAN LLEVAS TE FALTAN
cuadras de 320 cuadras cuadras de 320 cuadras
TIEMPO VELOCIDAD TIEMPO VELOCIDAD
minutos de 600 km/h minutos de 600 km/h
Yy 8 w ¢ M Yy B W ¢
Metas  Opciones Mis Pasos  Afiadir imi Metas ~ Opciones Mis Pasos  Afadir  Seguimiento




5.4 PAGINA WEB
5.4.1 Disefio de la pestaia seleccionable

Como se senald en un principio, la pagina web de la Muni-
cipalidad de Santiago tiene 4 areas importantes, las cuales
cada una tiene una pestana seleccionable que te conduce a
su propio sitio web. Debido a que la actividad fisica es un
aspecto que la Municipalidad de Santiago si enfatiza en sus
proyectos y lo aborda de multiples maneras, se considerd
interesante e importante disenar una pestana y una propia
pagina web para el area deportiva de la Municipalidad. En
este sitio se podria promocionar de mejor manera los talleres
deportivos, programas que la Municipalidad cree en un futuro
y videos para realizar actividad fisica en el hogar.

Através del analisis de los nombres de cada una de las areas,
se decidid nombrar a esta nueva seccion como Santiago De-
portes. Un nombre sencillo, que sigue con la linea de nom-
bres que la Municipalidad utiliza y comunica correctamente
la informacion que esta pestana contiene.

Por otro lado, para el diseno de la pestana seleccionable se
utilizo el color cyan como el color representativo de esta nue-
va area. Como se sefald anteriormente, este color fue selec-
cionado debido a que era el tono mas utilizado en los folletos
del consultorio que incentivaban la actividad fisica. Ademas
el cyan no habia sido utilizado en la pagina web para repre-
sentar algin area, es debido a estas razones que el cyan paso
a ser el color caracteristico de Santiago Deportes.

Junto a la seleccion del color, se diseno el icono representa-
tivo de Santiago Deportes. Se pretendio caracterizar la acti-
vidad deportiva con un elemento que representara a todos
los deportes. En primer lugar se penso disefar un cuerpo en
movimiento, pero cada accion escogida no representaba a la
mayoria de los deportes, por lo que no eran de caracter gené-
rico. Debido a esto se escogid un elemento que si tenia este
caracter universal, la zapatilla deportiva. Nos parecio que la
zapatilla es un elemento caracteristico de la actividad fisica,
la cual es utilizada en la mayoria de las actividades deporti-
vasy es alin mas representativo si esta esta en movimiento.

Para la elaboracion del icono de la zapatilla se considero im-
portante a la hora de disenarla, que el icono no tuviera una
marca o diseno distintivo de una empresa, para hacerlo asi
lo mas genérico y representativo posible. El trazo lineal de la
zapatilla permite unir graficamente este icono con los otros
elementos de las pestanas seleccionables, y formar asi una
grafica solida y unida.

Una vez ya disenada la pestana de Deportes Santiago se co-
menzo a elaborar la pagina web.

Pestanas Municipalidad de Santiago

TRAMITES = * KIOSCO

STGO e,

wwwisantiagoenlinea.cl M ~ | ofras publicaciones

ASEO

STGO

Fonolmpio 228271260

Servicios
VETERINARIOS

~= REDES
STGO RQ:_: Sociales y

wwwsantiagoculturacl Galeria Flickr

www.municipalidaddesantiago.cl

Nueva pestana

DEPORTES

STGO

www.deportesantiago.cl

=S

5 C A wammuncoukdiddesantigo.d =
sty Elfmres e Mgt @K @ rewes Qe Dows Bovgmsrne Dwms D arems 8 s meatoes

NOTICIAS DESTACADAS

201q - Em
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MERICA & THE CARsgmgAL
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para analizar.

Pestana Santiago Deportes
en la pagina web
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5.4.2 Antecedentes

Al igual que en las otros elementos ya abordados, antes de ini-
ciar con el diseno del producto se analizaron los antecedentes.
En este caso se observaron las paginas web de cada una de las 4
areas importantes: turismo, tramites, aseo y cultura.

La pagina de tramites no servia para utilizarla como antece-
dente o guia de la pagina, ya que esta era una sola imagen
con la informacion en ella. No existe ningin tipo de interfaz,
por lo que se decidio excluir del analisis.

Por lo tanto, se analizaron las paginas de turismo, aseo y
cultura. Se observaron los elementos que los unifican para
seguir ese patron en el nuevo sitio web y mantener asi esta
unidad grafica. Por un lado se concluyo que cada pagina web
utilizaba principalmente su o sus colores representativos a
lo largo de toda su plataforma. Ademas todas cuentan con
rotacion de imagenes en el portal de inicio. También cada una
tiene cuenta en Twitter y Facebook para fortalecer su difusion
y en cada sitio esta presente, en la parte inferior, el logo de
cada una de estas areas.

Pero también tienen diferencias, como por ejemplo el sitio
web de Aseo Santiago es el Unico que utiliza la fuente Hurme
Geometric Sans 4, la cual es la familia tipografica que utiliza
principalmente la Municipalidad. También cada una cuenta
con contenidos distintos en el mend vy el sitio web de cultura
se aleja del estilo grafico de la Municipalidad.

Debido a lo anterior se considero la pagina web de Aseo San-
tiago como la mejor abordada y la que representa mejor el
caracter grafico de la Municipalidad. Es por esto que este si-
tio web fue seleccionado como guia para elaborar este nuevo
proyecto. Elementos que se destacaron de esta pagina fueron
los datos de curiosidades que se presentan a lo largo de toda
la plataforma web en la parte inferior de la pagina. En este
sector se podria entregar las cifras numeéricas de los benefi-
cios de la actividad fisica en la salud de las personas. Tam-
bién se destaco la importancia del blanco en la pagina web,
su interfaz sencilla pero eficiente y la utilizacion de la familia
tipografica Hurme Geometric Sans 4.

Los colores representativos se mantienen

-
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Elementos que se mantienen
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Curiosidades, cifras, estadisticas Presencia del blanco

Diagrama pagina web

5.4.3 Disefo pdagina web

Antes de disenar el sitio web para Santiago Deportes, se defi-
nieron las partes que esta pagina debia contener.

1. Pagina de inicio con imagenes que cambian, las cuales pro-
mueven los talleres deportivos y programas.

2. Seccion de Talleres deportivos, con sus horarios, direccio-
nesy teléfonos.

3. Seccion de Programas deportivos, aqui introduce la fina-
lidad de los programas en general y permite seleccionarlos
para obtener informacion en detalle de cada uno.

4. Dentro de la seccion de programas tiene que estar CUADRA,
con su explicacion, archivos descargables y videos para reali-
zar actividad fisica en el hogar.

5. Espacio de Contacto, en el cual las personas puedan comu-
nicarse con el equipo de Santiago Deportes.

Ademas se debe recordar que esta pagina debe considerar:
1. Mantener el estilo grafico: uso del blanco, tipografia utiliza-
da por la Municipalidad y el color cyan como color unificador
y representativo.

2. Logo de Santiago Deportes en la parte inferior de la pagina.
3. Cifras numéricas con los beneficios de la actividad fisica en
cada una de las partes de la plataforma web.

Barra de men(

Imagenes linkeadas

NOSOTROS m

Introduccion

Noticias

LLista de talleres

PROGRAMAS

Videos

Todos los programas

CUADRA CAMINATA
POR MI BARRIO

Archivos
descargables |- Recorridos
Videos

Inscripcion
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Pagina web

Inicio

-
EJ sanmiaco

FONODEPORTES 223 867 394 3

hosoreos. | Tasges | smoomas | eonmacin

24 | CAMINANATA
SEPT | por mi barrio

= 16 cuadras =

TALLERES
DEPORTIVOS

2016

hr s mk
Vol

STGo

Se dispone en todas las partes de la pagina web la misma
informacion en la parte superior: teléfono de Santiago Depor-
tes, logo de la Municipalidad y mend. Al seleccionar un area
del mend, el texto toma color cyan demostrando al usuario
que esta en esta seccion.

En el inicio se presentan imagenes rotativas que comunican
distintas aspectos que se presentan a lo largo del sitio web.
Bajo estas imagenes en movimiento se muestran imagenes
seleccionables que te llevan a los espacios con mayor infor-
macion al respecto.

En la parte inferior también se mantienen algunos elementos
a lo largo de toda la plataforma web: el logo, men(, datos de
contacto y en la mayoria de las partes se presentan distintos
beneficios de la actividad fisica en la salud.

Nosotros

FONODEPORTES 223 867 394 )

3 Tuums | somsss | covacro

UN POCO DE
NOSOTROS

STGO ™

En la seccion de “Nosotros” se adjuntd el texto que la pagi-
na web de la Municipalidad cuenta hoy en dia. Esta unidad
cuenta con las principales noticias y fotografias de los talleres
deportivos de la Municipalidad.
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Talleres

FONODEPORTES 223 8467 59‘1.\
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T
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STGo

En la unidad de “Talleres” se presentan cada taller con sus ho-
rarios y ubicacion. Ademas se resaltan los requisitos para poder
participar y el teléfono de contacto para mayor informacion.

Programa
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ek i 475 b probotluiokes e
fonar catetes?
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STGo

La seccion de “Programas” unifica todos los programas que en
un futuro Santiago Deportes creara, aqui se presentan image-
nes seleccionables que te llevan a espacios especificos para
comprender mejor cada programa. Ademas en esta seccion se
presentan videos deportivos para realizar en el hogar. Aunque
estos videos pertenezcan originalmente al programa CUADRA,
se publican también en esta seccion debido a que estos vi-
deos son importante de promover, una herramienta til de
facil acceso y visible para todos los usuarios. En la pagina
web se ofrecen videos de deporte con 4 duraciones distintas,
que varian entre 10, 20, 30 minutos y 1 hora. Esto se debe a
que la duracion minima que debe realizar una actividad es de
10 minutos y se recomienda realizarla en intervalos de esta
misma cantidad.



Cuadra
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ICAMINA CUA
16 CUADRAS DR LA NUEVA APP
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STGo

En la unidad de CUADRA se promueve la descarga de la
aplicacion, se explica en qué consiste y se presenta archi-
vos descargables para facilitar la realizacion de esta acti-
vidad. Algunos archivos son: afiches para imprimir con el
sistema de conteo de cuadras organizado por sector de la
comuna y calendarios para llevar la cuenta. Ademas esta la
version digital del folleto explicativo entregado en los Con-
sultorios y equivalencias en cuadras caminadas de todos
los deportes para poder llevar la cuenta. Al final se vuelven
a adjuntar los videos de los talleres con su tiempo y cua-
dras respectivas. En el término de cada uno se recuerda de
considerar estas cuadras en el registro o de marcar como
“Realizado” en la aplicacion.

Contacto

§AN_IIAGO FONODEPORTES 223 867 394" %

meo | wesoras | tauses | ssccusis

CONTACTANOS FONOS
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En esta seccion las personas pueden escribir a través del bu-
z0n o escribir al correo electronico que se adjunta. Ademas se
recuerdan los nimeros importantes.
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5.5 INCENTIVO DE COMUNIDAD
5.5.1 La importancia de generar comunidad

Como se senald en el marco conceptual el deporte genera
amistades, contactos y redes sociales, los cuales son de gran
importancia en la formacion de vinculos que ayudan a pre-
venir varias enfermedades, como por ejemplo: la depresion.
Pero ademas, es importante generar comunidad ya que se-
gln la Encuesta Corre de Consalud 2015, las mujeres prefie-
ren realizar actividad fisica de forma grupal (52%) antes que
individual (35%). Por otro lado, con los hombres sucede lo
contrario, un 48% prefiere entrenar solo y un 43% con amigos,
cercanos o familiares (Emol, 27 octubre de 20715). Es por esto
que se han creado elementos que crean comunidad.

5.5.2 Comunidad a través de Facebook

La comunidad ayuda a cumplir objetivos, a facilitar la rea-
lizacion de actividad fisica, a vencer el cansancio y las po-
cas ganas. Es por esto la relevancia de crear proyectos que
incentiven la caminata en comunidad. Para ello se realizd
una cuenta de Facebook que promueve la actividad, planta
desafios, difunde nueva informacion, retne a los participan-
tes y organiza eventos y juntas en ella. Se decidio crear una
cuenta en esta plataforma debido a que la gran mayoria de
las encuestadas estan subscritas y tienen su aplicacion. Por
otro lado, también se pretende crear una cuenta en Instagram
y Twitter para llegar a mas personas, pero esto se pretende
destinar para un futuro en caso que el proyecto sea aprobado
por la Municipalidad de Santiago.

A través de las redes sociales se pretende incentivar la activi-
dad fisica con desafios sorpresas y premios saludables para
los ganadores. Estos desafios podrian ir variando y podrian
ser similares a las ideas que se presentan a continuacion:
- Subir una fotografia realizando una caminata con
amigos o familiares.
- Subir un cerro y subir una fotografia.
- Mostrar a través de un pantallazo el avance de tus
desafios en la aplicacion.
- Subir una fotografia de tu afiche con tus recorridos
marcados.
- Mostrar una fotografia de tu calendario.
- Subir una foto con tu tenida deportiva.
- Mostrar en un pantallazo las cuadras que llevas
realizadas hoy.

Asi como estas ideas, pueden haber muchas mas. El objetivo
es que con la cuenta de Facebook pueda incentivar la cons-
tancia y mantener alentadas a las mujeres. Los premios que
se entregarian tienen que ser de caracter saludable y/o de-

portivo, como bebidas energéticas, colacionesy jugos saluda-
bles, entre otros. Estos estarian financiados por auspiciado-
res, los cuales se beneficiaran con la publicidad positiva que
esta campana les entrega.

Ademas a través de esta cuenta se reforzaran aspectos que
puedan estar débiles, como la descarga de elementos en la
pagina web, entregar nuevos beneficios de la actividad fisica
en la salud, entre otros. Pero un aspecto importante de desta-
car es que siempre se utilizara mensajes alentadores con un
lenguaje positivo y optimista, para que las mujeres se sientan
apoyadas y quieran seguir participando.

A continuacion se presenta ejemplificaciones de lo que recién
se senalo, como por ejemplo el lenguaje positivo y alentador
que esta cuenta debe tener, promocion de elementos de la
pagina web como videos y afiches descargables, informacion
actualizada de los beneficios de la actividad fisica, entre otros
elementos.
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podras sumarla en tu registro. Recuerda: Hay que caminar al menos 16
cuadras (2 km) diarios, durante 5 dias de la semana.

APROVECHA LOS VIAJES AL TRABAJO, AL COLEGIO, AL METRO, A LA
CASA DE UNA AMIGA, ETC... PARA HAGER ACTIVIDAD FISICA.

JBAJATE UN
PARADERO
ANTES!

Espafiol - Portugués (Brasil) +
Frangais (France) - Deutsch - ltaliano

Privacidad - Condiciones - Publicidad -
Opciones de anuncios [>- Cookies - Més -
Facebook @ 2016

Me gusta Comentar » Compartir
T A———— s.chat

Cuadra

Buscar amigos

I—I Cuadra Santiago Q

SuA | Cuadra Santiago  Biografia + Reciente ~

DRA
cua Cuadra Santiago Cuadra Santiago
DRA 27 dejunio a las 18:44 - 1t w CUA A g,

= . DRA 27 de junio a las 18:41 - 4t w
® regentacion Haz notado que hay cuadras muy extensas y otras muy pequefias? = icacién?
F— Descarga los mapas que tenemos en la web, estos te ayudaréan a llevar la AT e hee. dgscargado oSt apucacoal
+ Describe quién eres CUENTA REAL de tus cuadras. jHazlo ya! Es gratis y no necesita de internet
Para mas informacién ingresa a: www.deportesantiago.cl

+ Agrega informaci6n sobre ti Para mas informacién ingresa a: www.deportesantiago.cl

[ Agregar fotos destacadas
iCAMINA
16 CUADRAS

5 DIAS A LA SEMANA!I

Me gusta # Comentar Compartir

Folleto = Aplicacion » Web - Comunidad
PROCESO DE DISENO 101
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5.5.3 Caminata por mi barrio

Otro elemento que se cred para generar comunidad son los
eventos “Caminata por mi barrio”. Este tipo de evento preten-
de organizar caminatas de 16 cuadras de distancia por secto-
res de la comuna. Es importante la eleccion de la ruta, ya que
deben ser calles amplias para no generar trafico y molestias
en la comunidad.

Ademas se decidio que estas caminatas se realizaran los sa-
bados por la manana debido a que este horario fue escogido
como el mas comodo por las mujeres en el levantamiento de
informacion. No esta definido con qué frecuencia se haran las
caminatas, esto dependera de los auspiciadores y el monto
total recaudado. Sin embargo el ideal es poder realizar va-
rios recorridos de caminata el mismo dia para que la comuna
completa esté unida. Con esto se enfatiza en mayor medida el
mensaje y causa mayor impacto.

Estas caminatas se iniciaran y terminaran en Centros Depor-
tivos Municipales, parques, plazas o espacios abiertos. Esto
facilita la organizacion previa como inscripcion, precalenta-
miento, premiacion, banos, estacionamientos para los partici-
pantes, entre otros aspectos.

24 | CAMINANATA

SEPT | pOr mi barrio
2016 e 16 cuadras e

y, 'ﬂ. a
v \\ 4
L ¢

- Hora de llegada: 9:00 AM
Lugar de inicio y término: Carol Urzda
(Av. Sta Rosa 1727, Santiago)

- Inscripciones: www.deportesantiago.cl

Carol Urziia

Programa:
900 AM registro y entrega de poleras

Previo a la caminata se hara un precalentamiento con baile
realizado por el equipo de deportes de la Municipalidad y al
terminar la caminata se hara la entrega de los premios salu-
dables.

Este evento contara con auspiciadores que financiaran estos
eventos, incluyendo la entrega de poleras y/o bolsos a los
participantes, premios saludables, pago del personal a cargo,
entre otros.

Se promocionara a través de afiches colocados en centros
de salud, juntas de vecinos, centros deportivos, calles y mas
lugares. También se difundira a través de las redes sociales
y la pagina web de Santiago Deportes. Se pretende utilizar
todos los medios disponibles para llegar a un mayor nimero
de personas.

A continuacion se presenta la grafica de los carteles, poleras
y bolsos.

—— e Informacion importante

o Datos practicosy logistica

— = Auspiciadores



Poleras

24 | CAMINANATA
SEPT | por mi barrio

2006

+ 16 cuadras «

N EE

Difusion en Facebook

Q IS Cuadra Inicio Buscar amigos

¢UA Cuadra Santiago
DRA  Hace un momento - 4t v

Este 24 de septiembre es la primera "CAMINATA POR MI BARRIO", todos
pueden participar, nifics, jovenes y adultos.

Fecha: 24/09/2016
Distancia: 16 cuadras
inscripciones: www.deportesantiago.cl

Para mas informacion ingresa a: www.deportesantiago.cl

24 | CAMINANATA

SEPT | por mi barrio
2016 e 16 cuadras e

e

En el Consultorio

Sala de espera en el
Consultorio Padre Orellana

Bolsos

TU SALUp

iCAMINA
16 CUADRAS

5 DIAS A LA SEMANA!

24 | CAMINANATA

SEPT | por mi barrio
2016 + 16 cuadras

s.%,gs (1€ rowerece. Nestis

Adelante Atras

Inscripcion en la web

24 | CAMINANATA

SEPT | por mi barrio
2016 e 16 cuadras e

;Quieres participar? Inscribete aqui:

QUEDAN
61 DIAS

$QUIERES
CONOCER

Apellido:

RUT: 18.023276-1

LAS RUTAS?

Nacimiento: DD/MM/AA e

la {Aprieta aquit

Mail: tumail@gmail com

Inscribirme

-
’ L.
(©  cm

Nestle POWERADE.

Desde la pagina web de Santiago Deportes,
se abre una pestana para inscribirse en la caminata

Folleto = Aplicacion » Web - Comunidad
PROCESO DE DISENO
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Para crear el naming del sistema con la correcta eleccion de
colores, tipografia y forma, se analizaron los primeros 60 lo-
gos de aplicaciones que aparecian en internet al escribir la
palabra pedometer (podometro en inglés). Se busco en este
idioma para obtener resultados variados y extensos.

De aquellas imagenes se concluyd que 24 aplicaciones de las
60 contenian en su logo a personas caminando o corriendo,
19 tenian de logotipo la planta del pie de una personay 12
utilizaban una zapatilla como imagen reconocedora. Por lo
tanto se decidio que no se debian utilizar ninguno de estos
elementos como logotipo para nuestro sistema, debido a que
no seria innovador ni distintivo.

Por lo tanto se destaco que el sistema disenado para contar
las cuadras reales era un aspecto caracteristico de este pro-
yecto, ya que es utilizado en distintos soportes a lo largo de
todo el sistema. Junto a esto, se definio que el nombre debia
ser de corta extension, pregnante, conocido por el usuario
para que sea facil de recordar y en espanol. Es por esto que
se decidio utilizar la unidad de medida caracteristica de este
sistema como nombre representativo y parte de su imagen, es
decir que se llamara CUADRA.

Por otro lado, al analizar los resultados de la bUsqueda de
aplicaciones obtenidas de internet, se observo que el color
mas recurrente es el azul y sus variaciones con 19 casos, se-
guido por el verde con 16 y luego por el morado y rojo, cada
uno con 5 casos respectivos. Esto aspecto es necesario de
analizar, ya que se pretende crear una marca diferente a la
que se ofrece en el mercado para distinguirnos y resaltarnos.
Pero debido a que el azul (y variaciones) es el mas utilizado
en las aplicaciones ya existentes y ademas es el color repre-
sentativo que se escogio para este sistema y para los proyec-
tos deportivos de la Municipalidad, se analizo la combinacion
de colores. De lo anterior se concluyo que solo 2 casos combi-
nan (azul y verde) y también utilizaban esta misma cantidad
de casos los colores azul, verde y rojo.

Debido a lo recientemente senalado, se seleccion6 el cyan y
el morado como los colores principales y distintivos de nues-
tro sistema, ya que esta combinacion no fue utilizada en las
primeras 60 aplicaciones y a que son los dos tonos mas apli-
cados en el diseno de los componentes de este proyecto.

[ J .
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l 19 5
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Colores seleccionados

C0% M:0% Y.0% K0%

C35% M:100% Y:0% K13%

Identidad definitiva

Primeros disenos

fcund I
Ry
CUYDRY

Se plantearon multiples disenos para la imagen de marca de
este sistema, pero se selecciond esta debido a su pregnancia,
adaptacion de forma segin contexto, es representativa del
caracter grafico del sistema, es atractiva y dinamica. Ademas
se utilizd para su elaboracion la misma fuente tipografica que
el sistema, la Hurme Geometric Sans 4, entregandole unidad
visual y un mismo caracter.

CUA
DRA

Seleccion familia tipografica

Hurme Geometric Sans 4, Black:
ABCDEFGHIJKLMNNOPQRSTUVWXYZ1234567890
abcdefghijklmniiopqrstuvwxyz1234567890

Logotipo en escala de grises
()
CUA
()
DRA
() ®

Construccion logotipo y sus versiones

X

.o

2X

4X

4X

4X

IDENTIDAD DE MARCA
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Pagina web

SANTIAGO PORTES 223 857 3011.\

iCAMINA
16 CUADRAS

5 DIAS A LA SEMANA!

@sammso SANTIAGO FONODEPORTES 223 867 394" )

225 517 616.\

CUA
DRA G:Visco
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Caminata por mi barrio

24 | CAMINANATA

SEPT | por mi barrio
2016 * 16 cuadras

giﬁo%\mmm

24

SEPT

CAMINANATA
por mi barrio

JQUIER

24

SEPT
2016

CAMINANATA

por mi barrio
+ 16 cuadras «
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COMUNICACIONES

Item Cantidad  Valor (M CLP) Unidad
Pagina Web 1 300 $/unidad
Mantencion pagina web - 30 S/mes
Aplicacion 1 8.000 $/unidad
Mantencion aplicacion - 150 $/mes
MATERIALES PROYECTOS
Item Cantidad  Valor (M CLP) Unidad
Folletos 600 1.785 $/600
Afiches para el usuario 600 381 $/600
Afiches publicitarios 400 170 $/400
Poleras 1 36 $/unidad
Bolsos 1 2,0 $/unidad
ADMINISTRACION
Item Cantidad  Valor (M CLP) Unidad
Sueldo disenador ‘ - 700 $/mes

Para poder obtener una estimacion real del costo total del

proyecto, se analizo la cantidad de productos que se debian

desarrollar en cada polo de la comuna. La comuna de Santia-
go tiene 4 polos: Ignacio Domeyko, Padre Orellana, Benjamin
Viel y Arauco. Cada uno de estos polos tiene un CESFAM, por
lo que se investigd la cantidad de inscritos en cada uno de
ellos y se estimo la cantidad de productos a realizar segin

estas cifras.

1. CESFAM Ignacio Domeyko

Item Cantidad  Valor (M CLP)

Personas 32.000 -
Folletos 2.560 7.616
Afiches para el usuario 2.560 1.625
Afiches publicitarios 100 51
Afiches caminata 100 60
Poleras 320 1152
Bolsos 320 640
TOTAL POR CESFAM 11143

2. CESFAM Padre Orellana

Item Cantidad  Valor (M CLP)
Personas 7.500 -
Folletos 600 1.785
Afiches para el usuario 600 381
Afiches publicitarios 100 51
Afiches caminata 100 60
Poleras 75 270
Bolsos 75 150
TOTAL POR CESFAM 2.696
3. CESFAM Benjamin Viel
Item Cantidad  Valor (M CLP)
Personas 7100 -
Folletos 560 1.666
Afiches para el usuario 560 355
Afiches publicitarios 100 51
Afiches caminata 100 60
Poleras 7 256
Bolsos 7 142
TOTAL POR CESFAM 2.529
4. CESFAM Arauco
Item Cantidad  Valor (M CLP)
Personas 14.500 -
Folletos 1170 3.481
Afiches para el usuario 1170 743
Afiches publicitarios 100 51
Afiches caminata 100 60
Poleras 145 522
Bolsos 145 290
TOTAL POR CESFAM 5145

IMPLEMENTACIONES
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COSTOS TOTALES (M CLP)

COMUNICACIONES Mes 0 Mes 1 Mes 2 Mes 3 Mes 4 Mes 5 Mes 6 Mes 7

pagina Web -300

Mantencion pagina web -30 -30 -30 -30 -30 -30 -30

Aplicacion -8.000

Mantencion aplicacion -150 -150 -150 -150 -150 -150 -150
MATERIALES PROYECTOS

Folletos -14.548 -14.548

Afiches para el usuario -3104 -3104

Afiches publicitarios -202 -202

Poleras -2.200 -2.200

Bolsos -1.222 -1.222
ADMINISTRACION

Sueldo disenador -700 -700 -700 -700 -700 -700 -700




Mes 8 Mes 9 Mes 10 Mes 11 Mes 12
-30 -30 -30 -30
-150 -150 -150 -150
‘ -700 ‘ -700 ‘ -700 ‘ -700 ‘ -700
-880 -880 -880 -880 -880
TOTAL ANUAL: 61.886

Se pretende financiar el proyecto a traves de fondos concur-
sables los cuales costearian la mayor parte del programa:

- Creacion de la aplicacion

- Creacion pagina web

- Parte de los materiales analogos

Por parte de la Municipalidad se financiarian las mantencio-
nes de la pagina web y aplicacion, debido a que los fondos
entregan un financiamiento con el plazo de un ano. Es debido
a esto que la Municipalidad se hara cargo del funcionamien-
tos a futuro y mantencion de los elementos. Ademas costeara
parte de los materiales analogos.

Y por Gltimo los auspiciadores costearian las caminatas por
mi barrio, por lo que segin los presupuestos se analizaran la
frecuencia de estas.

IMPLEMENTACIONES
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8.2 PLAN DE DIFUSION

Para promocionar tanto el mensaje “camina 16 cuadras, 5 dias
a la semana” como el mismo sistema, se pretende utilizar las
herramientas ya existentes de la Municipalidad como lo son
Twitter y las cuentas de Facebook de cada Taller Deportivo.
Junto a esto también se cred una cuenta en Facebook para
este sistema, la cual busca explicar su finalidad e incentiva a
los usuarios con videos deportivos para realizar en el hogar.
Para facilitar la difusion del sistema 'y su cuenta en Facebook,
se pretende crear un video promocional de la aplicacion con
las caminatas en comunidad, testimonios y estadisticas im-
pactantes. Con esto la gente se enteraria de CUADRA, podria
marcar “me gusta” y hasta compartirlo en su perfil de Face-
book o en Whastapp.

Por otro lado se colgaran afiches en todos los recintos de sa-
lud de los niveles primario, secundario y terciario para pro-
mocionar de forma masiva el mensaje, el programa, el nuevo
sitio web y su aplicacion. Junto a esto se colocaran afiches en
las estaciones de metro y paraderos de la comuna.

Ademas, como se ha podido apreciar anteriormente, en el fo-
lleto y afiche se promociona partes de este sistema como la
pagina web, aplicacion y Facebook.

Y por dltimo, se podria solicitar su promocion en los matina-
les de los canales televisivos mas vistos y las frecuencias de
radio mas escuchadas por nuestro publico objetivo. Para esto
habria que hacer un levantamiento de informacion para ser
estratégicos y promocionar de manera certera este sistema.
Junto a este estudio de campo, se podria analizar otras situa-
ciones que sean buena oportunidad y recurso para difundir
este proyecto.

www.deportesantiago.cl

16 CUADRAS

5 DIAS A LA SEMANA!
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8.3 PASOS A SEGUIR

1. POSTULAR A UN FONDO PARA FINANCIAR EL SISTEMA
Debido a que el proyecto tienen un alto valor, el cual no po-
dria ser financiado en su totalidad por la Municipalidad de
Santiago, es necesario postular a fondos antes de desarrollar
el proyecto.

2. COMPLETAR LA TABLA DE EQUIVALENCIAS DEPORTIVAS

Para desarrollar este proyecto es necesario crear la tabla de
equivalencia de todas las actividades fisicas, para asi poder
compartirlo en la pagina web y ser utilizado en la aplicacion.
Junto a esto, seria necesario conllevar esta informacion con
médicos del area de Medicina Deportiva para corroborar los
datos y resultados.

3. DESARROLLAR MAPAS SECTORIZADOS DE LA COMUNA
Debido a que el sistema se llevara a cabo en toda la comuna
de Santiago, el mapa que se muestre en los afiches y folletos
entregados en los consultorios y en los archivos descargables
de la pagina web deben mostrar cada consultorio de la comu-
na con sus alrededores.

4. CREAR VIDEOS PARA LA PAGINA WEB

Grabar a las profesoras de los talleres deportivos Municipales
para los videos de la pagina web. Cada actividad fisica debe
contar con 4 formatos de videos, los cuales estan definidos se-
glin su duracion: 10 minutos, 20 minutos, 30 minutos y 1 hora.

5. CREAR PAGINA WEB DE SANTIAGO DEPORTES

Para la elaboracion del sitio web deben estar varios aspectos
ya definidos y realizados, tales como: videos para realizar en
el hogary archivos descargables.

6. FINALIZAR EL DISENO DE LA APLICACION

Para poder programar la aplicacion hay que finalizar cada una
de las partes, incluir mas deportes con sus ilustraciones y
aunque ya se hayan realizado varios testeos, es recomenda-
ble volver a testear cada una de las partes en bisqueda de
incluir los potenciales cambios de la mejor manera posible.

7. PROGRAMAR APLICACION
Una vez teniendo lista todas las partes de la aplicacion, viene
la etapa de programacion y testeo final con el piblico objetivo.

8. ASOCIACION CON AUSPICIADORES

Para financiar los eventos comunitarios y los premios que se
sortearan cada cierto tiempo a los participantes a través de
las redes sociales, es necesario tener auspiciadores para fi-
nanciarlos. Es por esto que se debe buscar socios claves que
pueden estar relacionados con las areas de alimentos salu-
dables o productos deportivos.

8.4 PROYECCIONES

1. EXPANDIR EL PROYECTO A OTRAS COMUNAS

Presentar el proyecto a otras comunas de la Region Metropo-
litana que estén interesadas en incentivar la actividad fisica
de sus residentes y promover el autocuidado en ellos.

2. ALIARSE AL PROGRAMA VIDA SANA DEL GOBIERNO DE CHILE
Este proyecto cumple con las caracteristicas y finalidades que
persigue el programa de Vida Sana, por lo que se presenta
como una atractiva proyeccion poder expandir este proyecto
a nivel nacional y ser financiado y respaldado por el Gobierno
de Chile.

3. VERSION WEB PROPIA DEL PROYECTO CUADRA

Una vez que el proyecto se implemente en otras comunas y
sectores del pais, habria que crear una pagina web que se
desprenda de la Municipalidad de Santiago. Esta contaria con
mas opciones de videos para realizar en el hogar, ademas de
que las personas podrian subir sus propios videos y compar-
tir sus rutinas a la comunidad. También habria un espacio de
foro en el que los participantes podrian plantear sus dudas,
galeria de fotos, sector de concursos y mas.

4. ACTIVACIONES PUBLICAS

Disenar activaciones interactivas en espacios publicos de la
o las comunas que implementan este sistema, para incen-
tivar la actividad fisica y promocionar los componentes de
este proyecto. Estas activaciones se podrian llevar a cabo en
parques, plazas, estaciones de metro, entre otros lugares que
reciban a un gran nimero de residentes a diario.



| 8.5 FINANCIAMIENTO

®
stgs
g

(o | Embajada del Japon en Chile

TEF U HAFE AR

Para financiar el sistema elaborado y en especial la aplica-
cion, se pretende postular a fondos concursables para poder
costear este proyecto. Debido a que este proyecto se enmarca
dentro un contexto municipal y los ambitos que aborda son
de caracter social, deportivo, educativo y salud, se han selec-
cionado fondos que incluyan en sus bases el financiamiento
a municipios y a estos objetivos.

Por un lado esta el fondo 6% FNDR, el que es administrado
por el Gobierno Regional Metropolitano de Santiago. Este fon-
do concursable tiene como objetivo financiar proyectos ciu-
dadanos tipo cultural, deportivo y de seguridad pablica. Por
lo tanto, seglin las descripciones, este sistema participaria en
la categoria de deporte. Este ambito esta dirigido a proyectos
que incentiven la vida saludable a través de la actividad fisica,
deporte y recreacion, junto a la creacion de habitos alimenti-
cios saludables y participacion ciudadana. El monto maximo
a financiar por cada proyecto es de 5.000.000 pesos Chilenos,
lo cual es suficiente para poder llevar a cabo este sistema sin
inconvenientes (gobierno santiago, s.f).

Ademas existe otro fondo como alternativa, el cual es finan-
ciado por la embajada de Japon en Chile. Este tiene como
objetivo colaborar financieramente en proyectos que mejoren
la calidad de vida de sectores vulnerables de nuestro pais.
Contribuye en proyectos de caracter educativo, deportivo, sa-
lud, bienestar publico, medio ambiente, entre muchas otras
opciones. El monto maximo a postular por proyecto es de
90.000.000 de délares, lo que es positivo ya que se excede
de sobre manera de nuestro presupuesto entregandonos mas
posibilidades de ganar (embajada de japon Chie, s.f).

Por otro lado el proyecto también se financiara con recur-
sos de la Municipalidad de Santiago y se buscara socios cla-
ves que auspicien algunos componentes del sistema como
las “Caminatas por mi barrio”. Estos socios, como se senald
previamente, deben promover la actividad fisica o producir
productos saludables, ya que seria una incoherencia del pro-
yecto asociarse a empresas que realicen lo contrario.

IMPLEMENTACIONES

125



126



CONCLUSION

Es importante tomar conocimiento de que actualmente un
importante grupo de la poblacion del pais, especialmente las
mujeres adultas, son sedentarias y sufren multiples enferme-
dades mortales derivadas de este estado. Este proyecto, no
pretende ser la solucion a estos problemas, pero si ser un
aporte y colaborar en su disminucion y prevencion. Para esto
busca educar e incentivar a las mujeres de la comuna de San-
tiago a realizar actividad fisica en la rutina diaria. Ademas se
pretende crear un sentido de comunidad que sea un aporte
para incentivar y colaborar en el cumplimiento de los objeti-
vos de este proyecto.

Para que este trabajo resulte correctamente en un futuro, es
necesario que los distintos actores estén coordinados, infor-
mados y dispuestos a entregar lo mejor de si, incluyendo a los
médicos y personal de los sistemas de salud, a los agentes de
la Municipalidad y a los medios que difundan este mensaje.

Por otra parte, se hace fundamental reflexionar las dificul-
tades que se presentaron para poder llevar a cabo este pro-
yecto como el bajo nivel de comprension lectora y dificultad
para analizar y abstraer informacion del material entregado,
principalmente debido a la situacion de escasos recursos en
la que se encuentran, y por ende, el bajo nivel de educacion
que recibieron. La comprension y analisis de la situacion en
la que se encuentran estas personas fue clave para que el
proyecto pudiese ser comprendido y por lo tanto, lograr su
objetivo. Proyectos de este tipo reflejan el déficit social que
existe en Chile en muchos aspectos y nos hace recordar que
queda mucho por hacer para mejorar la calidad de vida aque-
llos que lo necesitan.

Finalmente, es importante recalcar que la situacion seden-
taria de nuestro pais nos involucra y afecta a todos, por lo
que se deben seguir creando nuevos proyectos que eduquen,
incentiven y ayuden a las personas a tener mayor control de
sus vidas. Es nuestro deber colaborar en el presente para que
el futuro pueda ser mejor.

CONCLUSION
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ANEXO 1
Tipos de trastorno del estado del animo

Se considera relevante senalar los tipos de depresion que
existen, ya que es fundamental tener un conocimiento de
éstos para poder interiorizar la informacion entregada. Sin
embargo, no se senalara toda la informacion de cada uno de
ellos, ya que hay varios aspectos que no son relevantes e in-
necesarios de abordar en esta investigacion. Debido a esto
se daran a conocer y se explicaran brevemente las categorias
que existen y en qué consiste cada uno de ellas. Segin el Ma-
nual de diagnostico y estadistico de los trastornos mentales
(2000), existen tres tipos de trastorno del estado del animo:
depresivos, bipolares y otros trastornos del animo. Ademas,
cada uno de éstos tiene categorias internas, las cuales se di-
ferencian unas de otras segln la variacion de sintomas (Alva-
rez y Garcia, 2001).

Para clasificarlos existen dos tipos de evaluadores: CIE-10, cla-
sificacion internacional de enfermedades, y DSM IV-TR, ma-
nual de diagnostico y estadistico de los trastornos mentales.
Estos se diferencian en detalles pequefios como cantidad de
sintomas en un tipo de depresion o cantidad de sintomas re-
queridos para tener ese trastorno (The World Federation for
Mental Health, 2012).

El primer tipo de trastorno del estado del animo es llama-
do monopolar o unipolar. Este se caracteriza por contar con
episodios depresivos tristes, con falta de animo, pérdida de
interés y de energia, disminucion de la productividad en
las actividades diarias, ansiedad, alteracion del sueno y del
apetito, sentimiento de culpa, baja autoestima y dificultad
de concentracion (OMS, s.f). Existen tres tipos de trastornos
monopolares: episodio depresivo mayor, episodios distimico
y trastornos no especificados, los cuales se diferencian princi-
palmente de la cantidad de sintomas que padece el individuo
y la duracion de éstos (4th ed., text rev; DSM-IV-TR; Asociacion
Estadounidense de Psiquiatria, 2000).

El segundo grupo son los trastornos bipolares, en los cuales
existen cuatro tipos; bipolaridad |, bipolaridad Il, ciclotimia y
bipolaridad no especificada. Los cuatro casos se caracterizan
por tener uno o mas episodios depresivos acompanados de
episodios maniacos (en el caso de bipolaridad I) o episodios
hipomaniaco (bipolaridad II), combinado con episodios de-
presivos. Un cuadro maniaco se define como un momento
del animo anormal, donde el estado del animo es elevado o
irritable, aumentando la autoestima o grandiosidad, disminu-
yendo el sueno, provocando fuga de ideas, agitacion psico-
motora, entre otros. Este estado anormal tiene una duracion
minima de una semana, 0 menos si se requiere hospitaliza-
cion, mientras que un episodio hipomaniaco se caracteriza

por representar los mismos sintomas que los recientemente
senalados, pero con una menor fuerzay una duracion de cua-
tro dias como minimo. Ademas, no es suficientemente grave
como para deteriorar relaciones sociales, lo que se diferencia
de los maniacos, ya que éstos si pueden provocar un deterio-
ro en el ambito social (4th ed., text rev; DSM-IV-TR; Asociacion
Estadounidense de Psiquiatria, 2000).

El tercer y Gltimo grupo de los trastornos del animo, esta com-
puesto por tres sub categorias; enfermedades médicas, en-
fermedades por sustancias y no especificado. El trastorno del
estado del animo debido a enfermedades médicas consiste en
cambios del estado de animo del individuo debido a una en-
fermedad. Puede que presente similitudes con los episodios
anteriormente senalados, pero no cumple con los requisitos
basicos de éstos, mientras que el trastorno del animo por sus-
tancias esta causado directamente pos farmacos u otro tipos
de sustancias como drogas, alcohol, etc. Debido a esto no se
efectia un diagnostico, sino que se considera en estado de
delirio o efectos secundarios del medicamento. Y por Gltimo
estan los estados del animo no especificado, los cuales invo-
lucran a pacientes que no cumplen con los aspectos minimos
para catalogar a una persona en un tipo trastorno. Ademas, hay
casos que es muy dificil de especificar a qué grupo pertenece
la persona, depresivo no especificado o bipolar no especifi-
cado, por lo que se le designa este trastorno (4th ed., text rev;
DSM-IV-TR; Asociacion Estadounidense de Psiquiatria, 2000).

Es importante senalar que cada una de estas categorias se
puede clasificar segin su nivel de intensidad en; leves, mode-
rados o graves. Los episodios leves tendran dificultad para las
actividades laborales y sociales habituales, pero por lo gene-
ral no las suspenden. (Ministerio de Salud, 2013). En los casos
de depresion grave es muy poco probable que la persona esté
en condiciones para trabajar o tener actividades sociales sin
grandes limitaciones, por lo que no participa en ellas (The
World Federation for Mental Health, 2012).



ANEXO 2

Entrevista transcrita: Silva, M

En mi experiencia, donde he trabajado tres, cuatro anos en
el centro de salud mental “ la casa del cerro”, en Renca en la
poblacion Machuco uno. Es una comuna muy pobre, entonces
los pacientes que llegan son vecinos de ahi mismo, por lo que
son muy pobres. Entonces yo he visto que ellos viven en ge-
neral, en un mundo de exclusion social, cultural, economica...
No es solo pobreza material, sino que también la pobreza en
otros aspectos como el acceso al deporte, el acceso a la cul-
tura, la educacion... De hecho tu vas a Rencay no hay espacios
para hacer deporte, no hay parques, no hay lugares donde las
personas puedan ir a trotar..nada. Entonces de estan exclui-
dos de esa dimension humana que es hacer deporte o hacer
ejercicios fisico. Asi también excluido de otras dimensiones.
Para las mujeres de esa comuna, y sabes que también para
los hombres, es gente que muchas veces no trabajan. Las mu-
jeres por lo general no trabajan o tienen trabajos esporadicos
de algunos dias, tienen hijos, se dedican a la casa, al cuidado
de los hijos... Muchos hombres no tiene trabajo y me ha toca-
do atender a muchos hombres cesantes o que trabajan medio
tiempo. Tengo la impresion que seria muy valioso que pudie-
ran tener acceso a hacer deporte para su propio desarrollo y
que les haria muy bien. Ademas justo lo que tu dices, le haria
muy bien para prevenir la depresion y para tratarla.

La depresion en esos sectores tienen mucho que ver con las
posibilidades que tienes en la vida, no han tenido una bue-
na educacion, no han tenido las mismas posibilidades para
trabajar.. Hay un monton de dimensiones del desarrollo que
tienen vedadas de algiin modo. Y ese modo de vivir esta muy
vinculado a que hayan altas tazas de depresion, tanto para
las mujeres como los hombres...

Por eso yo creo que hacer deporte, el tipo que sea, ayudaria
mucho a prevenir la depresion y también a ayudar en el tra-
tamiento. Yo tenia una paciente que de levantaba y me decia
“es que no tengo nada que hacer en el dia, salvo hacer el aseo
y cocinar.. no tengo un proposito, no tengo algo que hacer”.
Yo sin decirle directamente, trataba que ella viera qué otras
posibilidades podia hacer, juntarse con las vecinas, tener in-
teraccion con otros, hacer ejercicio, participar de actividades
municipalidades. Yo creo que para ella el deporte habria sido
una buena herramienta para estar con otras personas, plan-
tearse proposito, tener mas amistades. Creo que el deporte y
el ejercicio es una dimension que, por lo menos que yo vi, es
una dimension que no desarrollan y que seria de gran ayuda
para preveniry tratar la depresion, para las dos cosas.

;Por qué a ella no le recomendabas directamente hacer de-
porte o algln tipo de actividad?

Directamente no, no porque no me pareciera beneficioso para
ella, sino que porque es algo que tiene que ver con la teoria
psicoanalitica, que uno busque que la persona misma busque
la solucion o formas de hacerse cargo de su vida. Ser psicolo-
go desde una teoria hace su diferencia, y la teoria psicoanali-
tica no se le da consejos al pacientes y él tiene que ver como
resolverlo, ver qué le hace falta... Peor no porque a mino me
pareciera, a mi me habria encantado decirle que hiciera de-
porte o algo por el estilo, pero asi no podia hacerlo.

Yo pienso que es una dimension que no esta presente en su
familia, comunas, colegios... 0 que esta presente de una ma-
nera muy disminuida. Se ve que las personas al tener una
mejor situacion economica, hacen mas deporte, por lo que se
ve que tiene una relacion vinculada a mayor niveles de edu-
cacion. Tienes que tener tiempo, lugares, educacion, minimo
de infraestructura.

Yo creo que el deporte tiene una importancia muy disminui-
da frente a otros aspectos de la vida como tener un trabajo,
hacerse cargo de la casa.. Yo creo que hay un tema social y
con la falta de recurso que afecta directamente en prestarle
menor importancia.

;Se plantean metas personales? ;Tienen inculcado el tema
logro personal?

Yo creo que si buscan superarse, pero en otros temas como
tener un trabajo, gie sus hijos vayan al colegio, salir de la
pobreza, que no sean como ellos, que sus hijos estudien... Es
un discurso muy presente. En ese sentido si... Los hombres
tienen el futbol, la cual es una actividad que te permite tener
amigos, recrearte, pasarlo bien, hay mucha interaccion social,
esta el deseo que tu equipo gane... Entonces en los hombres
esta mas presente la actividad deportiva. Pero en las mujeres,
el deporte es una dimension que esta realmente muy muy
poco presente. No hay una necesidad, un deseo y un objetivo
por cumplir tus metas, no he escuchado ese tiempo de nece-
sidades o deseos en las mujeres ni en mis pacientes mujeres
ni en pacientes hombres, pero claro el futbol les aporto bas-
tante esta dimension positiva.

Yo creo que tiene un tema de relacion de por qué las per-
sonas con mejor educacion hacen mas deporte, yo creo que
ellos tienen un mejor conocimiento sobre los beneficios que
trae el deporte, bueno también que tienen mas tiempo, re-
cursos, espacios para realizar deporte... Pero yo creo que el
que no saben todos lo beneficios que trae el deporte, es un
aspecto importante que atrae hacer deporte. Yo creo que las
mujeres mayores de 40 0 50 anos, no se les dio una educacion
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cuando chicas sobre la importancia de hacer deporte, por lo
que afecta a que hoy en dia no le den importancia y no lo
tengan inculcado en sus habitos.

Es por esto que la educacion es un aspecto importante al cual
apuntar y ademas realizar algo que no requiera de mucha
infraestructura, para permitir y motivan a realizar actividad
fisica, ya que si realizas algo que requiere de infraestructura
y esta no esta bien o no es de buena calidad, no atrae a las
personas. También realizar algo que genere interacciones en-
tre personas.

La eleccion del deporte que el paciente o tu proyecto decida
abordar es de gran importancia, ya que hay deportes que mo-
tivan de manera constante, donde la persona se propone me-
tas y desafios distintos con el tiempo, donde estimula su per-
severancia, cumple sus metas y mantiene activo al paciente
todo el tiempo. Ademas los deportes grupales incentivan en
gran medida a las personas, ya que se crea una competencia
sana entre los participantes, crean amistades (algo muy im-
portante en las personas depresivas), entrega herramientas
de companerismo. Y el ver a otro realizar deporte, incentiva a
mas personas a sumarse a esta actividad, ya que el ser huma-
no intenta de imitar los aspectos positivos de otros.

ANEXO 3
Entrevista transcrita: Arias, M

;Desde cuando entrenas a maratonistas?
Desde hace unos 20 anos

;Qué tipo de personas entrenan maratones?

;Qué tienen en comin?

Hay una evolucion bien importante, porque hace 25 anos
atras estaba ligada esta actividad a gente muy deportista,
muy metida, con muchas condiciones en la actividad deporti-
va. Pero esta actividad desde hace 25 anos crecido mucho, no
solo en Chile, sino que en el mundo. En este momento , imagi-
nate que yo fui a hace 25 anos a la maraton de Ny y corrieron
6.000 personas, en Chile aun no existian la maraton, asique
6.000 personas era como mucho para la época. Pero hoy en
dia la misma maraton de NY, corren 50.000. ;A qué se debe
que ocurrio eso? Ocurrio que una persona que realiza esta
actividad tiene una mejor salud, los paises mas desarrollados
ya lo entendieron muy bien, ya que esta relacionado con la
salud publica, o sea promovieron mucho y en este minuto to-
das las grandes ciudades del mundo tiene maratonistas. Por
eso fue esta explosion.

;Qué tipo de personas son las que no siguen entrenando?

Yo diria que al principio eran personas mas competitivas,
pero hoy en dia cualquier persona que sea disciplinada o que
esté dispuesta a aprender lo sistematico y se ordene, puede
correr una maraton. Evidentemente en distinto nivel, o sea la
gente mas talentosa va a correr mas rapido siempre y la gente
menos talentosa va a correr al nivel de su nivel, pero puede
correr una maraton.

;Cuales son las principales razones por la que la gente deja de
entrenar?

Yo creo que son las personas que se lesionan mucho, hay
gente que tiene algunas descompensaciones de base y cuesta
mucho que ellos logren solucionar este tema aunque tengan
quinesiologo y todo. La gente que se lesiona mucho se retira.

Segln tu opinion, ;qué espera la gente de este deporte? ;con
qué expectativas, metas comienzan a entrenar? (“logro depor-
tivo”, a qué te refieres?)

Yo creo que primero es por hacer una actividad fisica que les
entregue salud. Esta actividad fisica ya se ha promovido por si
sola, ahora como lo hacemos en este equipo es mas exigente.
Pero igual la gente llega gente muy comprometida en el tema,
que le importa su salud y que quiere agregar ademas algo
adicional que se llaman logros objetivos. Pero nosotros esta-
mos constantemente pujando para que nuestras personas lo-
gren ciertos niveles y ciertos objetivos, que dependen de cada
uno. ;Y el objetivo es cumplir un tiempo o algo mas? Cumplir



un tiempo, hay un ranking, hay gente que va a correr mas
rapido, pero hay un nivel de exigencia se mantenga no impor-
tando las condiciones naturales. Tratar de que todos mejoren.

;Qué haces tu para lograr mantener motivados a los deportis-
tas durante el ano, cuando falla, etc.?

Yo creo que mas que nada, ser transparente vy claro, en que
este es un deporte en el cual si tu quieres mejorar, tienes
que acumular kilometros y cumplir ciertas metas semanas. Y
si eso no se cumple, la mejoria va a ser menor. Cuando ese
concepto, de que la cantidad de kilometros te va a hacer me-
jorar, lo interiorizan las personas, lo cumplen. Ese concepto
debe estar siempre claro. ;Por qué se mejora al acumular mas
kilometros? Porque el sistema cardiovascular necesita mucha
estimulacion permanente, el sistema periférico también. Los
que aportan energia (el higado, los pulmones), el enriqueci-
miento de la sangre... es todo un conjunto de situaciones que
ocurren cuando tu eres constante. Y si el deportista tiene eso
claro, evidentemente va a hacer todo lo posible por cumplir
ese objetivo: habiendo mucho calor o mucho frio.

:Como influyes th en la motivacion, en la experiencia del en-
trenamiento para alcanzar la meta? (ademas de dirigirlos)

Basicamente aqui hay algunos estimulos que estan relaciona-
dos a la parte cardiovascular y otros con la oxidacion a nivel
muscular. Por lo que podemos decir que el entrenamiento se
divide en dos partes: estimular la base cardiovascular, es de-
cir el corazon y mas que todo el enriquecimiento de la sangre,
en el cual participan los pulmones y el hematocrito, que es
el globulo rojo que es la parte esencial de este deporte. Y
el otro es lo que ocurre a nivel muscular, a nivel muscular
hay una célula llamaba mitocondrias que es la que capta la
molécula de oxigeno y oxida los alimentos produciendo mas
energia. En el fondo uno tiene que saber como entrenador:
qué necesita tu deportista para poder mejorar, teniendo clara
la fisiologia, la ciencia y la ciencia actual, y también la parte
de arte: qué necesita tu deportista en cada momento, si nece-
sita mas descanso, mas volumen, mas o menos estimulo, dias
de descanso, bajar o aumentar la carga. Para eso tiene que
haber mucha atencion de parte del entrenador hacia el de-
portista y el deportista tiene que tener buena comunicacion.
O sea tu como entrenador tienes que estar con las dos orejas
muy abiertas, para que tus deportistas te manifiesten si el
estimulo ya no esta dando los resultados que tu querias. Esto
por qué, porque el ejercicio entregado puede no estar dan-
do un resultado favorable, puedes estar dando un estimulo
muy fuerte sobreentrenando a tu deportista o puedes estar
dando un estimulo muy bajo, que el deportista va a lograr
hacer pero no va a mejorar. Por eso es necesario una buena

comunicacion, estar atento a lo que le pasa y estar muy des-
pierto como entrenador, estar preocupado de tus deportistas.
Cuando todo esto ocurre, se produce el circulo virtuoso y tus
deportistas te creen, tus deportistas te hacen caso vy tus de-
portistas mejoran.

Segln tu opinion, el running es un deporte competitivo o de
autorrealizacion?

Yo genero un ambiente de competencia, yo creo que la com-
petencia a todo nivel es positiva. La competencia ayuda a
que los paises se desarrollen y ayuda a que las personas
se desarrollen. Lo que pasa es que la competencia frustra,
genera rechazo cuando la gente compite en el nivel que no
le corresponde, por eso es muy importante conocer bien el
nivel de tus deportistas y que compitan en el nivel que les
corresponde. Y si es asi, va a mejorar y no solo va a tener una
mejor salud, sino que también va a mejorar desde el punto
psicologico con una autorrealizacion.

;Cuales son las etapas e hitos que un deportista debe ir pa-
sando y superando para llegar a hacer una maraton?

Yo creo que primero debe crearse el habito, o sea si la per-
sona no ha hecho deporte o no tiene esta actividad incorpo-
rada, tiene que partir entrenando poco, pero constante para
generar habitos. Los compromisos son partir trotando 4 0 5
dias, y que lo haga durante un periodo de tiempo de por lo
menos ocho semanas. Entonces si esa actividad le ha gene-
rado un compromiso, un habito, evidentemente va a poder
seguir pasando las etapas en las cuales se aumenta le volu-
men, la intensidad de trabajo, participando mas del grupo e
incorporandose a los grupos de distintos niveles. Eso genera
una gran motivacion a futuro. Después viene un periodo que
ya viene una etapa que debes acumular una cantidad de ki-
lometros semanales, como deciamos anteriormente. Después
fijar el nivel que te corresponde correr, dominar ese nivel y al
dominarlo puedes pasar al siguiente nivel. En esto tiene que
haber mucha claridad, dominar el proceso. Y después, deben
haber pequenos objetivos, 5, 10, 21 kilometros y por Gltimo
el objetivo de la maraton, la cual es como una graduacion al
nivel mas exigente.

“Cada tipo de entrenamiento te entrega diferentes habilida-
des” (Lo anterior) cardio y energia.

Y en otras palabras, si una persona solo entregara con en-
trenamientos suaves, podria terminar las maratones, pero las
terminaria muy lento. O si una persona se dedica a hacer mu-
cha intensidad, podria correr muy rapido pero no va a termi-
nar una maraton. Es una conjugacion de estimulos.
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“El gimnasio ya no basta porque hay un principio de bisqueda
de excelencia en términos de lograr objetivos” ;Podrias justifi-
car a qué objetivos te refieres? ;qué tiene el running que no te
brinde el gimnasio?

Tiene ahi una connotacion como que al gimnasio uno va a
hacer algo, no tiene un objetivo especifico. Mas que nada es
algo mas estético también, yo creo que también debe haber
un objetivo. Pero el gimnasio, yo mas que nada lo uso cuando
hay una descompensacion muscular, para desarrollar lo que
le falta. Para mi el gimnasio tiene algo mas de preparacion
fisica para esto, aca tu vienes a lograr un objetivo: primero el
habito, después entender mas lo que es una maraton, des-
pués objetivos intermedios y después corren una maraton,
luego mejorar ese resultado... Eso te lleva anos. El desarrollo
de una maratonista para el nivel maximo que este puede te-
ner, es de anos. Hay una cualidad muy importante en este
tema es “ el consumo de oxigeno”, en otras palabras: es la
capacidad de trabajo. Hay gente que tiene mayor capacidad
de trabajo y hay gente que tiene menos, te debes dar cuenta
que hay gente que es incansable, que esta todo el tiempo
haciendo cosas. Lo mas probable es que esa persona tenga
una mayor capacidad de consumo de oxigeno que los demas,
porque es capas de trasportar el oxigeno a los musculos, ge-
nerar alimento y energia.

;Qué diferencia tiene la media maraton de Santiago con la
media maraton de Nike?

Yo creo que es muy similar, hay distintos objetivos: hay carre-
ras que son organizadas por una fundacion y su objetivo es
juntar plata. Pero el correr es una cosa en que tu participas en
una o en otra, hay unas que estan bien medias otras que es-
tan mal medidas... Las que estan bien medidas evidentemen-
te tienen una cosa mas de autenticidad que te da un valor a
tu desarrollo cuando estas buscando marca.

En este caso, las corridas de Nike y Adidas, que si bien han
hecho una labor extraordinaria por desarrollar el running,
ellos estan asociados a un tema de marketing que tiene como
objetivo vender. Por ejemplo la maraton de Santiago se basa
en auspiciadores y a ellos también les interesa vender. Yo lo
[lamaria un circulo virtuoso. Esta bien que exista y es un ob-
jetivo muy sano y positivo

Al comprar la maraton de Santiago con las extranjeras ;Qué
aspectos positivos y negativos tiene la de Santiago? (segln
dificultad, lugares por los que pasa la corrida, ambiente)

Yo creo que lo positivo es que se atrevieron a hacer una ma-
raton en Santiago, cosa que yo crei que nunca iba a ocurrir,
yo ya tengo mas de 60 anos y hace 25 anos atras nunca pen-
samos que ibamos a correr 10 km y se iba a parar la calle y
mucho menos una maraton en la Alameda. Asique eso es muy
positivo. Ahora, no es comprable la maraton de Santiago con
las grandes ciudades del mundo, ya que éstas tienen gran de-

sarrollo econémico y pueden organizar mucho mejor, con mas
voluntario, en mejor forma... Aca los abastecimientos son muy
chicos, la gente no esta capacitada para entregar los liquidos,
los dias previos son muy caoticos, si tu miras las maraton de
Santiago esta lleno de perros, lo que es muy peligros. No ha
ocurrido nada hasta ahora, y si ha ocurrido se ha quedado
callado, pero hay mucho perro suelto, cosa que no hay nin-
guna otra maraton en el mundo que eso ocurra en todas las
que yo he estado. Y por otro lado la cantidad de gente en
bicicleta, o sea una incultura... Yo creo que corre tanta gente
como cantidad de ciclistas, no deberian dejarlas ingresar y
ser mas estrictos, ya que el protagonismo es para el que corre
y no para el que anda en bicicleta. Ellos no saben en lo que
intervienen y lo que echan a perder. Estas dos Gltimas cosas
son los dos grandes aspectos que van a hacer que nuestra
carrera no vaya a crecer y ser de las mas importantes: por las
bicicletas y por los perros.

;Tu crees que falta cultura del running?
Nos esta faltando, hemos avanzado desde hace 25 anos... pero
nos esta faltando. Tenemos muchos ripios todavia.

;quieres comentar algo mas?

A parte de este TYM, al cual entreno deportistas logrando que
superen sus objetivos, esta relacionada también con el tema
de la salud. En EEUU varias empresas grandes estan pagando
un sobresueldo por cada kilometro que la persona corre en el
mes. Con esto ;qué logra la empresa? Hace que sus trabaja-
dores hagan deporte, por lo que esa persona se enferma me-
nos, por lo tanto tiene menos ausencia laboral. Por un lado él
[leva una vida mas sanay que no hecho a perder el engranaje
que tiene la empresa, que los departamentos dependen de
otras personas para funcionar porque es un equipo. Entonces
la gente que corre, aunque no sea una maraton, desarrolla
una mejor salud. Entonces ese tema es un tema que ha ayu-
dado a que esto también se desarrolle.

;Qué sucede en el ambiente del equipo si uno deserta una
maraton?.

Aqui ha ocurrido poco, en los anos que yo llevo entrenando
maratonistas (que son alrededor de 1000 maratones), habran
abandonado no mas de 15 personas y casos muy justificados.
Eso significa que, a favor mio y que lo tengo que decir, que
le he puesto mucho mas interés en hacer una preparacion
correcta que motivar en extremos sin estar preparados.

;Cuando uno hace una mala marca, se generan frustraciones,
como es el ambiente entre maratonistas por el tema de no
haber cumplido la meta?

0 sea siempre no cumplir algo da pena, pero cuando hay una
evaluacion y analisis correcto y la persona dio todo de su par-
te, no hay ningln problema en continuar. Si a alguien le va
mal es por algo muy puntual.



ANEXO 4

Nombre:
Hombre | Mujer
Edad:

1. (Cémo se trasladé al CESFAM hoy?
Auto [ Micro [ Metro [ Caminando | Taxi [ Otro

2. (A cuantas cuadras vive del CESFAM?
1458 /912 /13-16 [ 17-21 | mds

3. Defina con sus palabras lo que es una cuadra:

4. ;Sabe cudntos pasos es una cuadra?
Si/No
¢(Cudantos?

5. En su rutina cotidiana, ¢Realiza alguna actividad
fuera de la casa?
Si/No
(Cudl?
Cuida nifios | asistente del hogar | trabaja en una empresa |
voluntariado | emprendimiento [ otro

(Como se traslada a esta actividad?
Auto [ Micro [ Metro [ Caminando [ Taxi [ Otro

¢(Cuanto se demora en llegar a esta actividad?:
1-30 min / 35 min-1 hora /[ 1 hora — mds

6. En general, (cudl es su rutina?:

7. Al salir, usted se traslada generalmente en:
Auto [ Micro [ Metro [ a pie [ Taxi | otro

8. (Compra usted los alimentos para su hogar?
Si/No

—— ¢Con cuanta frecuencia realiza las compras?
dos veces por semana [ una vez por semana |

dos veces al mes [ una vez al mes

(Doénde realiza las compras?

Supermercado [ Almacén [ Ferias [ Mayorista |

. | Minimarket [ otro

(Como se traslada?

Auto [ Micro [ Metro [ Caminando [ Taxi [ otro

A cuantas cuadras queda el lugar de compras
de su hogar?

14 /5-8/9-12 / 13-16 | 17-21 [ mds

9. {Qué hace en su tiempo libre? (maximo 3)
Cocinar [ juntarse con amigas | estar con los hijos |
hacer deporte [ pasear a la mascota [ tramites |
comer | ver televisién | dormir | escuchar musica |
hablar por teléfono [ ir de compras | otra

¢C6émo se traslada para esa actividad?
Auto | Micro | Metro [ Caminando [ Taxi | otro

(A cuantas cuadras queda de su hogar?
14 /58912 /13-16 [ 17-21/ mas

’ fuera del hogar ‘

10. ;Realiza usted algun tipo de actividad fisica?
Si/No

] ¢Cudl?:

Trotar [ bicicleta / Baile (zumba, Aerébica, Flamenco...) [
Patinaje [ Natacion [ Voleibol [ Fatbol | Pilates [ Crossfit |
Gimnasio | TRX | otro

= | ¢Cudntas veces por semana?

1 vez [ 1-2 veces [ 3-4 veces [ otra

(Qué duracioén tiene cada sesion?

0-15 min [ 15-30 min / 30-45 min |

|| 45-1 hora [ 1 hora-mds [ otra

(Por qué?

Falta de tiempo [ falta de habito [ falta de interés [ falta de
recintos deportivos cercanos [ falta de seguridad | otro

(=]
=
11. ;A qué hora prefiere hacer deporte?

Mafiana [ medio dfa [ almuerzo | tarde [ noche

12. Enumere del 1 al 8 las actividades fisicas que se
muestran a continuacién, donde el 1 es la actividad
fisica que mads le gusta y el 8 la que menos:

__ Trotar __ Caminar

__ Bailar __Step

__ Pilates __Magquinaria de las plazas
__Flexiones __Yoga

13. ¢Ha participado o participa en los talleres y
programas deportivos municipales?
Si/No

(Cudl?
Zumba [ Yoga [ Entrenamiento funcional [ Aerébica |
Crossfit [ Pilates | TRX [ Natacién

(Por qué?

Falta de tiempo [ falta de habito [ falta de interés |
falta de recintos deportivos cercanos | otro

14. Enumere del 1 al 8 los talleres deportivos

municipales que se muestran a continuacién, donde
el 1 es el taller que mads le gusta y el 8 el que menos:

__ Zumba —_ Pilates

__Yoga _ TRX

__Aerdébica  __ Natacion

__ Crossfit __ Entrenamiento funcional

15. (Cudles cree usted que son los beneficios que genera
realizar actividad fisica?:

16. (Cree que la actividad fisica ayuda a las mujeres con
menopausia? ;Por qué?:
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17. Segtin su conocimiento, cudles son las principales Folletos:

causas de muerte de Chile: B . .
(Qué folleto le pareci6é mds intuitivo?

1/2/3
¢(Cudl disefio le acomod6 mas?
1/2/3
(Cudl folleto le parecié mds atractivo?
18. ;Se le ha entregado alguna vez material educativo 1/2/3
sobre los beneficios del deporte en su salud?
Si/No
(Doénde?

Salud Puablica | Talleres deportivos | Municipalidad [ mail /

colegio [ otro

(Lo ley6?

@ | Si|No Notas:

(Contenia éste consejos sobre actividades fisicas

diarias que puede realizar en su rutina?

Si/No [ no lo recuerdo

(Por qué?

8 Poco atractivo [ falta de tiempo | Falta de interés | letra
pequea [ mucha informacién [ otro

19. ¢Le interesaria recibir ayuda para incorporar la acti-

vidad fisica en su rutina diaria de manera gratuita?

Si/No

¢(De qué manera? (maximo 2)
'7 | Folleto [ Aplicacién [ pdgina de internet [ mensaje | revista

| programa televisivo [ correo electrénico | otra

(Por qué?
Falta de interés [ No utiliza aplicaciones | Falta de memoria
en del celular | no leeria el material [ otra

20. ¢Tiene un teléfono celular propio?

Si/No

(Es éste un teléfono inteligente?

Si/No

¢Usted utiliza plan o prepago en su teléfono celular?

Plan | Prepago

En su hogar, ¢hay conexién a internet?

Si/No
(Tiene aplicaciones en su teléfono celular?

Si/No
| ¢(Cudles?

Comunicacién/ Juegos [ Redes Sociales [ Noticias |
«= | Transporte [ Salud [ Msica [ trabajo | otras

(Se le hacen faciles de usar?

Si/No

(Por qué?
g Exceso de informacién [ iconos poco reconocibles |
poco intuitiva | publicidad | otro idioma [ otra

21. {Qué tan seguido utiliza las aplicaciones?
Todo el dia [ 2 a 3 veces al dia [ una vez al dia [ un par de
veces en la semana [ un vez en la semana | otra cantidad

22. {Qué le gusta que tenga una aplicacién?
disefio [ metas [ facil de usar / intuitiva [ consejos sorpresa |
personalizacién | publicidad | conexién a otros usuarios | otra
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