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Campaña “Sube las escaleras a pie, gasta calorías y gana 
en salud” para una Universidad Saludable 2016 
 
Grupo Innovadieta: https://www.ucm.es/innovadieta/ 
 

Propuesta presentada a los Presupuestos participativos en 
sostenibilidad de la UCM 2016 

 
Introducción 
 
El fomento y la práctica de actividad física es una importante inversión en 
la salud de la población, en la economía y en la sostenibilidad 
 
El Grupo Innovadieta, aprovechando: 
 
- La celebración del Día Mundial de la Actividad Física el próximo 6 de abril 

de 2016 (miércoles) ("Agita Mundo - Move for Health"- “Acumule 30 min de 
actividad física todos los días”) 
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 

Española de Universidades Saludables (REUS) cuyo objetivo es la 
promoción de la salud en el ámbito 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 allí estudian o trabajan y además, 
formarlos para que actúen 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 celebración de las XI Jornadas UCM de Investigación 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 Resolución de 23 de diciembre de 2015, de la Secretaría de Estado de 

Educación, Formación Profesional y Universidades, por la que se establece 
el procedimiento para la concesión del distintivo de calidad Sello Vida 
Saludable (Reconocimiento público de los centros docentes, tanto públicos 
como privados sostenidos con fondos públicos y privados, que fomenten el 
aprendizaje de la salud en el ámbito educativo, así como la asunción de 
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prácticas de vida saludable y una educación física que permita el adecuado 
desarrollo personal y social a lo largo de la escolarización de los alumnos. 
Destinatario: Cualquier centro docente, tanto público como privado 
sostenidos con fondos públicos y privado, que asuma un compromiso firme 
e inequívoco 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 física y reducción del sedentarismo que, junto con 
el consumo de una dieta equilibrada, se están llevando a cabo para la 
promoción de la salud, 
 

propone realizar una intervención pionera en el Campus Universitario de la UCM 
para fomentar la actividad física y divulgar sus beneficios bien demostrados en 
la prevención de las enfermedades crónicas, en la salud física y emocional y en 
el bienestar general. Hoy se sabe que la inactividad física es el cuarto factor de 
riesgo más importante de mortalidad mundial, sólo por detrás de la 
hipertensión, el consumo de tabaco y la hiperglucemia (WHO, 2009).   
 
Actualmente se recomienda realizar entre 30 y 60 minutos diarios de algún tipo 
de actividad física aeróbica de intensidad moderada. Sin embargo, según datos 
del Eurobarómetro, casi la mitad de la población española (49%) no cumple con 
estas recomendaciones. Considerando, además, que una gran parte del día se 
pasa en el lugar de trabajo o estudio, y que éste también es un entorno idóneo 
para la promoción de la salud, reconocido internacionalmente, planteamos esta 
intervención que consistirá en fomentar el uso de las escaleras en lugar del 
ascensor y convertirlo en un hábito diario. 
 
Otras posibles fechas para repetir la campaña: 
7 de abril. Día Mundial de la Salud 
16 de octubre. Día Mundial de la Alimentación 
14 de noviembre. Día Mundial de la Diabetes 
 
La campaña podrá realizarse también en otras Facultades del Campus. 
 
Acción realizada el año 2015 
Día Mundial de la Actividad Física 6 de abril de 2015 
Publicado el 04/04/2015 a las 15:14 horas 
El próximo lunes 6 de abril es el Día Mundial de la Actividad física. Te 
invitamos a ver este vídeo: 
Piano stairs, http://www.thefuntheory.com/piano-staircase 
y te animamos a que aproveches cualquier ocasión para hacer ejercicio. Por 
ejemplo, en lugar de usar las escaleras mecánicas o el ascensor, ¿Por qué 
no subes a pie? ¿Sabías que de las actividades de la vida diaria, es la que más 
calorías gasta? 
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En qué consiste la intervención “Sube las escaleras a pie, gasta calorías y 
gana en salud” 
 
¿Por qué las escaleras? 
 
- El uso de las escaleras es una manera fácil y práctica de hacer actividad 

física 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, habrá quemado unas 100 kcal, comparado con las 
poco más de 60 kcal gastadas si la misma persona está durante 5 min 
corriendo a 8-10 km/h. Subir escaleras quema 5 veces más calorías 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 

física para cumplir con los 30-60 minutos diarios recomendados. 
- Subir escaleras es un ejercicio aeróbico 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 energía. 
- Cualquier riesgo relacionado con problemas en la salud se verá 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. 

 
Implementación y duración 
 
Antes de iniciar la campaña y al finalizar la misma se hará una encuesta sobre 
la frecuencia de uso de las escaleras y la percepción que tienen de ellas los 
estudiantes y el personal de la Facultad de Farmacia. 
 
Materiales informativos y divulgativos y lugares en los que se colocarán: 
- Carteles anunciando la campaña en las entradas principales de la Facultad 

(edificio principal y aulario nuevo) (tamaño A2, n=3). 
- Infografías con las recomendaciones de la práctica de actividad física, los 

beneficios para la salud y otros aspectos prácticos. Se colocarán en los 
descansillos de las escaleras (A2, n= 22). 

- Carteles disuasorios para los ascensores (tamaño folio , n= 22) 
- Adhesivos (de fácil eliminación al terminar la campaña) pegados en los 

frontales de los peldaños con el lema de la campaña (3 adhesivos en un A3, 
n=63 (total de 21 A3)). 

 
Se valorará el uso de incentivos y recompensas para generar mayor interés en 
el programa. Por ejemplo, la distribución gratuita de fruta fresca. 
 
Duración 
 
La campaña se iniciará el día 6 de abril, coincidiendo con el Día Mundial de la 
Actividad Física y se mantendrá hasta el día 25 de abril, tras la finalización de 
las Jornadas Complutenses.  
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