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I. Datos generales

Nombre: Jonathan Gerardo Gonzalez Dominguez.
Matricula: 2172033155.

Créditos cubiertos: 100%.

[I.  Lugary periodo de realizacién

Lugar: Universidad Autbnoma Metropolitana, Unidad Xochimilco.
Fecha de inicio: 09 de agosto de 2021.

Fecha de término: 09 de febrero de 2022.

. Unidad, division y licenciatura

Unidad: Xochimilco.
Divisién: Ciencias Bioldgicas y de la Salud.

Licenciatura: Nutricibn Humana.

IV.  Nombre del plan, programa o proyecto

Generacion de un modelo de intervencién para la promocién de habitos y estilos de vida
saludable creando y usando tecnologias de salud mévil para adolescentes y adultos de la
Ciudad de México.

V. Nombre de los asesores

Asesor interno: Dra. Claudia Cecilia Radilla Vazquez 37008.

Asesor interno: Dr. Rey Gutiérrez Tolentino 23443.



VI. Introducciéon

La inactividad fisica tiene consecuencias negativas para la salud de los individuos y un
problema de salud publica, siendo el sedentarismo un factor de alto riesgo para el desarrollo
de enfermedades crénico-degenerativas como la obesidad, la diabetes tipo Il y las
enfermedades cardiovasculares, entre otras (Beltran-Carrillo et al., 2012). Este problema
afecta a diferentes grupos poblacionales, incluidos nifios y adolescentes, cuya adopcién de
habitos de vida durante esta etapa puede influir en su salud a corto y largo plazo. Se ha
reportado que el sedentarismo en los adolescentes se ha agravado durante la pandemia de

COVID-19, disminuyendo aun mas los niveles de actividad fisica (Cossio-Bolafios, 2020).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) sefiala que la inactividad fisica es el cuarto
factor de riesgo mas importante de mortalidad a nivel mundial, contribuyendo al 6% de las
muertes globales y aumentando la prevalencia de enfermedades no transmisibles. En el
2013, en México, se registraron alrededor de 57 mil muertes atribuibles a la inactividad fisica
y esta cifra continla aumentando cada vez méas (Méndez, 2015). Ante estos desafios, el
presente trabajo busca fomentar la actividad fisica a través de una propuesta escrita de
contenidos educativos que pueden realizarse mediante videos, cuyo propdsito es mejorar
la salud de la poblacibn mexicana, promover habitos de vida saludables y prevenir

enfermedades crénicas no transmisibles.

El impulso de la actividad fisica es crucial para todos los grupos poblacionales. En México,
se han llevado a cabo acciones aisladas para la promocion de una vida activa y no existe
una politica publica integral de fomento de esta. Asimismo, se requiere un impulso de una

alimentacién saludable, que es vital para todas las edades (Méndez, 2015).

En adolescentes y adultos, la OMS recomienda al menos 150 minutos semanales de
actividad fisica aerébica moderada o 75 minutos de actividad fisica intensa. Nuestro pais,
tiene una alta incidencia de sobrepeso y obesidad, por lo que Méndez (2015) presenta como
solucion la préactica regular de actividad fisica para mejorar la calidad de vida, ademés de
que considera importante la promocion de habitos higiénicos y dietéticos, y la respectiva
reduccion del consumo de alcohol e iniciativas estratégicas para prevenir y evitar que nifios

y adolescentes lo ingieran.

En conclusion, el fomento de la actividad fisica emerge como una estrategia para mitigar el

impacto en los servicios de salud y mejorar el bienestar de la poblacion mexicana.



VII. Marco tedrico

7.1 Sedentarismo y Tecnologia

Las sociedades actuales tienen serios problemas relacionados con el sedentarismo, los
cuales sobrepasan la barrera de la salud fisica, y se extrapolan a dmbitos académicos,
familiares, psicoldgicos y econdmicos, es por eso, que la tarea de las y los profesionales de
la salud en la comunidad es tratar de construir sociedades fisicamente activas y se
recomienda que se promuevan las actividades al aire libre, como jugar, saltar y ejercitarse;
sin embargo, ¢,qué o quién es el culpable de la creciente epidemia de obesidad? Bien, para
responder a esta pregunta no Unicamente habria que revisar el creciente aumento en el
consumo de alimentos hiper caléricos, sino, también en el aumento de tiempo que las
personas actualmente pasan frente a las distintas pantallas de los dispositivos electrénicos,
lo cual, reduce la posibilidad de realizar algun tipo de actividad fisica (Betancourt-Ocampo
et al., 2022).

No cabe duda de que, la implementacién de las tecnologias ha brindado a la especie
humana un brinco increible en la esperanza de vida, agilizaciébn de procesos, etc., sin
embargo, este proceso se ha relacionado también con una complicada serie de problemas
en salud publica. Ya denominado como “sedentarismo tecnoldgico” no solo es una practica
gue se asocie al hogar, sino que se ha observado en centros de trabajo y escuelas desde

el nivel basico, hasta las universidades (Rivera-Tapia et al., 2018).

7.2 Enfermedades Cardiovasculares

Una de las consecuencias de la practica de actividad fisica, son las enfermedades
cardiovasculares, las cuales, representan alrededor del 20% de las defunciones totales en
América. En ese mismo sentido, la hipertensién arterial (HTA) no solo es una enfermedad,
sino también un factor de riesgo para el desarrollo de mas patologias relacionadas como la
insuficiencia cardiaca, cardiopatia isquémica, enfermedad cerebrovascular, enfermedad
renal, insuficiencia arterial periférica, etc. Es importante recalcar que la HTA no es una
condicion que tenga una sola fuente, sino que es multicausal, no resulta sorpresa para
nadie que una de las causas principales para la obtencién de HTA -entre otras condiciones-
sea el sedentarismo y la falta de actividad fisica programada. Cabe entonces mencionar,

gue el preocupante aumento y prevalencia del sedentarismo en todos los grupos



poblacionales involucra una urgente necesidad de desarrollar estrategias efectivas de

actividad fisica y estilos de vida saludables (Ledn-Regal, et al., 2022).

7.3 Beneficios Psicolégicos de la Actividad Fisica

La practica regular de actividad fisica ofrece una amplia gama de beneficios en los aspectos
psicolégicos, fisicos y sociales. En el ambito psicolégico, diversas investigaciones han
demostrado que el ejercicio influye positivamente en el estado de animo, asi como en la
disminucion de la ansiedad, la depresion, y mejora la autoestima y el funcionamiento
cognitivo. A su vez, la buena autoestima facilita el rendimiento deportivo, ya que los
individuos con una adecuada autoestima tienden a percibir la competicion como un desafio,
lo que mejora su rendimiento. Por otro lado, aquellos con baja autoestima, pueden ver el
deporte como amenazante, afectando negativamente su desempefio (Ballester-Martinez et.
al., 2023).

7.4 Autoestimay Conducta Saludable

De igual manera, las personas con alta autoestima tienden a adoptar comportamientos
saludables y adaptativos, mientras que aquellos con baja autoestima son propensos a
conductas de riesgo para la salud. La adopcion de un estilo de vida saludable que incluya
una alimentacion equilibrada, evite el consumo de sustancias adictivas y la practica de
actividad fisica regular, se considera un indicador claro de bienestar personal. Ademas, se
destaca que tanto la autoestima como el autoconcepto fisico estan influenciados por la
edad, el género y la practica deportiva. La actividad fisica regular emerge como un predictor
significativo de una autoestima elevada, confirmando que las personas que realizan deporte
tienen un autoconcepto fisico mas positivo en comparacion con aquellas que no lo practican
(Cruz-Flores et al., 2021).

7.5 Tecnologia como solucion

Aunqgue la implementacion tecnologica parece solo empeorar la circunstancia de salud
publica, también podria funcionar como parte de la solucién, no cabe duda de que el deporte
en si mismo despierta un fuerte interés social. La difusion de la actividad deportiva no ha
sido la misma desde la implementacion del internet y la masividad de las redes sociales:

juegos panamericanos, olimpiadas, el mundial de la FIFA, quienes tienen sus propias redes



sociales y canales de comunicacién tanto tradicionales como modernizados a través de la
red, lo cual, invita a la audiencia a no perderse la experiencia de estos eventos deportivos,
entonces la pregunta es ¢,por qué no aprovechar ese empuje mediatico para la promocién
de la actividad fisica en todos los grupos poblacionales? La respuesta seria que Si se deben
utilizar, asi como la oportunidad de crear material educativo para la produccion multimedia,
gue podria brindar una alternativa al alcance de la poblacibn en general para la

implementacién de AF (Milan, 2020).

7.6 Actividad Fisica

Segun la OMS, la AF es cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos, provocando asi un desgaste energético. Este movimiento no necesariamente
tiene que ser planificado, cualquier movimiento del cuerpo, incluso durante el ocio es
considerado como AF, desplazarse de un lugar a otro, asi como la realizacion de trabajos
son considerados como AF también. La realizacion de AF tanto moderada como intensa
ayuda a la mejoria de la salud.

Se conoce como AF caminar, montar en bicicleta, pedalear, practicar deportes, participar
en actividades recreativas y juegos; todas ellas se pueden realizar con cualquier nivel de

capacidad y para disfrute de todas y todos.

a) Niveles de Actividad Fisica.
Mas del 80% de los adolescentes del mundo tienen un nivel insuficiente de AF, por
lo que las directrices y recomendaciones de la OMS proporcionan informacion
detallada en cuanto a los diferentes grupos de edad y los grupos de poblacién
especificos sobre el nivel de AF necesario para gozar de una buena salud.



7.6.1 Tabla 1. Tipos de AF (Seron et al., 2010).

Nivel de actividad fisica alto e Reporte de siete dias en la semana de cualquier

combinacion de caminata o actividades de moderada o
alta intensidad logrando un minimo de 3.000 MET-
min/semana;

e O cuando se reporta actividad vigorosa al menos tres
dias a la semana alcanzando al menos 1.5000 MET-

min/semana

Nivel de actividad fisica moderado e Reporte de 3 0 més dias actividad rigurosa por al menos

20 minutos diarios;

e O cuando se reporta cinco 0 +10 actividad moderada y/o
caminata al menos 30 minutos diarios;

e O cuando se describe cinco o mas dias de cualquier
combinacién de caminata y actividades moderadas o

vigorosas logrando al menos 600 MET-min/semana

Nivel de actividad fisica bajo e Se define cuando el nivel de actividad fisica del sujeto no

esté incluido en las categorias alta 0 moderada

b) Guiones y planificacion.

El manual de la OMS “Recomendaciones Mundiales sobre actividad fisica para la
salud” brinda las directrices basandose en los rangos poblacionales de edad: de 5
a 17 afios, de 18 a 64 afios y de 65 en adelante, ademas de que establece
recomendaciones mundiales a nivel nacional y promueve politicas que coadyuvan
a la promocion de la AF y estrategias para la comunicacion de las recomendaciones
a nivel nacional. Estas recomendaciones se proponen para ofrecer efectivos
beneficios sobre la salud, manteniendo una adecuada relacion de frecuencia,
duracion, intensidad, tipo y cantidad total de AF necesaria para un mejoramiento de

la salud y la prevencién de Enfermedades no Transmisibles (ENT).

Durante el confinamiento de la pandemia de COVID-19 en todo el mundo se
implementaron diversas estrategias con la intencion de mitigar los efectos que el
propio confinamiento pudiera generar en algunos casos: como estrés en el ndcleo
familiar, secuelas psicologicas, agresividad, rebeldia, desordenes del suefio,

obesidad (derivado de un descuido sistematico de los habitos y un alivio inmediato

9




a la ansiedad), agravamiento de patologias preexistentes, privacion social y
represion emocional, entre otros. Las recomendaciones generales que existieron
durante estos periodos complicados fueron las siguientes:

a. Mantener una comunicacion efectiva en el ndcleo confinado.

b. Tratar de no sobre estimular la conciencia con malas noticias.

c. Establecer rutinas y actividades de integracion (aseo personal y del
espacio, ejercicio, suefio, alimentacion, etc.) en el nlcleo para mitigar todo lo posible
el ocio.

d. A través de una buena alimentacién mantener un sistema inmunolégico
fortalecido.

e. Utilizar las tecnologias de la comunicacion como una herramienta para
socializar y entretenerse.

f. Promover actividades ludicas como actividad fisica incluyendo la mayor
cantidad de individuos en la familia usando musica y recursos audiovisuales en
internet (Seron et. al., 2010).

Si pudiéramos destacar una cualidad que la pandemia nos ensefié como sociedad
fue -entre muchas cosas- que la actividad fisica se puede llevar a cabo sin la
necesidad de salir de casa o acudir a un gimnasio. Esto ha generado un fenémeno
inmenso en cuanto a la cantidad de material incluido en redes sociales o internet en
general sobre como realizar un ejercicio de calidad en la comodidad del hogar, cabe
también destacar que los creadores de contenido digital han implementado rutinas
especializadas para todos los rubros poblacionales, atacando asi, la gran
problematica que el sedentarismo impuso durante el periodo de confinamiento
(Andreu, 2020).

Existe entonces suficiente evidencia que nos puede dar una vision mas clara sobre
cémo la implementacién de actividades ludicas y de mantenimiento fisico son una
excelente herramienta para poder mitigar los efectos psicologicos y fisicos
relacionados con el sedentarismo (Andreu, 2020).

No es una sorpresa el hecho de que la AF por si misma provea de enormes
beneficios a la poblaciéon que lo practica de manera cotidiana. Es muy importante
recalcar que la AF que se realiza en casa resulta barata, no requiere ningun tipo de

equipo especializado y, aunque se tengan que realizar algunas regulaciones y

10



estrategias para abordar a los distintos grupos poblacionales, los beneficios siempre

superaran barreras de costo-beneficio:

7.6.2 Tabla 2. Ejemplos de estudios con beneficios sobre la AF (Guzman et al., 2020).

Estudio Disefio Poblacion Intervencion Resultados
(Lee et al., 2019) Revision Sistematica Enfermedad Entrenamiento Mejoras en el consumo maximo de
y metanalisis. coronaria. aer6bico combinado y | oxigeno (peak de VO2), fuerza e

entrenamiento de

resistencia.

hipertrofia musculares.

(Loaiza et al., 2020)

Revisién Sistematica

y metanalisis.

Poblacion joven

normotensa.

Entrenamiento de

resistencia isométrica.

Reduccion de presion arterial

sistodlica, diastolica y media.

(Saunders et al., 2020)

Revision Sistematica

Accidente

cerebrovascular.

Entrenamiento
cardiorespiratorio y

mixto.

Beneficios en la condicidn fisica, el

equilibrio y capacidad de marcha.

(Aune et al., 2015)

Revisién Sistematica.

Diabetes tipo 2.

Todos los subtipos de

actividad fisica.

Disminuye el riesgo de diabetes
tipo 2.

(Meshe et al., 2017)

Revision Sistematica.

Enfermedad

pulmonar crénica.

Actividad fisica.

Mejoras en la capacidad de
ejercicio, la calidad de vida y

disnea.

(Liu et al., 2017)

Revision Sistematica.

Hipertension.

Actividad fisica.

Reduccion del riesgo  de

hipertension.

(Stout et al., 2017)

Revision Sistematica.

Cancer.

Ejercicio moderado a

Vigoroso.

Mejoras significativas en los
resultados clinicos, funcionales vy,
en algunas poblaciones, de

supervivencia.

(Fransen et al., 2014)

Revisién Sistematica.

Artrosis de cadera

Programa de

Reduccion del dolor y mejoras en

y rodilla. fortalecimiento la capacidad funcional y calidad de
muscular. vida.
(Huston y McFarlane, 2016) Revision Sistematica. | Artrosis, Parkinson, Tai chi. Disminucion del riesgo de caida,

adultos mayores.

mejoras en el equilibrio y

capacidad cognitiva.

(Stubbs et al., 2017)

Revisién Sistematica

y metandlisis.

Trastorno de la

ansiedad/estrés.

Ejercicio fisico.

Disminucién de sintomas de

ansiedad.
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VIII.

Objetivos

8.1 Objetivo general

Promover la realizacion de la AF a través de la elaboracion de videos

ejemplificativos.

8.2 Objetivos especificos

IX.

Dar a conocer los beneficios de la AF a corto, mediano y largo plazo, asi como
materializar el conocimiento utilizando conceptos que sean de facil comprension.

Realizar la planificacion de los videos en “Speeches” para tomar como base.

Metodologia

Se realiz6é una revision de la literatura sobre beneficios de la actividad fisica, con el fin de

realizar presentaciones con aspectos clave a comunicar con la poblacion adolescente, con

un formato dinamico y atractivo, las cuales incluyen imagenes de acuerdo con el contenido

presentado.

Asimismo, se realizaron speeches de las presentaciones, procurando utilizar un lenguaje

claro y sencillo.

X.

Actividades realizadas

A continuacion, se muestran las actividades realizadas durante el periodo de realizacion del

servicio social.

ANEXOS ACTIVIDADES REALIZADAS

Colaboracién en la propuesta de temas para la elaboracion del curso-taller para el grupo
! de intervencion 2.

Colaboraciéon en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencion 2.
2 Presentaciones de la sesion 3, curso 1, segundo de secundaria.

Colaboracion en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencion 2. Presentacion
3 de la sesion 3, curso 2, segundo de secundaria.
4 Colaboracion en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencion 2. Presentacion

de la sesion 3, curso 3, segundo de secundaria.
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Colaboracion en la elaboracién del curso-taller para grupo de intervencién 2 Cuestionario

> de la sesion 3, curso 2, segundo de secundaria.

6 Colaboracién en la elaboracién del curso-taller para grupo de intervencion 2. Cuestionario
de la sesion 3, curso 2, segundo de secundaria.

; Colaboracién en la elaboracién del curso-taller para grupo de intervencion 2. Cuestionario
de la sesion 3, curso 3, segundo de secundaria.

8 Colaboracion en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencion 2. Speech de la
sesion 3, curso 1, segundo de secundaria.

9 Colaboracioén en la elaboracién del curso-taller para grupo de intervencion 2. Speech de la
sesion 3, curso 2, segundo de secundaria.

1 Colaboracion en la elaboracién del curso-taller para grupo de intervencion 2. Speech de la

0 sesion 3, curso 3, segundo de secundaria.

1 Colaboracién en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencion 2. Resumen de
la sesion 3, curso 1, segundo de secundaria.

12 Colaboracién en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencion 2. Resumen de
la sesion 3, curso 2, segundo de secundaria.
Colaboracién en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencion 2. Resumen de

13 la sesion 3, curso 3, segundo de secundaria.

" Colaboracion en la elaboracién del curso-taller para grupo de intervencién 2. Carta
descriptiva de la sesion 3, curso 1, segundo de secundaria.

15 Colaboracion en la elaboracién del curso-taller para grupo de intervencién 2. Carta
descriptiva de la sesion 3, curso 2, segundo de secundaria.
Colaboracion en la elaboracién del curso-taller para grupo de intervencién 2. Carta

16 descriptiva de la sesion 3, curso 3, segundo de secundaria.

17 Colaboracién en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencion 2. Guion
educativo de la sesién 3, curso 1, segundo de secundaria.

18 Colaboracion en la elaboracion del curso taller para grupo de intervencion 2. Guion
educativo de la sesién 3, curso 2, segundo de secundaria.

19 Colaboracién en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencion 2. Guion
educativo de la sesién 3, curso 3, segundo de secundaria.

20 Colaboracion en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencion 2. Vaciamiento
de los articulos de la sesion 3, curso 1, segundo de secundaria.

01 Colaboracion en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencion 2. Vaciamiento
de los articulos de la sesion 3, curso 2, segundo de secundaria.

22 Guion 1 | AF (3 min)

23 Guion 2 | AF para adultos mayores (3 min).
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Xl.  Objetivos y metas alcanzados

En la siguiente tabla se muestran los objetivos establecidos, asi como las metas alcanzadas

al momento de finalizar el servicio social.

Objetivos y metas alcanzados

o Metas
Objetivos
alcanzadas
e Promover la realizacion de la AF a través de la elaboracién de videos
. . 9

General ejemplificativos. 100 %
e Dar a conocer los beneficios de la AF a corto, mediano y largo plazo, asi como 100 %

. materializar el conocimiento utilizando conceptos que sean de facil comprensién.

Especificos . L .
e Realizar la planificacion de los videos en “speeches” para tomar como base.
100 %
Xll.  Resultados

En la tabla 3 se muestran algunos de los beneficios de la realizacion de actividad fisica a

corto, mediano y largo plazo.

Tabla 3. Beneficios de la actividad fisica.

< Mejora del estado de animo

< Aumento de la energia.

Beneficios a corto plazo. . : ~
P < Mejora en la calidad del suefio.

« Disminucién de los sintomas de ansiedad.

< Incremento de la resistencia cardiovascular.
< Mayor fuerza e hipertrofia muscular.

< Mayor flexibilidad.

Beneficios a mediano plazo. « Disminucién del riesgo de caidas.
< Mejora de la capacidad cognitiva.

< Mejora de la condicién fisica.

« Disminucion del riesgo de desarrollar enfermedades crénicas

Beneficios a largo plazo. como Diabetes tipo 2, hipertension arterial, obesidad, entre otras.

< Mejora en la salud mental en general.
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Por su parte, se realizaron dos speeches, uno dirigido a poblacién adolescente y el segundo
a adultos mayores, cada uno con una duracién de 4 minutos y 30 segundos, los cuales
contienen una introduccion, dando la bienvenida a los espectadores. Posteriormente, se
incluy6 un calentamiento de 1 minuto de duracion con ejercicios de 30 segundos cada uno,

como marcha en el lugar y rotacién de brazos.

Finalmente, se incluyé una rutina de ejercicio de 3 minutos para cada grupo. Para la
poblacion adolescente, se incluyeron ejercicios de 30 segundos cada uno, como sentadillas,

flexiones de brazos, jumping jacks, planchas, elevaciones de talones y abdominales.

Para la poblacion adulta mayor también se incluyeron ejercicios de 30 segundos cada uno,
tales como sentadillas con silla, flexiones de pared, marcha en el lugar con elevacion de

talones, estiramiento de piernas sentado y elevaciones de hombros.

XIII. Conclusioén

La realizacién de una propuesta escrita para videos de actividad fisica podria permitir a
distintas poblaciones, como nifios, adolescentes y adultos acceder de manera sencilla a
rutinas de ejercicio faciles de llevar a cabo, promoviendo la actividad fisica y motivandoles
a adoptar estilos de vida saludables, por lo que se recomienda la implementacion de este
tipo de iniciativas en contextos educativos y sociales, adaptando los contenidos y los
canales de difusion a las caracteristicas de cada poblacion. En ese mismo sentido, se
sugiere realizar estudios a largo plazo, con el fin de evaluar el impacto que este tipo de

intervenciones tienen sobre los habitos de actividad fisica.

XIV. Recomendaciones

Adolescentes

v Evitar pasar tiempos prolongados frente a la television, celular y computadoras.

v/ Buscar actividades o deportes de interés que incentiven el movimiento.

Padres de familia

v Promover la actividad fisica priorizando actividades al aire libre en familia.

Escuelas

v Brindar espacios para la practica de deportes y actividad fisica.

v Promover la educacion en salud con personal capacitado.
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XVI.  Anexos

7.7 Anexo 1.

Colaboracién en la propuesta de temas para la elaboracion del curso-taller para el grupo de

intervencion 2.

7.8 Anexo 2.

Colaboraciéon en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencion 2.

Presentaciones de la sesion 3, curso 1, segundo de secundaria.

Shen (8 MEXICO A&M@ggg@
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7.9 Anexo 3.

Colaboracién en la elaboracién del curso-taller para grupo de intervencién 2. Presentacion

de la sesion 3, curso 2, segundo de secundaria.

neandy /. GOBJERNO DE
CNRAN @ MEXICO | AEFIMEXICO

7.10 Anexo 4.

Colaboracién en la elaboracién del curso-taller para grupo de intervencién 2. Presentacion
de la sesion 3, curso 3, segundo de secundaria.

@ s | Asembxico
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7.11 Anexo 5.

Colaboracién en la elaboracién del curso-taller para grupo de intervencién 2 Cuestionario
de la sesion 3, curso 2, segundo de secundaria.

MEXICO

BN e

UHRERSIAD AITOMIG VETROPTLITAMA

Evaluacstn del conocimmiento Sesadn 3 “"Hidriate™ Cugso 2

1. Menciona las cansas de la deshidratacidn
a) Par la fala de consumo de alimentos.

) Por disminwcidn de la ingesta ¥ aumento de las pérdidas de agua.
¢) Por el consumo de alimentos con grasas samaradas
d) Por hablar mucho durante todo =1 dia.

Betroalimentacién pregunta |0 La deshidratacidn ocwre cuando hay wna alteracidn en el
balance hidrico por dessmmuocion en la mgesta de agua o por un aumento de sus pérdidas.

. i0nat es el smstema termorregulador?
@) Esunsastemn para regular la actividad fissca
k) Es un sistema gus regula la temperatura corporal.
) Esunsistema que avida a bagar de peso
d) Es um sistema que sirve para consumir alimentos saludables.

Retroalimentaciin pregumta 20 El sistema termorrepalador sirve para regular la temperatera
eorporal.

3. [Cuil es la temperanara conporal normal en el ser hamano?
a) Entre 36 °C y 37.5°C.
b) Menora 37540,
<l Ma.}'nrl.:l'l'.'_'\‘)c.
d) Menora 36 °C

Retroalimentacion pregunta 3: Es necesano que la temperatura carparal se encuentre entre
los 36 °C v 37.5°C

4. ;De démde proviens el sudor v qué glandulas la secretan?
2) Proviene del cerebro v ko secretan las glandulas sahivales.
) Proviene del sistema digestivo v lo secretan las glandulas digestivas.
<) Proviene de 1a linfa v lo secretan bas gldndulas pardaidas
d) Proviens del plasma sangmineo ¥ o secretan las glindulas sudoriparas.
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7.12 Anexo 6.

Colaboracién en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencion 2. Cuestionario
de la sesion 3, curso 2, segundo de secundaria.

MEXICO

BN e

UHRERSIAD AITOMIG VETROPTLITAMA

Evaluacstn del conocimmiento Sesadn 3 “"Hidriate™ Cugso 2

1. Menciona las cansas de la deshidratacidn
a) Par la fala de consumo de alimentos.

) Por disminwcidn de la ingesta ¥ aumento de las pérdidas de agua.
¢) Por el consumo de alimentos con grasas samaradas
d) Por hablar mucho durante todo =1 dia.

Betroalimentacién pregunta |0 La deshidratacidn ocwre cuando hay wna alteracidn en el
balance hidrico por dessmmuocion en la mgesta de agua o por un aumento de sus pérdidas.

. i0nat es el smstema termorregulador?
@) Esunsastemn para regular la actividad fissca
k) Es un sistema gus regula la temperatura corporal.
) Esunsistema que avida a bagar de peso
d) Es um sistema que sirve para consumir alimentos saludables.

Retroalimentaciin pregumta 20 El sistema termorrepalador sirve para regular la temperatera
eorporal.

3. [Cuil es la temperanara conporal normal en el ser hamano?
a) Entre 36 °C y 37.5°C.
b) Menora 37540,
<l Ma.}'nrl.:l'l'.'_'\‘)c.
d) Menora 36 °C

Retroalimentacion pregunta 3: Es necesano que la temperatura carparal se encuentre entre
los 36 °C v 37.5°C

4. ;De démde proviens el sudor v qué glandulas la secretan?
2) Proviene del cerebro v ko secretan las glandulas sahivales.
) Proviene del sistema digestivo v lo secretan las glandulas digestivas.
<) Proviene de 1a linfa v lo secretan bas gldndulas pardaidas
d) Proviens del plasma sangmineo ¥ o secretan las glindulas sudoriparas.
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7.13 Anexo 7.

Colaboracién en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencion 2. Cuestionario
de la sesion 3, curso 3, segundo de secundaria.

"'\\ o GORJEUNO DI
UNTREIZAS ur;m-‘uvmm JTANA w ’ MEXICO
Evaluacion del conocimiento Sesion 3 “Hidratate” Cugso 3

:Queé poblacion presenta mayor nesgo de deshidratarse”
a) Atletas

b) Bebés y nsios.

c) Adultos mayores.

d) Todas las respuestas anteriores.

Retroalimentacién peeguata 1: La deshidratacion puede ocusrirle 2 cualquier persena, sin
embargo, las personas que presentan mayor nesgo son las que viven en climas calurosos, los
arletas, personas con enfermedades cronicas, bebés, mflos v adultos mayores.

2. ;Qué es Iz osmolaridad?
a) Esla cantidad de solutos deatro de un espacio con un liguido.
b) Es la cantidad de sodio dentro de un espacio con un liquido.
¢) Es lacantidad de solutos dentro de un espacio con gases.
d) Es la cantidad de liquido dentro de un espacio con sodio

Retroalimentacidn pregunta 2: Se conoce como osmolaridad 2 12 cantidad de solutos totales
dentro de un espacio con un liquido.

3. (Cudles son algunas causas de deshudratacidn pertonsca?
a) Fiebre y clima caluroso.
b) Vomito y diarrea.
¢) Quemaduras y rozaduras.
d) Todas las anteriores

Retroalimentacidn peegunta 3: La deshudratacién hipertdnsca ocurre cuando 1a pérdsda de
agua excede 2 la pérdida de sodio; por ejemplo, en situaciones de calor o cuando hay ficbre.

4. [Cémo se chasifican los sintomas de 1a deshideatacion?
a) Conforme a la sevendad (leve, moderada, severa)
b) Conforme al porcentaje de peso perdido.
¢) En funcion a los electrolitos perdidos.
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7.14 Anexo 8.

Colaboracién en la elaboracién del curso-taller para grupo de intervencion 2. Speech de la

sesion 3, curso 1, segundo

A\

UNTPTRSEAD AUTSMOMA W TRIPR ITANA yraN .‘\rll \l(,O

de secundaria.

(2t B ORJEXNO DI

Speech Sessdn 3 “Hudritate” Curso 1 para Segundo de secundaria.

Lamina 1

Hola, Brenvenido a Ia sesion 3 “Hidratate™ del curso 1

Lamina 2

Agradecemos a la Fundacién Aprende com Reyhan a la Umiversidad
Autonoma Metropolitana, a Ia Secretaria de Educacion Pablica y 2 a
Autondad Educativa Federal en la Ciudad de México.

Lamina 3

Esta sesion contiene 5 temas los cuales son:
(Qué es el agua?
Elagnmdcnapo

Balance hidrico

Deshidratacion.

Rec

o dn 1

omendaciones para mantenerse hidratado.
Elob)cm‘odemseuonesqnccmawhmmqmmdzgm
para el buen funcronamiento del cuerpo, 1os beneficios de su consumo y
algunas recomendacionss para mantenerte hidratado

Al final de esta sesidn obtendrds el conocimiento sobre las funciones que
tierse el agua en el cuerpo, asi como [a forma para evitar la deshudratacidn,
ademds aprenderas acerca de la importancia de comsumir agua, algunas
recomendaciones para mantenerte hidratado v las comsecwencias de la
deshidratacion

Lamina §

Quécs ol -  disrbuda el =
Hwﬁmmhmwmwzmsdeh&ogm\mde
oxigeno.

Elag\u,estmmncunmnlmhnda Esta cubre
zuv:umadmumemm’vdehswaﬁmddphmmmbzgoh

Sablas

Soloun 3. :%Ma@ammplmua@nm:
De este porcentaje el 70% se encuentra en forma de huelo v menos del 30%
se encuentra debajo de la superficie terrestre,

Solo el 0.025% es agua potable ¥ €5 accesible para todos los seres vivos.

Lamina 7

Ahora conocerds que ¢s ¢l 3gua potable

El agua potable es libee de patogenos, quimicos, agentes fisicos o material
radioactavo, 1o cual ka hace adecuada para el consumo humano; por ejemplo,
para la preparacion de alimentos v para ser ingerida como bebida hidratante

La importancia del agua en el cuerpo.

El agua es esencial para nuestro cuerpo, va que participa en casi todos los
procesos fisiologicos.

El agua se debe consumir dianamente, ya que no se almacena dentro del

1 del ]
El agua constituye entre el 50°% v el 80% del peso corporal, este porcentaje
varia segan:
v Laedad
¥" Laactividad fisica
¥ _Elsexo.
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7.15 Anexo 9.

Colaboracién en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencion 2. Speech de la

sesion 3, curso 2, segundo de secundaria.

A™

ﬁ” ORJERNO DE
UNTFLRZIDAT Hmmul"ml'm ‘ 1" I‘hr{—[«-:

Speech Sesion 3 “Hidrdtate” Curso 2 para Segundo de secundania.

Limina 1

Hola, biepvenido a la sesein 3 "Hidratate” del corso 2.

Limina 2

Apradecemos 2 la Fuondaciin Aprende con Feyhan, 2 la Undversidad
Autonoma Metropolitana, a la Secretaria de Educaciom Pablica v a la
Autoridad Educativa Federal en la Ciudad de México.

Limina 3

Esta sesion contiene 5 temas bos cuales son
1. Actnadad fisica e hedratacion.

-

2. Comsecuencias de la deficiencia de agua
3. jChmo saber ¢ estado de hideatacidn™

Limina 4

(rros temas que aprenderds son
4. Hidratacidn en el ejercicio
5. Recomendacionss para mantenerse hidratado en el ejercicio.

Limina &

El objetivo de esta sesidn e que conozcas la importancia de mantenerte
hidratado ¥ bos beneficios durante el ejercicio v actnndad fisica

Al final de esta sesion obtendrés el conocimiento pecesano para ovitar la
deshidratacedn durante 1a actividad fissea v el gjeredein; ademdbs, aprenderis
las recomendaciones acerca de |a hidrataciin anles, durande ¥ despuss de
realizar actividad fisica v ejercicio, asi como las consecuencizs de oo
hidratarse comectaments

Recuada que

El balance hidrico seve para mantener los niveles de agua corporal en
equalibrio, entre 12 ingesta y la pérdida hidmea.

Mantener este balance 5 esencial para una vida saludable.

Un balance negativo provocard deshidratacson.

Un balanice positiva llevard a una sobrecarga de fusdos.

Limina 7

La deshidratacion ocamre cuamdo hay una alteracion en el balance hidrico
debedo a ona dissndnoeidn de 12 ingesta de gua por un aumento de las

Lamina 8

pérdidas hidricas o ambas siaciones.
- - - —
Todas las personas deben de mantenerse hadratsdas.
Es mmporiamle prestsr mis slencitn en el consume de agas cuande sa
realizan actividades come pases, if al mescado, limpieza del bogar, ete.

Limina &

Sabes sirve el sistema

El ssstema termarregulades sirve para regular ba temperatura corporal, con
el fin de que todas las células puedan hacer las actividades que les
cofresponden de manera cofrecta.

Es mecesario que 1a temperanara corporal se encoentre entre los 36 *Cy 37 5
"C.
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7.16 Anexo 10.

Colaboracién en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencion 2. Speech de la

sesion 3, curso 3, segundo de secundaria.

AT\ ~ oBJERNG DE
NTVERSIZAT MITOMOM VI TROFCLITRAR *" "-15 X1CD

Speech Sesidn 3 “Hidratate™ Curso 3 para Segundo de secundaria

Limina ]l | Hola, Beenvendo 3 o sesidn 3 “Hadritate™ del corso 3.

Limina? | Apradecemos a3 la Fusdacwin Aprende con Reyhan 2 la Universsdad
Autbnoma Metropolitana, 3 la Secretwia de Edwescidn Piblica v a la
Auitorsdad Educativa Federal en la Crudad de México

Lamina 3 | Esta sesidn contene 5 temas, bos cuales soa:

1. Geeneralidades de la deshidratacion.

2. Clasificacion de la deshidratacion.

3. Sintomas de la deshidratacion.

4. Consecuencias de la deshidratacitn.

5. Geolipe de calor.
Limina 4 | El objetivo de esta sessbn es que conozeas bos aspectos mds imporianies
acerca de la deshidratacin, chmo se clasifica, sus simbomas v algunas &= las

complicaciones en el arganismo

Al final de esta sesidn obtendris el conocimiento SECEIA0 PAra MECONOCES

las consecoencias de la deshidraticibn v chmo estas afectan a la salwd;

ademis aprenderis acerca de la mnportancia de mantenerte bien hadratado

para temer um buen estado de sabud v evitar b deshsdratscion.

Limina 5§ | ;Qué es Ia deshadrataciém?

La deshidratacedn se define como el estado climeo qiee se produce despuss

de uma pérdida de liquidos y electrolitos en el cuerpo humano

La palabra deshidratacion proviene del latin, "des” que significa negackin

de una acciin ¢ palabra, ¥ de la palabra priega “hydor-hidates” que

5|,gmﬂ£aag1n.l.uma1mm.ﬁuwelaﬂemmmuﬂm de 1a no

existencia del agua, en este caso, en el coerpo bumano.

Lamina ¢ | ;Cudles son los factores de riesge para presentar desbidratacebn?

La deshidratacion pusde ocurrirhe a cuglquier persona, sin embargo, las

PErEONES U8 Presentan mayod Nesgo son:

1. Personas que viven en climas calurosos.

2 Atletas, especialmente aquellos que participan en evenios de feABtencia,
Cofd maratones, riathones v tomeos de ciclismo.

Limina 7 | Otros factores de riesgo para preseatar deshidratacsin

3. Personas con enfermedades croaicas, comp daabetes, enfermedad renal,
fibroses quistica, alcoholsmo ¥ trastomos de las glindulas suprarrenales

-1. Bchrsvm&ug,tummmmd:‘bﬂlna-ﬁmrm

Lamina 8

5 Pﬁmnnmmmcmunmagua p-m'o]wh nd:sculdnupwmptmtlu
1a sefial de sed; como ez el caso de bos adultos mayores v nifkos.

Limina ® | Conoce cudl es 1a frecoencia de 1a deshidratacion

La deshsdratscion es una de 1as caunsas de eafermedad v ssente mfant mis

mmparianies, especialments en paises en desarrallo.

Es la segunda causa mis comin de muerte en nifios menares de cinco afios

mtoduﬂmdu'rﬁrcsmﬂ‘blrdtl4mdlmﬁd:mmﬁcmiﬂu

Lamina 10

L in L 3 'l
l.il:lﬁtul:h:\acmscpundrclaﬂﬁcxm ¥ Cromica
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7.17 Anexo 11.

Colaboracién en la elaboracién del curso-taller para grupo de intervencion 2. Resumen de

la sesion 3, curso 1, segundo de secundaria.

0L ;Quéeselagma? €= = — —

¥ El agea es wna molicula compossta poc dos domos de
hudiégeno v wmo de oxigeno.

v ¥l agua cubre un 70% del planeta, 12 mayor parte 5 salada
¥ 0O sarve pars ser conveseda El 3 5% o agua dulee ¥
0.025% es accemble para Jos sares vivos.

v El agua potable, e agua hbce de pandgencs, quinucos,
apemtes fincos o material radioactne

02 Elagua en el cnerpo, <= = = = =
|

v El agua oo tiese una focma pan almacenarse derero
del coerpo,

v El agua coastituye entre o S0 v 30% del peso
corporsl, este poecentye varia sogin ks edsd el
sexo, la actnadad Gsaca, el clima, 1a almmentacioa,
el uso de medecamentos, entre otros.

Funcieses del agua ea ol cusrpo:

v Alivia ks faiga.

v Transpoots nutnsseoncs 2 las células del cusrpo
v Hidom y da elsticdad 3 1 prel

V' Previens o eielensemo

v Repela 1z presion amenal,

v Repul 12 temperatma

v Ayua 3 la femaciim de saliva, ligrimas v moco "Elagmqmmdcmpomohmpwdmdem
almnentos y por las reacciones peopeas del metabolismo.

v Regala las fncicees cersbrales ‘/B:guupladepwhrupumon.dwdw,hmvhsbxa

v Favorece of rendimiesto fisico.

..._m A : KRN0 OE .
I T RN REYHAN 8 leCO AEFIMEXICC

v La hidratacséa es un peoceso por el cual las células, tejidos v organcs
7 absorben aua, com el fins de mantener un bues estado de salud
Lubnca y da soporte 2 tepdos ¥ articulaciones. v’ El balance kidrico mantiene el equilibrio en el cosrpo entre 1 inpesta y 12

perdada de agua

r———>

¥ La desbedratacion cosre cuands hay usa alieraciém
en el balance hédnico por desmemucade de la ingesta de
agu, por un Jumemo de las perdidas o ambas
Stuacicnes.
¥’ La dostatratacion se chasifica e
o Leve
o Moderada
o Severa

05, Recemendaciones para
mantenerse hidratado.,

v Consemir mas de 2 litros de liquidos al dia.
v Beber 2gua sumple potable, unque no se tenga sad

"ib&mmdw&ydemdenihm

activadad fisica.

‘/Smmlndtﬂaxvndoymhhad;mn

suficientes frutas y verduras.
V' Evitar el conmeno de bebidas alcobsicas
o Beber agua potable en cada comada

"Aexegthmmhomlwm

megorar el sabor

Hé%i
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7.18 Anexo 12.

Colaboracién en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencién 2. Resumen de

la sesion 3, curso 2, segundo de secundaria.

El sastema termorregulador sirve para regular b
e poral y th exte Jos 36 °C
¥y 375 °C La temperatan se reguls por 4
mecanismos: L2 ducdn b conveccion, b
conduccidm ¥ I evaporaciia

El sador regula la semperania liberando el calor
provemsente de 53 sangre Esti compuesto por v
99% de apaa ¥ 1% Jde electrolitos

W

e

g KRN0 DE . Baresn
et TROM TR T 'Reyhan (5 mXICO AEFIMEXICO

= + =3 43, ;Céamo saber el estado de hidrataciin? Q

¥ Cmndo wm persoms hepe una  comecta
hudntacsde &30 activa, alema, bebe agma
nosmalmente sin teser sed en caso de locar Je
saben Ligrams ¥ onina normalmente

¥ Mediaste 13 coloracion de 1a onna se poede saber
el estado de hadnatacion Una coloracion sy
oxum de [ ora &0 que B persom s
encuentns en un estado de deshudratacion

¥ Por medio de 1a sndoracsia ¥ ofina se piesde agma

electrolifos
T e Coasens . I
V' La destudratacion puede afectw la salod y el / RIEATATE f
. ! A {
Seatanitat Bico, Tl C i ¥ Para evitar b deshidratacicn. s debe asegurar b
/ (ngesta corvecta de agu autes. durame ¥ después
de realizar epercicso

El consumo madecusdo de agma en ¢ qercicd 0 acnndad fisica afeca; b ¥ Astes del ejercicio se reccamend) ingerir entre

gul. de 1 semp 1 fancion ¢ ula ¥ el 500m1;750nl.¢n_:l¢elqm:xinu
5 Tecomuend comsunur de 150 mld 2 300 ml cada 20
MU0s ¥ despuds se recommends agens de 500

Con una pérdida hidnca ded ml 3 750 sl de agm, pero esto depende de las

perdidas hidncas que se havan temdo por el tipo

‘/l“ddpuocmpﬂlhmpm&mmmdtobm de xtividad o las condiciones cimalologicas

IuseRs, aritatehdad v sudoracete eXcesiva

¥ 2% del peso corporal [ persona puede tener sed, dismmuciim en el
tendamento depoThive. Mencion ¥ MEmors). e O o

¥ 3% del peso corparal se pueden p y
¥ 4% del peso corpocal poede causar nna dissunucsda de 1 ferza muscular

¥ 5% 8¢l peso corporal provocs agotaniento. Balta de sudoracion ¥ aumento
del nesgo de lessones en ef masculo y los tendones

¥ 6% del peso corporal puede grovocie golpe de calor que lleva a a muene

¥ Es pecesario reponer los electrolitos que
se poerden detedo 2 la moensa sudoracion,
de manera gqoe 5 reconuends B mpestn
de bebidas Badratamoes ya Que tiemen
electrolitos ¢ Indevos de carbono para
compensy b pércdhida de eston.
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7.19 Anexo 13.

Colaboracién en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencién 2. Resumen de

la sesion 3, curso 3, segundo de secundaria.

0). Generalidades de 1a deshidracacion.

La deshidratacson €5 el estado climco que se produce despoes
de vma pérdida de liquidos y electrolitos en ¢l coeryo Insnano. I
Las persoais COon suavor tiesgo de deshidratarse son persouas .
que viven en chmas calurosos, atletas, persomas con
enfenmedades cronicas, bebeés, mios y adultos mayores. I

Se puede chasificar 1a deshndratacéa en

Comdnsen

TREYHAN |

L3 Seshidratacion Bene graves CONsECuEnOns V e5tis s¢ puedes
drndir condonme al organo afectado:

¥ La peel se toma escamos, Jspera, sin bnllo ¥ prerde 55

elmsadad

V' Las glimdulas salivales desan de secretar saliva que provoca
wn sabor amsego. sexssbelidad, dolor v emrojecimienso
bucal

¥ El corazon se ve afectado por dismimmcion def volumes
nnp'zo lo que genera memor transporte de oxigeno
provocando muerte celular Tambeén puede provocar
AR5 O U Paro crdinco

¥ En los niones aumenta el tiesgo de mfecciones, cilaulos e
msuficsencia senal.

¥ En los prlmones J0menta ¢ riesgo de Deumonia

&dm&omwahmuhmacm
phazo, dificultad pasa cansanco,
comvulsiones, alucimaciones ¥ definos.

L. — > Sc———

¥ Funcién al fiempa de evolacion se puede divids en aguda y st:sno\s '
cromca ! IIIDBA‘L\TE
Y Funiide a 1 sevenidad se ponde dividir ea Jeve. sooderada
¥ severa
¥ Funcién 2 los eleckolitos perdidos se puede dividis en *|
Los =& de la e £ foeme 3 12 d de esta. l ’
conforme al porcentage de peso corporal perdido v e funcica al talamce de agua *
¥ solutos perdidos
¥ Dolores smsculases
¥ Calasbees.
¥ Pérduda del egulitrio
¥ Dolor de cabeza

Quando hay deslndratacion ¢l Organimo saenta aualener sus fincwones vitales
socmales por o que retiene liqmdos en sus orgamos mas mmportantes como los
nfones, los pulmones. el cerebro ¥ el corazon.

El golpe de calor se produce crando [a temperataa corporal
esmavor 3 39.4°C_esto puede sex por realizar actividad fisica
infensy 0 poc Las condfaciones ambuentales cahmosas

Los simfomas pueden sex.
v Maseos

V' Dalor de cabeza

v Fasbre

DE
% Mixico AEFMEXICO

¥ Alteracion en e compoetamsiento.
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7.20 Anexo 14.

Colaboracién en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencion 2. Carta

descriptiva de la sesién 3, curso 1, segundo de secundaria.

}a.f“ ﬁ#

|MIERSIIAL ALTT (P00, METROPYLILANA g T MEX ICD
CARTA DESCRIPTIVA SESION 3, CURSO 1, SEGUNDO DE SECUNDARIA
ESTRATEGIA “HIDEATATE"
ESLOGAN
Aprende con Revhan la importancia de mantenerse hidratade.
OBJETIVO GENERAL
Fara el provecto:
Incentivar el consume de agua sample potable en adolescentes de secundanias técnicas de la
Crudad de Mexico para mejorar su hadratacion.
Para el alumno (a):

El alemne conocerd los aspectos mmportanies scerca del agua v de la deshidratacabn, ad cbmo
se clasifica los sinfomas v alguaas de bas complicacsones en el organsmo.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
Para el proyecta:
v Promover & consumo de agusa simple potable parn mantesss un boen extado de sabod

" Analizar el impacto de la inberencicn del taller paicosducative “Hidnitate™ en la mejora
del consumo de agua potable.

Eara el alumno (a):

¥ El alumna aprendera qué es &l agua

" El abumino concoeri &l impacto del apas en &l cosrpo

¥ El alomno tendri conocimiento sobre € balance hidrico.

v Ell abomino adquiried informaciss scerca de la deshidratacide

¥ El alomino obtendrd algusss recomendaciones para manfenerse hadratado.

TEMAS Y SUBTEMAS

I (Que es el agua?
1.1. Agua potabie.
1. Elapgus en &l coerpo
2.1. El agua en loy drganca.
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7.21 Anexo 15.

Colaboracién en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencion 2. Carta

descriptiva de la sesién 3, curso 2, segundo de secundaria.

AT\ HI*

s ducas ernoreu s W MEXICO
CARTA DESCRIPTIVA SESION 3, CURSO 2, SECUNDO DE SECUNDARIA
ESTRATEGIA “HIDRATATE"
ESLOGAN

Aprende con Kevhan la importancia de mantemerse hidratado al reabizar actividad

fsica.
OBJETIVD GENERAL
Para ¢l proyecin:

Incentivar los habstos de hidratacion en la actividad fisica ¥ ejercicio en adolescentes de
serundanias eemicas de la Cudad de Méxica,

Para el alumna (a);

Quee el alumno conozea L importancia de mantenerse hidratado v los beneficsos duraste La
actividad fisica.

Para ol provecio:

¥ Promover el consume de agua simple potable para mantener un buen estade de salud
durante 1a reakizacibn de sctividad fisica

¥ Anahizar i 1a miervencitn con & taller paicoeducative “Hidritate™ mejora el consume de
agua potable durante la realizacion de actividad fisica.

Para gl alumna (a);

¥ El alumno aprenderd acerca de la mmportancia del consumo de agua potable durante a
realizacsin de setividad fiziea v epereicso.

¥ El alumno conocera las prmcipales consecuencias de la deficiencia de agaa en el coerpo.

¥ El alumno aprendera las distintas formas de copocer el estado de hidratacion.

+" El alumned obtendrd alponas recomendaciones para manfenerse hidratado en 1a realizacsdn
de diferentes tipos de actividad fisica

TEMAS

1. Actividad fisica e hsdratacion.
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7.22 Anexo 16.

Colaboracién en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencion 2. Carta

descriptiva de la sesién 3, curso 3, segundo de secundaria.

jlr“ *"*

weresnan anmoas wersoesmins, T MEXICO

CARTA DESCRIPTIVA SESION 3, CURSO 1, SECUNDO DE SECUNDARIA

ESTRATEGIA “HIDRATATE"

ESLOGAN
Aprende con Reyhan la importancia de evitar la deshidratacion y ol golpe de calor.
OBIETIVO GENERAL

Para &l provects;

[ncentivar los habitos de hidratacsdn en adolescentes de secundanas teomicas de la Crudad de
Méxsoo para evitar la deshadratacion ¥ el golpe de calor

Para el alumno (8):

El alumno conocera los aspectos importantes acerca de 1a deshidratacion, como se clasifica,
los simbomas v 2lponas de las complicaciones en el organismo.

OBIETIVOS ESPECIFICOS

Para el provecto:

¥ Promover el consume de agua simple potable para mantener un buen estado de salud v
evitar la deshidratacion v el golpe de calor.

' Analirar 51 la mfervencion con €l taller pscoeducative “Hidritate™ mejora €l consumo de
agua potahle

Para el alumno (8):

~ El alumno conocerd qué es v cimo se genera la deshddratacidn

+  El alumno aprendera coma s& clasifica la deshidrataceon, asi como los sintomas v algunas
de las complicaciones de esta en el orgamsmo,

*  El alumno oibtendrd ¢l conocimssnto necesario para identificar el golpe de calor.
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7.23 Anexo 17.

Colaboracién en la elaboracién del curso-taller para grupo de intervencion 2. Guion

educativo de la sesion 3, curso 1, segundo de secundaria.

A™\ f"

| ENG D
UMVERSICAS: T TSMM METROFRLITAR 4 MEXICO
GUION DE VIDEO EDUCATIVO
Aprendizaje del guion:

El alumno aprendera acerca de la impartancia de consumir agua, comocera algunas
recomendariones para mamtenerse hidratada v consecuencias de la deshidratacsdn

Beneficios del guion:

El alumno oltendri conocimiento sobre las funcicnes que tiene ¢l agua dentro del coerpo,
a3 como las estrabegias pasa evitar la deshidratacicn.

Comtenid Stimedia para ol vides:

Contenidio: Propussta

Tema ¥ | Hola es um gusto saludaste estimado estodisnte de secundana, md nombre | Mhisica de
saludo: e3 JO00K, pertenezco a la Universsdad Autéacma Metropolitana Unidad | fondo  alegre,
Xochsmilco, biesvenido a este fu espacio. El dia de hoy tratarensos un tema | actud  amable
fumdamental, “jHidrétate!”, que compartird con sosstros X000 pars eso | v positive, tomno
te itVItD & que continbes viendo el video. de oz
ENdTEicD.

Ohjetive Hacer conciencia de la importancia del consusno de agoa smple potable,
del video: | low beneficios que aporta al organismo, as como las estrategias par evitar
la deshidratacsdin.

Dusarrollo: | o Qmé e el agua ¥ como estd distribuida en b tierra? Actitod amable
¥ poaitiva, tono
El agua es una malécula compuesta par 2 dtomes de hidrdgeno v una de | de 1oz firme,
cxigeno, es una sustancia fundamental para la sida Esta cubre | Tratsndo  de
mmdmkhmpﬂﬁ:uddﬂm:mmw.hw il
mayor parie del agua es salada ¥ po 23 adecuada para el consumo bamano | especic
(Rodriguez, 2019 amigabbe

Sabias que...?

S6le un 3. 5% de agoa en noestio planeta s agoa dulos. De este porcentage
&l T% se enscuentra en Forma de haelo v menos del 30% se encuentra debajo
de la soperficie terrestre. Sobo el 0.025% es agua potsble ¥ accesible para
todios los sees vives (Rodrigoes 2019).
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7.24 Anexo 18.

Colaboracién en la elaboracion del curso taller para grupo de intervencién 2. Guién

educativo de la sesion 3, curso 2, segundo de secundaria.

A™ ;\# GBI ERKO

JII'I:F}U.HI.I.I...IEI-"".&.: ;IHLHI. LUt M }-: Al [':':']
GUION DE VIDEO EDUCATIVO

El alumno cbtendri el conocmiento necesanio del agua y 1a forma de evitar la deshidratacion
duraste la actividad fissca.

BmsCicie del exion;

El ahzmno aprenderd las recomendaciones acerca de la hidratacion antes, durante y después
de realizar actividad fiasca asd como las comsecuencias de oo kidratarse cormectamente.

Contenido ¥ propuesta multimedia para el video:

Contenido; Propuesta
Multimedia:
Tema ¥ | Hoda &3 un gusto sabodante estimado estudiante de secundana, md nombre | Misica de
sahwdo: s JOONX, pertenezco a la Universidad Autonoma Metropolstana Unidad | fomdo  alegre,
Xochimilco, bienvenido a este ta espacio. El dia de hoy trataremos un tema | actind  amable
fondamental, Hidritate!”, que comparticd con nosotres XXX para eso | y posstiva, tono
te muito 2 que contmibes viendo el video, de vaz
EIETRICD.

Ohjetivi Hacer conciencda de la smportancia de mantenerse hidratsdo v los
del video: | beneficios de consumir liquidos en la realizacion de ejercicio.

Desarrolle: | Como recordatorio Actimud amable
¥ pasitiva, tono
El balance hidrico sirve para mamtener los niveles de agua corporal en| de voz fime,
equilibeio, entre 11 ingesta ¥ la pérdida. Mantener este balance es esencial | Tratando  de
para una vida saludable, un balance negativo provocars deshidratacson v un | generar uwn
balance positivo Hevard a vna sobrecarga de flusdos (Gareia, 20190 EEPACID

amigable.

1 Sabias que...?

La deshidratacién ocurre coando hay una alteracion en el balance hidrico
debido a b dismimucsin en la ingesta hidreca, un aimento en las pérdidas
hidricas o inchaso por ambas situaciones (Garcia et al, 20200
Importancia de la hidratacion en la actividad fisica

Todas b personas deben de mamensrse hidratadas per lo que e
importante prestar mas abencion en el consumo de agua cuando se realizan
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7.25 Anexo 19.

Colaboracién en la elaboracién del curso-taller para grupo de

educativo de la sesion 3, curso 3, segundo de secundaria.

AN

™ 0N ERKO I
UNIVERZIDAL 5.":'?'.'-“ METROPULITAMY l‘# MEXICO

GUION DE VIDED EDUCATIVG

Apren

del

intervencion 2. Guion

El alamno aprenderi la importancia de mantensrse bien hidratado para tener un buen estado
di sahud v evityr la deshidratacion.

Beneficios del guion:

El alanmo obtendrd el conocimiento necesario para recomocer las consecuencias de la
deshidratacidn y chemo estas afectan a by salud.

Contenida:

Propussia
Mubtimedia:

Tema ¥ saludo:

Hela es un gusto saludarie estimado estudiante de secundana, mi nombre
es XXX, perenezco a la Universidad Autdnoma Metropalians Usidsd
Xochimileo, lienvemdo a este ta espacio, El dia de bov trataremos un lema
fandamental, *jHidritate!”, que comparticd con nosotros 3000 pam eso
e Mo 1 gue continbes vienda el video.

Missica de
fondo  alegre,
actifud amable
¥ posdtiva, tomo
de vaz

Objeriva del video:

Conocer los aspectos mmportantes acerca de la deshidratacidn, como se
clasafica, los sintamas ¥ algunas de las complicacionss en el arganismo.

Dezarrallo:

Qi es la deshidratacién?

La deshidsatacion se define coma el estado clinico que se produce despuss
de una pérdida de lquidos ¥ electrolios en ¢l cuerpe humano. La palsbra
deshidratacsde proviens del latim “des” que signifies negaciin de una
accidn o palabea, y de 1a palabra griega "hydordatns” que significa agua.
Lo cual significa que la deshidrataciin es el estado de 1a o exsstencia del
agua, en este caso, en &l cuerpo humano (Botas t al., 2011; Bustamante v

Magne, 2013).

i Cudles som los factores de riesgo para presentar deshidratacion?

Artinad amable
¥ pasitiva, tono
de voz firme,
Tratando  de
geEnerar um
espacio

amigable.
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7.26 Anexo 20.

Colaboracién en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencion 2. Vaciamiento

de los articulos de la sesion 3, curso 1, segundo de secundaria.
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7.27 Anexo 21.

Colaboracién en la elaboracion del curso-taller para grupo de intervencion 2. Vaciamiento

de los articulos de la sesion 3, curso 2, segundo de secundaria.

Mi unidad 438 ARTICLALCS DE LAS SESHOMES SESKOM 3 L] =5

B B B 8 B 8 B8 8 a a a

7.28 Anexo 22.

Guion 1 | AF (3 min)
[Introduccién]

Duracion: 30 segundos
[Masica animada de fondo]

Narrador/a: jHola a todas y todos! Soy Jonathan Dominguez y hoy vamos a hacer una rutina
de ejercicios en casa que te ayudara a sentirte genial. jSolo necesitaras 5 minutos y tu
propio cuerpo! Vamos a combinar ejercicios efectivos con un toque de diversion y ciencia.

iAsi que, prepérate para moverte y divertirte!

[Calentamiento]
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Duracion: 1 minuto

Narrador/a: Comenzaremos con un calentamiento rapido para preparar nuestros musculos

y evitar lesiones. jVamos a empezar!

Marcha en el lugar - 30 segundos. Elevamos las rodillas y movemos los brazos. Esto

aumenta el ritmo cardiaco y activa la circulacién sanguinea.

Rotaciones de brazos - 15 segundos hacia adelante y 15 segundos hacia atras. Esto

moviliza los hombros y prepara las articulaciones para el ejercicio.

[Rutina de Ejercicios]
Duracién: 3 minutos

Narrador/a: Ahora que ya hemos calentado, vamos a hacer una serie de ejercicios que

combinan fuerza y cardio. jRecuerda mantener una buena respiracion!

Sentadillas - 30 segundos. Coloca los pies al ancho de los hombros, baja las caderas como

si te fueras a sentar en una silla, y sube. Trabaja las piernas y el abdomen.

Flexiones de brazos (puedes hacerlo con las rodillas en el suelo si es necesario) - 30
segundos. Coloca las manos al ancho de los hombros, baja el pecho hacia el suelo y sube.

Trabaja el pecho, los triceps y el abdomen.

Jumping Jacks - 30 segundos. Salta abriendo y cerrando las piernas mientras mueves los

brazos arriba y abajo. Es excelente para el cardio.

Planchas - 30 segundos. Mantén el cuerpo en linea recta desde la cabeza hasta los pies,

apoyado en los antebrazos y las puntas de los pies. Trabaja el abdomen y la estabilidad.

Elevaciones de talones (gemelos) - 30 segundos. Levanta los talones del suelo y bajalos

lentamente. Este ejercicio fortalece los musculos de las pantorrillas.

Abdominales - 30 segundos. Acuéstate en el suelo, coloca las manos detras de la cabeza,

y levanta el torso hacia las rodillas. Trabaja los musculos abdominales.

[Enfriamiento]
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Duracion: 30 segundos

Narrador/a: jFantastico trabajo! Ahora vamos a enfriar los musculos para evitar molestias.

Relajate y respira profundo.

Estiramiento de brazos - 15 segundos por brazo. Extiende un brazo hacia adelante y usa el

otro brazo para presionar el codo. Estira el triceps.

Estiramiento de piernas - 15 segundos por pierna. Coloca una pierna sobre una superficie

elevada y estira el musculo de la parte posterior de la pierna.

[Cierre]
Duracién: 30 segundos

Narrador/a: jGenial, lo hiciste! Recuerda que la actividad fisica regular es fundamental para
mantenernos saludables y sentirnos bien. Si te ha gustado esta rutina, jsuscribete al canal
y comparte este video con tus amigos! Nos vemos en el proximo video. jMantente activo y
cuidate!

[Masica de cierre]

7.29 Anexo 23.

Guion 2 | AF para adultos mayores (3 min)

7.29.1 [Introduccién]

Duracién: 30 segundos

[Musica animada de fondo]

Narrador/a: jHola a todos! Soy Jonathan Dominguez y hoy vamos a disfrutar de una
rutina de ejercicios en casa disefiada especialmente para adultos mayores. En solo 5
minutos, vamos a trabajar juntos para mantenernos activos y saludables. jNo necesitas
equipo, solo tu propio cuerpo y una sonrisa! Asi que, jprepérate para moverte y pasarlo
bien!

7.29.2 [Calentamiento]
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7.29.3

7.29.4

Duracién: 1 minuto
Narrador/a: Empezaremos con un calentamiento suave para preparar nuestros masculos
y evitar cualquier molestia. jVamos alla!

Marcha en el lugar - 30 segundos. Levanta las rodillas ligeramente y mueve los
brazos de manera relajada. Esto ayuda a activar la circulacion y prepara el cuerpo
para el ejercicio.

Rotaciones de brazos - 15 segundos hacia adelante y 15 segundos hacia atras.
Extiende los brazos a los lados y realiza movimientos circulares suaves para
movilizar los hombros.

[Rutina de Ejercicios]

Duracion: 3 minutos
Narrador/a: Ahora que estamos listos, vamos a hacer algunos ejercicios que son faciles
pero efectivos. jRecuerda moverte a tu propio ritmo y respirar profundamente!

Sentadillas de silla - 30 segundos. Siéntate en una silla y luego levantate
lentamente, usando las piernas para impulsarte. Esto fortalece las piernas y
mejora el equilibrio.

Flexiones de pared - 30 segundos. Coldcate frente a una pared, apoya las manos
y da un paso hacia atras. Baja el pecho hacia la pared y empuja hacia arriba. Este
ejercicio es suave para el pecho y los brazos.

Marcha en el lugar con elevacion de talones - 30 segundos. Mientras marchas
en el lugar, eleva los talones del suelo, alternando los pies. Fortalece las
pantorrillas y mejora la circulacion.

Estiramiento de piernas sentado - 30 segundos. Siéntate en una silla y extiende
una pierna hacia adelante. Inclinate ligeramente hacia la pierna estirada para
estirar la parte posterior del muslo. Cambia de pierna después de 15 segundos.
Elevaciones de hombros - 30 segundos. Levanta ambos hombros hacia las
orejas y luego bajalos lentamente. Esto ayuda a liberar la tension en la parte
superior del cuerpo.

[Enfriamiento]

Duracién: 30 segundos
Narrador/a: ijMuy bien hecho! Ahora vamos a enfriar nuestros musculos con algunos
estiramientos suaves para relajarnos.
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7.29.5

e Estiramiento de brazos - 15 segundos por brazo. Extiende un brazo hacia
adelante, usa el otro brazo para presionar el codo hacia el pecho. Estira
suavemente el triceps.

e Estiramiento de la parte baja de la espalda - 15 segundos. Col6cate de pie, con
las manos en la parte baja de la espalda, inclinate hacia adelante manteniendo las
piernas ligeramente flexionadas.

[Cierre]

Duracién: 30 segundos

Narrador/a: jFantastico trabajo! Recuerda que mantenernos activos es clave para nuestra
salud y bienestar. Si disfrutaste esta rutina, jno olvides darle un like, suscribirte al canal y
compartir este video con tus amigos! Nos vemos en el préximo video. jMantente activo y
cuidate mucho!

[Musica de cierre]
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