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Campana “Sube las escaleras a pie, gasta calorias y gana
en salud” para una Universidad Saludable 2016
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Propuesta presentada a los Presupuestos participativos en
sostenibilidad de la UCM 2016

Introduccion

El fomento y la practica de actividad fisica es una importante inversiéon en
la salud de la poblacion, en la economia y en la sostenibilidad

El Grupo Innovadieta, aprovechando:

- La celebracion del Dia Mundial de la Actividad Fisica el proximo 6 de abril
de 2016 (miércoles) ("Agita Mundo - Move for Health"- “Acumule 30 min de

actividad fisica todos los dias”)
http://www.portalagita.org.br/es/portal-agita/eventos/item/dia-mundial-de-la-
actividad-fisica-2016.html

- Que nuestra Universidad Complutense (UCM) forma parte de la Red
Espafiola de Universidades Saludables (REUS) cuyo objetivo es la
promocion de la salud en el ambito universitario, tanto en su proyecto
educativo como laboral con la finalidad de potenciar el desarrollo humano
y mejorar la calidad de vida de los que alli estudian o trabajan y ademas,
formarlos para que actien como modelos o promotores de conductas
saludables con sus familias, en sus futuros entornos labores y en la sociedad

en general.
http://www.msssi.gob.es/profesionales/saludPublica/prevPromocion/promocion/UniversidadesSalu
dables/REUS.htm

- La celebracion de las XI Jornadas UCM de Investigacion en Ciencias de la
Salud para Pregraduados 2016, del 21 al 23-04-2016 en la Facultad de

Farmacia de la UCM
http://eventos.ucm.es/event_detail/3210/detail/jornadas-ucm-de-investigacion-en-ciencias-de-la-salud-para-
pregraduados-2016.html

- La Resolucion de 23 de diciembre de 2015, de la Secretaria de Estado de
Educacion, Formacion Profesional y Universidades, por la que se establece
el procedimiento para la concesion del distintivo de calidad Sello Vida
Saludable (Reconocimiento publico de los centros docentes, tanto publicos
como privados sostenidos con fondos publicos y privados, que fomenten el
aprendizaje de la salud en el ambito educativo, asi como la asuncién de
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practicas de vida saludable y una educacion fisica que permita el adecuado
desarrollo personal y social a lo largo de la escolarizacion de los alumnos.
Destinatario: Cualquier centro docente, tanto pulblico como privado
sostenidos con fondos publicos y privado, que asuma un compromiso firme
e inequivoco con el desarrollo y mejora de la calidad educativa y de la

salud).
http://www.mecd.gob.es/servicios-al-ciudadano-
mecd/catalogo/general/educacion/202960/ficha/202960-2015.html

- Y teniendo en cuenta también las estrategias Nacionales y Comunitarias de
fomento de la actividad fisica y reduccion del sedentarismo que, junto con
el consumo de una dieta equilibrada, se estan llevando a cabo para la
promocion de la salud,

propone realizar una intervencion pionera en el Campus Universitario de la UCM
para fomentar la actividad fisica y divulgar sus beneficios bien demostrados en
la prevencion de las enfermedades crénicas, en la salud fisica y emocional y en
el bienestar general. Hoy se sabe que la inactividad fisica es el cuarto factor de
riesgo mas importante de mortalidad mundial, solo por detras de la
hipertension, el consumo de tabaco y la hiperglucemia (WHO, 2009).

Actualmente se recomienda realizar entre 30 y 60 minutos diarios de algin tipo
de actividad fisica aerobica de intensidad moderada. Sin embargo, segin datos
del Eurobarometro, casi la mitad de la poblacion espaiola (49%) no cumple con
estas recomendaciones. Considerando, ademas, que una gran parte del dia se
pasa en el lugar de trabajo o estudio, y que éste también es un entorno idéneo
para la promocion de la salud, reconocido internacionalmente, planteamos esta
intervencion que consistira en fomentar el uso de las escaleras en lugar del
ascensor y convertirlo en un habito diario.

Otras posibles fechas para repetir la campana:
7 de abril. Dia Mundial de la Salud

16 de octubre. Dia Mundial de la Alimentacion
14 de noviembre. Dia Mundial de la Diabetes

La campaia podra realizarse también en otras Facultades del Campus.

Accion realizada el afio 2015

Dia Mundial de la Actividad Fisica 6 de abril de 2015

Publicado el 04/04/2015 a las 15:14 horas

El préoximo lunes 6 de abril es el Dia Mundial de la Actividad fisica. Te
invitamos a ver este video:

Piano stairs, http://www.thefuntheory.com/piano-staircase

y te animamos a que aproveches cualquier ocasion para hacer ejercicio. Por
ejemplo, en lugar de usar las escaleras mecanicas o el ascensor, ;Por qué
no subes a pie? ;Sabias que de las actividades de la vida diaria, es la que mas
calorias gasta?
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En qué consiste la intervencion “Sube las escaleras a pie, gasta calorias y
gana en salud”

¢Por qué las escaleras?

- El uso de las escaleras es una manera facil y practica de hacer actividad
fisica y una de las actividades de la vida diaria que conlleva mayor gasto
energético. Por ejemplo, un hombre de 75 kg de peso que esté durante 5
min subiendo escaleras, habra quemado unas 100 kcal, comparado con las
poco mas de 60 kcal gastadas si la misma persona esta durante 5 min
corriendo a 8-10 km/h. Subir escaleras quema 5 veces mas calorias que usar
el ascensor.

- Usar la escalera no exige ninguna aptitud o equipo especial.

- Cada vez que subimos un tramo de escaleras estamos acumulando actividad
fisica para cumplir con los 30-60 minutos diarios recomendados.

- Subir escaleras es un ejercicio aerobico de tipo cardiovascular y también un
trabajo efectivo de fuerza que contribuye a mejorar la fuerza muscular y la
resistencia cardiorrespiratoria.

- También contribuye a la sostenibilidad y el ahorro de energia.

- Cualquier riesgo relacionado con problemas en la salud se vera disminuido
en aquellas personas que utilizan con regularidad las escaleras en su vida
cotidiana.

- Diversos estudios han puesto de manifiesto la utilidad de estas
intervenciones.

Implementacion y duracion

Antes de iniciar la campafa y al finalizar la misma se hara una encuesta sobre
la frecuencia de uso de las escaleras y la percepcion que tienen de ellas los
estudiantes y el personal de la Facultad de Farmacia.

Materiales informativos y divulgativos y lugares en los que se colocaran:

- Carteles anunciando la campana en las entradas principales de la Facultad
(edificio principal y aulario nuevo) (tamano A2, n=3).

- Infografias con las recomendaciones de la practica de actividad fisica, los
beneficios para la salud y otros aspectos practicos. Se colocaran en los
descansillos de las escaleras (A2, n= 22).

- Carteles disuasorios para los ascensores (tamano folio , n=22)

- Adhesivos (de facil eliminacion al terminar la campana) pegados en los
frontales de los peldanos con el lema de la campana (3 adhesivos en un A3,
n=63 (total de 21 A3)).

Se valorara el uso de incentivos y recompensas para generar mayor interés en
el programa. Por ejemplo, la distribucion gratuita de fruta fresca.

Duracién
La campana se iniciara el dia 6 de abril, coincidiendo con el Dia Mundial de la

Actividad Fisica y se mantendra hasta el dia 25 de abril, tras la finalizacion de
las Jornadas Complutenses.
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“Sube las escaleras a pie,

gasta calorias y gana en salud”
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Prevalencia de inactividad fisica:

Fig.5: Percentage of subjects in EU States that do not meet the current
physical activity recommendation (of at least 30 minutes per day)™
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“Mejora tu salud, paso a paso,
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Practica el stepping:
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AscenSOr de Five reasons for
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) stairs:
| Fields

1, Only 22 shallow steps
2. Good exercise

3 It's moch quicker

4. Saves energy

5 Those who really need 10 use the lift
would appreciate you dodng so!
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' Metro de Madrid N;‘;’:g:{:;;:: HACER EJERCICIO.
' * LIBERARAS TENSIONES Y

QUéMHLRS, REDUCIRAS EL ESTRES.

2009
e, Metro Odenplan
s Estocolmo
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http://www.thefuntheory.com/piano-staircase

Argedes Cartalsl Arcona, Dapartamento de Nutricidn, Facultad de Farmacis, Universidad Complutense da Madrd

Grupo Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/ 9



https://www.ucm.es/innovadieta/

