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Objetivo de esta presentacion

Hacer una reflexidon sobre las vivencias
en este proyecto y la transferencia hacia
vuestra salud holistica




LA VIDA RESUMIDA EN 4 ENVASES

Mierda...ya estamos en el tercero



El mundo VIVIA una epidemia llamada sedentarismo

Actualmente, incremento de la practica ...
pero no de la cultura fisica



Nuestro organismo es una maqguina basicamente dinamica (40%)




Pero vivimos una vida mayoritariamente estatica. Contranatura.

Frvolotio»

“La mayoria de las enfermedades tienen su origen

en 5 demasiados y 1 poco.”
(M. Becerro)



Muchas horas sentad@
en la UAL

Las toxinas permanecen en los discos.

El disco comienza a degenerarse, perder
flexibilidad y capacidad de amortiguacion.

La osmosis (nutricion del disco y eliminacion de impurezas) ocurre con
cambios de presion, cuando la columna se mueve. Con periodos largos sin
movimiento, la osmosis no puede llevarse a cabo.



La\%idasedentaria yes%resantuanﬂMn

los discos intervertebrales

Fisura, protusion vy hernia discal
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;Conocen a alguna persona con estas caracteristicas?

Corria muy rapido, pero sin tener claro el
destino. Mi libertad se estaba eclipsando,
atado a las cadenas del trabajo. Era esclavo
del teléfono movil...

El aparente éxito exterior no se
acompanaba de un exito interior.

Activate

Cuerpo y mente
eeeeeeeeee to




Estrés

Hipofisis

Adrenalina

Cortisol

Capsulas
suprarrenales




Arteria parcialmente obstruida

Arteria obstruida
casi totalmente
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GESTION DE LA ENERGIA: 1-5

JOVEN: ADULTO:
*Tiempo: 5 *Tiempo: 1
*Dinero: 1 *Dinero: 4
‘Energia: 5 ‘Energia: 4

MAYOR (no 32 edad):
*Tiempo: 5

Dinero: 5

*Energia: 1




EER

1. Fisico: ENERGIZADO (fuerte, exhausto, flojo, ...)

2. Emocional: CONECTADO (irritable, apagado, feliz, ...)

3. Mental: ENFOCADO (descentrado, maximo potencial, ...)

4. Espiritual: ALINEADO (insatisfecho, escéptico, coherente, ...)


http://www.google.com/url?url=http://globedia.com/bateria-moviles-durara-carga-incompleta&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ei=PQM7VIupBqGE7gaW_YHgCw&ved=0CDAQ9QEwDQ&usg=AFQjCNEsTUNBCYwKeAOMfpnB5llr0T9Iyg

PLANO EMOCIONAL

SALUD HOLISTICA: equilibrio entre 3 planos: fisico, emocional y mental.

BIENESTAR FiSICO Y SERENIDAD INTERIOR



¢Por qué enfermamos?

CAUSA ORIGINAL Incide :
DESARMONIZADORA ——)

sobre

somatizacion de la desarmonia

iw@sm

J.A. Sande



“Todos deberiamos crear una
biologia anticancer mediante una
alimentacion adecuada, ejercicio

fisico y bienestar psicologico,

que refuerce las defensas
naturales del organismo y nos
permita afrontar esta enfermedad
con €x1t0.”” Servan-Schreiber
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Son tantos los beneficios fisiologicos y psicologicos de la AF que podemos confirmat
que “la salud del adulto no sélo esta en el plato sino también en el trato y en el
zapato”.




La actividad fisica tiene beneficios sobre las siguientes patologias:

Mama Colon
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Problemas Hipertensién Prostata

Ansiedad psiquicos Pulmoén

Depresion

Arterosclerosis

/’_\,
; - ' Infarto

) Enfermedades
Actividad cardiovasculares

Hipercolesterolemia fisica

Diabetes

Insuficiencia
cardiaca congestiva

Perfil lipidico Angina de pecho
sanguineo - Obesidad

_h -— =
Enfermedades Trastornos

pulmonares Musculo-
esqueléticos

Asma

Bronquitis
cronica Osteoporosis Fracturas
Artrosis oseas

N Esperanza de vida




cACTIVIDAD FISICA = FARMACOS?

m /Que ejercicio? Ley del Shultz Arnoltd

Tipo (isometrico, aerobico,...)

Factores dinamica esfuerzos

LO BUENO NO ES LAACT. FISICA

B PREMISA = , EN SI,
SINO COMO SE LLEVAAEFECTO
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activa

*SALUD: La salud es una de las mayores preocupaciones en @ momento actual por el
aumento de enfermedades metabdlicas, cardiovasculares y del aparato locomotor; derivadas
del sedentarismo, el estrés, el ocio tecnolégico pasivo, la alimentacién inadecuada, e consumo
de tabaco, alcohol, medicamentos, otc....

*ESTILO DE VIDA SALUDABLE: El programa UAL activa nace con el objetivo de promocionar
un estilo de vida Saludable para todos los miembros de la comunidad universitaria de 1a UAL.

UAL activa

NUEVO PROGRAMA PARA P.A.Sy P.D.I

Si quieres mejorar tu forma fisica y siempre has querido tener un entrenador personal...
iEsta es tu oportunidad! UAL deportes pone a tu disposicion el programa UAL activa para
mejorar tu calidad de vida: Un completo plan deportivo en cinco pasos:

DIAGNOSTICO: Inicialmente se realiza una valoracién del nivel de la actividad fisica, la
p condicion fisica, la composicion corporal, habitos y el nivel de calidad de vida inicial de
cada participante, para realizar asi una planificacién personalizada y adaptada.

PLANIFICACION: Con ol diagnéstico se establecen toda una serie de objetivos y pautas para
la mejora del nivel fisico y bienestar saludable; Iincluyendo la implantacién de distintos
héabitos de vida saludable (fomentando el uso de la bicicleta, por ejemplo).

PROGRAMACION: Se lleva a cabo un programa fisico individualizado para cada participante,
L’.IJJ con el asesoramiento, |1a programacion y el seguimiento de un especialista en Ciencias de
la Actividad Fisica y el Deporte de la Universidad de Almeria

SEGUIMIENTO: Cada participante se compromete a cumplir con el programa de actividades
asignado. Parte de esta programacién se llevard a cabo de forma presencial en las
) instalaciones deportivas de la UAL, con la guia y supervision de un técnico asignado.

EVALUACION: Finalizado el programa se realiza un Informe personal con la evolucién de cada
g participante, con la medidas, evoluciéon y mejoras del nivel de actividad fisica, la
condicion fisica, la composicién corporal y el nivel de calidad de vida.

UNA UNIVERSIDAD MAS ACTIVA Y SALUDABLE

0'0'0' El Programa UAL activa se El programa requiere ser titular
la en el primer semestre de la tarjeta deportiva en su
0@ desarrol >

de 2018, de Enero a Julio. \ ’

modalidad B. (PAS-PDI).

consulta la informacién completa en www.ual.es/deportes
o visita el centro deportivo UAL.

UNIVERSIDAD
yDE ALMERIA

deportes 25




NUESTRO OBJETIVO EN UAL ACTIVA PAS-PDI 2018

- Diagnosticar el estilo de vida,

- favorecer el incremento de la actividad fisica,

« mejorar la condicion fisica-salud, la composicion corporal y la calidad de vida
de los profesionales de la Universidad de Almeria.




ENTREVISTA INICIAL

Mombre:

Profesicdmnm:

Edad:

Funciones diarias en su trabajo:

Metodo de transporte:

Mivel de estrés percibido:

Hijos/nietos:

Horas/calidad sueifo:

Tipo de alimentacion habitual:

Dolores/lesiones actuales:

Dolores/lesionas previas:

Intervencionas guirdrgicas:

Indica si toma medicacion habitualmente vy para que

Ejercicio fisico/deporte actual:

[

el |



DIAGNOSTICO INICIAL ¢ De dénde partimos?
Grado de satisfaccidn actual: Eie;gicio

Familia Escucha del Cuerpo

Nivel de Sintonia con uno
independencia mismo
(0]
( ‘ Ambiente

Estado emocional Amigos

Objetivos

Alimentacién / Rueda de la Calidad de vida: Bastida,
nutricién 2016




Dimensiones

Descanso

Estado emocional

items

4. Como al menos 3 raciones de pescado a la semana

12. Tomo abundantes frutas y verduras

19. Bebo entre dos y tres litros de agua al dia

25. Soy de poco comer. Suelo dejar un poco en el plato

29. No soy muy aficionado a la carne

31. Evito comer bolleria, chocolatinas o patatas fritas

2. En mi tiempo libre intento tener una vida activa

11. Practico deporte habitualmente

13. Me doy largos paseos

3. Duermo al menos 8 horas al dia

10. Me suelo despertar descansado y con energia

1. Soy un apasionado de la lectura

8. Escribo un diario o ejercito mi mente con juegos y pasatiempos

24. Hablo varios idiomas o toco un instrumento musical

20. Practico meditacion, mindfulness o relajacion

21. Disfruto de aficiones que me mantienen ilusionado y activo

22. En mi dia a dia me rio o pasos buenos ratos con frecuencia

27. Con frecuencia me doy cuenta de que soy afortunado

30. Encuentro que mi vida tiene un significado

Iniciativa

7. Me involucro en nuevos proyectos con facilidad

9. Me interesa aprender cosas nuevas

14. Disfruto apuntdndome a cursos o talleres

28. Me considero una persona curiosa o creativa

Relaciones sociales

6. Vivo en familia 0 me siento acompafiado

15. Suelo hacer las principales comidas acompariado

26. Participo en muchas reuniones sociales o familiares

5. Tengo una vida con poco estrés

16. Llevo una vida tranquila y pausada

17. Actualmente no fumo

b g L Pt it g ittt it v et
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AL ACTIVA 17-18 PAS/PDIL

CONTRATO DEL. PROGRAMA DE COACHING
“ACTIVACION INTEGRAL”
NOMBRE:

Me comprometo a realizar un programa de ENTRENAMIENTO orientado a la
salud durante el primer semestre del ano 2018, realizando al menos tres sesiones de
actividad fisica semanales, junto a otros habitos saludables que mejoren mi estilo de vida.

Tras entrevistarme con mi coach v hacer un diagnostico inicial de mi estado de
salud v condicion fisica, vov a entrenar un dia a la sermnana presencialmente con el/ella,
mientras los otros 2 dias me comprometo a realizar lo que me planifique. Ademas,
intentaré mejorar otros parametros que mejoren mi salud holistica: un estilo de wvida
fisicamente activo, nutricion saludable, reduccion de habitos nocivos (tabaco, alcohol, .},
potenciar las relaciones sociales v familiares, incluir habitos culturales (leer un buen libro, ir
al teatro, ._.), descansar correctamente, respirar v relajarme de forma adecuada, ...

Tambien me comprometo a hacer la valoracion final (junio/julio) para verificar los
posibles cambios en mi estado de zalud v condicion fisica.

Los principales objetivos (medibles, especificos,
alcanzables, ...) que me planteo en este programa UAL activa
son:
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SALUD ARTERIAL

Presion Arterial Sistélica Periférica: 127 mmHg

o *

105 140 5
Presion Arterial Diastolica Periféricas 67 mmHg
[ *
60 i} s
Presion Arterial Sistolica Central: 110 mmHg

L *

101 173 SUs vasos sanguineos son

Velocidad onda de pulso WDP]:I?,S m/’s mas jovenes que usted

*

Edad Vascular

“World Health Organizabion. [2013]. & glabal brisf on hypertension.

“init | Angiol. [20 (
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PLAN DE ACTUACION

1) Valorar el estado de salud, nivel de AF y CF, composicion corporal y calidad de vida de 1@s
profesionales interesados (PAS y PDI).

2) Llevar a cabo un programa de intervencidn individualizada con asesoramiento y seguimiento,
ademas de un proceso de coaching de activacion integral

3) Realizar un entrenamiento presencial con tu PT y 2 entrenos por libre planificados por tu coach

4) Lanzar retos semanales o mensuales para favorecer un estilo de vida saludable (por ejemplo,
favorecer el desplazamiento activo a la UAL, reuniones o llamadas de tfno andando por el
campus, fines de semana activos, ejercicios compensatorios en el puesto de trabajo, ...)

5) Valoracion post-intervencion para cuantificar los progresos obtenidos




Actuacion integral en vuestro bienestar general, con intervencion en tres planos fundamentales:
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Compartido conmigo > UAL ACTIVA 2018 > 3-Documentos varios ~
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Atencion respiracion 10 minutos (1).mda &%

COMSENMTIMIENTO INFORMADO UAL ACTIVA 18 (1).docx

CONTRATO COACHING UAL activa 18.doc &%

cuestionarios Healthy UAL.xlsx &%

Ejercicios CORE.doc &%

Ejercicios CORE.doc &%

ENTREVISTA INICIAL.docx =%

INSCRIPCION UALACTIVA PAS-PDI (respuestas).xlsx &%

Manual de Operaciones Healthy UAL SIMPLE.docx &%

munideporte.docx &%

Reunidn inicial Dic 17.docx &%

Rueda de la calidad de vida DAL Activa 17-18 ok.docx
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Isa Martin Fuentes
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Isa Martin Fuentes

Isa Martin Fuentes
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62 aflos. Primer contacto, entrevista inicial y prushas de condicidn fisica muy satisfactorias.
mMucho feeling desde el comienzo. Disciplinado, comprometido vy siempre predispuesto. Ex
maratoniano, muy castigado a nivel articular v muscular. Movilidad muy limitada.

Como objetivo plantea recuperar movilidad global y de cadera en especial, al igual que
fortalecer la zona dorsal. Entrenamiento orientado a tales objetivos, buscando un
fortalecimiento general, en especial del core y tren inferior para la mejora de su calidad de
vida. Ejercicios compensatorios para la espalda v mucho trabajo de movilidad vy estiramientos
tanto para la cintura escapular como cintura pélvica y su musculatura.

< I

61 afios. Primer contacto, entrevista inicial v pruebas de condicidn fisica muy satisfactorias.
Siempre positivo y predispuestoc a cualquier propuesta. Es un perfil diferente al resto de
coachees que tengo en cuanto a personalidad; esta totalmente en sintonia consigo vy con el
entorno. Fractura de fémur, epicondilitis y dolor lumbar.

Objetivo; mayor movilidad de cadera, fortalecer core para disminuir molestias y conseguir
correr la carrera de la UAL. Ejercicios buscando conseguir tales objetivos ademas de reducir
dolor epicondilitis con estiramientos especificos. Me traslada comentarios muy positivos v esta
animado a continuar.

- I

45 afios. Primear contacto, entrevista inicial v prusbas de condicion fisica muy satisfactorias. Mo
practica actividad fisica. Actualmente sufre protrusidn discal e irradiacion ciatica. Anteriores
intervenciones quirdrgicas apéndice y vesicula. Me comenta que es propensa a resfriarse con
facilidad. Adaemas esta interesada en practicar alguna sesidn de natacidn.

Objetivo: Activarse, reducir dolencias y mejorar calidad de vida a partir de la actividad fisica. El
entrenamiento lo realiza con un companero de trabajo por disponibilidad horaria, pero son

S
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UAL ACTIVA 2018 PASAPDI

SESION TIPO
Microciclo: Semana:

Sesion:

EJERCICIOS SERIES | REPETICIONES | RECUPERACION

REPRES. GRAFICA

5" con bicicleta
estatica y
movilidad

articular

Aduccion de
hombro con 3
elastico

Elevacion de
rodilla en cajon

5 andando en
cinta




4) Lanzar retos semanales o mensuales para favorecer un estilo de vida saludable (por ejemplo,
favorecer el desplazamiento activo a la UAL, reuniones o llamadas de tfnojandando por el
campus, fines de semana activos, ejercicios compensatorios en el puesto de trabajo, ...)

¢ QUE OS GUSTARIA HACER?



| Retraccion escapular en sedestacion |

activa

TRABAJO COMPENSATORIO EN TU PUESTO DE TRABAJO 1

DE ALMERIA

Abduccién-aduccidn con resistencia en sedestacion | | Flexion-extension de tronco en sedestacion | | Traccién axial en sedestacion | | Estiramiento piramidal en bipedestacién |




| Circunduccion hombros atras |

activa

TRABAJO COMPENSATORIO EN TU PUESTO DE TRABAJO 2

UNIVERSIDAD
DE ALMERIA

| Manguito rotador en sedestacion | | Estiramiento esternocleidomastoideo Estiramiento pectoral en sedestacion | | Estiramiento Isquiosurales en sedestacion |




TU COMPROMISO

Firmar un contrato de compromiso con tu Llevar a cabo el programa de entrenamiento
coach de CAFD iIndividualizado, asistiendo al menos 1 vez por
semana al centro deportivo de la UAL

Asistir las otras 2 sesiones semanales por Hacer la valoracion inicial y final que te
libre indique tu PT

NUESTRO COMPROMISO

Profesionales y estudiantes Seriedad, rigor y seguimiento
cualificados y formados personalizado




Persona mas . Beneficios parala

sana organizacion

Estilo de vida
activo

REALIZACION DEL TRABAJO:

- Mayor motivacion individual
- Mejora relaciones interpersonales

- Mayor energia y vitalidad para
‘% desarrollar las tareas
~Mejora del estado de Salud (fisica y menta
Empresa trabajadores.
saludable = Mayor aprovechamiento de los recursos humanos.
»~ Mayor productividad.
» Menor absentismo laboral.
~ Ambiente de trabajo positivo. Nievas, 2014

» Mejora de fa imagen de la empresa.
» Prevencion ACTIVA de siniestralidad laboral.
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www.activatelavida.com  (casimiro@ual.es)



