
 

 

 

 

 

3.3.2 – Health outreach programmes 

2020-2021 
GOOD HEALT AND WELL-BEING 

 

CEU POLICIES LABOR RISK PREVENTION (INCLUDES TOBACCO PREVENTION) 

Datos de 2020-2021 Iniciativas Transversales desde 
FUSP 

Iniciativas desde Universidades 

FUNDACIÓN USP UCH UAO 

Programas de divulgación sanitaria 
y proyectos de divulgación en la 
comunidad local (que pueden 
incluir programas de voluntariado 
estudiantil) para mejorar o 
promover la salud y el bienestar, 
incluyendo la higiene, la nutrición, 
la planificación familiar, los 
deportes, el ejercicio, el 
envejecimiento saludable y otros 
temas relacionados con la salud y 
el bienestar 

- Detección temprana de casos COVID tras cada periodo vacacional 
- Formación reincorporación protegida (COVID) 
- Taller online de seguridad vial 
- Intervención prevención de la obesidad infanto-juvenil Covid-19 
- Curso Detox digital 
- Curso Mantén tu cerebro en forma 
- Curso Mejora tu disciplina 
- Curso Respira hondo: cómo lidiar con las emociones 
- Formación en manejo de desfibrilador 
- Formación en primeros auxilios 
- Titulación Vitamina D en reconocimientos médicos 
- Detección temprana de sangre oculta en heces durante el reconocimiento médico 
- Campaña vacunación estacional de la Gripe 
- Creación de Oficina COVID para resolver dudas 
- Dotación de mascarillas a todo el personal en función de su exposición 
- Elaboración de Protocolos de Actuación para la prevención y respuesta frente de COVID-19 

Tratamiento estadístico de datos COVID en CEU 
  - Gestión de prestación de por 

riesgo laboral por embarazo: 2 
 

 - Gestión de prestación de por 
riesgo laboral por embarazo: 3 

- Disponemos de convenios 
con Gimnasios de la zona, se 
hacen campañas de 



    alimentación con nuestro 
servicio de restauración 
como día de la fruta, 
programas individuales de 
medición de índices 
corporales de salud, sistema 
TABATA para activar la 
educación física de 
trabajadores y alumnos, 
ligas universitarias de 
deportes. 
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Universidad Saludable UAO-CEU 

El Consejo de Gobierno, en sesión celebrada el 12 de noviembre de 2010, 
aprobó la conversión de nuestra Universidad en “Universidad Saludable” a 
todos los efectos. 

Ya a principios del año 2006, desde el servicio de Deportes de la UAO-CEU se 
empezó a trabajar en buscar las bases y métodos para convertirnos en 
“Universidad Saludable”. En el anexo 1 se puede observar el póster presentado 
en el Congreso ENAS (European Network of Academic Sports Services) del 
2016 en el que se detallan someramente las acciones en materia de salud de 
nuestra universidad. 

En diciembre de 2010, la REUS (Red Española de Universidades Saludables) y 
el Ministerio de Sanidad, Política Social e Igualdad aprobaron nuestro proyecto 
y nos nombraron miembro de pleno derecho. De este modo, nos convertimos 
en la primera Universidad Privada catalana y española en acreditarnos como 
“Universidad Saludable” 

El Consejo de Gobierno de nuestra Universidad se comprometió a constituir un 
equipo de trabajo, destinando los recursos necesarios para que el proyecto 
fructificase. A partir de aquí se han ido realizando diversas acciones destinadas 
a promover la salud de los alumnos, PAS y PDI y lograr una adherencia a los 
hábitos de salud esenciales que puedan repercutir en una mejora de la calidad 
de vida. 
 
A través de la REUPS (Red Española de Universidades Promotoras de Salud) 
se ha firmado un acuerdo marco con el Ministerio de Sanidad, Política Social e 
Igualdad para la firma del convenio marco entre la CRUE, el Ministerio de 
Educación y el Ministerio de Sanidad, Política Social e Igualdad. 

A raíz de nuestra inclusión en esta Red, hemos entrado a formar parte de 
varias comisiones de investigación: 

o Hábitos saludables en materia de actividad física en la REUPS (Red 
Española) 

o Grupo Auditoría de la US CAT (Red Catalana) 
o Grupo Hábitos de salud de la US CAT (Red Catalana) 
o Grupo de encuestas de salud en el ámbito universitario catalán y 

español. 

Desde todas las entidades de “salud pública” se pidió vincular el “Campus de 
excelencia” a la “Universidad Saludable” desde el año 2008 al 2015.  
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A partir de la premisa de que todos los aspectos de la salud son transversales 
e interdisciplinares, pensamos que afianzando uno de ellos, en este caso la 
salud física, los otros vendrían por mimetismo. 

Así, empezamos por la Actividad Física o movimiento, para seguir con la 
alimentación (“Somos lo que comemos”), las emociones (comprender y mejorar 
las emociones y sentimientos), el descanso físico y mental y el cuerpo como el 
componente físico en el que se manifiestan las enfermedades, se reflejan las 
emociones y se notan los devaneos en alimentación o movimiento.  

Actividad física y salud 
 
Está claramente demostrado que el sedentarismo contribuye al desarrollo de 
numerosas enfermedades crónicas, mientras que llevar una vida físicamente 
activa produce numerosos beneficios biopsicosociales. 
 
Según la OMS (Organización Mundial de la Salud), la salud se puede definir 
como “el estado de completo bienestar físico, mental y social y no solo la 
ausencia de enfermedades”. A través del ejercicio físico se busca el estado de 
bienestar que nos acerque al concepto individual de salud como eje primordial 
de nuestra calidad de vida. 
 
Según diversos estudios realizados, parece que existe una correlación entre la 
práctica de actividad física y la esperanza de vida. El cuerpo humano ha sido 
diseñado para moverse. 
 
Actividad física es aquel movimiento corporal generado por los músculos que 
requiere un gasto energético. A través de la actividad física programada, 
estructurada y repetitiva se alcanza un óptimo estado de forma. 
 
El Dr. K. H. Cooper define el ejercicio físico como “el método para poner más 
años en su vida y más vida en sus años” 
 
Esto, solo se logrará con un buen proyecto interdisciplinar de fomento de 
estilos de vida saludable para nuestra comunidad universitaria y una 
adherencia de por vida a estos hábitos.  
 
Propuestas de la OMS (Organización Mundial de la Salud)  
 
Según la propuesta de la OMS las Universidades deben intervenir de forma 
continuada en la mejora y el mantenimiento de la salud en su comunidad 
educativa (Alumnos, PAS y PDI): 
 

• Crear ambientes y entornos saludables.   
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• Facilitar un ambiente psicosocial armónico y estimulante 
• Ganar salud positiva biopsicosocial y prevenir enfermedades en los 

miembros de la comunidad universitaria 

Objetivos de la REUPS  
 
Desde la REUPS (Red Española de Universidades Promotoras de la Salud) se 
pretende: 
 

• Implantar entornos vitales que promuevan la salud de toda la Comunidad 
Universitaria, potenciar la participación internacional y favorecer el 
intercambio de experiencias en Promoción de la salud 

• Incorporar en los planes de estudio universitarios la promoción de la 
salud a nivel de grado y posgrado. 

• Incentivar la investigación en promoción de salud 
• Fomentar la participación y la colaboración entre los organismos de 

salud pública, las instituciones comunitarias y las Universidades. 
• Ampliar la oferta de servicios y actividades dirigidos a aumentar el 

potencial de salud de la Comunidad Universitaria.   
• Consensuar líneas estratégicas y de trabajo para llevar a cabo un 

proyecto de universidad promotora de salud.  

Actividad física y salud con los ODS 
 
En varias de las asignaturas impartidas en nuestra universidad, todos los 
planteamientos y objetivos de la actividad física saludable se vinculan 
principalmente con el ODS 3 de la Agenda 2030, orientado a garantizar una 
vida sana y promover el bienestar de todas las personas como opción de estilo 
de vida saludable. Además, estas personas, alumnos, PAS y PDI pueden ser 
promotores de estos programas en su entorno más cercano. 
 
Así mismo, también se encuentran alineados con el ODS 4, Educación de 
calidad, y con el ODS 5, Igualdad de Género, principalmente a través de la 
capacitación de profesionales que intervengan en el ámbito de la actividad 
física, el deporte y la salud eliminando estereotipos de género, asegurando el 
acceso de las mujeres a la práctica deportiva en todos los niveles y en todas 
las etapas de la vida.  
 
Estas actividades también contribuirán al cumplimiento del ODS 13 
favoreciendo la protección del medio ambiente y del ODS 16 promoviendo 
sociedades pacíficas y justas, que faciliten la reducción de las desigualdades 
en las poblaciones vulnerables. 
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Beneficios de la Actividad física  
 
Los beneficios que nos puede proporcionar llevar una vida físicamente activa 
son innumerables, entre ellos se pueden citar los siguientes: 
 
• Ayuda a mantener e incrementar la fuerza y resistencia muscular. 
• Disminuye el riesgo de mortalidad por enfermedades cardiovasculares. 
• Previene y/o retrasa el desarrollo de hipertensión arterial. 
• Disminuye los valores en hipertensos. 
• Reduce los triglicéridos. 
• Aumenta el colesterol HDL. 
• Mejora la digestión y regula el tránsito intestinal. 
• Mejora la regulación de la glucemia y disminuye el riesgo de padecer 

diabetes. 
• Disminuye el riesgo de parecer ciertos tipos de cáncer. 
• Ayuda a mantener la estructura y función de las articulaciones. 
• Mejora la imagen personal y la autoestima.   

 

La Universidad como promotora de hábitos saludables  
 
Gran parte de los Servicios de Deportes de las Universidades se ocupan y 
preocupan del deporte en su faceta competitiva. Si bien es cierto que muchos 
de ellos ya presentan diferentes propuestas en cuidado de la salud 
biopsicosocial. 
 
Aunque todavía hay algunas que no tienen ningún programa que prime otros 
aspectos de la actividad física y deportiva. Desde finales del siglo pasado se 
están dando tímidos pasos para ampliar el horizonte de los servicios prestados 
desde las áreas deportivas de las Universidades. 
 
De las distintas experiencias relacionadas con universidades Saludables, la 
mayoría se han desarrollado bajo el auspicio de la Organización Panamericana 
de Salud (OPS) en países como México, Chile, Colombia, Venezuela, Perú, 
Cuba, USA y Canadá. En Europa, la primera Conferencia Internacional sobre 
Universidades Promotoras de salud se celebró en Lancaster en 1996 
 
Desde la Red de Universidades Promotoras de la Salud se propone: 
 

• Integrar en la estructura, procesos y cultura universitaria, un compromiso 
hacia la salud y el bienestar. 
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• Desarrollar el potencial de la Universidad como agente promotor de la 
salud en la comunidad. 

 
• Promover la salud y la calidad de vida del alumnado, profesorado, 

personal de Administración y servicios y de la comunidad en general 
 
Así, desde algunas Universidades se están poniendo en marcha programas de 
salud integral dirigidos a toda la comunidad universitaria. Se busca apoyar el 
desarrollo de estilos de vida saludable en un ambiente de trabajo armonioso, y 
así alcanzar una vida productiva, gratificante y saludable.  
 
Nuestro actual estilo de vida aumenta el riesgo de enfermedades crónicas no 
transmisibles. Los aspectos socioeconómicos y medioambientales, además del 
consumismo, el desarrollo tecnológico, etc., han creado las condiciones 
idóneas para crear nuevos hábitos de vida no saludable en los que crece el 
sedentarismo y la obesidad.  
 
Basándoos en que la salud se construye en el “día a día” de cada persona, 
consideramos que, la Universidad como centro de trabajo y recreo, debe ser la 
gran promotora de hábitos saludables entre los integrantes de la comunidad 
universitaria, Solo con unas acciones planificadas para el fomento de la salud 
se conseguirá una buena calidad de vida. 
 
El objetivo del proyecto es investigar y evaluar cuáles son los hábitos en las 
distintas parcelas de la Comunidad universitaria a fin de conseguir un espacio 
que promueva la salud, el bienestar y la calidad de vida,  
 
En los centros de educación superior, el grupo más numeroso es el de jóvenes 
universitarios que, dependiendo de distintos factores, se decantarán por un 
estilo de vida saludable o perjudicial para la salud. El profesorado y el personal 
de administración y servicios, además de cubrir sus necesidades propias en 
materia de salud, pueden ser agentes con influencia directa en el alumnado.  
 
Desde las diferentes redes de Universidades Saludables se están pasando 
encuestas a los diferentes colectivos universitarios para profundizar sobre la 
situación de salud de la Comunidad universitaria y los aspectos psicosociales 
que influyen sobre la misma. 
 
A partir de aquí se crearán programas para que las personas sean capaces de 
gestar su propia salud a través de la participación en distintos programas de 
promoción de la salud en el ámbito universitario. 
 
Estos programas se realizarán de forma intersectorial, abordando sobre todo 
las directrices en materia de actividad física para la salud, sin olvidar la 
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alimentación, el alcohol, el tabaco…etc. Todo ello a partir del análisis de los 
factores psicosociales y ambientales que inciden en la salud. 
 
La promoción de la salud tiene como objetivo que la persona sea capaz de 
alcanzar un EQUILIBRO SALUDABLE, ya que cada persona es responsable de 
su propio bienestar. 
 
La salud debe ser trabajada desde su triple dimensión biológica, psicológica y 
social. La idea es promover la salud desde un sentido holista o integrado. Se 
evita sobredimensionar la visión biológica frente a la psicológica o la social. 
 
Desde nuestra universidad hace ya muchos años que estamos preocupados en 
ofrecer a nuestra comunidad los conocimientos y herramientas necesarios para 
que sean los responsables de su propia salud y se empoderen en mejorar su 
calidad de vida. 
 
Programa de Universidad Saludable 
 
Las distintas Universidades con programas específicos proponen los siguientes 
aspectos a tratar: 
 

• Actividad Física 
• Nutrición 
• Tabaco, Alcohol y otras drogas 
• Controles periódicos de salud 
• Equilibrio emocional 
• Horarios racionales (descanso y sueño) 
• Conducta sexual 
• Vínculos afectivos 
• Trabajo y realización profesional 
• Tráfico, conducción y actividades de riesgo 
• Asociacionismo y participación ciudadana 

Desde nuestra Universidad se pretende: 
 

• Analizar los servicios relacionados con la promoción de la salud en la 
Universidad y la situación actual de los diferentes colectivos. 

 
• Mejorar la calidad de vida y salud del Personal Docente e Investigador, 

el Personal de Administración y servicios y Alumnado actuando desde 
dentro. 
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• Implementar diseños curriculares que de forma transversal traten temas 
de Promoción de la Salud, tanto a nivel académico como de 
investigación.  

 
• Crear un programa para formar, informar y educar a los diferentes 

estamentos de la comunidad universitaria, en el desarrollo de estilos de 
vidas más sana y saludables, a fin de que se hagan responsables de su 
salud biopsicosocial. 
 

En 1986, la Carta de Ottawa para la Promoción de la Salud establecía la 
premisa de promocionar la salud con “la creación de entornos que apoyen la 
salud”. 
 
Los entornos son los lugares y contextos sociales donde las personas 
desarrollan actividades diarias y en el cual interactúan factores ambientales, 
organizativos y personales que afectan a la salud y el bienestar de los que 
viven, trabajan y aprenden en él. 
 
Como constata la REUPS en sus “principios y objetivos” La universidad reúne 
varias de las características de estos entornos; por un lado, es un centro de 
trabajo, por otro es un centro educativo y, además, es una institución de 
especial relevancia en tanto que investiga y garantiza el avance de nuestra 
sociedad a través de la formación de los cuadros del futuro. 
 
La universidad no es ajena al valor salud y desde hace tiempo se ocupa de 
formar profesionales relacionados con la salud y sus determinantes con gran 
efectividad.  No obstante, ha llegado el momento de profundizar en una 
Universidad que, cumpliendo con sus principales misiones, es también capaz 
de iniciar, en su propio seno un proceso de creación de salud para la 
comunidad universitaria y la sociedad en su conjunto. 
 
Programas de Actividad física saludable no competitiva  
 
Son programas de mantenimiento, recuperación y fomento de la salud dirigidos 
a la comunidad universitaria a través de la mejora de la condición física.  
 
Gracias al influjo del deporte de competición, la mayoría de la población está 
muy concienciada de los efectos beneficiosos de la actividad física. 
 
Así, deberemos diferenciar entre la búsqueda del máximo rendimiento y la 
práctica deportiva en la que prime la cooperación sobre la competencia. 
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En estos programas se englobarán todas las prácticas deportivas que 
contribuyan al fomento de hábitos de vida saludable permanentes. 
No obstante, deberemos tener en cuenta diferentes factores de riesgo como 
pueden ser la sobrecarga académica o laboral, la falta de tiempo y 
oportunidades para practicar ejercicio físico y la exagerada percepción de 
buena salud por parte de los más jóvenes. 
 
El mantenimiento y fomento de competencias de vida saludable debe ser para 
toda la vida y debe tener en cuenta los fenómenos de adaptación biológica 
regidos por los principios del entrenamiento. Aunque el objetivo final no sea el 
máximo rendimiento, estos principios nos servirán para que el trabajo sea lo 
más coherente respecto a las características de la persona practicante. 
 
Dependiendo de cada persona, grupo de edad y actividad, se buscará la 
mejora y el mantenimiento de varias cualidades como la resistencia aeróbica, la 
coordinación, la flexibilidad y la fuerza resistencia,  
 
Con la implementación de los programas de actividad física para la salud, se 
logrará mantener en forma a la persona practicante, dándole la posibilidad de 
gozar de una vida más larga y placentera.  
 
Generaremos ambientes que promuevan estilos de vida más activos y aporten 
beneficios en el rendimiento académico y laboral. Conseguiremos alejar 
diversas enfermedades y obtener más energía, reduciendo el estrés y la 
ansiedad. En resumen, realizando actividad física de forma sistemática, 
llegaremos a mejorar la calidad de vida y la autoestima de la persona.  
 
El aumento en actividad física beneficiará a todos los estamentos de la 
Comunidad Universitaria. La mayoría de las personas pueden empezar un 
programa de ejercicios moderados que aumenten los latidos del corazón y 
muevan grandes grupos musculares. Se deberá escoger una actividad atractiva 
para el individuo de cara a trabajar la resistencia aeróbica y la tonificación 
muscular general. 
 
 La actividad física deberá formar parte de nuestro proyecto de vida. Decidir 
subir por las escaleras en vez de usar el ascensor o caminar en vez de utilizar 
el coche son buenas maneras de aumentar el nivel de actividad diario. 
Necesitamos motivar al individuo a introducir estas actividades dentro de sus 
hábitos cotidianos. 
 
 Además, desde las Universidades se deberá mejorar el conocimiento sobre la 
actividad física a través de todos los medios disponibles y reforzar la vida activa 
fomentando diversas competencias en actividades formativo-recreativas 
promoviendo alguna de estas actividades: 
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• Deportes individuales y colectivos con predominio aeróbico. 
• Programas de acondicionamiento físico. 
• Caminatas a buen ritmo o carreras a paso moderado. 
• Excursionismo 
• Deportes de aventura 
• Natación 
• Salidas en bicicleta 
• Baile 
• Vela 
• Etc. 

El objetivo final será que cada individuo construya su estilo de vida saludable 
teniendo como eje imprescindible la actividad física diaria. 
 
Ya nadie duda de que el nivel de actividad física esté muy relacionado con la 
calidad de vida y la salud y que, para mantener un buen estado de salud, la 
práctica del ejercicio de manera esporádica no basta. 
 
Esta práctica deberá ir acompañada de un paulatino abandono de los hábitos 
perjudiciales a favor de los saludables de cara a alcanzar el bienestar general 
(buena praxis alimentaria, ausencia de elementos tóxicos para nuestra salud, 
etc.) 
 
Será necesario el establecimiento de objetivos, metas e indicadores de cara a 
la creación y diseño de los programas y a su posterior evaluación. 
 
Según diversos estudios, se considera como sedentaria una persona que 
realiza menos de 30 minutos de actividad física moderada al menos tres veces 
por semana. 
 
Así como la Universidad reúne todas las características como agente promotor 
de la salud, la actividad física engloba todos los principios que rigen la mejora 
biopsicosocisal del individuo. A través del ejercicio, nos inclinaremos hacia 
unos estilos de vida que nos acompañarán el resto de nuestras vidas. 
 
En definitiva, además de todo lo mencionado anteriormente, la implantación de 
programas de ejercicio físico no competitivo nos ayudará a conseguir 
universidades más solidarias, sostenibles y saludables. 
 
A modo de información, se adjuntan dos presentaciones realizadas dentro de 
nuestro proyecto de Universidad saludable sobre “Actividad física y salud” y 
sobre “Alimentación Saludable. 
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Universidad saludable UAO-CEU 
 
Nuestra universidad, desde la primera década del presente siglo, ha buscado 
cumplir su papel como agente promotor de salud y bienestar, construyendo 
ambientes físicos, psíquicos y sociales que influyan en mejorar la calidad de 
vida de la comunidad universitaria. 
 
Desde el cumplimiento de todos los parámetros de promoción de la dieta 
mediterránea en nuestra restauración, para lograr nuestra acreditación con 
AMED, del Departament de Salut de la Generalitat de Catalunya hasta las 
acreditaciones como Universidad Saludable española y catalana. 
 
Desde el servicio de deportes se ha generado un ambiente de salud integral 
para que la UAO CEU tenga unas características especiales de gran 
importancia y trascendencia por tratarse de una universidad que educa, 
investiga e innova. 
 
La UAO CEU como “Universidad saludable” es un centro de educación superior 
que promueve la salud a través de su proyecto educativo y laboral, con el fin de 
propiciar el desarrollo humano y mejorar la calidad de vida de quienes allí 
estudian o trabajan y, a la vez, formarlos para que actúen como modelos o 
promotores de conductas saludables en la sociedad en general. 
 
Como ya hemos indicado, el tema estratégico que nos ocupará será el de la 
Actividad Física. Así, se buscarán generar ambientes y condiciones que 
promuevan estilos de vida activos, reconociendo que, no sólo previenen 
enfermedades, sino que, además, aportan beneficios en el rendimiento 
académico, de orden psicológico, de prevención del consumo de tabaco, 
alcohol y drogas y de mejora de las relaciones interpersonales. 
 
Otro de los parámetros en los que queremos incidir es en el sedentarismo y en 
el ocio sedentario, que como veremos más adelante se tratará con “pausas 
activas” estilo TABATA 
 
En nuestra Universidad, una gran parte de la comunidad es sedentaria. El 
sedentarismo en los estudiantes va creciendo a medida que avanzan en sus 
estudios. Por ello la actividad física debe formar parte de la formación integral 
de un profesional. Además, una vida más activa disminuye el estrés y redunda 
en un mejor desempeño profesional.  
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Actuaciones UAO-CEU en el marco de la Universidad Saludable (2020-
2021)  
 
Pese a que el curso 2020-2021 vino marcado por la pandemia, se programaron 
diversas actividades, siempre respetando las medidas higiénicas y de 
seguridad. Entre estas: 
 

• Clases de Pilates para PAS y PDI 
• Clases de pádel para PAS y PDI 
• Actividades dirigidas para PAS y PDI 
• Caminatas UAO (circuitos variados) 
• Nordic walking (caminatas con bastones) 
• Blog sobre Actividad física y salud (https://blogs.uao.es/deportes/) 
• Instagram salud y deporte @esportsuaoceu 
• Acciones informativas sobre “Alimentación saludable”. 
• Acciones informativas sobre “Actividad física y salud” 
• Taller sobre las nuevas tecnologías (aplicaciones IOS, Android, Google, 

etc) al servicio de la Actividad física y la salud (Nike plus, Run keeper, 
Workout, etc…) para alumnos. 

• Mesas de ping-pong antivandálicas para actividades lúdico-recreativas y 
campeonatos de alumnos, PAS y PDI. 

• Encuesta de salud y mediciones de parámetros de salud. 
• Grupos de trabajo de la Xarxa catalana (US.Cat) y de la Red Española 

de Universidades Promotoras de Salud (REUPS). 

A partir de aquí vamos a ir desgranado las diferentes actuaciones llevadas a 
cabo durante el curso 2020-2021: 
 

• Clases de Pilates para PAS y PDI 
• Clases de pádel para PAS y PDI 
• Actividades dirigidas para PAS y PDI 

Estas actividades fueron dirigidas a PAS/PDI, ya que los alumnos empezaron 
el curso 2020/2021 desde sus respectivos hogares. El personal de servicios 
(PAS) y el personal docente e investigador (PDI) acudieron puntualmente a la 
universidad para realizar sus labores administrativas, en el caso de los 
primeros y la docencia desde las aulas HyFlex en el caso de los segundos. Las 
clases de pádel fueron realizadas al aire libre y las de Pilates y dirigidas en el 
Salón de Grados con una distancia personal adecuada y mascarilla. 
 
El número de actividades se completó con unas clases de Hipopresivos y de 
ejercicios sobre fitball. En estas actividades se formaron grupos de seis 
personas, debido a las restricciones de espacio y a la distancia de seguridad.  
 

https://blogs.uao.es/deportes/
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• Caminatas UAO (circuitos variados) 
• Nordic walking (caminatas con bastones) 

Las caminatas en los tres circuitos alrededor de la universidad se continuaron 
organizando de forma individual y en grupos muy reducidos y las caminatas 
con bastones en el circuito más largo, que sube hacia la montaña del Tibidabo. 
En ellas participaron 72 personas. 
 

• Blog sobre Actividad física y salud (https://blogs.uao.es/deportes/) 
• Instagram salud y deporte @esportsuaoceu 

 

Desde el blog sobre actividad física, salud y deportes del servicio se 
continuaron publicando noticias e investigaciones de interés. 
 
En el Instagram esportsuaoceu y en el uaoceu_universitat se han ido repitiendo 
y publicando mensajes de salud, como el Reto de la Fruta en el que se 
vendieron un 70% más de “vasos” de fruta y consejos varios sobre actividad 
física, además de un vídeo sobre cómo realizar actividad física saludable en 
casa con el material que tengamos más a mano. 
 

• Acciones informativas sobre “Alimentación saludable”. 
• Acciones informativas sobre “Actividad física y salud” 

Diferentes informaciones en paneles y manteles para las bandejas de los 
desayunos y las comidas como el que vemos más abajo: 

 
 
Dentro de las acciones informativas, destacamos presentación (Anexo 1) 
realizada en los diferentes estamentos universitarios. 
 

https://blogs.uao.es/deportes/
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Desde nuestra universidad abogamos por la búsqueda de la salud integral de 
cada uno de los miembros de nuestra comunidad universitaria. Para ello, en la 
siguiente presentación informativa se ha puesto en valor la importancia de 
realizar actividad física y de alimentarse bien. 
 
Entendemos la salud integral como el estado de bienestar físico, emocional y 
social o salud biopsicosocial y la salutogénesis o la salud en positivo que cada 
uno de nosotros tiene quew buscar y trabajar en ella. 
 

Los siguientes puntos se refieren a un taller sobre nuevas tecnologías y un 
listado pormenorizado de las mejores aplicaciones gratuitas sobre salud, 
tanto para IOS como para Android o Google. 
 
Además, en el exterior de la universidad se volvieron a poder utilizar las 
mesas de ping-pong, tras las restricciones pandémicas. 
 
• Taller sobre las nuevas tecnologías (aplicaciones IOS, Android, Google, 

etc) al servicio de la Actividad física y la salud (Nike plus, Run keeper, 
Workout, etc…) para alumnos. 

• Mesas de ping-pong antivandálicas para actividades lúdico-recreativas y 
campeonatos de alumnos, PAS y PDI. 
 

En nuestra universidad, ya hace varios años que trabajamos sobre una 
encuesta de salud biopsicosocial propia que nos permite aconsejar a los 
participantes sobre diferentes aspectos de su salud. Además, la medición 
de parámetros de salud también nos permite interactuar con el solicitante de 
la medición y orientarlo sobre cómo mejorar los parámetros más 
desfavorables. 
 
• Encuesta de salud (Anexo 2) y mediciones de parámetros de salud 

(Anexo 3) con los diferentes elementos de medición (Anexo 4). 
• Grupos de trabajo de la Xarxa Catalana (US.Cat) y de la Red Española 

de Universidades Promotoras de Salud (REUPS). 
 
En la encuesta de salud, previa a la medición de parámetros de salud, se 
les pregunta sobre una serie de aspectos biopsicosociales y sobre su propia 
percepción en este sentido. 
 
El modelo adjuntado es el que pasamos a los estudiantes, pero es idéntico 
al de los PAS, PDI, excepto en el encabezamiento. Lo hemos dividido en un 
primer apartado en el que deben responder sobre lo que consideramos sus 
hábitos generales de salud (ejercicio o movimiento, descanso, su 
autoestima y autopercepción, posibles hábitos tóxicos o nocivos, etc.) 
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Después un amplio apartado sobre alimentación, actividad física y aspectos 
motivacionales relacionados con la salud, junto con la percepción sobre su 
alimentación y su salud física. 
 
En los siguientes anexos veremos cómo se ha ido organizando la 
promoción de la salud desde la UAO CEU, durante el curso 2020-2021. 
Desde la organización de diferentes actividades y documentación en pro de 
la actividad física y el movimiento, las horas diarias que pasan sentados, el 
IPAQ abreviado (Anexo 6) y las pausas activas mediante TABATAS, 
explicadas en el dosier informativo que podemos ver en el Anexo 7, que 
también incluye un calendario para que puedan anotar sus TABATAS 
diarios.  
 
En este último Anexo se pueden ver cuatro tipos de ejercicios de menor a 
mayor dificultad que los PAS y los PDI realizan en los propios despachos en 
rondas completas de cuatro minutos. (20 segundos de actividad y 10 
segundos de descanso) 
 
Desde el Servicio de deportes se fue aconsejando a los diferentes 
voluntarios cuál debía ser el ejercicio escogido. Así en personas con 
problemas de rodillas se les instó a realizar solo el primer TABATA y 
prescindir del resto. 
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Anexo 3 
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Anexo 4 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 34 

 
 
 

 
 



 35 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 36 

Anexo 5 
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Anexo 6 
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Anexo 7 
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