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Justificación

Organizaciones SaludablesOrganizaciones Saludables

Programas de actividad física y deporte enfocados a la mejora y 
el cuidado de la salud de los trabajadores 

Aquellas que realizan esfuerzos sistemáticos, planificados y 
proactivos para mejorar la Salud de los empleados (Salanova, 
2008; Salanova y Schaufeli, 2009)

Actividad Física en el entorno laboralActividad Física en el entorno laboral

Empleados SaludablesEmpleados Saludables

Optimismo, competencia mental y emocional, engagement y 
autoeficacia que se relaciona con mejores empleados, más sanos 
y más productivos (Gómez Chacón, 2017)

Empleados que realizan actividad física tienen índices
significativamente más altos de satisfacción laboral que
se relaciona con una mayor productividad (Gómez Chacón,
Grimaldi, Bernal y Fernández, 2016).



Análisis y contexto de la Universidad Nebrija
Universidad Nebrija: Madrid. Universidad Privada (1995)
REMUS (2009) – Aire Nebrija
Programa Saludable de AF y Deporte (2020) – Nebrija Saludable

Objetivos del Programa:
• Facilitar e incrementar la práctica de actividad física de los

trabajadores en la Universidad.
• Mejorar su bienestar y calidad de vida.
• Mejorar el clima laboral.
• Reducir las bajas laborales y absentismo.

Fortalezas y Oportunidades:
• Iniciativa promovida por la Universidad y

demandada por PAS/PDI.
• Gratuidad.
• Cambio paradigma sector empresarial:

Organizaciones Saludables

Debilidades y Amenazas:
• Clima laboral mejorable.
• Deslocalización y horarios del PDI/PAS.
• Oferta externa del sector fitness en el entorno.
• Reticencia del PDI/PAS a participar en los

programas de AF y deporte para estudiantes.



Estructura general del Programa Saludable

Plan de MarketingPlan de Marketing Instrumentos ControlInstrumentos ControlLíneas de acciónLíneas de acción Seguimiento y evaluaciónSeguimiento y evaluaciónPlan de OperacionesPlan de Operaciones
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Plan de marketing

Universidad
Saludable
Vida Activa

Perfil Usuarios
Informe de RRHH
Cuestionario Participación
3 Perfiles PDI/PAS

Perfil Mayoritario – Grupo I
Segundo Perfil – Grupo II
Tercer Perfil – Grupo III

Segmento Perfil Mayoritario (Grupo I) Segundo Perfil (Grupo II) Tercer Perfil (Grupo III)

Sexo MUJER HOMBRE MUJER
Edad 31‐40 AÑOS 31‐40 AÑOS 31‐40 AÑOS
PDI ‐ PAS PDI PDI PAS
Hábitos Deportivos FITNESS COMPETENCIA SALUD
Franja Horaria 2PM – 4PM 2PM – 4PM 2PM – 4PM

Tipo de Actividad PILATES, YOGA, ESPALDA… PADEL, RUNNING, FÚTBOL,
BASKET…

YOGA, RELAJACIÓN, FISIOTERAPIA

Objetivo HACER EJERCICIO HACER DEPORTE MEJORAR SALUD
Otros intereses CONCILIACIÓN ELIMINAR STRESS ELIMINAR STRESS

Captación

Acciones:
Manual de bienvenida ‐
Intranet ‐ Web ‐ “Flyers” y 
cartelería ‐ Acciones de 

promoción en zona tránsito
‐ Acciones de promoción 

entre las Facultades 
‐ Cursos de formación



Plan de operaciones

Aprobación del 
Programa en 

Consejo Dirección

Normativa

Difusión Programa

Dotará al proyecto de mayor valor a nivel institucional y ofrecerá el respaldo 
necesario para los trabajadores y mandos medios de la organización. 

Actividades en jornada laboral.
Ampliar flexibilización horaria.  Compensación Horaria

Acciones previas y de 
difusión del Programa
Acciones previas y de 
difusión del Programa

Difusión a PDI/PAS nuevos

Difusión Interna

Difusión Externa

Manual Bienvenida RRHH. Sesión de Acogida 

Comunicado ‐ Intranet – Campus – Flyers ‐ Pausas 
Saludables – Pantallas – Facultades ‐ Cursos

Web ‐ RRSS



Líneas de acción

Prevención de 
trastornos músculo‐

esqueléticos

Prevención y 
detección del estrés 

y ansiedad.

Fitness y relajación

Entrenamiento y 
competiciones 
deportivas

Acciones para el desarrollo 
del Programa

Acciones para el desarrollo 
del Programa Acciones Generales

Web ‐ IntranetVisibilización del Programa. 

Cursos FormaciónHábitos Saludables

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

SALAS DE DESCANSO/SIESTAS ‐ APP MEDITACIÓN MINDFULLNESS 
‐ TALLERES DETECCIÓN DEL STRESS.

CLASES DE PILATES, YOGA y ZUMBA

CLUB PÁDEL ‐ CLUB CORREDORES –
CLUB CAMINATAS ‐ LIGAS DEPORTIVAS



Seguimiento y evaluación del Programa

Inscripción y entrevista 
personal

Control asistencia

Gestión Horaria

Nivel Satisfacción

Acciones asociadas a la 
Normativa y a la Satisfacción

Acciones asociadas a la 
Normativa y a la Satisfacción

Entrevista Personal

Inscripción al Programa en Plataforma Intranet Universidad

Técnicos RRHH y Servicio de Deportes

Compensación Horaria

Quincenal (Servicio de Deportes) y Mensual (RRHH)

Comunicación y Gestión Vacaciones

Cuestionario de
satisfacción general con el
Programa Saludable

Cuestionario de valoración de servicios deportivos 
validado EPOD2 (Nuviala, et al., 2013) 



Instrumentos de control

Instrumentos ControlInstrumentos Control

Calidad de vida

Satisfacción y clima 
laboral

Índices de 
participación

Índices de 
absentismo

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

Cuestionario de Satisfacción Laboral S10/12 (Meliá y Peiró, 1989)
Escala sobre Intención de abandono y clima laboral. (Alcover, Martínez y Zambrano, 2007)

Datos de RRHH sobre participación (Comparando año a año)

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



Resumen y valoración

TRANSVERSALIDAD y 
TRANSFORMACIÓN INTEGRAL DOBLE IMPACTO PROYECCIÓN EXTERIOR

Estrategia colaborativa e 
interdepartamental:

RRHH – Servicio de Deportes ‐
Marketing, Publicaciones, 

Comunicación, Infraestructuras, 
Web y Servicios Informáticos.

Proyecto Común  
Metas Compartidas

Liderazgo 
Colaborativo y 
compartido

Empleados Organización

Bienestar y 
calidad de vida

Beneficios 
Económicos

Conciliación y 
beneficios 
sociales

Productividad 
Engagement

Reducción 
Bajas y 

Absentismo

RSC ‐ RSU Objetivos ODS 
Agenda 2030

Referente 
Sector 

Universidades 
Promotoras de 

la Salud

Objetivo 3: 
Salud y 
Bienestar



Programa Saludable de AF y Deporte en el ámbito 
laboral: Universidad Nebrija (Madrid)



Muchas gracias por su atención

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
Raúl Reina Vaíllo



Introducción

▪ Santiago el Mayor predicó el Cristianismo por la Hispania romana.Al
regresar a Palestina fue decapitado. Su cuerpo fue trasladado por sus
discípulos 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 España: Aragón, Navarra, Rioja, Castilla, León y
Galicia.

▪ 347.578 personas realizaron el camino en 2019 y el el 93% se desplazaron
a pie durante largas jornadas.



Metodología

▪ Proyectos colaborativos de aprendizaje: 3 titulaciones (Grado de Podología, Fisioterapia y Terapia Ocupacional)

▪ Promoción y prevención de salud: #UMHSaludAble.

▪ Promoción de los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS): #ODS3 “Salud y Bienestar”; ODS4 “Educación de 

calidad”; #ODS13 “Acción por el clima”; #ODS17 “Alianzas para crear objetivos”

▪ Preparación de contenidos en grupos reducidos.

▪ Grabación y edición de videos (español e ingles con subtítulos).

▪ Elaboración de infografías.

Preparación 
de 

contenidos

Grabación 
de videos

Edición de 
videos

Elaboración 
de 

infografias



Metodología

13 videos 12 vídeos 3 videos

#UMHSaludABLE



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

• 2 Inspección, lavado e hidratación de los pies 

• 3 ¿Qué podemos hacer en caso de que presentemos dolor o 
inflamación en las piernas o pies al final de la etapa? 

• 4 Señales de alerta en los pies 

• 5 Botiquín y tratamiento básico de ampollas 

• 6 Calzado al llegar de la etapa 

• 7 Cómo revisar el calzado antes de cada etapa 

• 8 Elegir el calzado según la etapa 

• 9 Atado de cordones correcto según el terreno y tipo de pie 

• 10 Elección y ajuste del calcetín 

• 11 Uso correcto del bastón 

• 12 Protección solar e hidratación de los pies antes de iniciar la etapa 

• 13 Qué hacer ante una torcedura o esguince

Videos del Grado de Podología

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

• 2 Inspección, lavado e hidratación de los pies 

• 3 ¿Qué podemos hacer en caso de que presentemos dolor o inflamación 
en las piernas o pies al final de la etapa? 

• 4 Señales de alerta en los pies 

• 5 Botiquín y tratamiento básico de ampollas 

• 6 Calzado al llegar de la etapa 

• 7 Cómo revisar el calzado antes de cada etapa 

• 8 Elegir el calzado según la etapa 

• 9 Atado de cordones correcto según el terreno y tipo de pie 

• 10 Elección y ajuste del calcetín 

• 11 Uso correcto del bastón 

• 12 Protección solar e hidratación de los pies antes de iniciar la etapa 

• 13 Qué hacer ante una torcedura o esguince

• 14 Ejercicios para la musculatura profunda del cuello 

• 15 Ejercicios para la estabilización escapular 

• 16 Estiramientos de la musculatura de la espalda 

• 17 Ejercicios de movilidad y acondicionamiento físico para preparar la salida 

• 18 Ejercicios de movilidad de cadera y posición en los descansos de la etapa 

• 19 Después de la etapa: estiramientos y movilidad para una recuperación 
óptima 

• 20 Cómo llevar la mochila correctamente durante el camino de Santiago

• 21 Cómo aliviar los brazos tras llevar mucho tiempo la mochila

• 22 Cómo aliviar las piernas tras largas caminatas

• 23 Actuación 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 tendinopatía del Aquiles

Videos del Grado de Fisioterapia



Videos del Grado de Terapia Ocupacional

• 27 Preparación de la mochila.

• 28 ¿Qué hacer cuando llegamos al albergue? Hábitos saludables para el Camino de Santiago.

• 29 ¿Por qué Terapia Ocupacional en el Camino de Santiago? Midfulness.



Infografía: antes de iniciar la etapa

▪ Diseño con perspectiva de género.

▪ QR para descargar la información y el video.

▪ Colocación en zonas visibles y accesibles de 

los albergues



Infografía:al finalizar la etapa

▪ Diseño con perspectiva de género.

▪ QR para descargar la información y el video.

▪ Colocación en zonas visibles y accesibles de 

los albergues



Metodología

Google Form

▪ Se recogieron variables sociodemográficas,
preparación física previa y tipo de lesiones
presentadas.

▪ Se determinó la mejora del conocimiento en el
cuidado de los pies, cuidado muscular y
recomendaciones generales ANTES Y DESPUÉS de ver
los videos e infografías mediante una escala de Likert
de 0 a 5.

▪ Se les preguntó de forma general, si creían que el
material audiovisual les ayudaría a continuar el
camino de una manera más saludable, a través de
una escala de 0 al 10.



Resultados

Características de los peregrin@s
n=82

Género n (%)
Hombre 61 (74,4)

Mujer 21 (25,6)

Edad (años) (m+dt) 39.01 ± 15.22 

Entrenamiento previo n (%)
Si 55 (67,1)

No 27 (32,9)

Nacionalidad  n (%)

España 60 (73,2)

Portugal 9 (11)

Italia 7 (8,5)

Alemania 6 (7,3 )

Lesiones más frecuentes en los peregrin@s
n=82

Ampollas n (%) 59 (72)

Problemas musculares en la espalda n (%) 12 (14,6)

Problemas musculares en la rodilla n (%) 8 (9,7)

Problemas musculares en el pie n (%) 5 (6,1)

Patología ungueal  n (%) 2 (2,4)

Otros n (%)
2 (2,4)



Resultados

Hombres Mujeres

Antes del proyecto 2,4 2,9

Después del proyecto 4 4,2

2,4

2,9

4
4,2

0

0,5
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1,5
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2,5
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3,5

4

4,5

Adquisición de conocimientos tras la visualización de los videos y 
las infografías 

Antes del proyecto Después del proyecto

2,65 4,1 



Resultados

6,9

7,6

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Puntuación media

Puntuación media

Mujer 7,6

Hombre 6,9

¿Cómo valoraría la ayuda que le ha proporcionado el material 
audiovisual para continuar el camino?

Mujer Hombre



Resultados
• #UMHSaludABLE en el Camino de Santiago. Español   3.303 reproducciones

• #UMHSaludABLE en el Camino de Santiago. Inglés      1.283 reproducciones 

https://www.youtube.com/playlist?list=PLClKgnzRFYe5FAiHFMaNVg-Ndi9GaJWZr
https://www.youtube.com/playlist?list=PLClKgnzRFYe5FAiHFMaNVg-Ndi9GaJWZr


Resultados
Reproducción de los videos de Fisioterapia Visu

14. Ejercicios para la musculatura profunda del cuello #UMHSaludABLE 1126

24. Performing a foot massage yourself #UMHSaludABLE 64

20. Cómo llevar la mochila correctamente durante el camino de Santiago #UMHSaludABLE 175

25. Indicaciones de fisioterapia en la fascitis plantar #UMHSaludABLE 117

15. Ejercicios para la estabilización escapular #UMHSaludABLE 127

23. Actuación de urgencia en esguince de tobillo #UMHSaludABLE 92

22. Cómo aliviar las piernas tras largas caminatas #UMHSaludABLE 91

18. Ejercicios de movilidad de cadera y posición en los descansos de la etapa #UMHSaludABLE 67

21. Como aliviar los brazos tras llevar mucho tiempo la mochila #UMHSaludABLE 61

17. Ejercicios de movilidad y acondicionamiento físico para preparar la salida #UMHSaludABLE 66

16. Estiramientos de la musculatura de la espalda #UMHSaludABLE 65

26. Indicaciones de fisioterapia en la tendinopatía del tendón de aquiles #UMHSaludABLE 63

19. Después de la etapa: estiramientos y movilidad para una recuperación óptima #UMHSaludABLE 37

TOTAL: 2151

Reproducción videos de Podología Visu

2. Inspección, lavado, secado e hidratación de los pies #UMHSaludABLE 143

1. Estiramientos de la musculatura posterior de la pierna y la fascia plantar #UMHSaludABLE 129

11. Uso del bastón #UMHSaludABLE 108

4. Botiquín y tratamiento básico de ampollas #UMHSaludABLE 136

3. ¿Qué podemos hacer en caso de dolor o inflamación en las piernas o pies al final de la etapa? 84

5. Señales de alerta en los pies #UMHSaludABLE 79

8. Elegir el calzado según la etapa #UMHSaludABLE 59

7. Cómo revisar el calzado antes de cada etapa #UMHSaludABLE 52

9. Atado de cordones correcto según el terreno y tipo de pie #UMHSaludABLE 49

10. Elección y ajuste del calcetín #UMHSaludABLE 50

12. Protección solar e hidratación de los pies antes de iniciar la etapa #UMHSaludABLE 43

13. Qué hacer antes una torcedura o esguince #UMHSaludABLE 38

6. Calzado al llegar de la etapa #UMHSaludABLE 36

TOTAL: 1006

Reproducción de videos de Terapia Ocupacional Visu

29. ¿Por qué terapia ocupacional en el Camino de Santiago? #UMHSaludABLE 51

27. Preparación de la mochila #UMHSaludABLE 55

28. ¿Qué hacer cuando llegamos al albergue? Hábitos saludables para Camino de Santiago #UMHSaludABLE 40

TOTAL: 146

REPRODUCCIONES EN YOUTUBE
ESPAÑOL



Resultados

REPRODUCCIONES EN YOUTUBE EN 
INGLES

Physiotherapy videos reproductions
Reprod

.

24. Performing a foot massage yourself #UMHSaludABLE 509

22. How to relieve legs after long walks #UMHSaludABLE 128

14. Exercises for the deep neck muscles #UMHSaludABLE 41

18. During the stage: hip mobility and resting position #UMHSaludABLE 40

23. Urgent response to ankle sprain #UMHSaludABLE 22

21. How to relieve the arms after wearing the backpack for a long time #UMHSaludABLE 20

25. Indications for physiotherapy for plantar fasciitis #UMHSaludABLE 19

20. How to carry the backpack correctly during the Camino de Santiago #UMHSaludABLE 17

17. Before the stage: preparatory mobility and fitness exercises #UMHSaludABLE 17

26. Indications for physiotherapy for achilles tendinopathy #UMHSaludABLE 14

15. Exercises to stabilise the scapular muscles #UMHSaludABLE 11

19. After the stage: Stretching and mobility exercises for optimal recovery #UMHSaludABLE 10

16. Stretching the muscles of the back #UMHSaludABLE 5

TOTAL: 853

Podology videos reproductions Reprod.

1. Stretching the posterior leg muscles and the plantar fascia #UMHSaludABLE 111

3. What todo if your legs or feet are swollen or painful at the end of the stage ? #UMHSaludABLE 40

7. Check your footwear before setting out #UMHSaludABLE 39

2. Foot inspection, washing, drying and hydration #UMHSaludABLE 31

4. Basic treatment for blisters #UMHSaludABLE 23

11. Using hiking poles #UMHSaludABLE 15

6. Looking after your shoes at the end of the day #UMHSaludABLE 15

13. Dealing with a twisted or sprained ankle #UMHSaludABLE 14

9. How to lace boots #UMHSaludABLE 12

8. Make sure you have the right shoes #UMHSaludABLE 10

12. Sun protection during the stage and hydration of the feet beforehand #UMHSaludABLE 9

5. Warning signs in your feet #UMHSaludABLE 9

10. Choosing and fitting socks #UMHSaludABLE 7

TOTAL: 335

Occupational Therapy videos reproductions Reprod.

27. Packing and carrying your backpack #UMHSaludABLE 49

28. What to do at the hostel? Staying fit and well on the Camino de Santiago  #UMHSaludABLE 26

29. Why consider occupational therapy on the Camino de Santiago #UMHSaludABLE 19

TOTAL: 94



Repercusión social: medios de comunicación



Conclusiones

▪ La visualización de las infografías y los videos mejoró los conocimientos de los peregrinos en 1,45 puntos.

▪ El 86% de los participantes valoró por encima de 7 la ayuda del material audiovisual para continuar el 
camino de una manera más saludable.

▪ La utilización de material audiovisual son una excelente estrategia de promoción de hábitos saludables que

facilitan una mejor autogestión de salud y ayudan a prevenir las lesiones en el peregrino.
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Promoción de actividad física saludable en el 
Campus de Álava de la UPV/EHU: ingenio en 

tiempos de pandemia
Eider Goñi Palacios

Gorka Iturriaga Madariaga
Gorka Gonález Fernández
Manoli Igartua Olaechea

(Vicerrectorado del Campus de Álava de la UPV/EHU)



Contextualización

La pandemia de la Covid19 ha supuesto un abrupto y desconocido

cambio de hábitos 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 física.



Objetivo 
Describir una experiencia desarrollada en el Campus de Álava, durante

los cursos 2020-21 y 2021-22, en el marco de la programación de

EHUKirola (EHUDeportes) de la UPV/EHU.

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


Amenaza y respuesta

Sedentarismo

Sustitución de la oferta 
anterior – Oferta 

innovadora



#GymVirtual
El gimnasio virtual pretende ofrecer cursos deportivos on-line, 
a través de una plataforma que permite conectarse desde 
cualquier sitio. Los objetivos específicos de la actividad son:
1. Diseñar, regularizar, organizar y operar actividades deportivas 
relacionadas con la salud, el disfrute y el entretenimiento.
2. Diversificación de la oferta intentado que la participación sea 
lo más igualitaria posible.
3. Garantizar una continuidad en la práctica física de un modo 
dirigido. 
4. Evitar el sedentarismo y sus efectos.
5. Facilitar la actividad física a la disponibilidad de las personas. 
6. Trabajar la autonomía. 



#MendiErronka
(reto de montaña)

Contenido 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 específicos: 
1. Fomentar el contacto y la relación con el medio 
ambiente. 
2. Conocimiento del patrimonio natural de Euskal
Herria de forma creativa y responsable. 
3. Incentivar la colaboración y el compañerismo a 
través de experiencias y retos reales. 
4. Conocer la red de senderos de pequeño y gran 
recorrido en nuestra comunidad autónoma. 

Moderador
Notas de la presentación
Coronar 5 cimas de al menos 800m. Implicaría caminar durante al menos 120 minutos.



#ZuenErronka
(vuestro reto)

Contenido 
La actividad consiste en compartir con el resto de la
comunidad el talento y las habilidades físico-deportivas de
cada cual. Los objetivos específicos son los siguientes:
1. Fortalecer la salud y consolidación del correcto

desarrollo.
2. Descubrimiento del talento físico-deportivo de la

comunidad universitaria
3. Potenciar la imaginación y la creatividad entorno a la

actividad física.
4. Desarrollo de las capacidades y cualidades físicas.

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), … 




Evaluación de las 
actividades

Varios indicadores

Nº participantes

• Sexo
• Edad
• Grado
• Perfil

Cantidad y 
duración 

• Salidas, cimas, 
altitud…

• Nº de retos 
superados, 
vídeos por 
reto…

• Conexiones a la 
plataforma

Coste 

• De la 
implementación 
(aplicación…)

• Del material 
(difusión, 
premios…)

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.



#MendiErronka
(reto de montaña)

Contenido 2020/2021 2021/2022

NÚMERO 

PARTICIPANTES

PORCENTAJE 

DEL TOTAL 

UPV/EHU

NÚMERO 

PARTICIPANTES

PORCENTAJE 

DEL TOTAL 

UPV/EHU

Hombres 12 21% 8 27%

Mujeres 45 79% 22 73%

Campus Araba 

Total
57

24% 

(UPV/EHU) 30
25% 

(UPV/EHU)

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. 



#GymVirtual
2020/2021 2021/2022

PERSONAS 

REGISTRADAS

PORCENTAJE 

DEL TOTAL 

UPV/EHU

PERSONAS 

REGISTRADAS

PORCENTAJE 

DEL TOTAL 

UPV/EHU

Alumnado 135 49% 37 43%

PDI 78 29% 33 37%

PAS 58 21% 17 20%

Campus Araba 

Total
271

26.59% 

(UPV/EHU)
87

22.6% 
(UPV/EHU)



#ZuenErronka
(vuestro reto)

Contenido 2020/2021 2021/2022

NÚMERO 

PARTICIPANTES

PORCENTAJE 

DEL TOTAL

NÚMERO 

PARTICIPANTES

PORCENTAJE 

DEL TOTAL 

UPV/EHU

Hombres 4 25% 5 29%

Mujeres 10 75% 12 71%

Campus Araba 

Total
14 37% (UPV/EHU) 17 44% (UPV/EHU)



Valoración de la 
experiencia

1. Iniciativa exitosa. Cumplimiento objetivo.

2. Aportaciones diferenciales.

3. Revisión de la oferta.



Muchas gracias por su atención.
Eskerrik asko arretagatik!

Contacto: eider.goni@ehu.eus



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