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Justificacion e

Aguellas que realizan esfuerzos sistematicos, planificados y

Organizaciones Saludables > proactivos para mejorar la Salud de los empleados (Salanova,
2008; Salanova y Schaufeli, 2009)

Hy ol Programas de actividad fisica y deporte enfocados a la mejora 'y
Actividad Fisica en el entorno laboral | | > el cuidado de la salud de los trabajadores

Empleados Saludables

/\

Empleados que realizan actividad fisica tienen indices Optimismo, competencia mental y emocional, engagement y
significativamente mas altos de satisfaccién laboral que autoeficacia que se relaciona con mejores empleados, mas sanos
se relaciona con una mayor productividad (Gdmez Chacodn, y mas productivos (Gémez Chacdn, 2017)

Grimaldi, Bernal y Fernandez, 2016).
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Analisis y contexto de la Universidad Nebrija ™ e

Universidad Nebrija: Madrid. Universidad Privada (1995)
REMUS (2009) — Aire Nebrija
Programa Saludable de AF y Deporte (2020) — Nebrija Saludable

Fortalezas y Oportunidades: Debilidades y Amenazas:

* Iniciativa promovida por la Universidad vy * Clima laboral mejorable.
demandada por PAS/PDI. » Deslocalizacion y horarios del PDI/PAS.

e Gratuidad. * Oferta externa del sector fitness en el entorno.

* Cambio paradigma sector empresarial: * Reticencia del PDI/PAS a participar en los
Organizaciones Saludables programas de AF y deporte para estudiantes.

Objetivos del Programa:

* Facilitar e incrementar la practica de actividad fisica de los
trabajadores en la Universidad.

* Mejorar su bienestar y calidad de vida.

* Mejorar el clima laboral.

* Reducir las bajas laborales y absentismo.

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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Estructura general del Programa Saludable E?;HEEE‘%L}@

Plan de Marketing

Plan de Operaciones

Lineas de accion

Seguimiento y evaluacion

Instrumentos Control

¥

¥

¥

¥

¥

Inscripcion y entrevista
personal

Calidad de vida

Universidad Aprobacion Prevencion de
Saludable Programa Consejo trastornos musculo-
Vida Activa Direccion esqueléticos
‘ ‘ Prevenciony
Perfil Usuarios Normativa deteccion del estrés

A

A

y ansiedad.

¥

¥

Satisfaccion y clima

Captacion

Difusion Programa

Fitness y relajacion

Control asistencia laboral
Gestion Horaria indices de

A

Desarrollo
Programa

Entrenamiento y
competiciones
deportivas

¥

participacion

Nivel Satisfacciony
Fidelizacion

¥
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Universidad
Saludable
Vida Activa

\ 4

Perfil Usuarios

A

Captacion

. )
Plan de marketing Stime el

uhues

SEBRE ] A | | #EwFormaConNeortja, iCuldate y ponte ew marchal

Programa de Actividad Fisica Saludable en el entorno laboral para PDI/PAS

campus Saludable

Informe de RRHH Perfil Mayoritario — Grupo |
Cuestionario Participacion Segundo Perfil — Grupo
3 Perfiles PDI/PAS Tercer Perfil — Grupo Il

Acciones:

Manual de bienvenida -
Intranet - Web - “Flyers” y
carteleria - Acciones de
promocion en zona transito
- Acciones de promocion
entre las Facultades
- Cursos de formacioén

Perfil Mayoritario (Grupo 1) | Segundo Perfil (Grupo Il) Tercer Perfil (Grupo Ill)

[Sexo 00 [MuER | HOMBRE MUJER
[Edad [31-40ANOS 31-40 ANOS 31-40 ANOS
PDI - PAS el feor 00000000 fepas 000000

Habitos Deportivos FITNESS COMPETENCIA SALUD

Tipo de Actividad PILATES, YOGA, ESPALDA... | PADEL, RUNNING, FUTBOL, | YOGA, RELAJACION, FISIOTERAPIA
BASKET...

HACER EJERCICIO HACER DEPORTE MEJORAR SALUD
CONCILIACION ELIMINAR STRESS ELIMINAR STRESS

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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Acciones previas y de
difusion del Programa

L 4

Aprobacion del . e .
P Dotara al proyecto de mayor valor a nivel institucional y ofrecera el respaldo

Programa en # . . : o
o, .. necesario para los trabajadores y mandos medios de la organizacion.
Consejo Direccion

A

Normativa

L 4

Difusion Programa

Actividades en jornada laboral. » Compensacién Horaria
Ampliar flexibilizacién horaria. P

!

Manual Bienvenida RRHH. Sesién de Acogida

Difusion a PDI/PAS nuevos

!

Comunicado - Intranet — Campus — Flyers - Pausas
Saludables — Pantallas — Facultades - Cursos

Difusion Interna

Web - RRSS

111

Difusion Externa

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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Acciones para el desarrollo
del Programa

¥

Visibilizacién del Programa. Web - Intranet

Acciones Generales

Habitos Saludables Cursos Formacion

Prevencion de
trastornos musculo-
esqueléticos

PAUSAS SALUDABLES - CLUB DE ESPALDA
SERVICIO DE FISIOTERAPIA - TELE-PAUSAS ACTIVAS

Prevenciony

-
)
deteccion del estrés -
=)
-

SALAS DE DESCANSO/SIESTAS - APP MEDITACION MINDFULLNESS

y ansiedad - TALLERES DETECCION DEL STRESS.

Fitness y relajacion CLASES DE PILATES, YOGA y ZUMBA

Entrenamiento y
competiciones
deportivas

CLUB PADEL - CLUB CORREDORES —
CLUB CAMINATAS - LIGAS DEPORTIVAS

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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e Seguimiento y evaluacion del Programa Setebl y Sellh
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Acciones asociadas a la
Normativa y a la Satisfaccion

¥

Inscripcidn y entrevista
personal

¥

Control asistencia

¥

Inscripcién al Programa en Plataforma Intranet Universidad

4

Entrevista Personal » Técnicos RRHH y Servicio de Deportes

Quincenal (Servicio de Deportes) y Mensual (RRHH)

1 131 1

Gestion Horaria Compensacion Horaria » Comunicacién y Gestidn Vacaciones
l Cuestionario de ) ) | - — )
Nivel Satisfaccién satisfaccion general con el » Cuestlonz?lrlo de valoracion <':Ie servicios deportivos
Programa Saludable validado EPOD2 (Nuviala, et al., 2013)
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AR Instrumentos de control bl

Instrumentos Control

¥

Calidad de vida

Cuestionario de Salud SF36 (Alonso et al., 1998).

¥

Cuestionario de Satisfaccion Laboral $10/12 (Melid y Peird, 1989)
Escala sobre Intencidén de abandono y clima laboral. (Alcover, Martinez y Zambrano, 2007)

Satisfaccion y clima
laboral

¥

indices de

participacion Datos de RRHH sobre participacién (Comparando ano a afio)

¥

indices de
absentismo

Informe de RRHH con datos de bajas y absentismo de afos anteriores y
de anos con el Programa Saludable implementado.

1 3 1 1
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TR Resumen y valoracion / Saludabie
TRANSVERSALIDAD y
TRANSFORMACION INTEGRAL

PROYECCION EXTERIOR

DOBLE IMPACTO

L 4

L 4

L 4

L 4

L 4

Estrategia colaborativa e Empleados Organizacion RSC - RSU Objetivos ODS
interdepartamental: Agenda 2030
RRHH — Servicio de Deportes - ‘ ‘ ‘ .
Marketing, Publicaciones, ; . Objetivo 3:
. Bienestary Beneficios Referente Saludy
Comunicacion, Infraestructuras, calidad de vida c L Sector _
Web y Servicios Informaticos. conomicos RO Bienestar
- Productividad Universidades
‘v CCILHCHI?.CI.OH y gr?g:gcexler?t Promotoras de
eneficios
Proyecto Comun sociales = la Salud
Metas Compartidas Reduccion
Bajasy
Liderazgo Absentismo
Colaborativo y
compartido
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laboral: Universidad Nebrija (Madrid)
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Muchas gracias por su atencion

David de la Fuente Franco
dfuentef@nebrija.es
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Camino de Santiago 2.0 #UMHSaludAble

Esther Chicharro Luna

José Vicente Toledo Marhuenda
Gema Moreno Morente

Raul Reina Vaillo
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Introduccion

UNIV,I;ZRSII%D

Sasterdile ¢ Saludable
’ ubu.es

= Santiago el Mayor predicd el Cristianismo por la Hispania romana.Al
regresar a Palestina fue decapitado. Su cuerpo fue trasladado por sus

discipulos a Hispania para ser enterrado en la costa gallega.

‘ = Camino Francés: proviene de Somport y Roncesvalles, también

denominado Camino Francés. Es la gran ruta de 750 Kms. que enlaza
Europa con el norte de Espaia: Aragdn, Navarra, Rioja, Castilla, Ledn vy

Galicia.

= 347.578 personas realizaron el camino en 2019 y el el 93% se desplazaron

a pie durante largas jornadas.

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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Proyectos colaborativos de aprendizaje: 3 titulaciones (Grado de Podologia, Fisioterapia y Terapia Ocupacional)

®" Promocion y prevencion de salud: #UMHSaludAble.

" Promocion de los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS): #0DS3 “Salud y Bienestar”; ODS4 “Educacion de
calidad”; #0DS13 “Accidn por el clima”; #0DS17 “Alianzas para crear objetivos”

= Preparacion de contenidos en grupos reducidos.

= Grabacion y edicion de videos (espaiol e ingles con subtitulos).

= Elaboracién de infografias.

Elaboracion
de

Preparacion

Grabacion

de de videos

contenidos

infografias

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022 (UMl:y
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12 videos 3 videos

13 videos

#UMHSaludABLE
A

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022 @
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Videos del Grado de Podologia

1 Estiramientos de la musculatura posterior de la pierna y la fascia
plantar

2 Inspeccidn, lavado e hidratacion de los pies

3 ¢Qué podemos hacer en caso de que presentemos dolor o inflamacién
en las piernas o pies al final de la etapa?

4 Sefales de alerta en los pies

5 Botiquin y tratamiento basico de ampollas

6 Calzado al llegar de la etapa

7 Cémo revisar el calzado antes de cada etapa

8 Elegir el calzado segun la etapa

9 Atado de cordones correcto segun el terreno y tipo de pie

10 Eleccién y ajuste del calcetin

11 Uso correcto del bastdn

12 Proteccion solar e hidratacion de los pies antes de iniciar la etapa

13 Qué hacer ante una torcedura o esguince

UNIVERSII?\D

Se :J‘.“f‘.’ffﬁ/.:”' /) Sa/aéaé/e
Videos del Grado de Fisioterapia

14 Ejercicios para la musculatura profunda del cuello

15 Ejercicios para la estabilizacion escapular

16 Estiramientos de la musculatura de la espalda

17 Ejercicios de movilidad y acondicionamiento fisico para preparar la salida
18 Ejercicios de movilidad de cadera y posicidn en los descansos de la etapa

19 Después de la etapa: estiramientos y movilidad para una recuperacion
Optima

20 Cémo llevar la mochila correctamente durante el camino de Santiago
21 Cémo aliviar los brazos tras llevar mucho tiempo la mochila

22 Como aliviar las piernas tras largas caminatas

23 Actuacioén de urgencia en esguince de tobillo

24 Automasaje en el pie

25 Indicaciones de fisioterapia en la fascitis plantar

26 Indicaciones de fisioterapia en la tendinopatia del Aquiles

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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* 27 Preparacion de la mochila.
* 28 éQué hacer cuando llegamos al albergue? Habitos saludables para el Camino de Santiago.

* 29 ¢Por qué Terapia Ocupacional en el Camino de Santiago? Midfulness.

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
Para un mundo sostenible comprométete con tu salud
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¢

ANTES i

) iniciar lq élaPa ©

COSAS A TENER EN
CUENTA AL PARTIR:

T2 Los Km que hagamos al dia dependen
de nuestra forma fisica y los dias.

2: Lo habitual son de 20 a 30 Km al dia,
5 Km por hora.

3: La ruta més transitada y accesible es
el Camino de Santiago Francés. ] ||

En caso de wusar baston,

regula la altura y colécalo en
el brazo contralateral.

ﬁ .7\.%

20000000000

icomMo COLOCAR LAS COSAS EN HOMBROS
LA MOCHILA? 30%

Los articulos de més uso ¥ POco volumen en los bolsilios laterales.

g S - . LUMBARES
- Cambia la sujecion a las caderas para descargar los hombros. %

M-m-E-m 1™ )

00T 00

CUIDADO DE LA MUSCULATURA

Antes de 1a etapa aconselamos el acondicionamiento
fisico y preparacién de ia zona lumbosacra. Durante a
u-upoo-n -orvv«nulo momentos de descanso
para aliviar ia tension en la zona.

mlua o- u- etapas, realiza ejercicios de movilidad de
tiliza posiciones correctas de descanso.

—ﬁ = 5 = %”:‘Eﬁ)

XX aa X

————————————
CALZADO Y CUIDADO DE
LOS PIES

" Rwviva sistematicaments e < alzado
0 Elige ol calzado correcto segin el tipo de terrenc.

9. Atate los cordones comectaments segin ol tarrenc y tipo de pie.
10. Comprusba ol calcetin, sin que te apriste y sin arrugas.

12 Hidvitate y aplica proteccitn solar.

13, En caso de torcedura de tobilio busca ayuda profesional

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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Infografia: antes de iniciar la etapa
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Disefio con perspectiva de género.
QR para descargar la informacion y el video.

Colocacion en zonas visibles y accesibles de

los albergues
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RECOMENDACIONES
GENERALES

PROMOTORAS DE LA SALUD

1. Realiza estiramientos para evitar
lesiones musculares.

2. Inspecciona los pies.
3. Realiza baflos de contraste si
ion.

&. Durante el descanso, utiliza un cal-
zado adecuado para permanecer en
ol albergue.

7 y & Prepara el calzado para la etapa
del dia siguiente.

e —

Infogratia:al finalizar la etapa UNIVERSISRD

Sosterdile 4 sa/a%(e

= Disefio con perspectiva de género.

= QR para descargar la informacion y el video.

= Colocacién en zonas visibles y accesibles de

15 ifimntes ta supsids chapads © fux

los albergues

34 Barn relaiae bt mincubon B fou
P b rratew o mAmmesate o0

ks 1 erpaies sobeecargeste” £

5. iTiwnes dolcr e b plants del o,

»
Curdado. imwde T1atirre do e siie

0t Nl e 3 o4t baten pard

e o

ciee pava simier tow serveo.
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I Podologia

Fisioterapia
Terapia Ocupacional

Camino de Santiago #UMHsaludABLE

Se solicita su autorizacion para participar en el proyecto titulado "Recomendaciones #SaludABLE del peregrino
para hacer el Camino de Santiago’, cuyo objetivo es transmitir informacién sobre el cuidado y prevencién de
lesiones, supervisado por profesorado de ciencias de la salud de la Universidad Miguel Hernéandez de Elche.
Consiste en la realizacién de varias infografias con videos linkados que permitan de una manera visual
mejorar los conocimientos del peregrino en cuanto al autocuidado. Los beneficios que se esperan de este
trabajo consistiran en mejorar la prevencién de lesiones en el peregrino del Camino de Santiago. El estudio se
realizara desde Julio de 2021 hasta Diciembre de 2022. La participacion en este estudio es totalmente
voluntaria, si usted no desea participar, no habra ninguna consecuencia negativa para usted. En cualquier
momento puede retirarse dejando de cumplimentar la encuesta, sin que ello tenga ninguna consecuencia. La

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022 (UMH j
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Google Form

Se recogieron variables sociodemograficas,
preparacion fisica previa y tipo de lesiones
presentadas.

Se determind la mejora del conocimiento en el
cuidado de los pies, cuidado muscular vy
recomendaciones generales ANTES Y DESPUES de ver
los videos e infografias mediante una escala de Likert
de0ab.

Se les preguntd de forma general, si creian que el
material audiovisual les ayudaria a continuar el
camino de una manera mas saludable, a través de
una escala de 0 al 10.
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V.

Resultados

Caracteristicas de los peregrin@s

UNIVERSII’XD

- tllvf"l

y Saludable

Lesiones mas frecuentes en los peregrin@s

n=82 n=82
Hombre 61 (74,4) Ampollas n (%) 59 (72)
Género n (%)
Mujer 21 (25,6)
Problemas musculares en la espalda n (%) 12 (14,6)
Edad (afios) (m+dt) 39.01 = 15.22
Problemas musculares en la rodilla n (%0) 8 (9,7)
Si 55 (67,1)
Entrenamiento previo n (%)
1 o)
No 27 (32,9) Problemas musculares en el pie n (%) 5 (6,1)
Espafia 60 (73,2) ]
Patologia ungueal n (%) 2(2,4)
Portugal 9 (11)
Nacionalidad n (%6)
Italia 7 (8,5) Otros n (%) 2 (2,4)
Alemania 6 (7,3)

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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Adquisicion de conocimientos tras la visualizacion de los videos y
las infografias

4,5
4
3,5
3
2
1,5
1
0,5
0 Hombres Mujeres
B Antes del proyecto 2,4 2,9
B Después del proyecto 4 4,2

B Antes del proyecto  ® Después del proyecto

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022 @
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éComo valoraria la ayuda que le ha proporcionado el material
audiovisual para continuar el camino?

Puntuacion media

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Puntuaciéon media
B Mujer 7,6
B Hombre 6,9

B Mujer ® Hombre

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022 @
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 #UMHSaludABLE en el Camino de Santiago. Inglés AR R o]fo]o [V eleife]al=S

)
gt s Resultados VA 2

ubu.es

s 1. EStiramientos de la musculatura posterior de la pierna y la fascia plantar #UMHSaludABLE

ESTIRAMIENTOS DE LA MUSCULATURA 1 o B Universidad Miguel Hernandez de Elche

POSTERIOR DE LA PIERNA i w
Y LA FASCIA PLANTAR

IINIVERCITA C oo s 2- INSpeccion, lavado, secado e hidratacion de los pies #UMHSaludABLE
e EHIDRATACION DE LOS PIES

2 o Universidad Miguel Hernandez de Eiche
REPRODUCIR TODO i w

#UMHSaludABLE en el i e

m’;ﬁsgﬁém wemess 3. ; Qué podemos hacer en caso de dolor o inflamacidn en las piernas o pies al final de la etapa?
Cam ino de Sa ntiago. 3 e Universidad Miguel Hernandez de Elche

Podologia =)

13 videos » 522 visualizaciones * Actualizado por

w4, Botiquin y tratamiento bésico de ampollas #UMHSaludABLE
ltima vez el 19 jul 2021 i
4 i Universidad Miguel Hernandez de Elche
= :C; ﬁD “es J.
RIS ENET 5. Sefiales de alerta en los pies #UMHSaludABLE
. % ENLOSPIES
@ Unlverlsmad 5 iaaais Universidad Miguel Hernandez de Elche
Miguel i W
Hernandez de SUSCRIBIRME
Elche
AR08 iR 6. Calzado al llegar de la etapa #UMHSaludABLE
6 ¥ Universidad Miguel Hernandez de Elche

rmsvesnenam 7. COMO revisar el calzado antes de cada etapa #UMHSaludABLE

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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https://www.youtube.com/playlist?list=PLClKgnzRFYe5FAiHFMaNVg-Ndi9GaJWZr
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Resultados

UNIVERSII%D
Sa/aéaé/

Reproduccion de los videos de Fisioterapia Visu | | Reproduccion videos de Podologia Visu
14. Ejercicios para la musculatura profunda del cuello #UMHSaludABLE 1126|I 2. Inspeccidn, lavado, secado e hidratacion de los pies #UMHSaludABLE 143
24. Performing a foot massage yourself #UMHSaludABLE 64 1. Estiramientos de la musculatura posterior de la pierna y la fascia plantar #UMHSaludABLE 129
20. Como llevar la mochila correctamente durante el camino de Santiago #UMHSaludABLE 175 11. Uso del bastén #UMHSaludABLE 108
25. Indicaciones de fisioterapia en la fascitis plantar #UMHSaludABLE 117 | 4. Botiquin y tratamiento basico de ampollas #UMHSaludABLE 136
15. Ejercicios para la estabilizacion escapular #UMHSaludABLE 127 |3.:Qué podemos hacer en caso de dolor o inflamacion en las piernas o pies al final de la etapa? 84
23. Actuacion de urgencia en esguince de tobillo #UMHSaludABLE 92| |5. Sefiales de alerta en los pies #UMHSaludABLE 79
22. Como aliviar las piernas tras largas caminatas #UMHSaludABLE 91| |8.Elegir el calzado segin la etapa #UMHSaludABLE 59
18. Ejercicios de movilidad de cadera y posicion en los descansos de la etapa #UMHSaludABLE 67 7. Como revisar el calzado antes de cada etapa #UMHSaludABLE 52
21. Como aliviar los brazos tras llevar mucho tiempo la mochila #UMHSaludABLE 61 9. Atado de cordones correcto segun el terreno y tipo de pie #UMHSaludABLE 49
17. Ejercicios de movilidad y acondicionamiento fisico para preparar la salida #UMHSaludABLE 66 10. Eleccion y ajuste del calcetin #UMHSaludABLE 50
16. Estiramientos de la musculatura de la espalda #UMHSaludABLE 65 12. Proteccion solar e hidratacion de los pies antes de iniciar la etapa #UMHSaludABLE 43
26. Indicaciones de fisioterapia en la tendinopatia del tendén de aquiles #UMHSaludABLE 63| | 13. Qué hacer antes una torcedura o esguince #UMHSaludABLE 38
19. Después de la etapa: estiramientos y movilidad para una recuperacién 6ptima #UMHSaludABLE 37 6. Calzado al llegar de la etapa #UMHSaludABLE 36
TOTAL: 2151] [TOTAL: 1006||
Reproduccion de videos de Terapia Ocupacional Visu
29. ;Por qué terapia ocupacional en el Camino de Santiago? #UMHSaludABLE 51
REPRODUCCIONES EN YOUTUBE 27. Preparacion de la mochila #UMHSaludABLE 55
ES PAN O L 28. ¢Qué hacer cuando llegamos al albergue? Habitos saludables para Camino de Santiago #UMHSaludABLE 40
TOTAL: 146

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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Physiotherapy videos reproductions Reprod Podology videos reproductions Reprod.
24. Performing a foot massage yourself #UMHSaludABLE 509 1. Stretching the posterior leg muscles and the plantar fascia #UMHSaludABLE 111
22. How to relieve legs after long walks #UMHSaludABLE 128 | 3. What todo if your legs or feet are swollen or painful at the end of the stage ? #UMHSaludABLE 40
14. Exercises for the deep neck muscles #UMHSaludABLE 41| |7 Check your footwear before setting out #UMHSaludABLE 39
18. During the stage: hip mobility and resting position #UMHSaludABLE 40 2. Foot inspection, washing, drying and hydration #UMHSaludABLE 31
23. Urgent response to ankle sprain #UMHSaludABLE 22| | 4. Basic treatment for blisters #UMHSaludABLE 23
21. How to relieve the arms after wearing the backpack for a long time #UMHSaludABLE 20| |11. Using hiking poles #UMHSaludABLE 15
25. Indications for physiotherapy for plantar fasciitis #UMHSaludABLE 19| |6. Looking after your shoes at the end of the day #UMHSaludABLE 15
20. How to carry the backpack correctly during the Camino de Santiago #UMHSaludABLE 17| [13. Dealing with a twisted or sprained ankle #UMHSaludABLE 14
17. Before the stage: preparatory mobility and fitness exercises #UMHSaludABLE 17 9. How to lace boots #UMHSaludABLE 12
26. Indications for physiotherapy for achilles tendinopathy #UMHSaludABLE 14 8. Make sure you have the right shoes #UMHSaludABLE 10
15. Exercises to stabilise the scapular muscles #UMHSaludABLE 11 12. Sun protection during the stage and hydration of the feet beforehand #UMHSaludABLE 9
19. After the stage: Stretching and mobility exercises for optimal recovery #UMHSaludABLE 10 5. Warning signs in your feet #UMHSaludABLE 9
16. Stretching the muscles of the back #UMHSaludABLE 5 10. Choosing and fitting socks #UMHSaludABLE 7
TOTAL: 853| | TOTAL: 335||
Occupational Therapy videos reproductions Reprod.
27. Packing and carrying your backpack #UMHSaludABLE 49
REP RO DUCCI O N ES EN YO UTUBE EN 28. What to do at the hostel? Staying fit and well on the Camino de Santiago #UMHSaludABLE 26

INGLES

29. Why consider occupational therapy on the Camino de Santiago #UMHSaludABLE

TOTAL:

—
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Buen camino con la UMH

» La Universidad Miguel Herndndez instalara en albergues leoneses paneles con c6digos QR que

incluyen videos de consejos para afrontar las etapas del Camino de Santiago de manera saludable

re

dez (IMH) de Eiche mantiene
convenios de colaboracion con
ayuntamientos delocalidades leo.

nesas para que estudiantes de los
Grados en Podologia, en Fisiote-
fapia y en Terapia Ocupacional
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§o desde 2005. A pesar de la pan-
demia, ks UMEH ha querido seguir
con la tradicién y volver a estar
presente en este afio Xacobeo
pata scumpaiiar, de forma inno-
vadora, alos miles de peregrinos
quese haspeden on los albergues
de Nicolis de Fliie, ubicado en
Ponferrada; y Stervas de Maria, en
Astorga
Através de 29 videos explicar

vos de entre 2y 4 minutos de du-
racién, estudiantado de la Facul
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can de manera sencilla aspectos
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buidas en paneles e infografias
queincluirin, por un lado, conse-
Josalallegadaalalberguey, porel
otro, recomendaciones antes del
inicio de una nueva etapa.
LaUMI1 instalaré dos paneles
en cada uno de los albergues de
Nicolis de Fite y Siervas de Ma-

i,
drin descargarlos videos simple.
mente con

Repercusion social: med
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cer através de estos videos, por
ejemplo, las caracteisticas que
thenen las zaparillas de recking
las botas de montafia o las sanda-
las v su idoneidad en funcién del
tramo que se vaya a recorrer, asi
como el mado en el que se deben
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es. Asimismo, los

cortectamente del haston de apo
vo; coma distribuir el peso en la
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dolos enseres personales; eferct
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vos recogen 13 videos realizados
por estudiantes del Grado en o-
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las profesoras Esther Chicharro,
Nuria Padrés, Alba Gracia y Sara
Zinica: 13 piezas audiovisualeslie-
vadas a cabo por estudiantes del
Gradoen Hislolerapiay utorizados
porlosdacentes José Vicente Tole
do, Sergio Hernindez, Emilio Po-
veday Carlos Lozany, por ltima,
3 pildoras elaboradas por estu
diantado del Grado en Terapia
Ocupaclonal, tutorizados por las
profesoras Versnica Company ¥
Gema Morena,

£1 Camino de Santiago conduce
Tos pasos de miles de personas
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del mundo que buscan compartis
sumagia. Es por ello que tados los
videos que ofrece la Universidad
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‘mediante diferentes codigos QR
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Evitar lesiones
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con lus Objetivos de Desarrollo
Sostenible y la Agenda 2000 delas
Naciones Unidas, concretamente
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COLABORACION

La UMH instala en albergues del Camino de
Santiago paneles informativos sobre la
prevencion y el manejo de lesiones

La UMH y la Universidad de Ledn estudian ampliar las prestaciones del programa de asistencia a los
peregrinos que la UMH desarrolla desde hace 17 afios
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El vicerrector de Inclusion, Sostenibilidad y Deportes de |a Universidad Miguel Hernandez (UMH) de Elche, Radl Reina
ha firmado dos convenios de colaboracion con los gestores de los albergues de Nicolds de Flie, en Ponferrada, y el de
Siervas de Maria, en Astorga, asi como con los alcaldes de ambas localidades leonesas. Mediante ambos acuerdos, la
UMH ha instalado en estos albergues de paso para los peregrinos y peragrinas del Camino de Santiago, paneles
informativos para el manejo y la prevencion de lesiones

Gracias a 1a colsboracién de 10 profesores y 22 estudiantes de los grades en Padologiz, 2n Fisicterapiz y en Terapia
Ocupaciona! de |a Facultad de Medicina de la UMH. se han elaborado dos paneles que contienen un | de 29 videos
explicativos, de entre 2 y 4 minutos de duracion. En estos videos, estudiantado de la UMH explica, de manera sencilla,
aspectos importantes para la realizacion del Camino de manera saludable. con consejos diferenciados a la llegada y 2
la szlida de las diferentes etapas.

UMH,
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= Lavisualizacion de las infografias y los videos mejoré los conocimientos de los peregrinos en 1,45 puntos.

= El86% de los participantes valord por encima de 7 la ayuda del material audiovisual para continuar el
camino de una manera mas saludable.

= La utilizacion de material audiovisual son una excelente estrategia de promocion de habitos saludables que

facilitan una mejor autogestion de salud y ayudan a prevenir las lesiones en el peregrino.

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022 @H
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Promocion de actividad fisica saludable en el
Campus de Alava de la UPV/EHU: ingenio en
tiempos de pandemia

Eider Goni Palacios

Gorka Iturriaga Madariaga

Gorka Gondlez Ferndandez

Manoli Igartua Olaechea

(Vicerrectorado del Campus de Alava de la UPV/EHU)
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Contextualizacion "

La pandemia de la Covid19 ha supuesto un abrupto y desconocido
cambio de habitos en la sociedad. Es por ello que la UPV/EHU, como
otras instituciones, se vio en |la necesidad de implementar estrategias

para luchar contra el sedentarismo y promover la actividad fisica.

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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Describir una experiencia desarrollada en el Campus de Alava, durante
los cursos 2020-21 y 2021-22, en el marco de la programacion de

EHUKirola (EHUDeportes) de la UPV/EHU.

— ehukirola
ql’ ehukirola

del Pas vaso  Unberisiates.
ehukirola

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
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https://www.ehu.eus/es/web/kirolak-bizkaia/torneos-campus-bizkaia
https://www.ehu.eus/es/web/kirolak-gipuzkoa/gipuzkoako-campuseko-txapelketak
https://www.ehu.eus/es/web/kirolak-araba/competicion-campus
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Amenaza y respuesta e

Sedentarismo
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. #GymVirtual S

El gimnasio virtual pretende ofrecer cursos deportivos on-line,
a través de una plataforma que permite conectarse desde
cualquier sitio. Los objetivos especificos de la actividad son:

¢

1. Diseiar, regularizar, organizar y operar actividades deportivas
relacionadas con la salud, el disfrute y el entretenimiento.

2. Diversificacion de la oferta intentado que la participacion sea
lo mas igualitaria posible.

PRUEBA NUESTRO
GYM VIRTUAL

Realiza tu rutina deportiva segln tus
necesidades. Disponible 24 horas. 12
disciplinas diferentes, con varias sesiones
de cada una, todos los dias de la semana.

3. Garantizar una continuidad en la practica fisica de un modo
dirigido.

4. Evitar el sedentarismo y sus efectos.

5. Facilitar la actividad fisica a la disponibilidad de las personas.

Inscripciones: a partir del 3 de octubre.
Consultalaweb de deportes.

GRATUITA 6. Trabajar la autonomia.

www.ehu.eus/ehukirola
Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
n mundo sostenible comprométete con tu salud
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#MendiErronka A
(reto de montafa)

BUENAS

PRACTICAS

s .
Deposita la basura en contenedores.

<2’ Camina por los senderos marcados.

@ Diviértete pero sé prudente. Vela por

tu seguridad.

AW\ Respeta los bienes y propiedades

w privadas.

12

e

Pretende promover y animar a los/as estudiantes de
la UPV/EHU y al PAS/PDI a que conozca y disfrute de
los montes de Euskal Herria de una manera
recreativa.

Objetivos especificos:

1. Fomentar el contacto y la relacién con el medio
ambiente.

2. Conocimiento del patrimonio natural de Euskal
Herria de forma creativa y responsable.

3. Incentivar la colaboracién y el compaferismo a
través de experiencias y retos reales.
4. Conocer la red de senderos de pequefio y gran
ecorrido en nuestra comunidad auténoma.

Burgos, 2-4 de noviembre de 2022
Para un mundo sostenible comprométete con tu salud



Moderador
Notas de la presentación
Coronar 5 cimas de al menos 800m. Implicaría caminar durante al menos 120 minutos.
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Ausartzen zara gure erronkekin?
10 proposamen ditugu zuretzat.

¢Te atreves con nuestros retos?
Tenemos 10 propuestas para ti.

=]

Anima zaitez parte llAnimate a participar
hartzera eta haritzazu y cuenta con tus
zure lagunak!! amigos/as!!

www.ehu.eus/ehukirola

UNIVERSII?‘LD

#ZuenErronka e e
= (vuestro reto)

La actividad consiste en compartir con el resto de Ia
comunidad el talento y las habilidades fisico-deportivas de
cada cual. Los objetivos especificos son los siguientes:

1. Fortalecer la salud y consolidacion del correcto
desarrollo.

2. Descubrimiento del talento fisico-deportivo de la
comunidad universitaria

3. Potenciar la imaginaciéon y la creatividad entorno a la
actividad fisica.

4. Desarrollo de las capacidades y cualidades fisicas.

g gr—
17 it v o Acthidades vk para econochmiento di citos. @
[
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Moderador
Notas de la presentación
Deben hacer, al menos, 4 retos de los 10 que se les plantea. LOS 10 RETOS SON
Completar un recorrido en bicicleta
En BTT, un recorrido de más de 20km con un desnivel superior a 400mts.
En bicicleta de carretera o de paseo, completar un recorrido de más de 40km.
Forma de acreditación
A través de alguna aplicación informática: GPS, wikiloc, strava, etc.
Superar corriendo una distancia de más de 5km, por debajo de los 6:30 minutos el km
Forma de acreditación
A través de alguna aplicación informática: GPS, wikiloc, strava, etc.
Hacer como mínimo 100 golpeos seguidos de un deporte de raqueta o pala ¿Hásta cuántos llegas?
Entre dos personas o de forma individual.
Debéis dar 100 golpeos seguidos, en una de las siguientes actividades o modalidades deportivas (aquella que se desee): pádel, tenis, tenis de mesa, squash, bádminton, deportes de frontón, …. 
Para que resulten válidos los 100 golpeos debéis realizarlos según las propias normas de la modalidad deportiva, si bien podrá realizarse en cualquier tipo de espacio, siempre respetando como mínimo una distancia de 3 metros cuando se realiza contra una pared frontal. Para actividades con pared frontal (de frontón o squash) podréis hacer los golpeos vosotros/as solos/as, de forma individual.
 
Forma de acreditación
Debes remitir un vídeo en el que se graben los 100 golpeos. El envío del vídeo será a cámara rápida.
Presentar una coreografía original (*) o actividad física con base musical de aerobic, zumba, hip hop, break dance con una duración mínima de 1 minuto y máxima de 2 minutos
Se podrá realizar de forma individual o en grupo.
 
Forma de acreditación
Debes remitir un vídeo en el que se grabe el desarrollo del ejercicio o coreografía. 
(*) No se admiten las coreografías guiadas mediante un video en soporte complementario durante la grabación del reto. Tienen que ser coreográficas memorizadas o desarrolladas de forma creativa, sin ser dirigidas. 
Encestar 5 triples de basket en 10 intentos
Haz una ronda de 10 tiros triples de baloncesto y debes de encestar al menos 5 de ellos. No son válidas las canastas de minibasket. Eso sí, la línea de triple ha de estar marcada en la pista para dar el reto como válido.
La actividad ha de ser individual, si bien pueden ayudarte a pasarte los balones tras los tiros.
Forma de acreditación
Debes presentar un vídeo con las cinco canastas de 10 intentos. El vídeo no puede estar cortado. El envío del vídeo será a cámara rápida.
Hacer un ejercicio de equilibrio
EQUILIBRIO sobre fitball, la vela, la bandera, cigüeña, slackline, equilibrio invertido de brazos sin apoyo de pies (pino), equilibrio de cabeza, …
Duración mínima 30 segundos
Forma de acreditación
Debes presentar un vídeo en el que se verifique la realización del reto completo.
Hacer 10 press de banca con el máximo peso que puedas
De forma individual. 
Podéis visualizar el ejemplo de cómo realizar correctamente un Press de Banca. 
Cómo hacer correctamente el reto
Forma de acreditación
Debes presentar un vídeo en el que se verifique la realización del reto completo e indicarnos el peso con el que realizas el reto.
Mantenerse en suspensión como mínimo 1:00 minuto sobre una barra horizontal en altura en flexión y con la cabeza por encima de la barra
�De forma individual. Es válido cualquier agarre. Una mano, dos manos.
 
Forma de acreditación
Debes presentar un vídeo en el que se verifique la realización del reto completo.
 
Hacer al menos 50 toques con un balón de fútbol o voleibol sin que se caiga al suelo. ¿Hasta cuántos llegas?
 
Coge un balón de fútbol y haz toques seguidos sin que éste se caiga al suelo, o bien 50 toques alternos junto a otra persona. Para ello, puedes tocar el balón con el pie, con la cabeza o cualquier otro elemento del cuerpo que permitan las normas del fútbol. 
Para superar este reto también se permiten toques alternos con otra persona o personas a voleibol (no hace falta red por medio, aunque se ha de asegurar una distancia de al menos 2 metros entre las personas). Se puede utilizar cualquier tipo de balón.
Forma de acreditación
Debes presentar un vídeo en el que se verifique la realización del reto completo. El envío del vídeo será a cámara rápida 
Reto creativo mediante ejercicios de malabares, acrobacias o parkour
Acrobacias y malabares en todas sus modalidades (pelotas, palos chinos, diablo, cintas, telas, monociclos, …)
Parkour (con más de cinco tipos de movimiento), … 
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Moderador
Notas de la presentación
Las actividades han sido valoradas en función de diferentes parámetros y considerando los siguientes indicadores: 
el volumen de participantes, teniendo en cuenta su género, perfil y/o campus; 
la cantidad y duración de la actividad física realizada, como el número de cimas alcanzadas, su altura y duración de las salidas al monte en el caso de #MendiErronka; el número de cursos ofertados, número de logins y visualizaciones, en el caso de #Gymvirtual; y el número de retos completados y vídeos por cada reto, en el caso de #ZureErronka); 
; 
el coste para los participantes y la universidad.
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Universidad  Euskal Herriko
i

ehukirola ':t
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(reto de montana)
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2020/2021 2021/2022
, PORCENTAJE , PORCENTAJE
NUMERO NUMERO
DEL TOTAL DEL TOTAL
PARTICIPANTES PARTICIPANTES
UPV/EHU UPV/EHU
Hombres 12 21% 8 27%
Mujeres 45 79% 22 73%
24%
Campus Araba 57 ’ ° 25%
UPV/EHU 30
Total ( ) (UPV/EHU)
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Moderador
Notas de la presentación
Por otro lado, el Campus de Álava ha obtenido una participación similar a la de Bizkaia, si bien la población a la cual es ofertada es bastante inferior a la del campus vizcaíno. 
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2020/2021 2021/2022
PORCENTAJE PORCENTAJE
PERSONAS PERSONAS
DEL TOTAL DEL TOTAL
REGISTRADAS REGISTRADAS
UPV/EHU UPV/EHU
Alumnado 135 49% 37 43%
PDI 78 29% 33 37%
PAS 58 21% 17 20%
Campus Araba 26.59% 22.6%
271 87 (UPV/EHU)
Total (UPV/EHU)
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UPV/EHU

Ausartzen zara gure erronkekin?
10 proposamen ditugu zuretzat.

‘ Hombres 4 25% 5 29%
¢Te atreves con nuestros retos?
Tenemos 10 propuestas para ti.
Anima zaitez parte llAnimate a participar ‘ Mujeres 10 75% 12 71%
hartzera eta haritzazu y cuenta con tus
zure lagunak!! amigos/as!!

| . Campus Araba
www.eh,eus/ehukirola q 14 37% (UPV/EHU) 17 44% (UPV/EHU)
Total

:&rsinforn-‘lm“" ° Actividades vilidas para reconocimiento de céditos. @A
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1. Iniciativa exitosa. Cumplimiento objetivo.
2. Aportaciones diferenciales.

3. Revision de la oferta.
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Muchas gracias por su atencion.
Eskerrik asko arretagatik!

Contacto: eider.goni@ehu.eus
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