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Presentacion del tema

En Colombia, se presenta un problema socioecondmico que ha generado en la poblacion,
especialmente joven, la realizacion de un doble esfuerzo para la consecucion de sus intereses
educativos, es decir, un buen porcentaje de la poblacion joven debe dedicarse a trabajar para
poder acceder al sistema de educacion superior. Las largas jornadas que esto requiere hacen
que se desplace la practica de actividad fisica y se generen habitos alimenticios pocos

saludables, activando los factores de riesgo en la salud.

Un factor de riesgo hace referencia a los sintomas que se manifiestan en el cuerpo y que
evidencian un problema de salud causado por la falta de actividad fisica y malos habitos
alimenticios. Podrian asociarse con alarmas que se activan en el cuerpo para indicar que no se
ha llevado un programa de actividad fisica adecuado y, que de no aplicarse, pueden generar

complicaciones severas dentro de la salud.

En el libro “Personal Training” de Alfonso Gémez Gutiérrez, se explican distintas formas
y métodos existentes para practicar actividad fisica, asi como los beneficios que trae para la
salud. Hoy por hoy existe una gran cantidad de formulas y caminos para que la practica de

actividad fisica se realice sin excusa de tiempo.

El proyecto Fitness at Home nace, luego de observar que los estudiantes de la jornada
nocturna de UNIMINUTO ordenaran comida poco nutritiva y de consumo rapido en el ment
de la cafeteria y tiendas de la universidad. Una observacion més detallada pudo establecer
que la mayoria de estudiantes cuentan con el tiempo justo para llegar, comer apresuradamente
y dirigirse a sus clases. Adicional a esto, las comidas répidas, embutidos, fritos, pasabocas,
gaseosas y refrescos son los productos de mayor oferta en las tiendas de la universidad y por

ende, los de mayor acceso y consumo de los estudiantes.



Este consumo de comida poco saludable despertd una preocupacion en dos estudiantes de
Comunicacion Gréafica de la Universidad, quienes han propuesto el desarrollo e
implementacion de una aplicacion para dispositivos moviles que motive a los estudiantes a
tener buenos habitos alimenticios y un programa de actividad fisica sistematica, que le
permita tener un estilo de vida saludable, sin necesidad de desplazarse a otros espacios, como

centros de acondicionamiento fisico, ni de alterar su cotidianidad.

A continuacion se presenta el desarrollo del proyecto que contempla tres fases: Una
contextualizacion sobre la actividad fisica en Colombia y Bogot4; la justificacion y

pertinencia del proyecto “Fitness at home™; el proceso de construccion de la aplicacion.



Antecedentes

En Colombia, los niveles de sedentarismo acompafiados de los malos habitos alimenticios
han alcanzado cifras alarmantes que afectan notablemente la salud de las personas. A pesar de
las distintas opciones y programas presentados por entidades que pretenden abarcar este
problema. Las diferentes rutinas y la cultura y habitos de las personas se han convertido en la
excusa perfecta para justificar la falta de practica de actividad fisica, tema que se evidencia en
el aumento de enfermedades y fallecimientos que se pueden evitar, si se adopta una rutina de

ejercicios dentro de la vida cotidiana.

El articulo “Escritorio y pasividad también afectan a los bogotanos” publicado por el diario
El Tiempo (2014), sefialdé que “uno de cada 10 bogotanos es obeso, de acuerdo con una
investigacion de la Universidad Nacional, lo que incrementa el riesgo de enfermedades

cardiacas, hipertension y diabetes e incluso puede provocar la muerte”.

"El uso del carro y la motocicleta ha aumentado sustancialmente en los ltimos afios,
mientras que el tiempo libre para caminar, montar en bicicleta o realizar otro tipo de actividad
fisica ha disminuido", sefial6 a la revista Semana (2012) Diana C. Parra, fisioterapeuta

colombiana dedicada a la investigacion de los efectos del sedentarismo en las personas.

Debe entenderse que la actividad fisica es todo aquello que requiera un esfuerzo adicional
del cuerpo, dando prioridad a los objetivos personales de mantener una buena salud.
Equivocadamente se ha entendido la practica de actividad fisica con fines estéticos',
siguiendo prototipos de cuerpos esbeltos y delgados y se ha discriminado su importancia

dentro del tema de la salud, siendo este ultimo vital para el buen desarrollo fisico — motor del

! El término “estética” hace referencia a la belleza fisica del hombre y de la mujer.
Para este caso una figura bien moldeada y tonificada.



ser humano —y la prevencion de riesgo cardiovascular, reduccion de pérdida dsea,
probabilidad de desarrollar enfermedades mentales, asi como la pérdida o el mantenimiento
del peso y reduccion de estrés, entre otros beneficios. Si bien, esta practica no es curativa, si
contribuye a la prevencion.

A continuacion se presentan iniciativas por parte del gobierno, de la Alcaldia y de
Instituciones de Educacion Superior para promover la actividad fisica dentro de la poblacion

juvenil universitaria.

Ministerio de Educacion Nacional. Serie Lineamientos curriculares, educacion fisica,

recreacion y deporte (Mayo 09 de 2002)
En la construccion de estos lineamientos participaron:
Laureano Gomez Avila (Ministerio de Educacion Nacional)

William Moreno, Jesus Maria Pinillos, Celso Willian Pérez , Walter Patino, Elvia Correa,

Benjamin Diaz (Universidad de Antioquia)

Judith Jaramillo, Mariela Herrera, Clara Pena, Efrain Serna, Henry Mauricio Ortega

Alberto Calderén Garcia (Universidad Pedagogica Nacional)
Luis Henry Guevara (Universidad Santo Tomas)
Victor Cedeio (COLDEPORTES Nacional)

La fundamentacion deportiva de estos lineamientos, se difunde a partir de la metodologia
propuesta por profesores alemanes participantes de la mision alemana, que oriento la
elaboracion de programas de educacion fisica de la escuela primaria y del convenio colombo-

aleman, que presto su asesoria para la organizacion de los departamentos de Educacion Fisica



de la Universidad Pedagogica y Tecnologica de Tunja, la Universidad del Valle y la

Universidad de Antioquia.

En esta década se genera un movimiento pedagogico de replanteamiento de la
Educacion Fisica, promovido por la Asociacion Colombiana de Profesores de
Educacion Fisica. Se organizan los Congresos Nacionales, Regionales e Internacionales
y se abre una nueva etapa en la comprension epistemologica y la responsabilidad social
de la Educacion Fisica. (Serie Lineamientos curriculares, educacion fisica, recreacion y

deporte, 2002, p. 13)

El movimiento pedagdgico, se basa en la comprension del movimiento corporal, que se
origina en un campo de conocimientos y practicas lidicas a través de las cuales se hace
posible el desarrollo de la dimension corporal. El movimiento, entonces, se puede comprender
como un lenguaje cuya funcion es similar alde los codigos de una lengua con la
comunicacion, en cuanto la hacen posible, le dan forma y facilitan su ensefianza, su
aprendizaje y su multiplicacion en la cultura. Asi mismo el movimiento da especificidad,
diferencia, entendimiento, practicidad, aplicabilidad y proyeccion a la dimension corporal

humana.

Hoy se reconocen nuevas realidades de relacion social y cultural y la importancia de mirar
nuevos conceptos, practicas y formas de participacion de la Educacion Fisica en el desarrollo
cultural y social, como fundamento del curriculo que tenga en cuenta la diversidad cultural y
los avances de la ciencia y las transformaciones de las instituciones. En el marco de una nueva
perspectiva, el tema del cuerpo, del tiempo y el espacio, de la formacion de la subjetividad y
la convivencia social, se presentan como los problemas centrales que afronta la educacion

fisica actual.



Teniendo en cuenta lo anterior, los lineamientos presentan los objetivos de la educacion

fisica, de acuerdo a la Ley 115 (1994) y el proyecto Fitness at home apropia este concepto:

La valoracion de la higiene y la salud del propio cuerpo y la formacion para la
proteccion de la naturaleza y el ambiente; el conocimiento y ejercitacion del cuerpo, la
participacion y organizacion juvenil y la utilizacion adecuada del tiempo libre, mediante
la préactica de la educacion fisica, la recreacion y los deportes adecuados la edad y

conducentes a un desarrollo fisico y armdnico.

También es de ensefianza obligatoria como proyecto pedagogico transversal, el
aprovechamiento del tiempo libre, el fomento de las diversas culturas, la practica de la
educacion fisica, la recreacion y el deporte formativo, para lo cual el gobierno

promovera su difusion y desarrollo.

Informe de Participacion: VI Congreso Internacional de Universidades Promotoras de

Salud. Pontificia Universidad Javeriana Bogota (19 de Marzo de 2013)

Los organizadores del congreso fueron:

Maria Constanza Granados Mendoza (Coordinadora General REDCUPS, Coordinadora

Programa Universidad Saludable PUJ)

Clara Viviana Aldana (Asistente Programa Universidad Saludable)

En el congreso se desarrollaron diversos temas, a continuacion se presentan unos datos
sobre la caracterizacion de problemas de salud de la comunidad universitaria y conductas de

riesgo, que refleja la problematica que se vive al interior de las universidades:

Abordaje del sobrepeso y la obesidad desde el Consultorio Médico PUJ

Programa de abordaje de sobrepeso y obesidad y de valoracion del riesgo cardiovascular.



Perfiles de riesgo colectivos (Caracterizacion de problemas de salud de la comunidad

universitaria y conductas de riesgo):

Sobrepeso y obesidad.

Malos habitos nutricionales: 53,5%

Trastornos de la conducta alimentaria (TCA).

e Inconformidad con su figura corporal: 38%

e Dieta estricta para bajar de peso: 11%

e Prevalencia del riesgo de TCA por resultado positivo en el EAT-26 del 7,76%.

Sedentarismo.

Actividad fisica menos de 2 veces por semana: 46,8%

e Consumo de tabaco: Un 60% de los adolescentes refiere haber probado el cigarrillo

alguna vez en su vida, la mayoria después de los 14 afos de edad.

e Elporcentaje de adultos jovenes que han fumado més de 100 cigarrillos en la vida,

es del 25.9%.

e Elporcentaje de adultos maduros que han fumado mas de 100 cigarrillos en la vida,

es del 42.3%.

Un 55.3% refiere haber fumado en el Gltimo mes.

De este congreso se determind la necesidad de un modelo de atencion médica que

incorpore la identificacion y manejo de factores que alteran la salud (mantenimiento de salud)
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el manejo de la enfermedad y se proyecta el disefio e implementacion de un Software para el

mantenimiento de la salud. (SAHI PEOPLE).

BOGOTA ACTIVA, Politica piiblica de deporte, recreacién y actividad fisica para

Bogota (2009 -2019).
Esta politica se realiza bajo la alcaldia de:
Samuel Moreno Rojas
Secretaria Distrital de Cultura, Recreacion y Deporte (SCRD)
Comité Sectorial del Sector Cultura, Recreacion y Deporte
Direccion de Culturas Recreativas y Deportivas de la SCRD
El deporte y la recreacion como derechos.

En su Articulo 52, la Constitucion Politica de Colombia reconoce “el derecho de todas las
personas a la recreacion, a la practica del deporte y al aprovechamiento del tiempo libre”, y en
iguales términos lo hace la Ley 181 de 1995 en su Articulo 4. La Constitucion también
establece que el deporte (en sus manifestaciones recreativas, competitivas y autdctonas) y la

recreacion “forman parte de la educacion y constituyen un gasto publico social”.

* El deporte, la recreacion y la actividad fisica constituyen elementos esenciales y

permanentes de la educacion dentro del sistema global educativo.

* Los programas de deporte, recreacion y actividad fisica, deben responder a las

necesidades individuales y sociales.

* La investigacion y la evaluacion son elementos indispensables del desarrollo del deporte,

la recreacion y la actividad fisica.
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* La informacion y la documentacion contribuyen a promover el deporte, la creacion y la

actividad fisica.

* Los medios de comunicacion de masas deberian ejercer una influencia positiva en el

deporte, la recreacion y la actividad fisica.

* Las instituciones gubernamentales desempefian un papel primordial en el deporte, la

recreacion y la actividad fisica.

Un reciente estudio, realizado por la Fundacion FES Social, estimo que el 20,1% de las
muertes en Bogoté son causadas por enfermedades que pueden ser atribuidas a la inactividad
fisica. A pesar de que los beneficios que la actividad fisica le proporciona a la salud son
reconocidos, la mayoria de los adultos en Bogota son inactivos (55,3%), y s6lo el 8,6%

participa con regularidad de actividades fisicas durante su tiempo libre.

De igual manera, el sector salud de Bogota realiz6 una investigacion con el fin de orientar

intervenciones dirigidas a prevenir las enfermedades cronicas.

En ella se aplicé una encuesta a 1.465 adultos jovenes, con edades comprendidas entre 18

y 29 anos de dos areas urbanas, sobre cuatro factores de riesgo de Comportamiento:

a) Consumo de alcohol

b) Bajo consumo de frutas y verduras

¢) Inactividad fisica en el tiempo libre

d) Consumo de tabaco.

Las conclusiones sefialaron que el 13,9% de los adultos jovenes no tenia ninguin factor de
riesgo, el 35,5% tenia uno, el 32,9% dos y, el 17,7% tres o cuatro. El elevado consumo de

alcohol fue el factor de riesgo mas frecuente en los patrones de conglomeracion en hombres; y
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en mujeres lo fue la inactividad fisica en el tiempo libre. La combinacion mas frecuente de
dos factores fue la inactividad fisica y el alto consumo de alcohol con un 9,6% del total; la
combinacién mas frecuente de tres a cuatro factores fue la presencia simultanea de inactividad
fisica, consumo elevado de alcohol (en el Gltimo mes) y consumo actual de tabaco (6,9%).
Este hallazgo, concluye la investigacion, puede explicar las altas tasas de mortalidad por

Enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT) reportadas para estas poblaciones.

Los antecedentes presentados muestran un panorama de los riesgos que tiene llevar una
vida sedentaria, especialmente en la poblacion joven y como entidades gubernamentales han
desarrollado lineamientos y politicas que den respuesta a esta situacion. Ahora se presentan
algunos ejemplos de aplicaciones, que se relacionan con la practica de actividad fisica en el

mundo y que han tenido gran éxito:

My ASICS.

Reconocida en el mundo del running, fue desarrollada para corredores. Esta aplicacion
permite calcular los tiempos para que el usuario corra mas rapido bajo el lema "aprende de ti

para entrenarte”. Ademas utiliza el método de rutinas personalizadas.

Sin embargo, cabe resaltar que esta aplicacion es exclusiva para corredores.

Caracteristicas.

e Permite que el usuario cree un plan de entrenamiento personalizado en menos de un
minuto, visualiza ubicacion y registra rutas en mapa en tiempo real.

e Cuenta con un calendario que permite agendar carreras futuras y ajusta el ritmo para
optimizar el rendimiento del usuario.

e QGuarda y sincroniza las rutas con ayuda de la brujula.

e Elusuario tiene la posibilidad de compartir con sus amigos su proceso a través de la

herramienta de Facebook.
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Crea tu plan de entrenamiento Entrena con planes cientificos
en base a tusobjetivos Ajuste de fases y objetivos
ndimiento en tiempo real
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Figura 1. Estructura de la aplicacion My ASICS. En https://my.asics.com/es/es-es

Mens health — Personal trainer.

Es un planificador de ejercicios, con un contenido a partir de 8 entrenamientos y 50
ejercicios y un costo adicional de 4,99 euros, se tiene acceso a 450 entrenamientos y 700
ejercicios. Mens health no proporciona un acompanamiento al usuario, permitiendo el riego
de errores al momento de programar una rutina de ejercicios por parte del usuario.

Caracteristicas.

Acceso ilimitado a todos los contenidos.

e  Contenidos nuevos cada mes.
e  Planificador y calendario de entrenamientos.
e Guarda entrenamientos en PDF y permite el envio por correo electronico para poder

imprimirlos.
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PLANIFICADOR, VERSION
IMPRESA

Y MUCHO MAS CON LA
SUSCRIPCION

Puedes ampliar de |a version PRO a la EXPERT para activar las siguientes
funciones:

« Acceso ilimitado a todos los contenidos

+ Contenidos nuevos cada mes

+ Planificador y calendario de entrenamientos
« Guarda entrenamientos en PDF y envialos por correo electrdnico para
poder imprimirlos

DESCARGAR
AHORA

Figura 2. Promocional de la aplicacion Mens health — Personal trainer. En http://www.menshealth-

personaltrainer.com/es/
Sworkit.

Esta aplicacion propone el acompanamiento de un entrenador personal sin que sea
necesario que el usuario salga de casa. Asimismo, lo invita a que cree sus propias rutinas a

través de 160 ejercicios disponibles.

La utilizacion de esta app es gratuita para version basica. La version PRO se sincroniza con

MyFitnessPal.
Caracteristicas.

e El usuario no requiere de un equipo.

o Contiene ejercicios de fuerza, estiramientos, cardio, pilates, yoga.

e Permite la visualizacion de video — demostraciones por entrenadores personales.
e Disponible en 13 idiomas.

e El usuario programa su rutina de ejercicios.



e Permite la sincronizacion de entrenamientos
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Figura 3. Estructura de la aplicacion Sworkit. En http://sworkit.com/

Google Fit.

Una aplicacién que ofrece al usuario el seguimiento continuo del progreso del ejercicio, asi
como la fijacion de objetivos a diario.

Se considera una gran ventaja el hecho de que no incorpore compras y recomiende a los

usuarios objetivos basados en su propio rendimiento.

Caracteristicas.

Compatibilidad para la entrada manual de mas de 100 actividades nuevas.

Android Wear.

Nueva deteccion de pasos experimental para caminar cuando el reloj esta

desconectado del teléfono.

Correccion de errores y mejoras de rendimiento.
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Figura 4. Pantallazo reporte de resultados app Google Fit. En

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.google.android.apps.fitness&hl=es 419

Entrenador Personal: workouts.

Una de las aplicaciones mas completas dentro de la investigacion. Al igual que muchas de

la competencia, permite personalizar los entrenamientos, observar videos y retos semanales.

Ofrece a los usuarios la posibilidad de correr, practicar yoga y perder peso, entre otros.

Esta disefiada con ejercicios activos o de alta intensidad. Adicional contiene compras

integradas.
% 2
: ¥ :
=]
Figura 5. Estructura de la aplicacion Entrenador Personal: workouts. En
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.skimble.workouts&hl=es 419
Nike+ Training Club

Otra de las aplicaciones mas completas es la de Nike. Brinda la posibilidad a los usuarios

de hacer circulos sociales y compartir el entrenamiento.



Contiene algo mas de 100 ejercicios para que el usuario esté en forma y bien tonificado.

NIKE+ TRAINING CLUB

Hike, Inc. - 1 de o7
Salud y bienestar
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Figura 7. Pantallazo aplicacion Nike+ Training Club. En http://www.nike.com/us/en_us/c/womens-

training/apps/nike-training-club

Las aplicaciones son una buena opcion para las personas que no disponen de mucho

tiempo para practicar ejercicios, o para desplazarse a un gimnasio, o no tienen los recursos
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para costearlo. Bajo esta mirada, el proyecto Fitness at home pretende ofrecer una herramienta

util y portable, que pueda ser consultada por los estudiantes de la jornada nocturna de

UNIMINUTO que les ayude a realizar rutinas sencillas de ejercicios y a controlar sus avances

en temas de actividad fisica y habitos alimenticios.
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Formulacion del problema

La promocion de rutinas diarias de ejercicios en los estudiantes de UNIMINUTO, de la
Facultad de Ciencias de la Comunicacion (FCC), Jornada Nocturna (J.N.) es escasa. La
poblacion de jovenes universitarios que trabajan y estudian al tiempo es alta, y genera en
varios estudiantes una rutina de ejercicio poco activa, acompafiada de los malos habitos
alimenticios producidos en ocasiones por los largos horarios establecidos, que generan

tiempos escasos para dedicar a una buena alimentacion.

De ésta manera las personas desconocen o pasan por alto que se encuentran vulnerables a
padecer o adquirir enfermedades que afectaran notablemente su salud y que se pueden evitar

con la practica de actividad fisica diaria.

Los extensos horarios que demandan el trabajo y la universidad generan un desgaste
energético para los estudiantes, haciendo que su tiempo libre esté dedicado a actividades
como el suefo y el descanso equivalente al reposo, esto aumenta los niveles de sedentarismo

y por consiguiente los factores de riesgo.

A partir de esta realidad se formula la pregunta ;Como una aplicacion para dispositivos
moviles (APP) puede ayudar a los estudiantes de FCC, JN a la practica de actividad fisica

diaria y a adoptar un estilo de vida saludable?
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Objetivos

General

Crear un prototipo de APP (Aplicacion para dispositivos moviles) que incentive la practica

de actividad fisica diaria en los estudiantes de la FCC, J.N. de UNIMINUTO.

Especificos

e Indagar acerca de las actividades fisicas y motivaciones personales que tienen los

estudiantes de UNIMINUTO, Sede Principal de la J.N. de la FCC.

e Identificar los factores que impiden la practica de actividad fisica en los estudiantes de

UNIMINUTO, Sede Principal de la J.N. de la FCC.

e Proponer habitos de vida saludables, promoviendo actividades fisicas y alimentacion

saludable a través de una herramienta digital.
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Justificacion

La siguiente investigacion se llevara a cabo en UNIMINUTO vy pretende indagar acerca del

sedentarismo y el estilo de vida poco saludable que se observa en la comunidad estudiantil.

La poblacion de estudio sera la jornada nocturna de la Facultad de Ciencias de la
Comunicacion, siendo este grupo el mas cercano de estudio, se observaran las rutinas de los
estudiantes y como se identifican como sujetos dentro de las margenes de imagen en términos

modernos de aceptacion en la sociedad en la que se desenvuelven.

El motivo por el que se realiza esta investigacion es el de brindar una opcidon que incentive
a la practica de actividad fisica como hébito, ya que este proporciona no solo un cuerpo
estético, sino también un mejor estilo de vida y una mente saludable que sea mas clara y

provechosa.

Ademas se considera que las nuevas tecnologias son una buena herramienta para el
mejoramiento de la vida de las personas, ya que brindan un amplio campo de
desenvolvimiento y estan destinadas para las nuevas generaciones. Teniendo en cuenta el
auge de los nuevos métodos de comunicacion, se desarrollard una aplicacion para dispositivos
moviles, con el fin de llegar a los estudiantes de UNIMINUTO, Sede Principal de una forma
eficaz y clara, puesto que los dispositivos moviles mas usados por nuestro grupo objetivo son

los smartphones y para ellos estara destinada la aplicacion.

Todo proyecto con un campo a investigar pretende generar algun tipo de cambio, de ahi
parte la necesidad de crear conciencia, acerca del compromiso que se debe tener con el
cuerpo y la mente y llevar una vida plena y equilibrada. Es por esto que el fitness ofrece
componentes de estabilidad, no es el simple hecho de verse ante una sociedad “bonito o feo”
“delgado o con obesidad”, es comprender al final que el bienestar mental y corporal son

necesarios.
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Marco teorico

Colombia, al igual que muchos paises latinoamericanos, tiene altos niveles de pobreza,
inequidad y/o mala distribucion de los recursos. Estas situaciones afectan directamente la

salud de nifios y adolescentes, pues sus rutinas de actividad fisica y alimentacion se alteran.

En paralelo a esta situacion, las cifras de la Fundacion Colombiana de Obesidad
(Funcobes), arrojan que uno de cada dos colombianos presenta exceso de peso, siendo las

mujeres su foco con un 55,2% de los casos, enfrentado con el 46,6% de los hombres.

Pareciera que las distintas campafias que realizan los gobiernos para concienciar a las
personas sobre los cuidados que debe tenerse al momento de elegir los alimentos, no logran
sopesar el boom del marketing de alimentos con altos contenidos caléricos, conservantes y
adherentes artificiales, que entran al mercado y se incluyen en los hdbitos de alimentacion de

las personas.

En su publicacion del 30 de Abril de este ano, el diario El Universal de Cartagena explica
la preocupante situacion que se vive en nuestro pais y en todo el mundo con el tema de la
obesidad, nota que titula “Colombia y el mundo pierden la batalla contra la obesidad”, asi
mismo explica los factores que propician este problema y las recomendaciones médicas para

evitar que Colombia ubique la cabeza en las tablas de obesidad del mundo.

Cabe resaltar la importante labor que han desempefado las autoridades con el fin de educar
a las personas y motivarlas a que consuman alimentos saludables y practiquen actividad
fisica, si bien, la participacion de las personas se evidencia en las actividades que realizan
entidades como el IDRD y las Alcaldias, los niveles de obesidad en Colombia van en
aumento, lo que da paso a la conclusion de que algunas personas adoptan estas practicas con

fines recreativos y no de salud.
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El ejercicio en sus inicios hasta hoy

A través de la historia el ideal sobre el ejercicio ha ido cambiando. Desde el inicio de los
tiempos el hombre al moverse estaba haciendo ejercicio; la caza, la pesca y multiples tareas

de su cotidianidad le hacian moverse.

Con la llegada de la civilizacion el hombre fue adquiriendo un espiritu competitivo,
evidenciado en la historia de los deportes griegos y romanos, ademas de la adopcion del ideal

de belleza corporal a través del entrenamiento fisico.

El cuidado del cuerpo comienza a ser de vital importancia desde el punto de vista estético y
médico tal como se muestra en el “Libro del ejercicio corporal y sus provechos”, del espafiol

Cristobal Méndez (1955) primer libro para abordar el ejercicio fisico y sus beneficios.

Con el paso de los tiempos, aparecieron diversas formas de ejercitarse como la gimnasia,
hasta llegar a los aparatos del siglo XX. Es en esta ¢poca donde el boom del fitness se dispara
y llega a ser tan importante que la mayoria de personas que lo prueban lo adoptan como un

estilo de vida.

El término Fitness

Literalmente traducido al espafiol significa “buena forma”, sin embargo, es un término
muy extenso que se pude interpretar de diversas maneras, una de ellas hace referencia a tener
un bienestar fisico partiendo de rutinas de ejercicio constantes, acompanadas de una buena
alimentacion, otra manera en que se entiende este término es como calificativo de ciertas
actividades que se conciben como saludables para el cuerpo humano por ejemplo trotar,
alimentarse bien, caminar y/o hacer deporte constantemente, adicional se atribuye a la belleza

fisica lo que liga estrechamente este término a la estética.
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El boom del fitness comienza formalmente hacia el afio 2000, donde la estética — entendida
desde la belleza fisica- comienza a tomar valores significativos en la television por ejemplo.
Se crean diferentes rutinas que con el tiempo se han ido modificando y personalizando de
acuerdo con la cultura de las personas, todo esto hasta llegar al disefio de aplicativos mdviles
con el fin de que cualquier persona tenga acceso a esta tendencia, que llegd para quedarse en

la vida de muchas personas.

Son muchas las aplicaciones que se han desarrollado para facilitar la vida de los
practicantes del fitness. Cabe destacar la importancia que tiene el avance de las tecnologias en
cuanto al disefio y creacion de dispositivos moviles, desde los cuales los usuarios pueden

acceder con mayor facilidad y conocer las nuevas tendencias de esta practica.

Dispositivos moviles como el smartphone han dejado de ser un instrumento de
comunicacion para convertirse en una parte indispensable de la vida de las personas.
Utilizados dentro del area laboral, personal y familiar, los celulares juegan un papel
fundamental en la actualidad dentro del proceso de adaptacion y globalizacion de las
tecnologias a nivel mundial, asi mismo es uno de los principales instrumentos para acceder a

la informacion objeto de este proyecto (app para dispositivos moviles).

Historia de las aplicaciones moviles

Se crean a partir de los afios 90' con un disefio simple y basico, evolucionaron rdpidamente
gracias a la aparicion de la tecnologia WAP y de la creacion de los celulares (Apple IPhone).
Poco tiempo después aparece una nueva plataforma mas popular con la creacion de los

Smartphones, que manejan el sistema operativo Android y en la actualidad es la mas usada.

Con la implementacion del internet en los teléfonos moviles, viene también una gran
evolucion, cada vez se popularizan més y se genera los APP STORE, una tienda especializada

donde se pueden encontrar cantidades de aplicaciones que varian desde las mas funcionales
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que permiten enviar correos con documentos, fotos; también estan las que proporcionan
facilidad en la comunicacion mediante textos sin generar gastos como lo son Line, Whatsapp;
y otras que nos brinda un rato de ocio como los juegos. Unas para descargar en forma gratuita

y otras con un modico costo.

En este siglo es mas comiin encontrarnos con innumerables compaiiias de telefonia movil
que generan celulares mas funcionales y con la disposicion de brindarle al usuario una gama

de posibilidades, para hacer que su dia a dia sea mucho mas comodo y funcional.

Existen tres tipos de desarrollo para aplicaciones moviles: nativas, webs e hibridas.

1. Aplicaciones Nativas: empleadas para desarrollos especificos para un determinado

sistema operativo

2. Aplicaciones Web: Son aplicaciones que se usan en un navegador de nuestro

dispositivos moviles

3. Aplicacion Hibridas: es la combinacion de las nativas y las hibridas empleadas para

dispositivos con tecnologias SIG-GIS y Geo.

En su proyecto de grado, el estudiante Daniel Quiroz (2013) hace una breve resefia sobre el
avance tecnologico de los celulares hasta llegar al Smartphone. Como su nombre lo indica, es
un “teléfono inteligente” que cuenta con caracteristicas especiales tales como acceso a

internet, WI-FI, GPS, entre otros y los describe como centros multimedia o de trabajo.

El tema de disefio externo e interno hace parte de la transformacion de los dispositivos
moviles a través del tiempo. Inicialmente se propusieron modelos grandes que con el tiempo
tendieron a ser mas pequenos, asi quien tuviera el celular mas pequefio tendria mayor
tecnologia en sus manos. Hoy en dia se retoma el disefio de dispositivos con pantallas mas

grandes y ultra delgadas que permiten una mejor visualizacion, de esta manera el usuario
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cuenta con un dispositivo casi completo que le permite tener la informacion literalmente al

alcance de su mano.

Para temas de disefio interno o software también ha habido grandes cambios. El Sistema
Operativo Andriod, disefiado por Open Handset Alliance, el IOS desarrollado por Apple, el
Blackberry ya eliminado del mercado pero no menos importante, el Symbian resultado de
varias alianzas entre empresas, Windows Mobile de Microsoft y Windows Phone sucesor de
Windows Mobile, son algunos de los Sistemas Operativos mejor desarrollados y mas

utilizados a nivel mundial dentro de la industria de los dispositivos moviles.

Los avances tecnologicos y de disefio en los dispositivos méviles abren un abanico de
posibilidades a los disefiadores de aplicaciones, quienes ahora cuentan con las herramientas
para adaptar y vincular a los usuarios a las nuevas tecnologias de manera facil y eficaz. Con
los Sistemas Operativos mencionados anteriormente en toda su capacidad, los colores y
formas ya no serdn un problema para la lectura de los usuarios. Las pantallas grandes y la
velocidad de los procesadores permiten el desarrollo de aplicaciones mas reales y con

herramientas mas utiles para los practicantes del Fitness.

Conceptos basicos

Con base en la informacion recopilada en el trabajo de campo se desarrollaron cuatro

grandes conceptos sobre los cuales gira el disefio del prototipo de la aplicacion:

Actividad fisica.

Practica de ejercicios corporales rutinarios que generen beneficios a la salud.

Estética.

Hace referencia a un cuerpo armonioso y esbelto.
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Cambio de mentalidad.

Aplica para el entendimiento de la practica de actividad fisica, desde la salud y no desde la

estética.

Equilibrio corpomental.

Igualdad o equidad de emociones y/o sensaciones entre cuerpo y mente.

Bienestar corporal.

Estado fisico pleno

Capacidad motriz

Habitos alimenticios.

Bienestar mental.

Emociones.

Estados animicos.

Liberacion de estrés.

Actividad fisica.

La actividad fisica es cualquier movimiento que haga trabajar al cuerpo mas fuerte de lo
normal, pretende generar beneficios en la salud, quemando calorias, obteniendo reduccion de

grasa corporal, apetito y mantenimiento equilibrado en talla y peso.

Estadisticamente la poblacion colombiana ocupa la mayoria de su tiempo en actividades de
rutina como el trabajo diario, estudio y el poco tiempo que queda libre es para descansar del

dia a dia.
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“La poblacién se ha dividido en dos grandes grupos: el 20% disciplinado en cuestiones
de ejercicio y el 80% que no lo soportan. Les digo que, si los profesionales del fitness y
la salud quieren marcar de verdad una diferencia, tienen que escuchar a ese 80%”.

(Jordan, pag. 40).

La acumulacion de grasa y la falta de actividad fisica estan conllevando a la sociedad a un
cataclismo en sector salud porque el no conocimiento de lugares recreativos para la
realizacion de actividades fisicas van de la mano con el desinterés por mejorar la calidad de

vida.

La falta de interés por parte de las personas, evidencia un desconocimiento acerca de las
alternativas en el campo de salud y recreacion vital, necesaria para llevar una calidad de vida
digna. No fomentar proyectos eficaces en alertar a la poblacion de que si se lleva una vida
sedentaria a corto plazo, genera dicha falta de interés que conlleva a este tipo de vida poco

saludable.

También, a partir del uso de las nuevas tecnologias del siglo XXI se ha desplazado la
actividad fisica al sedentarismo modrbido, espacialmente en los jovenes, esta problematica
afecta a la poblacion colombiana porque su calidad de vida va en detrimento, enfermedades
tales como el riesgo cardiovascular y enfermedades coronarias son mas notorias en la

realidad.

Pasar mas horas del dia sentado en una computadora o con el dispositivos electronico,
mantiene el cuerpo en un estado de relajacion, donde grasas y todo el orden alimenticio se
mantiene en quietud y pasividad, la falta de ejercicio y de realizar actividades alternas que
promuevan el movimiento del cuerpo y la actividad mental hace que esto conlleve a la
disminucion en la salud de nuestra sociedad, es por esto que es esencial complementar,

equilibrio alimenticio con alguna actividad que promueva el uso del cuerpo como herramienta
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de expresion de vitalidad, no es el simple hecho de sentirse mas fuerte o generar mas masa

muscular, sino generar una mayor longevidad.

Estética.

Salud, vida y bienestar.

Para efectos del desarrollo del proyecto, estética no es el termino de belleza entre la
percepcion visual de lo bonito o lo feo, ni en términos de lo que aparentan los medios
masivos de comunicacion del mercado, este término hace referencia al bienestar corporal, la
belleza fisica y la belleza espiritual que se integran en el término de bienestar integral, punto

de partida de investigacion relacionado con el fitness.

Este equilibrio compone de manera conceptual los términos tratados a lo largo de este
proyecto de investigacion, la estética compone un todo, no s6lo implica la parte fisica de la
persona, sino que también incluye la parte emocional. Por eso, cuando se quiere mejorar la
apariencia (fisica-mental), se inicia una busqueda a través de un analisis de lo que ocurre en el

interior (cuerpo), al final se proyecta positivamente y experimenta un bienestar integral.

Bienestar integral implica la proyeccion de pensar en conjunto, y formular de manera
mental y fisica las capacidades del cuerpo, adquiriendo fortalezas y reconociendo
debilidades, de esta manera el ser humano es capaz de identificar las falencias de su entorno,

apropiarse de su espacio (cuerpo), convivir en él y generar cambios del mismo.

Cambio de mentalidad.

Son los miedos o excusas que responde a una rutina sin conocimiento en el objeto a
investigar sobre las distintas maneras de como generar una calidad de vida digna. En la
sociedad los individuos prefieren pasar tiempos muertos o sin movimiento, debido a que

desde que se levanta su mente ya se encuentra agotada, y pensando en el momento en que
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terminara su dia para nuevamente descansar, ademas de esto en el transcurso de sus rutinas
generan una serie de tareas o agendas de como sera dividido el tiempo y a la actividad que

menos prestan atencion, es a la de sus horas de alimentacion.

Asi mismo, se recurre a productos procesados que no solo ofrecen una baja cantidad de
alimentacion, sino que contienen altisimos niveles de grasas y harinas dafiinas que cumplen
solo la primera labor de saciar el hambre y generar en la mente un impulso o sensacion de

satisfaccion tal y como explica Zygmunt Bauman (2005) en su libro Vidas desperdiciadas:

Los mercados de consumo ofrecen productos destinados al consumo inmediato,
preferiblemente de un solo uso, de rdpida eliminacion y sustitucion, de suerte que los
espacios vitales no queden desordenados y una vez que pasen de moda los objetos hoy

admirados y codiciados (pag. 153).

Generar el cambio de rol alimenticio y a su vez de crear conciencia deportiva es un valor
agregado, disminuir el sedentarismo y falta de actividad fisica concierne a un nuevo enfoque,
romper con el paradigma de la obesidad y su componente de estar insatisfechos en relacion a
habitos alimenticios, son preocupaciones y alarmas de la necesidad de un cambio. La
propuesta de dicho cambio parte desde el entorno, sin embargo dicho entorno estd inmerso en
adoptar estilos de vida poco sanos y existen reflejos de sociedades como la norteamericana,
que no distan la de nuestra. Esta cultura norteamericana es el ejemplo de una sociedad que
poco promueve habitos de vida saludables y esto se ha implementado en la cultura

colombiana, especialmente en la gastronomia y su comida chatarra. (Barajas y Gnneco, 2014)

Adquirir procesos de aprendizaje es a largo plazo y un cambio significativo empieza desde
la concepcidn hacia la problematica del campo alimenticio y su expresion en materializar una
sociedad pasiva en mente y cuerpo. El despertar de la sociedad se dara al hacer conciencia de

la problematica del sedentarismo, y cuando existan mas politicas publicas, si desde el
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gobierno no se preocupan por sus habitantes y la manera de como estan sobrellevando su vida
diaria, no se propiciaran politicas que empefien su tiempo en focalizar el eje problema:
sedentarismo, habitos erroneos y programas de promocion y prevencion, antes de llegar a

tratamientos de enfermedades avanzadas donde la vida esté en riesgo.

Si la sociedad no est4 informada acerca del tema no se generara ninguna actitud frente a
este. Por tal razon para que cualquier tipo de cambio se refleje, es necesario atraer a las
grandes masas y llamar su atencion por medio de los medios més efectivos y populares de

comunicacion.

Equilibrio corpomental.

La esencia motriz del cuerpo humano y su capacidad de ver, identificar y ejecutar
movimientos resaltan la capacidad del hombre como sujeto adaptativo de su entorno y su
espacio, es por esto que el fitness promueve herramientas capaces de fortalecer estos lazos de

accion y reaccion.

La perspectiva de mente y cuerpo sano son fundamentos para moverse en un ambito de
sujeto activo, sin embargo la pasividad, que es lo mas visto en la sociedad, estd enraizada en
sus costumbres y habitos alimenticios. Una sociedad ligada a productos procesados y super
procesados en grasas han deformado el genoma humano, esto conlleva a la sobreproduccion
de grasa no sana que en niveles de mortandad esta llevando a la sociedad, y en este caso a la
poblacién joven, a una pasividad mental, la falta de preocupacion de tener un cuerpo sano y
una vida proyectada a cuidarse, ha degenerado no solo los niveles fisicos sino también los

mentales, y se debe recordar que comida sana es igual a una mente sana.

La rutina de la cultura se ha desplazado a pasar horas sentado en un estado de mesura y
pasividad en todo sentido, el estado de animo frente a la imagen que proyecta el sujeto va en

detrimento, ligado a esto su salud se ve en riesgo, si el cuerpo se deteriora, la mente sufre un
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proceso similar, los estados de animo que se logran evidenciar en la poblacion por encima del
peso promedio se ajustan al prototipo de malestar, con caracteristicas de no poder controlar su
peso, su masa y el afan de perder el mismo. Estos individuos con la preocupacion de llevar
una vida poco sana, mentalmente sufren un choque entre lo que quieren de su cuerpo y la

proyeccion que genera este.

Un cuerpo que no realiza actividad fisica es propenso a alcanzar un peso excesivo,
llevandolo a un deterioro fisico y mental. La evolucion es de constante movimiento, al parecer
esta nueva cultura de comidas transgénicas, sobreexplotada en grasas y calorias, ha venido

creando nuevas enfermedades que padece la sociedad.

La rutina del dia a dia genera cuerpos cansados, agotados, no vitales, preocupados,
insatisfechos, malhumorados, que generan sobrecarga mental, la disfuncion organica del
cuerpo entra en choque constante, la falta de apego a la vida y su desproporcionalidad a la
hora de alimentarse de manera adecuada es trasmitido a los menores, no solo los adultos estan

sufriendo estos habitos, ademas se van heredado de generacion a generacion.

Finalmente hay unos términos necesarios de definir para comprender el desarrollo de la

aplicacion en su aspecto visual.

La psicologia del color

La psicologia del color basicamente analiza el comportamiento del hombre luego de percibir

el color. Cada uno genera una reaccion diferente en el ser humano.

Aristoteles, uno de los pioneros en el estudio de las propiedades del color describio los

colores primarios basado en la naturaleza.

Aunque hay muchas versiones sobre la psicologia del color, asi como detractores de estas

teorias, en su libro “Psicologia del color”, Eva Heller relaciona los colores con los
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sentimientos de las personas y sus comportamientos y manifiesta que estos (colores) se ligan

directamente con las experiencias y culturas.

Con base en la informacion anterior se consultan los posibles colores que seran utilizados
en el prototipo de la aplicacion Fitness at Home y se analiza su psicologia (Ver manual de

marca).

Fitness At Home.

Utilizando formas sencillas e iconos de facil legibilidad, esta aplicacion pretende lograr la
motivacion de los estudiantes de la jornada nocturna de la Facultad de Ciencias de la
Comunicacion de UNIMINUTO, Sede Principal sobre la practica de actividad fisica NO con

fines estéticos sino de salud. (Ver descripcidon completa de la app en el manual de marca).

Fitness

El nombre Fitness nace luego de indagar en la historia del Fitness y analizar que su
nombre hace referencia a una tendencia no s6lo a estar bien sino a sentirse bien. Ese es
precisamente el objetivo del Proyecto, hacer que los estudiantes de UNIMINUTO tengan una

vida saludable, por encima de los conceptos de estética y de prototipos de belleza fisica.

At home

Este es el complemento de Fitness. Pretende apoyar la idea de una practica de actividad
fisica afuera. HOME no implica necesariamente que sea en casa, implica que el estudiante no
necesita alterar su cotidianidad asistiendo a un gimnasio. Podra hacer actividad fisica en

cualquier lugar dentro de su horario habitual.
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Metodologia

La practica de actividad fisica se ha convertido durante los tltimos tiempos en un tema del
que todos hablan pero muy pocos aplican. Los malos habitos alimenticios y el sedentarismo
son los protagonistas por ésta época. A continuacion se presentan la metodologia utilizada en
el desarrollo de la investigacion que permitio identificar el problema y determinar por qué una

aplicacion es una buena estrategia para fomentar la practica de actividad fisica.
Entrevistas.

El tema de la contribucion por parte del area de Bienestar Universitario de UNIMINUTO a
la practica de actividad fisica en los estudiantes, fue un punto a estudiar dentro de esta
investigacion. Por tal motivo se realizaron dos entrevistas que arrojaron resultados

importantes:

Inicialmente se entrevist6 al Asistente de la coordinacion de deportes, el profesor Daniel
Franco (ver entrevista completa en Anexo No. 1). El coment6 las diferentes actividades que
propone la universidad para los estudiantes. Dentro de ellas se encuentra la practica de
deportes como el futbol, baloncesto, voleibol, futbol sala, karate, acondicionamiento fisico,
entre otros. Los torneos interuniversitarios también hacen parte de la apuesta de la universidad

para promover la actividad fisica en los estudiantes.

Sin embargo, con el transcurrir de la entrevista, el profesor Franco admite que los
estudiantes de la jornada nocturna tienen menos oportunidades de acceder a las actividades,
teniendo en cuenta que deben disponer de tiempo en las mafianas y/o tardes de lunes a viernes
para practicar los deportes que promueve la universidad. Con los horarios cruzados entre el
trabajo y las clases en la noche, los estudiantes de la jornada nocturna estan sujetos a las pocas

actividades que se promueven para los fines de semana.
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Entendido el tema de la dificultad con los horarios de los estudiantes de la jornada
nocturna, se propone a la Coordinacion de deportes la implementacién de un prototipo de
aplicacion para dispositivos moviles que le permita a los estudiantes de esta jornada acceder a
los contenidos relacionados con la actividad fisica y promover su practica, sin que esto afecte

su cotidianidad.

El profesor Franco manifiesta la preocupacion que tiene el area de Bienestar Universitario
con el tema, pues se encuentran en la busqueda de alternativas que logren vincular a los
estudiantes de la jornada nocturna con estas actividades, por tal motivo aprueban el proyecto

de la aplicacion y ofrecen su ayuda para la alimentacion de contenidos de la misma.

En segunda medida se entrevista al enfermero de UNIMINUTO Mauricio Ramos, quien
entrega informacion sobre la Semana de la salud y los nuevos pardmetros a los que se sujetara

para el afio 2015. (Ver entrevista completa en Anexo No. 2).

La acogida de los estudiantes a las actividades que se proponian hasta el afio 2014 era alta.
Sin embargo vuelve a entrar el tema de los horarios dispuestos para esta actividad
comprendida entre las 8:00 am y las 8:00 pm, es decir, los estudiantes de la jornada nocturna
siguen quedando excluidos en cierta medida de estas actividades. Nuevamente los horarios
cruzados de los estudiantes de esta jornada hacen que se pierdan de aprender nuevos temas

relacionados con la salud.

La implementacion del prototipo de una aplicacion para dispositivos moviles enfocada a
los estudiantes de la jornada nocturna también es bien recibida por la enfermeria de la
universidad, siendo esta una herramienta de comunicacion y entrega de informacion a los

estudiantes que no puedan asistir a los eventos.
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Encuesta

Luego de analizar los resultados de las entrevistas realizadas al 4rea de Bienestar de la
Universidad, se plantea una encuesta para los estudiantes de la jornada nocturna, siendo este
el publico objetivo del Proyecto, con el fin de medir su motivacion para la practica de
actividad fisica y su aprobacion o rechazo sobre la propuesta de un prototipo de aplicacion
para dispositivos moviles. Los instrumentos diligenciados se encuentran en el Anexo No. 3.

De la aplicacion de las encuestas se concluye:

Se pudo evidenciar que la gran mayoria de los estudiantes define el término de “Actividad
fisica” como un método para tener una buena salud. En términos generales se puede concluir
que ellos vinculan la practica de actividad fisica directamente con el tema de la salud por
encima de la estética. Atribuyen la NO practica de algin deporte a su falta de tiempo debido a
sus largas jornadas de trabajo, pero reconocen la importancia de este habito en la poblacion

universitaria, lo cual es muy positivo.

Siendo el celular el dispositivo mévil mas utilizado por la poblacién Universitaria, se
aprueba el desarrollo del prototipo de una aplicacion para dispositivos moviles que le motive
a la practica de actividad fisica sin alterar su cotidianidad y se recibe una aceptacion sobre las

herramientas propuestas para esta aplicacion.

Para conocer detalladamente los resultados de las encuestas remitirse al Anexo No 4.

A continuacion se presenta el instrumento utilizado para aplicar la encuesta:
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Corporacion Universitaria Minuto de Dios

L~
41 UNIMINUTO

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto de
Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:

A.

Programa:

¢, Entiende el concepto de actividad fisica?. Sl No__

Describalo brevemente.

¢, Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?
SI__ NO__
Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?
SI__ NO__

¢ Practica algun deporte?

SI__NO__ Otros__ ¢Cual?

Si respondié (NO) ¢4, Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

¢, Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone
e Tablet
e Computador

Si existiera alguna aplicacion movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica en
sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

Sl NO__
¢, Cual de estos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacién

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Mdusica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad .
Historial de rutinas y pérdida de peso (Segun tabla)
Todas las anteriores

©CoNO>OA~WN =
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Aplicaciones exitosas

Una vez investigadas algunas de las aplicaciones con mayor éxito — referenciadas en los

antecedentes de este proyecto- se realiza un analisis comparativo de lo que brindaria la

aplicacion de Fitness At Home:

Estas aplicaciones ofrecen a los usuarios una herramienta para tener un cuerpo esbelto y
tonificado. Ninguna hace referencia o enfatiza en la practica de los ejercicios o en la
programacion de rutinas aplicadas al tema de la salud. Si bien, se entiende que una
persona que realiza actividad fisica se encuentra en un buen estado de salud, debe
tenerse en cuenta las recomendaciones médicas por encima de los objetivos personales

de estética del usuario.

Ninguna de las aplicaciones tiene un programa de actividad fisica disefiado
principalmente para personas con largas rutinas laborales y de estudio, como los son los

estudiantes de la jornada nocturna de UNIMINUTO, objeto de esta investigacion.

No logra evidenciarse la implementacion de un programa de consumo de habitos
alimenticios personalizados y un seguimiento continuo a este proceso. Lo que evidencia
que alimentarse bien esta siendo utilizado por estas aplicaciones como “tip”’ (opcional

para el usuario), mas no como programa metodologico.

Aplicacion paralela

Se investigaron aplicaciones que pudieran coincidir con el ideal de Fitness at home, o sea

una aplicacion dirigida a personas jovenes con rutinas de vida agitada y este es el ejemplo que

mas se acerca:
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Esporti Revolution

Esta es una app que se muestra como una alternativa para motivar la practica de actividad

fisica en nifios y adolescentes.

Esta app muestra la preocupacion por los altos niveles de obesidad en los nifos desde

tempranas edades a nivel mundial, ademas de la diabetes.

Es una plataforma interactiva y de facil uso que iinvita a los usuarios a convertirse en una
especie de héroes buscando gratificaciones mediante gotitas de sudor, promocion de habitos
saludables y eventos cardiovasculares.

Teniendo en cuenta la dinamica algo infantil de esta aplicacion, lejos de ser una
competencia para Fitness at home, podria ser un excelente complemento toda vez que Esporti
Revolution motiva a la practica de la actividad fisica desde una edad temprana. Asi, una
persona que desde su nifiez tiene una mentalidad Fitness podra ver a Fitness at home como la
continuacion perfecta de su plan de entrenamiento, sin dejar de lado su cotidianidad, lo que es

el ideal del proyecto.

PARA MEJORAR TU SALUD Y
LA DEL MUNDO

g

ESPQRT!

: RE VOLUTION !

Figura 8. Promocional de la aplicacion Esporti Revolution. En http://www.esportirevolution.com/


http://esportirevolution.com/
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Descripcion de Resultados

Para conocer la descripcion detallada del prototipo de la aplicacion Fitness At Home y las
decisiones de disefio tomadas, remitirse al manual de marca (Anexo No 5), Manual

Corporativo Y piezas Graficas APP.
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Anexos

Anexo No 1

Entrevista realizada al asistente de la Coordinacion de deportes de UNIMINUTO, Sede

Principal, profesor Daniel Franco.

Pregunta: ;Alguna vez la coordinacion de deportes ha desarrollado algin programa
metodolégico en pro de la practica de actividad fisica en los estudiantes? ;Con qué

frecuencia?

Respuesta: Todos los talleres que ofrece bienestar tienen un programa metodologico que
aplica cada docente. Plantea metas y realiza un plan de trabajo. El seguimiento va por parte

del instructor. Algunos de los programas que se ofrecen son:

e Futbol femenino y masculino,

e Futbol sala femenino y masculino.

e Baloncesto femenino y masculino.

e Voleibol femenino y masculino.

e Ultimate mixto.

e Taekwondo mixto.

e Karate, ajedrez.

¢ Acondicionamiento fisico: Trote y fortalecimiento muscular.
e Crosfit.

e Torneos interuniversitarios : Grupo cerros, Ascun, Oun.

Todos los semestres se realizan estas actividades. Ademas se realizan torneos de futsala

femeninos y masculinos.
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P: (Existe algun reporte que evidencie la participacion de los estudiantes en estas

actividades?

R: Todos los profesores tienen una planilla de asistencia donde registran a los estudiantes

que asisten a las clases. De esta manera evidencian también que dictan las clases.

P: ;Qué acogida tienen las actividades?

R: Existe un torneo masculino de futsala los fines de semana que cuenta con 20 equipos,

aproximadamente 100 jugadores.

Entre semana hay 32 equipos para un torneo de futsala femenino y masculino en el horario
de 12:00 m a 4:00 pm. Con estas estadisticas se puede concluir que la acogida por parte de los

estudiantes es bastante alta.

P: ;Existe algin programa especifico que vincule directamente a los estudiantes de la

jornada nocturna?

R: No. Los estudiantes de la jornada nocturna pueden vincularse al campeonato de futsala
de los fines de semana, de hecho la mayoria de los que participan son de esta jornada. Si

quieren asistir a las actividades mencionadas anteriormente deben contar con tiempo libre en

las horas de la mafiana y la tarde.

Existe un taller de tackwondo los sdbados y domingos en el centro de alto rendimiento de

8: 00 am a 12:00m y un taller de karate los sabados en la Universidad de 2:00pm a 6:00 pm.

P: (Qué factores han impedido la realizacion de un programa de actividad fisica para

los estudiantes de la jornada nocturna?

R: Definitivamente el tiempo de los estudiantes.
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P: Se realiz6 una encuesta a un porcentaje de estudiantes de la jornada nocturna de
la Facultad de Ciencias de la Comunicacion, acerca de la idea de desarrollar una
aplicacion para dispositivos moviles que les motive a la practica de actividad fisica sin
generar cambios en su cotidianidad; lo que recibié gran aceptacion por parte de los
encuestados. Teniendo en cuenta la aceptacion de los estudiantes sobre la aplicacion
.Desde la coordinacion habria algin tipo de apoyo para la difusion de la misma?

R: El 4rea encargada de difundir este tipo de actividades es Comunicaciones. La idea de
desarrollar una aplicacion dirigida a los estudiantes de la jornada nocturna es excelente y por
parte de la Coordinacion de Deportes tienen todo el apoyo. Incluso los instructores de este
grupo podrian contribuir con los planes de entrenamiento que llevaria la aplicacion. La
Coordinacién ha hecho enormes esfuerzos por intentar vincular a los estudiantes de la jornada
nocturna con el tema de la actividad fisica, pero es demasiado complicado acoplarse a sus
horarios y a la disposicion con la que llegan. Para este semestre se ha implementado un
programa llamado “La U al parque”, apenas se ha hecho dos veces pero intenta lograr que los
estudiantes, especialmente de la jornada nocturna, participen activamente.

P: Existe algin tipo de comunicado o informacion donde los estudiantes de la jornada
nocturna se informen acerca de las actividades que se estan preparando en pro de su
bienestar fisico?

R: No. Los estudiantes simplemente pasan por donde se estén realizando las actividades y

por curiosidad se acercan, es asi como se enteran.
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Anexo No 2

Entrevista realizada al enfermero de UNIMINUTO, Sede Principal, Mauricio Ramos.

Pregunta: ;Qué nos puede contar acerca de la Semana de la salud?

R: La Semana de la salud es una actividad que se realiza durante el primer semestre de
cada afio y cuyo objetivo es la promocion de la salud y la prevencion de la enfermedad. Alli el
equipo de bienestar de la Universidad se retne para brindar a los estudiantes actividades
ludicas e informativas de manera gratuita tales como oftalmologia, odontologia, zonas anti
estrés, laboratorio clinico, orquestas y la presencia de instructores de Bodytech que

promueven la practica de actividad fisica, mediante clases de baile y aerdbicos, entre otras.

Estas actividades se realizan durante una semana en el horario de 8 am a 8 pm.

P: ;Qué los motivo a realizar la actividad de la Semana de la salud?

R: La cantidad de personas que se acerca a la enfermeria de la Universidad con diferentes
dolencias y al preguntar el motivo, dio paso a un analisis sobre las enfermedades mas
comunes que presenta el grupo de Universitarios y de esta manera es como se plantearon las

diferentes actividades que se llevan a cabo en la semana de la salud.

P: ;Qué acogida tienen estas actividades?

R: Alta. Aunque no estoy autorizado y no tengo en mi poder las planillas y/o estadisticas
que demuestran la aceptacion de los estudiantes para con estas actividades, podria afirmar que

son entre 5.000 y 8.000 personas mas o menos las que participan en esta actividad.

P: ;(La acogida de los estudiantes de la jornada nocturna es la misma?

R: No. Es dificil que los estudiantes de la jornada nocturna se adhieran a estas actividades.

Participan pero en menor medida.
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P: (Qué trae este afio la semana de la salud?

Para el afio 2015 el area de bienestar realizd un cambio con una nueva propuesta que

consiste en realizar lo que se llamaria el “dia de la salud”.

Aunque atin no se concreta esta idea, se planea hacer una actividad mensual durante todo el
afio que involucre a los estudiantes de la Universidad y que por supuesto siga manejando la
promocion de la salud y prevencion de la enfermedad como eje central. No seran actividades
monotonas ni conferencias porque los estudiantes no asisten, la idea es hacer ludicas y

campafias donde los actores principales sean los mismos estudiantes.

Inicialmente se realiza una campafia de expectativa, seguidamente la divulgacion y por
ultimo, dependiendo de la acogida, se realizara la prueba piloto que esta programada para el

mes de Mayo.
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Anexo No 3
Encuestas escaneadas. Remitirse al archivo Encuestas Escaneadas
Anexo No 4

Resultados de la encuesta.

La poblacion de estudio estuvo compuesta por el 10% de la totalidad de los estudiantes
(710) matriculados en el periodo académico 2 — 2014 (JN) de los programas de pregrado de
la Facultad de Ciencias de la Comunicaciéon de UNIMINUTO, Sede Principal. Asi:
Comunicacion Social — Periodismo (467), Tecnologia en Comunicacion Grafica (149) y
Tecnologia en Realizacidon Audiovisual (94) para un total de 71 estudiantes encuestados, , con
edades comprendidas entre los 17 a los 28 afios de edad, involucrando a hombres y mujeres.

Tabulacion de resultados.

A. (Entiende el concepto de actividad fisica?

SI 90.9% NO 9.1%

B. (Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

SI 100%  NO 0%

C. (Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en

los jovenes?

SI 96.1%  NO 3.9%

D. (Practica algun deporte?
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SI 53%% NO 47%

Sirespondié (NO) (Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo 54.9%
2. Dinero 16.1%
3. Estrés 3.2%

4. Desinterés 25.8 %

E. (Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

Smartphone 60.3%

Tablet 1.3%

Computador 38.4%

F. Si existiera alguna aplicacion movil que le brindara asesoria para realizar

actividad fisica en sus tiempos libres ¢La utilizaria?

SI 80.3% NO 19.7%

G. (Cual de estos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como

éstas?

1. Rutinas de ejercicio diarias 10.58%

2. Tips de alimentacion 14.28%



. Calculo de masa corporal

. Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
. Musica para ejercitarse

. Calculo de pérdida de peso por mes

. Ejercicios por niveles y dificultad

. Historial de rutinas y pérdida de peso

Todas las anteriores

7.93%

7.93%

12.16%

8.46%

15.34%

7.93%

15.34%
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Anexo No 5

Manual de marca. Remitirse al archivo Manual Corporativo Y piezas Graficas APP.

50



]‘i 2

= Corporacion Universitaria Minuto de Dios

k(":%\{j UNIMINUTO

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: Zg Programa: fRA\/

A.

¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

siXNo
/

..
/M Lll/v Y 146116

¢ Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

si X NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
si) NO__

¢ Practica algun deporte?

SIUNO__ ;Cual? ﬁi%ﬂ“(

Si respondié (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés __

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone X
e Tablet
e Computador

Si existiera alguna aplicacion movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

S0 NO__

¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias X

Tips de alimentacion £

Calculo de masa corporal ﬁ
Notificaciones de sus rutinas de ejercicio '__

Musica para ejercitarse X

Calculo de pérdida de peso por mes e
Ejercicios por niveles y dificultad Do

Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores

CONOIORWN =
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= Corporacion Universitaria Minuto de Dios

E‘%“ UNIMINUTO

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jéovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: !6 Programa: QQGLL{QLQQ M@UQSGQL

A

¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

e
=S Q@\(E—O&o/\ e Lfb ae Elre(C‘,\CA&S MoY-s1ceS

¢ Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

si¥ NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
si¥ NO__

¢ Practica algun deporte?

si__No¥. ;cual

Si respondié (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo )i
2. Dinero
3. Estrés
4. Desinterés ___

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?
e Smartphone ﬁ
e Tablet

e Computador

Si existiera alguna aplicacién moévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

siZ No__

¢ Cuadl de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?
1. Rutinas de ejercicio diarias

2. Tips de alimentacion 'ﬁ

3. Caélculo de masa corporal :{

4. Notificaciones de sus rutinas de ejercicio

5. Musica para ejercitarse _?_i

6. Calculo de pérdida de peso por mes

7. Ejercicios por niveles y dificultad \

8. Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) Zd

9. Todas las anteriores



e
[

TUNIMINUTO

A
L\ ‘{—» Corporacion Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:

A.

N s -~ o \ i )
) Programa:_ "~ 7O 1)) 'L\” O\ON o/

¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

SIXNO__

AChadCr TisSwa. KQ = ar Orhwcedel 1w A\\‘\'T"' V\ES
\ + ( \ eI v X O

¢ = £
Y -\ V( LACEYVL ,t.,“ ¥\ A

eNt-eiwe  Cide;

¢ Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

Sl ¥ NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SIX NO__

¢ Practica algun deporte?

1+ |
1

siY No__ ;cual? U ITIYUTR K De¢€

Si respondi6 (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo
2. Dinero
3. Estrés
4. Desinterés

¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone X
e Tablet
e Computador

Si existiera alguna aplicacién mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

siX NO__
¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacién

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Célculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad _
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores L4

|,,|.( | Ix-\k I\“

COINOOARWN =
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" Corporacion Universitaria Minuto de Dios

K%ﬁ UNIMINUTO

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: 2 (Z Programa: 7/641/

A

¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

SIX NO__

/ / J 1 s Vs N
tS nwuedoney (na achvolad de ojrmuc)o ,'HC/C'O

¢ Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

Sl £ NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SIF NO__

¢ Practica algun deporte?

SI£ NO__ ;Cual? fbcxgq[uef%a//

Si respondi6 (NO) ¢, Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo
2. Dinero
3. Estrés e
4. Desinterés ___

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone __
e Tablet et
e Computador »%

Si existiera alguna aplicacién moévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SI__ NOX
¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Célculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad _
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores X

CONIAEWN =
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- Corporacion Universitaria Minuto de Dios

L/‘/L\h UNIMINUTO

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: [6 Programa:—r@;('\(.(z/ C{(,C/Q .

A

¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

Sl__ No;é

¢ Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

su@_ NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?

si_ NoX

¢ Practica algln deporte?
SI_ No;g) (Cual?

Si respondi6 (NO) ¢, Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo ¥/
2. Dinero .
3. Estrés 7:0

4. Desinterés __
¢ Cudl de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

+  Smartphone X
e Tablet
e Computador

Si existiera alguna aplicacion movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

siIX No__
¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacién

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad Ir
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores

OCONDDODWN =
| | NSTRIS
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E L\-—- Corporacion Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:_~ 2 ) Programa: eo\laacion A’Od

A.

¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

SIiNO_.&L}\mcbd o €S e\l o ng(c/\(,\o Qqud\DJQSCO( - §
) QJ\Q(C\C,\DS Do Yorer ong boenal \o\od

¢Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?
SI NO__
Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?

wa

g,Pracﬁca algun dep
si_¥o_ (,Cual’(§0‘4 nStocoo de K@«:ji)b -_EN\Q@ Ao

Si respondi6 (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone __
e Tablet

e Computador ﬁ

Si existiera alguna aplicacion movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

5 ne b

¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores

© 007N ieh B i N
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K\&h UNIMINUTO

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:_ |9 Programa: \ lC,/’n O\ &Ln\
A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.
Si¥=NO_ '
atzery g oo o mu%)é;wv\gn%z
i.J YU OLWONEY OV [ZAcEINell¥]e)

¢ Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?

Sl NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SI__ NOX

¢ Practica algun deporte?

SI__NOX ;Cual?

Si respondié (NO) ¢,Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo X
2. Dinero p-&
3. Estrés .
4. Desinterés __

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone X
e Tablet .
e Computador

Si existiera alguna aplicacion movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SI_XANO__
¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad _
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores

CONOARLN
sl |
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:_F1 Programa: 2eal \ZACicoN b«cdt oN 1§Laa\

A.

¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

SIX NO__ \
Q\@?L\CIOS (‘1‘()6 ch\\)oam A «lenez on - C'x;CZpo

5an0

¢ Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?

SI x NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?
SIX NO__

¢ Practica algun deporte?

SI£ NO__ ¢Cual? Ardrac}c’m

Si respondio (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo
2. Dinero
3. Estrés
4. Desinterés

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone __
e Tablet il
e Computador %

Si existiera alguna aplicacién movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SIX NO__
¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad x
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) X
Todas las anteriores

OCONDDORWN =
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:
A

A Q’r"g Programa: 2%\\7 QC\&\ MUJ\B:Q\/
¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

S|_')f NO__

ocecxgy el coedpo hocendo © ?racihccmdb

5{51: »A AR+

¢ Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?

SI _)42 NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?

sIF No__

¢ Practica algun deporte?

si__NOX ;cual

Si respondié (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo
2. Dinero
3. Estrés
4. Desinterés z

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone i
e Tablet
e Computador

Si existiera alguna aplicacion movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

S|X NO__

¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias
Tips de alimentacién

Calculo de masa corporal i
Notificaciones de sus rutinas de ejercicio ___
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores

OR N RGN =
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: Rs Programa: %\\"{,O\Cls\\ MQ-“-SQO‘\

A.

¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

si__NoX

¢ Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?
SI _@ NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?

S| ﬁ NO__

g,Practiéa algun deporte?
suﬁ NO__ ;Cual? ‘L@'\'G/

Si respondié (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés =
4. Desinterés

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone __
e Tablet
e Computador

Si existiera alguna aplicacion moévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SI__ NO}Q

¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias X_

Tips de alimentacion

Célculo de masa corporal .
Notificaciones de sus rutinas de ejercicio

Musica para ejercitarse

Célculo de pérdida de peso por mes §
Ejercicios por niveles y dificultad

Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) X
Todas las anteriores

©: 00 N O O B LN =2
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:_ 1% Programa: Roalzacidn AvdvisSual

A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

SLENO__

Cwidade fwa nulre (uovpo

B. ¢Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?
SI X NO__

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SI_X NO__

D. g,Pfactica algun deporte?

SI__NOX ¢Cual?

Si respondi6 (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?
1. Tiempo X
2. Dinero

3. Estrés
4. Desinterés

E. ¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?
e Smartphone X
e Tablet

e Computador

F. Si existiera alguna aplicacion moévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SI__ NOX

G. ¢Cuél de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias X
Tips de alimentacion X
Calculo de masa corporal o

X

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio

Musica para ejercitarse e

Calculo de pérdida de peso por mes _
Ejercicios por niveles y dificultad _

Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores X

OCONOORWN =
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

D J T = «
Edad: {_ Programa:J':\tAsUZ,AClu\} AUDIOVISUA L
A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

SI__NOX

B. ¢Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?
SIK No__

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?
SIX NO__

D. ¢Practica algin deporte?

SI__NO)X ;Cual?

Si respondi6 (NO) ¢ Cudl de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero 75
3. Estrés L
4. Desinterés <

E. ¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

* Smartphone <
e Tablet
e Computador

F. Si existiera alguna aplicacién mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SI__ NOXC

G. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Célculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad okl
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores )Q

OCOINOIOAWN=
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: 2 Programa:f”ﬁa;c?‘/(/ g/ @/W ,4/(404,“///

A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

Sl& NO__ 7%[ ij % 6@ en //70(—’1/)’112///6 -
7 [ 4

B. ¢Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

sw(No_

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?

S}KNO_

D. ¢Practica algin deporte?
sg_< NO__ ¢Cudl? Z/@w/

Si respondi6 (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

E. ¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone /
o Tablet il
e Computador

F. Si existiera alguna aplicacién movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SIX_/NO__
G. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Célculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes

Ejercicios por niveles y difiultad _
Historial de rutinas y pxga de peso (Segun tabla) __

O 0N Do N =

Todas las anteriores
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:_/Z Programa: m\nmén Avdipvigual

A.

¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

SI_A NO__
€S la C‘(l’""t\ad qu@ req\\ét\mug ara- fp-;Lq le @~
noecko Sslema vdho OaSlox 4 que Aol pevoule e(tary
mal Sanof 2 J

¢ Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?

SI ¥ NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SIL¥ NO__

g,Practica algun deporte?

SI__NO_¥X ;Cual?

Si respondi6 (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo
2. Dinero
3. Estrés _
4. Desinterés % _

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone X
e Tablet
e Computador

Si existiera alguna aplicacion movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SILA NO__
¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias b
Tips de alimentacion X
Célculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) ___
Todas las anteriores

© 0N O . 0N =
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: | Programa:_ ¢

A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

SIY NO__

‘L 1{

B. ¢Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?
SI A NO__

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?
SIZL NO__

B g,Préctica algun deporte?

SI__NO_L ¢Cual?

Si respondi6 (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo
2. Dinero
3. Estrés
4. Desinterés

E. ¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone __
e Tablet
e Computador

F. Si existiera alguna aplicacion movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SI__ NOA_
G. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicaciéon como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores

O NDD A WN =
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:_20. Programa: R&dl\éﬂjd‘g Q@\O\;&PL

A.

¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

sn;g‘ NO__

T< Rroomentd 150G [amente G gor devpis o €legan,

€0 tonH@AON. toner UM (ghng 3ange.

¢ Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

SIX_ NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SIX NO__

g,PraCtica algun deporte?

SI__ NOZX ¢Cual?

Si respondi6 (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo X
2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone __
e Tablet s
e Computador A

Si existiera alguna aplicacién movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SIX NO_
¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias X
Tips de alimentacion %
Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla )>\_
Todas las anteriores

© DI A )N
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: (251 Programa: &Xihﬂmﬁl adouiual.

A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

SIXNO__

Ba0oualy el (reirn oo ko, (- Tobiae.

~f
[

B. ¢Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?
SI X' NO__

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SI_X NO__

D. ¢Practica algun deporte?

SIX NO__ ¢Cual? p&%k

Si respondio6 (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo
2. Dinero
3. Estrés
4. Desinterés

E. ¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone ﬁ
e Tablet
e Computador

F. Si existiera alguna aplicacién movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

siX NoX

G. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacién

Célculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad X
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) X
Todas las anteriores

INIx
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Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:_ 20 Programa:_(muMa@Cidn _ Socia) — l%;oﬂ;smo

A. ¢(Entiende el concepto de actividad fisica?. SixX_ No__

Describalo brevemente.

fealitar  ejleyrciclos o m'm(q,u\‘e;/ jnIOD d@ Qci'm.clmL %Ue HNOiUUe

efues10 o  demanda figicy Ap{m.'te\,, plaprc,auo's.

B. ¢Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?
SIX NO__

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?
SIX NO__

D. ¢Practica algun deporte?

Sly NO__ Otros__ Cuai?__ {atho y bicicleds

Si respondié (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

E. ¢Cuél de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

+ Smartphone M
+ Tablet =
+ Computador

F. Si existiera alguna aplicacion mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

- SINO__

G. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias ).

Tips de alimentacion A

Célculo de masa corporal .
Notificaciones de sus rutinas de ejercicio X

Mdsica para ejercitarse =

Calculo de pérdida de peso por mes X
Ejercicios por niveles y dificultad A

Historial de rutinas y perdida de peso (Segtin tabla) X_
Todas las anteriores '
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

A/ / :
Edad: ZO Programa:’ 2 LoMoniacind AT ey

A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. SI__ No__

Describalo brevemente.
YA s4 -:','7. X G ; Cloy \ Op

B. ¢Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?
SI X NO__

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?
SI_X NO__

D. g,Practicé algun deporte?

SI__NOYX_ Otros__ Cual?

Si respondié (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

2. Dinero
3. Estrés
4. Desinterés

1. Tiempo X

E. ¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

*+ Smartphone __
* Tablet -
+ Computador ¥

F. Si existiera alguna aplicacién mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SiyY_ NO__
G. (Cuadl de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacién

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Mdsica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores

CoNOORAWN =
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: 25 ) Programa;_ O\ — &D@\O& \(f Feﬁ'\oé\Sm@

A

¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. SI_Z(NO_

Describalo brevemente.

Ahodel dq Uco  Deolho

¢ Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

Si_A NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
Si A NO__

¢ Practica algun deporte?

SI__NOX_ Otros__ Cual?

Si respondié (NO) ¢ Cuédl de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo
2. Dinero
3. Estrés .
4. Desinterés ___

¢ Cuadl de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

+ Smartphone
+ Tablet L
+ Computador

Si existiera alguna aplicacién moévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres 4 La utilizaria?

sIX NO__

¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores

{07001, G0 O ) N =
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Corporacién Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: 2£2 Programa: COI'YV\)Y\\UJUO[\ ~SUU\q|

A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Sl _& No__

Describalo brevemente. ‘
Achividades realodas @n ol fAn de potenaioy

duerendes ingb hdadles  faca) o Mg joray ¢k €©4odQ
RAEENNGD !

¢Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?

SIX NO__

. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?
SIX NO__

¢ Practica algun deporte?

SI__NO( Otros__ Cual?

Si respondi6 (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo h e
2. Dinero

3. Estrés _
4. Desinterés

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

* Smartphone x~
* Tablet
+ Computador

Si existiera alguna aplicacién movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres 4 La utilizaria?

SI__ NOX
. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicaciéon como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias
Tips de alimentacién
Calculo de masa corporal f
Notificaciones de sus rutinas de ejercicio e
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores

| —
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UNIMINUTO

Corporacion Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto

de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:_20) Programa; 1ec \ OMOmeacidr %ﬁ\f\l\’\(q

A. (Entiende el concepto de actividad fisica?. Sl i No__

Describalo brevemente. e - _
brachcar - Olaon  Aef0Te.  ( NatenerSe.  en

2om\ae  enMendmietto.

B. ¢Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?

SI. NO__

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?

SIZ. NO__
D. ¢Practica algun deporte?

SI__NO_X Otros__ Cual?

Si respondié (NO) ; Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo X
2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

E. ¢Cuél de estos dispositivos usa con mas frecuencia?
+ Smartphone __

+ Tablet —
+ Computador x

F. Si existiera alguna aplicacion mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica

en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SIX. NO__

G. (Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias X
Tips de alimentacién

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Mdsica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad ek
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores .

CONONAWN =



FUNIMINUTO
= Corporacién Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

(
Edad:_75 Programa:Qm\. brarn

A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. SI_<"No__

escribalo brevemente. .
Bl y \0 ) i : \ O (Owacn (.)(«I
(Yoo
\

B. ¢Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?
st NO__

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?
s NO__

D. g,Practicé algun deporte?

siY/NO__ otros__ Cuél?waf;uumll

Si respondi6 (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicario?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

E. ¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

*+ Smartphone
*+ Tablet i
+ Computador
F. Si existiera alguna aplicacién mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SI _‘_/ NO__
G. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Mdsica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad g
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) «~
Todas las anteriores .

VI



 UNIMINUTO

Corporacion Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:_Zo Programa:_comuniza cion ki fica

A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. SIX No__

Describalo brevemente.

‘JA!H/\"-Z dc Scclm:c lia:= Ezcr’f_“ i:: gl /. CL2D ﬂ /1.3 A QEI ¢ mz 6 L2
‘;gz ‘a c l‘ l,;(:’a d' ’cj"lzo 4 j:ﬂ; )

B. ¢Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

SI)< NO__

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?

W

SIX NO__
D. ¢Practica algin deporte?

SI__NO_X Otros__ Cual?

Si respondi6 (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo
2. Dinero
3. Estrés -
4. Desinterés X

E. ¢Cuél de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

* Smartphone ___
+ Tablet .
+ Computador _v

F. Si existiera alguna aplicacion mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ; La utilizaria?

SI__ NOy/

G. (Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias
Tips de alimentacién
Célculo de masa corporal
Notificaciones de sus rutinas de ejercicio __
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad i
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla)
Todas las anteriores X '

OCONOOBRWN =



P UNIMINUTO

= Corporacién Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: ﬂ Programa:_|(( . (@ﬂu!\l(p{fo»g Gf@/ﬁw

A

¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. Slx No__

Describalo brevemente. t 0, -4
0 volalups (on todg Actiidid o Prolef6 gue

tha g xunClondr @1  met=baliImp,
v

¢Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?

SI)& NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
siX NO__

LPracticav algun deporte?

SIX NO__ Otros__ Cual? iKﬁJWbowi, \/o\a\;}bl ,Toaly

Si respondi6 (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo .
2. Dinero P4
3. Estrés iae
4. Desinterés __

¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?
* Smartphone __
+ Tablet _
* Computador %

Si existiera alguna aplicacion mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres 4 La utilizaria?

SI.X NO__

¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Ejercicios por niveles y dificultad sl
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores :

1. Rutinas de ejercicio diarias X
2. Tips de alimentacion e
3. Calculo de masa corporal o
4. Notificaciones de sus rutinas de ejercicio X
5. Mdsica para ejercitarse st
6. Calculo de pérdida de peso por mes X
7
8.
9.



L UNIMINUTO
Corporacion Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:_ 22 Programa: QJM'JA‘CM.AO«‘ Seead

A

¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. SI_¥ No__

Describalo brevemente. x Li\
\Q{cp‘ iwhien \o> m&c\, ooy < Sk I/’C‘ ‘C’é“a

\a \"\'_lc‘\,C/lC( fj(" \C'..l ==z || 4 (;] -

¢ Considera que la actividad fisica en los jéovenes es necesaria?

SI X NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?
SI/ NO__

¢ Practica 'algt’m deporte?

SI__NO_X Oftros__ Cual?

Si respondié (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo X
2. Dinero

3. Estrés =
4. Desinterés ___

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?
*+ Smartphone X

+ Tablet
+ Computador

Si existiera alguna aplicacion moévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SI¥ NO__
¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias
Tips de alimentacion
Calculo de masa corporal
Notificaciones de sus rutinas de ejercicio __
Mdsica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores '

CoOoNOORWN 2



UNIMINUTO
Corporacion Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

£ s C A ; 5
Edad: LS Programa: LQW\U(\(QU aon DOC\(}\ - Peyiodismo
A. (Entiende el concepto de actividad fisica?. S|_2<_ No___
Describalo brevemente. ‘\‘
La  veolTracion de €| R¥CiCi0 , Moviom €n¥o§ L YWh 0O 2
eteqCion e\ (Y6 cCovdioco | la ywivlabvta y  ayuden
! e o B et Tt
A NUCNTYQ Solv i lenestay o
B. ¢Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?
SI X NO__
C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?

SIX NO__
¢ Practica élgan deporte?

: N 0f. - 1. -
SI’ANO__ Otros__ Cual?_Lot(e(, ~L\n’»«\on<s. @amr\a\u L‘\Q{\C\

Si respondi6 (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

+ Smartphone X
+ Tablet .
+* Computador

Si existiera alguna aplicacién moévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SIS NO__
¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacién

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Mdusica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) %X
Todas las anteriores

CHEND DA WN
LI | PRbe 1%



UNIMINUTO
Corporacion Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

)

Edad: S Programa: (et gy’ %o\\““\!\ng

A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Sl No__

Describalo brevemente.
Nu(n gwWwage mm\w\\m eq (howwiea Yo jgm 4ad|
ENM B A L 8Enu N adlydndinke

B. ¢Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

SIK. NO__

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
sifk No__
D. ¢Practica algtn deporte?

SIX NO__ Otros__ Cual? Wonn (5% oy WYY ami 2n 2eYacnes de TLam Swy,

Si respondi6 (NO) ; Cual de los siguientes factores le impide practicario?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

E. ¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

* Smartphone ¥
*+ Tablet ol
+ Computador )L

F. Siexistiera alguna aplicacién moévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

8 NOA

G. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion é_
Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores

DR N DO Q0N



UNIMINUTO
Corporacion Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:

A

—__’“O Programa: ( CONMADINICOIca m W\ S~ Cur ‘ (- {P@V\ ooy

¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. Sl No__

Describalo brevemente.

{ si1z0le Ofo /-(’»c:v]u wdrecle ® _CACLLLo % cnze Fodeleces
L/(‘LC 2 goe el cweyfdo -—< wiown '/Py/;o Scer o
7 -

¢ Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?

Sl NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SiX NO__

¢ Practica algln deporte?

SI&NO_ OU'OS_ Cual? /‘A\W’) NCOsLed // Y ey oo \r_L‘(
Si respondié (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

* Smartphone X _
* Tablet .
+ Computador

Si existiera alguna aplicacién mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

Sl _>< NO__

¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Mdusica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segtn tabla) __
Todas las anteriores X ‘

NEREEE
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UNIMINUTO
Corporacion Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:_/L Programa;__|[cc Ord 2

A

¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. SI_< No__

Describalo brevemente. , p ,  a/
{ - { » ~ » A P ¢ = /f C (.

¢ Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?

SI X NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SI_X NO__

¢ Practica algun deporte?

/] /
SLANO__ Otos_ cual?_ [oller f'wbu

Si respondi6 (NO) ¢, Cual de los siguientes factores le impide practicario?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

* Smartphone __
+ Tablet -
+ Computador

Si existiera alguna aplicacién mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SIX NO__
¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) x_
Todas las anteriores

s befshe b I



FUNIMINUTO
=" Corporacién Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: 1q Programazgigg YOWOCACION ’;;QCLH (

A

¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. SlI 'K No__

Describalo brevemente.
= _Mandg  20iTaunas  nuesio, Q0e\Da |

230 AN Usord wdS Sdliddble

¢Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?

SI NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?
SI}Q NO__
¢ Practica algun deporte?

SI_NOX_ Otros__ Cual?

Si respondi6 (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo X
2. Dinero

3. Estrés n
4. Desinterés ___

¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

* Smartphone X
* Tablet s
* Computador

Si existiera alguna aplicacién mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SI X_ NO__
¢ Cuél de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Mdsica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad i ;
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) ./~
Todas las anteriores :

NN
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UNIMINUTO
Corporacion Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

e p
Edad: 9—5 Programa: CoONONEC AQIoN 6 H\ﬁ 1€ J\

A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. SI_X No__

Describalo brevemente.

CuoAlPOIER ACTeo PoOE pe&’n“ﬂ/\ Tt KfIH,';'\ Rel COE ¢ [
, -

B. (,Co‘nsidera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?
SIX_ NO__

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SIX NO__

D. ¢Practica algun deporte?

SIXNO__ otros__ cual? [PATIN '\‘J €.

Si respondié (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicario?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

E. ¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?
* Smartphone _ﬁ

+ Tablet
+ Computador

F. Siexistiera alguna aplicacién mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SIA NO__
G. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Célculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Mdsica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) £
Todas las anteriores '

bl Bebe
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KLYW UNIMINUTO
— Corporacion Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: ‘&\ Programa: E@lt%acmf')f\ /\_’Jd\OQ tSLlCLk,A

A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

-~

SIENO_ |1 acer Jeporie ok feref boeng

SaAlOI~

B. ¢Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?
silno__

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?

st No__

D. ¢Practica algun deporte?

SI__ No(é (Cual?

Si respondié (NO) ;Cuél de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés SQ

E. ¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone }é
e Tablet _
e Computador

F. Si existiera alguna aplicacion mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

S (o)

G. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Mdusica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad o
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores

CONOOAWN =
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Corporacion Universitaria Minuto de Dios

KL&(\ UNIMINUTO

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: 2. | Programa:’ﬁj_a((la Ao [lu down sve

A

¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

SIX NO__
£ s maa € nRenp S A(L('Luamlﬂ/'( /\Wf/lf adp
o) //r]l@',:/ﬂh ol a S¢ A9 /I‘C'.O/‘“ﬁ\r(

¢ Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

Sly NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SI_¥ NO__

g,Pravctica algun deporte?

SI4 NO__ ;Cusl?_miCan po bbod

Si respondi6 (NO) ¢, Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero e

3. Estrés

4. Desinterés __
¢ Cudl de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone X
e Tablet
e Computador

Si existiera alguna aplicacion moévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SIy_ NO__
¢Cuél de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacién

Calculo de masa corporal
Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __

Todas las anteriores /
—

LRtk



i~ Corporacién Universitaria Minuto de Dios

K:LYS UNIMINUTO

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:_/ Programa: /ZQE&L! ZSCIO/V) MW(@Q{

A.

¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

SIX NO__ | §
Coslacexy o m(a_c] QU reopuieyl QL[\MLL QS'(CU,.

(Du“ﬂx Cex (/%op b alnd\ .

¢ Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

SI X NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?
SIX NO__

z,Préctica algun deporte?

SIXNO_ ¢Cusl?_Mexvinco S

Si respondi6 (NO) ¢, Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo
2. Dinero
3. Estrés
4. Desinterés

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone X < M=%
e Tablet el
e Computador x

Si existiera alguna aplicacion movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SIK NO__
¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores

tebetsl | I
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: /\8 Programa: _\”RA )

A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

SI%X NO__
e \a -100/-”\"/\ leoX Yo Qo/%b\em Q\~O\eh\°o J\DO(&

ve\)'wow\;e/\ko, We A\ Co 4 -{Nj?c.a

B. ¢Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?
st NO__

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SIZ NO__

D. ¢Practica algun deporte?

SIX NO__ sCudl?_SKedel oo o .
Si respondio (NO) ¢ Cuél de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

E. ¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone __
e Tablet _
e Computador Y%

F. Siexistiera alguna aplicacion mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

Sl_. NoX
G. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Célculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio __
Mdsica para ejercitarse S

Célculo de pérdida de peso por mes s
Ejercicios por niveles y dificultad s

Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores <

COoNOALWON=
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

-1 i R
Edad: éﬁ Programa: ZE( gai l/“] ( (DO éz.u,'o Vi )'O/U)

A.

¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

SIANO__ )
\/L(IKC‘{ CJ)@TU([ &

¢ Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

S|/\_ NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?

SIA NO__

¢ Practica algun deporte?

S|7&No_ JCual? L{([é M ,7

Si respondié (NO) ¢ Cudl de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone A
e Tablet
e Computador

Si existiera alguna aplicacion movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SI}X NO__

¢Cudl de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacién

Célculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad .
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores

O 00, TNION O @) N7 =
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: QC) Programa:/V @\/

A.

¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

SLE NN aces @\e\c\ufqg cg AN _con a
J

NeIOO 7 e i-b\ @)

J

¢ Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

st X\ Nno__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?

snﬁ NO__

g,Pracﬁca algun deporte?

SI__ NOX Cual?

Si respondi6 (NO) ¢, Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo 7Q

2. Dinero
3. Estrés -
4. Desinterés __

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone __
e Tablet

e Computador X

Si existiera alguna aplicacion moévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SI ﬂ NO__

¢ Cuél de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias ;&
Tips de alimentacioén

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio __
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) &
Todas las anteriores

Peixl

OO NDOVE W N =
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: l [ Programa: P ¢ L OQ\

A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

SIX NO__
L=< mMmaontreviey (Jng CJP\L?\\?&QMQ C,Onf)\(m\'? &O{]&P AL

fj“eroq‘h; el U200

B. ¢Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

Sl K NO__

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?

sy No__

D. ¢Practica algun deporte?

SI_NOY ¢Cual?

Si respondi6 (NO) ¢, Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo M
2. Dinero &
3. Estrés _
4. Desinterés

E. ¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

* Smartphone X
e Tablet .
e Computador ¥

F. Si existiera alguna aplicacion mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

siX No__

G. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias &
Tips de alimentacion

Célculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Célculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles vy dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) wal
Todas las anteriores

©'® NN oA N
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:__\® Programa:_Reclzaciom A digo 1§ v e

A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

SI.XNO__
Covnr o \ oS O\_Q’tLO\C(O\QKQS'OA_UQ
Ce O\ \eYVe ole (s aCa © O @il (O

(‘C")?\—QDFC&\ WA S Q\(l(ﬁ?\/\f\-@ \.\re{\{'(\’h\,c\

]

B. ¢Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?
SI X NO__

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SI_X NO__

D. g,Préctica algun deporte?

SI_ANO__ ¢Cual? Coql()q el Ca ,\\03\'\30 ergnLuo

Si respondi6 (NO) ¢,Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

E. ¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone __
e Tablet LS
e Computador x

F. Si existiera alguna aplicacion movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SI__ NO X
G. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacién

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad _
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores

00 NGO B 3R
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: kg Progra,ma:%@“w \)MI

A.

¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

oo Nacec degorie

¢ Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

SI'X NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
siXno_

¢Practica algun deporte?

Sl_}_GNO_ ¢Cual? ?U\'IQOL

Si respondié (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e  Smartphone >_<

e Tablet
e Computador

Si existiera alguna aplicacién mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

snﬂ NO__

¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacién

Célculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Célculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad

Historial de rutinas y pe;i)iz? de peso (Segun tabla) z

NN

Todas las anteriores
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:_ /2 Programa:_{ . @L(ZQOO@M&Q{,

A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

SI__NO£

B. ¢Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?
SI X NO__

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
Sl yS NO__

D. ¢Practica algun deporte?

SI__ NO;«_ ¢ Cudl?
Si respondio (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?
1. Tiempo
2. Dinero
3. Estrés e
4. Desinterés ;gk
E. ¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?
e Smartphone __
e Tablet .
e Computador %<

F. Si existiera alguna aplicacién mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SI__ NOX

G. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?

Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) 75
Todas las anteriores 7&

1. Rutinas de ejercicio diarias )L
2. Tips de alimentacién a
3. Calculo de masa corporal <
4. Notificaciones de sus rutinas de ejercicio X
5. Musica para ejercitarse =
6. Calculo de pérdida de peso por mes K73
7. Ejercicios por niveles y dificultad Vs
8.

9.
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: ?' Programa:Q@a hza cron oudo ;/15\,‘0)/

A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

sI__Nok_

B. ¢Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?
st No__

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
s¥ No__

D. g,Pravctica algun deporte?

si__ NoK_ ;cual

Si respondié (NO) ¢ Cudl de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo >i
2. Dinero
3. Estrés Z

4. Desinterés __
E. ¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone )<_
e Tablet
e Computador

F. Siexistiera alguna aplicacion movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

siX No__
G. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacién

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad -
Historial de rutinas y pergida de peso (Segun tabla) __

OCONOOAWN -

Todas las anteriores
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los j jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

4 Edad: "OC Programa:.T@ p*\/

A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

sLno_ feresrl crepocos RsicsS

B. ¢Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

§)Q NO__
C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SIXNO_
D. ¢Practica algun deporte?
Sl NO¥ 4 Cual?

Si respondi6 (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo )Q
2. Dinero =
3. Estrés

4. Desinterés

E. ¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone x
e Tablet
e Computador

F. Si existiera alguna aplicacién mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

ST*{(NO_

G. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Célculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores

OCOINOGOAWN =
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: SC g Programa:’]/(a\/

A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

s -l ep WoodiETio

S N e

ST AT Y

B. ¢Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?
sxg NO__

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SI ~ NO__

D. (,Pra\'ctica algun deporte?

SiﬁNo_ ¢Cuél? F)@@CL@\X '

Si respondi6 (NO) ¢ Cudl de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

E. ¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

. |
e Smartphone %
e Tablet qa

e Computador

F. Si existiera alguna aplicacion mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica

en sys tiempos libres ¢ La utilizaria?
SIX;O_

G. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Célculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y p%a de peso (Segun tabla) /"~

ORI

©COoONOORWN =

Todas las anteriores
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:_(© Programa;__\ RAU
A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

SIXNO__

{ < o1 ) . A
Rolies O WS (S7Ihnbs ¢ reoigo et iandily

¢ Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

SI><NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SILX NO__

g,Préctica algun deporte?

SIXNo__ scuarn_ (s

Si respondi6 (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?
e Smartphone __
e Tablet =
e Computador <

Si existiera alguna aplicacién mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres 4 La utilizaria?

SIX NO__

¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias X
Tips de alimentacion _x
Calculo de masa corporal >
Notificaciones de sus rutinas de ejercicio __
Mdusica para ejercitarse x

Célculo de pérdida de peso por mes

Ejercicios por niveles y dificultad ="

Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores

OCoNOaArWN
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: D Programa: | E@\('ZOCLOW //BI)C& \O\D\QL_)C:\[ _
A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

SI__NOX_

B. ¢Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?
SIA NO__

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SIX NO__

D. ¢Practica algiin deporte?

SI__NOX ;Cual?

Si respondié (NO) ¢ Cudl de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo X
2. Dinero

3. Estrés =
4. Desinterés /A

E. ¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone __
e Tablet Ll
e Computador %

F. Si existiera alguna aplicacion mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

S No_
G. ¢Cuédl de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?
Rutinas de ejercicio diarias X
Tips de alimentacion P
Célculo de masa corporal
Notificaciones de sus rutinas de ejercicio (

| KI

Mdusica para ejercitarse
Calculo de pérdida de peso por mes .
Ejercicios por niveles y dificultad pas

Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla%
Todas las anteriores

CONOIOAWN =
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: '2!4 Programa: ﬂed//(ﬂ(ﬂfoﬂ C/ua[/W/;;(jo/

A.

¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

sIXNo__

QC/‘QI en maiiim EQ’NfC) \71 a(“j NO

¢ Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

S| x NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes? :
SI_XNO__

g,Pravctica algun deporte?

SI__ NO& ¢Cual?
Si respondié (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo X
2. Dinero

3. Estrés e
4. Desinterés __

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone z<
e Tablet
e Computador

Si existiera alguna aplicacion movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SI Z\No_

¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias -
Tips de alimentacion X
Caélculo de masa corporal o
Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad Z

Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla)
Todas las anteriores

© 02N O AL M=t
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: 2_ Programa:_T. Realizaacion Audon.

A.

¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

SIE£ NO__

% [y i P l-
eSay on @nStanfe amovwento que e al &,Q,(PD

¢ Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?

Sl % NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SIX* NO__

g,Pracfica algun deporte?

SI__NO¥ ;Cual?

Si respondi6 (NO) 4 Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo .
2. Dinero x
3. Estrés Lo
4. Desinterés

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone X
e Tablet
e Computador

Si existiera alguna aplicacion movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SI__ NOX
¢ Cuadl de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Célculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores

Mebede | el
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FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los j jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

0- | =% 0
Edad: '/6' Programa: ! &{EKN’; Icion f&ggggg;&n\

A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Describalo brevemente.

ij’}a’f}@\ uQxCJCu Emcv

B. ¢Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

Sl £ NO__

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?

siX No__

D. (,Préctica algun deporte?
Ll
SI)X NO__ ¢Cual? T\Hnmm

Si respondi6 (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo
2. Dinero
3. Estrés
4. Desinterés

E. ¢Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

e Smartphone ¥
e Tablet X
e Computador

F. Si existiera alguna aplicacién mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SI% NO__

G. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?

Tips de alimentacién

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio X

Musica para ejercitarse

Célculo de pérdida de peso por mes

Ejercicios por niveles vy dificultad

Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) _)C
Todas las anteriores +

Rutinas de ejercicio diarias _)L
X

OCEINDAAWON -~



L
UNIMINUTO

Corpéracién Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: 4 Programa: COMUNCACIAN EZE&]CA

A. ;Entiende el concepto de actividad fisica?. SI_?_( No__

Describalo brevemente.

¢ Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

si X NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?

sif No_

¢ Practica algun deporte?

SI#YNO_ Otros__ Cual?

Si respondi¢ (NO) ; Cual de los siguientes factores le impide practicario?
1. Tiempo
2. Dinero

3. Estrés
4. Desinterés

¢+ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?
+ Smartphone __

Tablet o
+ Computador X

Si existiera alguna aplicacién movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SI__ NO__

i, Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias
Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio é:

Mdsica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes X
Ejercicios por niveles y dificultad .

Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla))i
Todas las anteriores

DEONORAWN=




UNIMINUTO

Corporacién Universitaria Minuto de Dios-

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: 20 Programa: C Oniinicq g,;QT{} N i;igl = EEJ\OA\\N\O

A. ;Entiende el concepto de actividad fisica?. SIA& No__

Describalo brevemente.

A A DAD FNICA £ N Nae oe Cle o\ Qe (Dwhd 1€ .r"
edentOviSne N A ™ eney WA 04 mmm
Adlem@ <le €Sl eSS o 1 3 \Woewen  Qepvgas

[}

¢ Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?

SI ¥ NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?

SiY NO__

¢ Practica algtin deporte?

SIANO__ Otros__ Cum?ﬂyl \cm\ L DD

Si respondi6 (NO) ; Cual de ios siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estres

4. Desinterés ___

¢,Cuadl de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

+ Smartphone __
* Tablet s
+ Computador

Si existiera alguna aplicacion movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

Sl NO__
. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio

Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes

Ejercicios por niveles y dificultad 3.

Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) ___"_L
Todas las anteriores

e e




Corporacién Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:_ 2.7 Programa:_Com. docie!

A

¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. SI_{ No__

Describalo brevemente. ] :
Cutdvutel ey rioe S v« Vho © L) groumiento) ZQPI."“"UCJ

el eV P, donde  wmkriiewiien  Joharey forde) el et o,

¢ Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?
Sl X NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?

SL%x NO__

¢ Practica algun deporte?

SI_XNO__ Otros__ Cual?_Jeny  du Medan

Si respondié (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicario?

1. Tiempo
2. Dinero
3. Estrés i
4. Desinterés __

¢ Cuadl de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

* Smartphone __
+ Tablet .
*+ Computador

Si existiera alguna aplicaciéon mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SIX NO_
¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacién

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio __

Mdsica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes

Ejercicios por niveles y dificultad R

Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) x
Todas las anteriores

CoNOG AWM=




LINIMINUTO

~ Corparacién Universitaria Minuta de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: 22 Programa:__ oMy nica clom  ERefic &

A

.Entiende el concepto de actividad fisica?. SI.X No__

Describalo brevemente.

wacep E-TEG-CtCIij taan TE SRYE enf @u%mo..

¢ Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

Si X NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SIX NO__

¢ Practica algin deporte?

SIANO__ Otros__ Cual?_ £ fo\

Si respondié (NO) ; Cual de los siguientes factores le impide practicario?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

¢ Cudl de estos dispositivos usa con mas frecuencia?
* Smartphone x%_

* Tablet ks

* Computador ¥ _

Si existiera alguna aplicacién mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

Six. NO__

.4,Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacion como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla)
Todas las anteriores
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.u NIMINUTO
" Corporacion Unmzmmrn Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:_Zo Programa: [(—.t*;a:;gj—@ Comunarxciin Cragicon

A. jEntiende el concepto de actividad fisica?. Slx No__

Descrlbalo brevemente.
o —(??Tf'!ﬂ._) d“:u-‘a ﬁ-‘el:E Qij\b\ (j C[__‘) “d & S & E!EPE‘S%Q( IQ—()\‘}\O

¢ Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

SIX. NO

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SIX NO__

¢ Practica algun deporte?

SIX NO__ Otros__ Cual? A gticl T \ ;om0

Si respondié (NO) ¢ Cudl de los siguientes factores ie impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

* Smartphone x_
+ Tablet
+ Computador

Si existiera alguna aplicacion moévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres 4 La utilizaria?

SIX NO__
. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias \i
Tips de alimentacion

Caiculo de masa corporal b
Notificaciones de sus rutinas de ejercicio __

Msica para ejercitarse '

Calculo de pérdida de peso por mes

Ejercicios por niveles y dificultad

Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) ___
Todas las anteriores

CoNOAWN =




UNIMINUTO

Corporacién Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: (7;32 Programa: &)n’wﬂ f(,{(tOh Mh(a

A. (Entiende el concepto de actividad fisica?. SI__ No__

T e perpide al (v et
et

g AV TINS D
LT (i

R 2 W

7
¢ Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?

sl SNO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?

siX'no_

¢ Practica algtn deporte?

Aol
sano_ Otros__ Cual? ﬁ(l [O’)

Si respondié (NO) ;Cual de los 3|gmentes factores le impide gracttcarlo‘?

1. Ti.empo ?i

2. Dinero
3. Estrés ot
4. Desinterés __

¢, Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

+  Smartphone /&
*+ Tablet

* Computador

Si existiera alguna aplicacién moévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SIA NO
¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias 52
Tips de alimentacién _:_\&
Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio

Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes

Ejercicios por niveles y dificultad

Historial de rutinas y pe:dja de peso (Segun tabla) 44
Todas las anteriores

COXNDORAWN -




Corporacién Universitaria Minuto de Dios

%‘ UNIMINUTO

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

ol 8
Edad: (’; Programa: (x)m- (nﬂC« ‘ff»&l

C \

A. (Entiende el concepto de actividad fisica?. Sl

scribalo brevemente. b
?0&@’{ e ur O QWL Cyw-“ C*L('LW"!O*J c@x{&m{:‘mu'
L v

¢Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?
\&No

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?

S!:,\f_(NO_

¢ Practica algtin deporte?

Lk

Si respondi6 (NO) ¢, Cual de !os siguientes factores le impide practicario?

Sl 7XNO___ Otros__ Cual? ?(,‘

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

+ Smartphone _\_(
* Tablet
* Computador

Si existiera alguna aplicacién mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SIX NO__

/

¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio

Mdasica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes

Ejercicios por niveles y dificultad

Historial de rutinas y perdida de peso (Se un tabla)
Todas las anteriores

CONDOAWNA
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Corporacion Undversitarka Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:_7 3y Programa;_(omuteecietn opvedie
A. iEntiende el concepto de actividad fisica?. Si}% No__
| Deosjcﬁbalo brevemente.

WA Ao oo e -r‘:;ac;m\ = = o Q@!\. t.’_:b\ E——"\ L c’L o "
yandensgy Un loion  estuds {:{w el o vSods L \

Uoanfno “ loe pende
B. ¢Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

si _X NO__

C. Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?

SE_KNO__

D. g,F"ractica algtin deporte?

Sl _;<NO__ Otros___ Cual? Chorlas it LD f""?cﬂjﬂff\_ [ Yr 4 V)

Si'res;:-ondié (NO) ;Cual de los siguientes'factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

E. ¢Cudl de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

Smartphone __
+ Tablet L
* Computador [

F. Si existiera alguna aplicacién mévil que le brindara asesorla para reaiizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SI__ NOy

G. ¢Cual de éstos elementos considerarfa indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Célculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Misica para ejercitarse

Caiculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad s
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) _4 _
Todas las anteriores
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UNIAMINUTO

arporacion Universitaria Minure de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jomada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:_Z_\ Programa:

A

; Entiende el concepto de actividad fisica?. Sl ¢ No__

Describalo brevemente. ) i k
st ACY Crey AR ;V\‘uiﬁ\\d:& Yol N\OQLU\D:B G{(“i G (RS
Ae cxes Awoncy  estkoddec e, moam Vo 0o gtk oo

¢ Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?

siA NO__

Considera que la actividad fisica sirvé para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SIX NO__ '

& Practica algin deporte?

SIZXNO__ otros__ cual?_Cclepnen

Si respondio (NO) ¢ Cuél de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

+ Smartphone X
+ Tablet i
+ Computador

Si existiera alguna aplicacién mavil que le brindara asesorfa para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ;La utilizaria?

SILX NO__
¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal _
Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Mdsica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores

bl et el
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Corporacién Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: ﬁ_ Programa:(bﬁ’\. %O&J&\" \%‘Rﬂm

A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. SIJ& No__

escribalp brevemente. :
- e Ao neRviEn s o
eSeCCS

&ﬁ)@(’ﬁ(ﬁ

¢ Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?

sQ& NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?

SIX. NO__

¢ Practica algin deporte?

SIXNO__ Otros__ Cual? @{RY‘O

Si respondié (NO) ¢,Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

+ Smartphone K
+ Tablet
+ Computador

Si existiera alguna aplicaciéon movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres 4 La utilizaria?

SIX NO__
. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias 2

Tips de alimentacion e

Calculo de masa corporal p.]
Notificaciones de sus rutinas de ejercicio

Musica para ejercitarse e

Calculo de pérdida de peso por mes =
Ejercicios por niveles y dificultad A

Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) % 4
Todas las anteriores

LN ALN =




UNIMINUTO

Corporacién Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:

A

"Pl A

Co Programa: 0 brafica -

; Entiende el concepto de actividad fisica?. Sl¥ No__

Describalo brevemente.

{ A\ O 2 S 1 = -“K‘n.'e—\
VAN VAU E % L L .

Sevig. e (Obirgy

¢ Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?

Sl X NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?
SI_XNO__

¢ Practica algun deporte? |

i

% y ‘:‘-L i)
SI_XNO__ Otros__ Cual?_{o0o@ |

Si respondié (NO) ¢ Cual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés Gt
4. Desinterés

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

+ Smartphone ><
+ Tablet
* Computador

Si existiera alguna aplicacion mavil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

Sl_x NO__
¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacién

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio

Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes

Ejercicios por niveles y dificultad e

Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores

cCENOhN -




UNIMINUTO

Corporacién Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: 15& Programa: N 6ok

A

¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. SI No__

Describalo brevemente.
ED @OAPOLAL  ON _ OerTe {tecyoJiemelle  Pnen

At Teres N ACTNOD ¢ Aqooae N (& 2 ALLY

¢ Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?

SI A NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SIX NO__

¢ Practica algtin deporte?

SI__NO_X Oftros__ Cual?

Si respondi6 (NO) ¢ Cudl de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo M
2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

*+ Smartphone __
+ Tablet s
+ Computador ¥_

Si existiera alguna aplicacion movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

S_ NO__
¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio

Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes

Ejercicios por niveles y dificultad e

Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) _
Todas las anteriores :

L NG OB R
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3 UNIMINUTO

Corporacion Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: Programa:

A. ¢Entiende el concepto de actividad fisica?. Sl _&( No__

Describalo brevemente.

; Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

si X Nno

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?
st ¥no_

¢ Practica algun deporte?

SIH%NO__ Otros__ Cual?

Si respondié (NO) 4 Cudl de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

¢Cuai de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

* Smartphone __
+ Tablet
+ Computador __K

Si existiera alguna aplicacion movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SI__ NO

£, Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias K
Tips de alimentacion
Calculo de masa corporal __
Notificaciones de sus rutinas de ejercicio ___

Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes X
Ejercicios por niveles y dificultad i

Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) -4
Todas las anteriores

LN AW




UN!M!NUTO

Corporacion Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: 2:} Programa:_¢ oA WNCGEOY SO Ql gr fo

A. ¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. SI_X No__

Describalo brevemente. . ;
S (n Mt (.L)K’&x/;)-/ au0 Qﬁﬂlfc&a [OS . mmw(as,
o O (Bt gl rabw hw Ce- E :
dp las .?CJS”)(}Q_\'

. ¢Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?

st_/fNo__
Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
si_‘ No__

¢ Practica algun deporte?

Si _L”\{\IO___“ Otros__ Cual?

Si respondi6 (NO) ¢ Cuél de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo

2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés ___

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

*+ Smartphone __
+ Tablet I
¢+ Computador X

Si existiera alguna aplicacién movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres 4 La utilizaria?

Si__ NO__
. ¢Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias %
Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio
Mdasica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) i
Todas las anteriores
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UNIMINUTO

Corporacion Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: Zﬂ Programa: Comonicccion é(‘af‘g(a :

A. ;Entiende el concepto de actividad fisica?. S|} No__

Descrlbalo revemente.
In ad Uigc(\t fisiaaes r—“\ Ol?scwm\\o rle cmﬁu\dadeb foiay

evat: nosivo wevpo | noeshe &t oe aning .

¢ Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?

SI%K NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?

sIX NO__

¢ Practica algun deporte?

sIX NOX Otros__ Cuél?

Si respondia (NO) ; Gual de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo X
2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

* Smartphone ¥
+ Tablet 2
+ Computador §_

Si existiera alguna aplicacién movil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

Sy NO__

. ¢Cual de estos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias b &
Tips de alimentacion _é
Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio é(
Mdsica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad

Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores
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A UNIMINUTO

Corporacion Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

i . T
Edad;_ 3 Programa: ’k (;;ﬂﬂgﬂﬁﬁlﬂﬂﬂ !-;gﬁ(&t

A

¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. SI_3 No__

escribalo brevemente. r ' !
?Q«Od\(@' n Q&q’bH& € Gl CLf)l se P{ﬁ(il—aﬂ h}, mgg;g,")q‘

¢ Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

si Y No_

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jévenes?
Si_¥ NO___
¢ Practica algun deporte?

SLK NO__ Oftros__ Cual?

Si respondié (NO) ; Cudl de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo X
2. Dinero

3. Estrés e
4. Desinterés __

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?
+ Smartphone i

+ Tablet L

+ Computador

Si existiera alguna aplicacion maévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ;jLa utilizaria?

st {no

. ¢Cuédl de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio

Mdsica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes

Ejercicios por niveles y dificultad i

Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) 72
Todas las anteriores
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* Corporacion Unjversitaria Minuto de Dios

UNIMINUTO

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jévenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad:&fi Programa( éh{ﬂﬂkdﬁ ( ‘(i‘gggf .

A

i Entiende el concepto de actividad fisica?. SI_K No__

D Jscr balo brevemente.
{ A__pd U {‘

¢ Considera que la actividad fisica en los jévenes es necesaria?

SI X NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SI_X NO__

¢ Practica algin deporte?

SI XNO__ Otros__ Cual?

Si respendid (NO) ¢ Cuél de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo
2. Dinero
3. Estrés i
4. Desinterés _X

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

+ Smartphone ___
+ Tablet L
* Computador s

Si existiera alguna aplicacion maévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres ¢ La utilizaria?

SI__ NO__
¢ Cual de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacién

Célculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio

Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso par mes

Ejercicios por niveles y dificultad

Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) __
Todas las anteriores X~
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A UNIMINUTO

Corperacion Universitaria Minuto de Dios

FITNESS AT HOME

Esta encuesta se realiza con el fin de conocer el interés de los jovenes de la Universidad Minuto
de Dios de la jornada Nocturna frente a la actividad fisica:

Edad: 2\ Programa: COMAUMICACION  SOCIAL

A.

¢ Entiende el concepto de actividad fisica?. SI_X No__

Describalo brevemente.

¢, Considera que la actividad fisica en los jovenes es necesaria?

Sl ¥ NO__

Considera que la actividad fisica sirve para combatir el sedentarismo en los jovenes?
SIX NO__

¢ Practica algin deporte?

SI_ANO__ Otros__ Cual?

Si respondié (NO) ; Cudl de los siguientes factores le impide practicarlo?

1. Tiempo 2z
2. Dinero

3. Estrés

4. Desinterés

¢ Cual de estos dispositivos usa con mas frecuencia?

+ Smartphone __
+ Tablet .
+ Computador _A

Si existiera alguna aplicacion mévil que le brindara asesoria para realizar actividad fisica
en sus tiempos libres 4 La utilizaria?

SI__ NO__
¢ Cudl de éstos elementos consideraria indispensables en una aplicacién como éstas?

Rutinas de ejercicio diarias

Tips de alimentacion

Calculo de masa corporal

Notificaciones de sus rutinas de ejercicio ___
Musica para ejercitarse

Calculo de pérdida de peso por mes
Ejercicios por niveles y dificultad e
Historial de rutinas y perdida de peso (Segun tabla) ___
Todas las anteriores
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QUIENES SOM0S?

FITNESS AT HOME Es una marca creada para la comercializacién de una APP que
promueve la realizacién de rutinas de ejercicios para realizar en casa y en esce-
narios naturales y deportivos de la ciudad.

FITNESS AT HOME, es una aplicacién dirigida a jovenes estudiantes de la jornada
nocturna de UNIMINUTO. Esta APP esta disefiada para que los jévenes aprove-
chen su tiempo libre, generando un habito de ejercicios y una mentalidad
FITNESS, solo dando un click encontraran rutinas semanales personalizadas y
que se pueden realizar en corto tiempo, implementando dos sesiones de ejerci-
cio por dia.

FITNESS

El nombre Fitness nace luego de indagar en la historia del Fitness y analizar que
su nombre hace referencia a una tendencia no solo a estar bien sino a sentirse
bien. Ese es precisamente el objetivo del Proyecto, hacer que los estudiantes de
UNIMINUTO tengan una vida saludable por encima de los conceptos de estética
y de prototipos de belleza fisica.

AT HOME

Este es el complemento de Fitness. Pretende apoyar la idea de una practica de
actividad fisica afuera. HOME no implica necesariamente que sea en casa, impli-
ca que el estudiante no necesita alterar su cotidianidad asistiendo a un gimna-
sio. Podra hacer actividad fisica en cualquier lugar dentro de su horario habitual.
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EL LOGO

Para la representacién de la marca se empleara
un Imagotipo; como icono principal se usara
una ilustracion de una silueta femenina con un
patron de triangulos abstractos de colores
fuertes y vivos, que pretenden hacer énfasis en
la pluralidad de géneros y las distintas perso-
nalidades, para las cuales esta dirigida la apli-
cacion.

Se utilizara también un circulo blanco que sim-
boliza la lunay la claridad

El Imagotipo cuenta con una tipografia
elegante y sofisticada que reflejar el concepto
de marca y representar al publico objetivo.



RGB
CMYK

RGB
CMYK

162-189-42
50-0-100-0

252-6-141
0-88-6-0

255-145-0
0-56-9-0

3-567-255
89-74-0-0

247 -242 - 55
14-0-86-0

COLORES CORPORATIVOS

Los colores basicos a emplear son:

- Verde Biche: Este color representa crecimien-
to, salud y significa equilibrio y armonia por eso
es el color principal.

- Escalas de Naranja: Por ser un color vibrante
estimula las emociones, es un color atractivo y
detona energia y vitalidad.

- Blanco y negro: Son colores neutros elegantes
y brindan al disefio un toque de sofisticacion y
armonia.

- Magenta y escala de azules: Colores asociados
con la espiritualidad, buscan representar la
tranquilidad y la calma.

Los colores deben respetarse en todas las apli-
caciones, nuestro Imagotipo tiene sus versiones
en RGBy en CMYK.



i TIPOGRAFIA

H”UH[HIHUMHM La Tipografia que define el Imagotipo es de
uso exclusivo del mismo, para aplicaciones
comerciales elegimos la tipografia ABASTINA,
por ser neutra de facil lecturay acorde a la idea

de la marca.

Como tiporafia complementaria se emplea
4%@%—\@% YAQUOTE SCRIPT una tiporafia sencilla y

elegante.

ALBEDECH S M NOPIRETYVWNG L Se r?comienda no modificar ni aIterar la tipp—
yry grafia, mucho menos condensarla ni expandir-
abo &//o/Z/mwﬂ/éfﬁbiﬁam/yz

la.



VARIANTES DEL IMAGOTIPO




MAPA DE NAVEGACION

REGISTRO
E INGRESO
+ 1 1 1
TIPS DE
RUTINAS BIENESTAR HERRAMIENTAS ALIMENTACION
1 Il
LINK LINK
CALENTAMIENTO WEB BIENESTAR .y | CRONOMETRO WEB TIPS DE
UNIMINUTO ALIMENTACION
1
il 1
— | LINK YOUTUBE
INTERIOR EXTERIOR |—
CALCULO
LUNES » SABADO ) —| DEMASA
7 chinetne U devricens Bicileta CORPORAL
MARTES % DOMINGO
- > . —
Sentadillas (adelglngientaales) Aerobics
MIERCOLES
> > >
Yoga Yoga 2 Yoga3
JUEVES
—» >
Elevaciones Remo
laterales de brazos horizontal
VIERNES
>
Escalénes Movimiento




TEXTO

RUTINAS

ARQUITECTURA DE LA APP
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INTERFAZ

Botones principales distribuidos asi:

1. Botdn de color verde con icono de una casa,
representara el acceso a las RUTINAS semana-
les.

2.Botdn de color naranja con el logo de la UNI-
MINUTO, que representarda el acceso a la
pagina web de BIENESTAR de la universidad, lo
que brindara a los estudiantes actualizaciones
e informes de las actividad planeadas por la
universidad en tiempo real.

3. Botdn de color azul representara el acceso a
las herramientas de la APP donde encontrara
calculo de masa corporal, link de YouTube para
acceder a la musica preferida y la herramienta
de cronémetro.

4. Botén de color morado que representara el
acceso a una pagina web con tips de alimenta-



INTERFAZ

Botones secundarios:

1. Boton para acceder a las rutinas al exterior

2. Boton de crondmetro

3. Botdn de link para la pagina YouTube

4. Botén de acceso para conocer el calculo de
masa corporal
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DIA DE RUTINA

INTERFAZ

Botones secundarios:

5. Botones para adelantar o retroceder la pagina
6. Boton para acceder a las rutinas sesiones del
dia

7. Boton de acceso a la rutina clasificada por dia.
8. Boton de menu

9. Botdn de crondmetro.



DISENO

PROTOTIPO DE LA APP
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RUTINAS BIENESTAR

HERRAMIENTAS TIPS DE ALIMENTACION
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RUTINAS BIENESTAR

HERRAMIENTAS TIPS DE ALIMENTACION



EJERCICIOS DENTRO DE CASA

En algunas oportunidades
seguramente  has tenido
dudas al momento de realizar
un entrenamiento porque no
sabes que grupo muscular

debes trabajar en cada actividad.

A continuacion te presentamos una rutina
semanal de ejercicios, de Lunes a Viernes
dejando el dia miércoles como dia de des-
canso donde trabajaras los diferentes
grupos musculares. jRecuerda! cualquier
actividad fisica requiere de un calenta-
miento previo como el que te presento a
continuacion.




Finalmente llegaste a casa
luego de un arduo dia de
trabajo y de Universidad. Pero
vas a empezar tu entrena-
miento con toda tu voluntad.

Primero que todo ubicate en
un espacio amplio de tu casa
gue te permita movilizarte con
facilidad.

Realiza unos 10 minutos de trote en el sitio,
alternando elevacion de rodillas al pecho 'y
talones hacia los gluteos. Si tienes una
banda trotadora puedes alternar el ejerci-
Clo anterior con este equipo.
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Finalmente llegaste a casa
luego de un arduo dia de
trabajo y de Universidad. Pero
vas a empezar tu entrena-
miento con toda tu voluntad.

Primero que todo ubicate en
un espacio amplio de tu casa

gue te permita movilizarte con
facilidad.

Realiza unos 10 minutos de trote en el sitio,
alternando elevacion de rodillas al pechoy
talones hacia los gluteos. Si tienes una
banda trotadora puedes alternar el ejerci-
cio anterior con este equipo.




MARTES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES



FLEXIONES DE CODOS
O LAGARTLJAS

Acuéstate boca abajo
separando los brazos a
la altura de tus hom-
bros y deja tus piernas
3 k\ juntas;con la fuerza de
tus brazos eleva el
tronco sin apoyar las
rodillas en el suelo.

Intensidad del ejercicio:

3 series de 12 repeticiones cada una. Si
resulta muy dificil, puedes apoyar las rodi-
llas en el piso para ejecutar el ejercicio
llevando los talones hacia el gluteo.




FLEXIONES DE CODOS
O LAGARTLJAS

Acuéstate boca abajo
separando los brazos a
la altura de tus hom-
| bros y deja tus piernas
g *‘ juntas;con la fuerza de
tus brazos eleva el
tronco sin apoyar las
rodillas en el suelo.

Intensidad del ejercicio:

3 series de 12 repeticiones cada una. Si
resulta muy dificil, puedes apoyar las rodi-
llas en el piso para ejecutar el ejercicio
llevando los talones hacia el gluteo.




FONDOS DE TRICEPS

Puedes utilizar una
silla o tu cama como
apoyo. Estando de
espaldas al elemento
de apoyo, coloca las
manos sobre este a la
altura de los hombros

como se muestra en la imagen. Estira las
piernas y flexiona los codos.




FONDOS DE TRICEPS

Puedes utilizar una
silla o tu cama como
apoyo. Estando de
espaldas al elemento
de apoyo, coloca las
manos sobre este a la
altura de los hombros

como se muestra en la imagen. Estira las
piernas y flexiona los codos.




LUNES

MIERCOLES

JUEVES

VIERNES



SENTADILLAS

El dia de hoy debes estar
cansado de tus brazos
debido al esfuerzo de
ayer. En esta sesion
trabajaremos las piernas
para darles un descanso.
No olvides la sesion
previa de calentamiento.

Puedes ayudarte de una silla. Separa los
pies del ancho de la cadera, flexiona las
rodillas procurando que nunca pasen de la
punta del pie mientras bajas la cola.

Intensidad del ejercicio:
3 series de 10 repeticiones.




SENTADILLAS

El dia de hoy debes estar
cansado de tus brazos
debido al esfuerzo de
ayer. En esta sesion
trabajaremos las piernas
para darles un descanso.
No olvides la sesion
previa de calentamiento.

Puedes ayudarte de una silla. Separa los
pies del ancho de la cadera, flexiona las
rodillas procurando que nunca pasen de la
punta del pie mientras bajas la cola.

Intensidad del ejercicio:
3 series de 10 repeticiones.




BICICLETA
(ABDOMINALES)

: Acuéstate boca arriba

/sobre tu cama o alfom-

bra, inhala y flexiona las
rodillas intentando

tocarte el pecho, exhala

al estirar las piernas. No olvides que tus pies
se mantienen siempre elevados.

Intensidad del ejercicio:
3 series de 10 repeticiones.




BICICLETA
(ABDOMINALES)

. Acuéstate boca arriba

e ’sobre tu cama o alfom-

bra, inhala y flexiona las
rodillas intentando

tocarte el pecho, exhala

al estirar las piernas. No olvides que tus pies
se mantienen siempre elevados.

Intensidad del ejercicio:
3 series de 10 repeticiones.




LUNES

MARTES

JUEVES

VIERNES



DESCANSO YOGA

El mejor descanso para dos
dias de arduo trabajo es el
yoga. jPractiquemos un poco!.
Selecciona una melodia rela-
jante, te aconsejamos los soni-
dos de la naturaleza. Si no
cuentas con una pista ubicate
en un lugar de tu casa donde
puedas percibir absoluto silen-

cio. 1.Siéntate en el piso o0 en tu cama. Cruza las
piernas en forma mariposa y eleva los brazos
por encima de tu cabeza, entrelaza los dedos y
estira con fuerza. Mantén este esfuerzo duran-
te 20 segundos. Luego suelta los brazos y des-
carga los codos sobre tus rodillas. Repite este
ejercicio tres veces.




DESCANSO YOGA

El mejor descanso para dos
dias de arduo trabajo es el
yoga. jPractiquemos un poco!.
Selecciona una melodia rela-
jante, te aconsejamos los soni-
dos de la naturaleza. Si no
cuentas con una pista ubicate
en un lugar de tu casa donde
puedas percibir absoluto silen-

cio. 1.Siéntate en el piso o0 en tu cama. Cruza las
piernas en forma mariposa y eleva los brazos
por encima de tu cabeza, entrelaza los dedos y
estira con fuerza. Mantén este esfuerzo duran-
te 20 segundos. Luego suelta los brazos y des-
carga los codos sobre tus rodillas. Repite este
ejercicio tres veces.




DESCANSO YOGA

2. Estira las piernas vy
flexiona el torso con
los brazos hacia ade-
lante, mantén esta
posicion por 20
segundos y levanta el
torso.

Realiza el mismo estiramiento flexionando
el torso a cada lado y manteniendo la posi-
cion por 20 segundos cada uno.




DESCANSO YOGA

2. Estira las piernas vy
flexiona el torso con
los brazos hacia ade-
lante, mantén esta
posicion por 20
segundos y levanta el
torso.

Realiza el mismo estiramiento flexionando
el torso a cada lado y manteniendo la posi-
cion por 20 segundos cada uno.

nJ

I'I




DESCANSO YOGA

3. Vuelve a cruzar las pier-
nas. Lleva tu pecho hacia
adelante y hacia atras
formando un arco. Alter-
na este movimiento
durante 20 segundos.

Este ejercicio distensiona los musculos de
tu espalda.

Termina el miércoles liberador del estrés y el
cansancio. Manana continua el programa
de entrenamiento.




DESCANSO YOGA

3. Vuelve a cruzar las pier-
nas. Lleva tu pecho hacia
adelante y hacia atras
formando un arco. Alter-
na este movimiento
durante 20 segundos.

Este ejercicio distensiona los musculos de
tu espalda.

Termina el miércoles liberador del estrés y el
cansancio. Manana continua el programa
de entrenamiento.




LUNES

MARTES

MIERCOLES

VIERNES



ELEVACIONES
LATERALES DE BRAZOS

@ Vuelve a los brazos.
Es importante que
tengas a la mano un
peso adicional pero
ligero. jQueremos
que manana te
puedas levantar!.

Con peso en ambas manos, eleva los
brazos a la altura de tus hombros sin
flexionar los codos.

Intensidad del ejercicio:
3 series de 15 repeticiones




ELEVACIONES
LATERALES DE BRAZOS

@ Vuelve a los brazos.
Es importante que
tengas a la mano un
peso adicional pero
ligero. jQueremos
que manana te
puedas levantar!.

Con peso en ambas manos, eleva los
brazos a la altura de tus hombros sin
flexionar los codos.

Intensidad del ejercicio:
3 series de 15 repeticiones




TENSION ABDOMINAL

Descarga los ante-
brazos en el piso y las
puntas de los pies
apoyados, eleva la
cadera para mante-
ner el cuerpo en linea
horizontal.

Intensidad del ejercicio:
3 series de 20 segundos cada una.




TENSION ABDOMINAL

Descarga los ante-
brazos en el piso y las
puntas de los pies
apoyados, eleva la
cadera para mante-
ner el cuerpo en linea
horizontal.

Intensidad del ejercicio:
3 series de 20 segundos cada una.
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MARTES

MIERCOLES

JUEVES



Escalones

Coge un pequeno
escalény subey baja
de éste al ritmo de
musica para aerobi-

cos. Puedes subir la
rodilla o llevar el
= taldon a la cola al mo-

mento de subir al escaldon con la pierna
contraria.

Intensidad del ejercicio:
15 minutos.




Escalones

Coge un pequeno
escalény subey baja
de éste al ritmo de
musica para aerobi-
cos. Puedes subir la
rodilla o llevar el
talon a la cola al mo-

mento de subir al escaldon con la pierna

contraria.

Intensidad del ejercicio:

15 minutos.




LAZO

Elige un pequeno lazo o
cuerda y salta durante al
menos 20 minutos. Asi
podras quemar muchas
calorias 'y divertirte al
mismo tiempo. Escoge un
estilo de musica y comienza
a moverte al ritmo de esta
durante al menos 20 minu-
tos. Veras que el baile te resulta divertido y
ademas, te ayudara a mantenerte en forma.

Ha finalizado tu semana y sin darte cuenta
has iniciado un habito de actividad fisica en
tu propia casa sin alterar tu cotidianidad.
Poco a poco la intensidad de los ejercicios
aumentara convirtiéndote en una persona
mas saludable.




LAZO

Elige un pequeno lazo o
cuerda y salta durante al
menos 20 minutos. Asi
podras quemar muchas
calorias 'y divertirte al
mismo tiempo. Escoge un
estilo de musica y comienza
a moverte al ritmo de esta
, durante al menos 20 minu-
tos. Veras que el baile te resulta divertido y
ademas, te ayudara a mantenerte en forma.
Ha finalizado tu semana y sin darte cuenta
has iniciado un habito de actividad fisica en
tu propia casa sin alterar tu cotidianidad.
Poco a poco la intensidad de los ejercicios
aumentara convirtiéndote en una persona
mas saludable.




EJERCICIOS AL EXTERIOR

La rutina de trabajar y estu-
diar es bastante fuerte y por
ende desgastante, esta situa-
cion puede hacer que te

cueste trabajo caminar o hacer ejercicio al
aire libre, por eso proponemos esta rutina
para que la practiques los fines de semana,
puesto que te podras divertir un rato y
disfrutar del paisaje, Animate!!




USA LA BICICLETA.

Este es el mejor método para
controlar tu tiempo y no llegar
tarde a tu destinio.

El uso de la bicicleta permite
que tu cuerpo tenga una mejor
circulacién sanguinea, ademas

respiras con mayor tranquilidad pues los mus-
culos del corazén se activan, entre otros
muchos beneficios que vienen de acuerdo con
el tiempo que utilices tu bici, como los siguien-
fes

- Con 10 minutos de pedaleo se mejoran las
articulaciones

- Con 30 minutos de pedaleo veras cambios en
el sistema cardiovascular, se promueve la circu-
lacién de la sangre y se elimina el colesterol
malo.




AEROBICOS

Para el tipo de actividad
fisica en escenarios
externos los domingos
son una excusa perfecta.
| Sal en familia o con tus
('] amigos y participa en las
diferentes  actividades

gue se ofrecen en Bogota. La ciclovia, las
clases de baile, aerébicos y hasta yoga en
los principales parques de la Ciudad. Corre,
renueva tu mente porque el lunes te
espera.
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#b RUTINAS

INTERIOR

Lunes
Martes

Miércoles
Jueves

Viernes
EXTERIOR

Sabado
Domingo

ﬁﬁ HERRAMIENTAS

Cronometro
YouTube
Calculo de Masa

”ﬁ BIENESTAR UNIMINUTO

TIPS DE ALIMENTACION

«] SALIR
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CRONOMETRO

MASA CORPORAL
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o 6 https://m.youtube.co...“ n ]

) musica para yoga Q

Todo v

En cualquier momento ~

MUSICA DE
RELAX,YOGA...
krining pri
4,101,227 wistas

musica para hac
meditacion///#/

MUSIC FOR BODY A
48 501 vistas

. 3 Horas de
N Musica...
BuddhaTﬂbe
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Introduce tu Peso

Introduce tu Altura

Indice de Masa Corporal




Introduce tu Peso

Introduce tu Altura

Indice de Masa Corporal
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10 tips para una
alimentacion saludable

Las mas populares
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K|h UNIMINUTO
— Corporacion Universitaria Minuto de Dios
Educacion de calidad al alcance de todos

Bienestar Universitario

Bienestar universitario
- Qué es?



