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n Mmomentos como es-
tos, donde el tejido so-
cial se ha visto vulnera-
do por la inseguridad
y la violencia, el deporte es
un recurso que contribuye a
la convivencia sana entre las
personas y a la promocién de
habitos y estilos de vida salu-

dable.

En los ultimos anos, el de-
porte universitario ha alcanza-
do un gran realce y se ha vuel-
to mas masivo, con un mayor
numero de disciplinas.

Por lo que es importante re-
saltar el esfuerzo de las uni-

versidades publicasy privadas
del pais al invertir en infraes-
tructura deportiva y equipos
multidisciplinarios para la
atencion de atletas.

Mas no es sdlo deporte, es
una fiesta, es un intercambio
cultural, y un espacio para el
desarrollo de lideres, a través
de su formacidon académica,
practica deportiva y progra-
mas deportivos.

Lo anterior se refleja en la
participacion de deportistas
en competencias como los
Juegos Panamericanos, Jue-
gos Olimpicos, o la Universia-

L.C.C. LAURA SEPULVEDA VELAZQUEZ

da Nacional, maxima compe-
tencia del deporte estudiantil,
que se ha consolidado en los
ultimos anos.

Es asi, que en esta edicion
10, de la Gaceta Nacional Uni-
versitaria, las universidades
participantes brindan un pa-
norama sobre la importancia
de la activacion fisica, la aten-
cion médicay psicoldgica para
mantener un estado de salud
optimo. Asi como de recono-
cer a los deportistas universi-
tarios que, pese a la pandemia
de COVID-19, han continuado
con su formacién académicay
atlética.

PERIODISTA ESPECIALIZADA EN DEPORTE UNIVERSITARIO
LA GACETA DE LAUNIVERSIDAD DE GUADALAJARA
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El programade Atencion a
la Salud Mental del Sistema
CETYS Universidad

Néstorde]. Robles Gutiérrez,
Coordinador de ediciones del Programa Editorial

A un afio del confinamiento sanitario por la pandemia del coronavirus, uno de los rubros de
salud mas importantes a considerar, es el mental. El aislamiento, los cambios en |a interaccion por los
protocolos de salubridad y la virtualidad han tenido afectaciones a nivel individual, familiar y social.

Entre los problemas detectados en la comunidad, se menciona el estrés, el agotamiento emocional
y la apatia. La adaptaciény la resiliencia son clave para sobrellevar esto, y por ello, compartimos el
Programa de Atencién a la Salud Mental de CETYS, en donde participan los departamentos funda-
mentales de la institucién: Centro de Desarrollo Estudiantil (Cede), Formacién Integral del Profesorado
(FIP), Departamento Psicopedagégico, Centro de atencién y Orientacion Psicolégica (CAOP), Centro
de Bienestar Integral (CBI), Recursos Humanos y Comunicacién. Te compartimos esta infografia para
que conozcas las lineas de accién para la salud integral de nuestra comunidad, es decir, estudiantes,

docentes, colaboradoresy padres de familia. o
+
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CETYS Universidad |www.ce’rgs.mx/jun’rosadelan’re

Programa de Atencion a la Salud Mental
Ejes de atencion

o Sensibilizacion y alfabetizacion en salud integral: toma de conciencia, autocuidado,

retorno seguro, prevencion de la discriminacion, entre otros.

€@ Programasdeatencién: individual y grupal para estudiantes y personal.

3. Protocolos de intervencion y seguimiento: Identificacion, registro y seguimiento de
casos atendidos.

@ Medicién de antecedentes e impacto: Analisis de datos del crecimiento
del programa.

El objetivo de las actividades mostradas desarrollaran un proceso de fomento, atencion,
intervenciony seguimiento en materia de salud mental para promover el desarrollo
personal y el bienestar emocional, tan necesario en estos tiempos.
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Alejandra Aramburo,
Disenadora grafica.
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Bienestar de cuerpo y mente

bienestar lasallista

Workout Aguilas La Salle Bienestar

Desafios fisicos durante ocho semanas con espiritual-emocional

pruebas como resistencia, equilibrioy fuerza. das de ori . el

1- Entre grupos representativos e o Jornadasdeorientacionanive

- Entre estudiantes de prepara'toria preparatoria, dirigidas a estudiantes y
' adres de familia.

3- Entre colaboradores. g

El modelo educativo humanistico de La Salle se
distingue por su enfoque en el bienestar de la
persona. Durante el periodo de pandemia, asi
hemos favorecido al desarrollo integral

de cada lasallista. Administractivate
Programa de activacion fisica

en horarios estratégicos para

2‘0 ‘% colaboradores administrativos
) y docentes.

Talleres espirituales para la comunidad
de padres de familiay a través de la Red
de Universidades La Salle México.

Bienestar fisico
Actividades y recomendaciones que
fortalezcany fomenten el cuidado de nuestro
cuerpo con una orientacién adecuada sobre
nuestra salud, alimentaciény condicién fisica.

Adaptacionde
programasen linea ,
Aguilas La Salle.

® Todos los equipos representativos

trabajan rutinas especializadas.

La Salle Contigo

= Programa de atencién disenado para
dar orientacién emocional, nutricional
y médica de manera personalizada.

= Mas de 750 atenciones durante el

LW’
‘ o o
~
= ’"‘ﬁ primer ano.
\ Carrera = Seguimientoy atencién a cuadros
[ ] I/ . h _t. d
\ Virtual La Salle # clinicos sospechosos y positivos de
"
\v

\ 740 asistentes entre Lo
Comunidad estudiantil. ’/// las categoriasde 3,5y .
D Més de 3,000 estudiantes | ) 10 km. Semana del bienestar 2021
y—w trabajan en los médulos .l 11jornadas dedicadas al bienestar de
universitarios a distancia. la comunidad.
Primera edicion virtual.
Torneo virtual Transmisiones Jornadas para procurar el cuidado y atencion emocional, = 4,000 asistentes.
de Tackwondo de rutinas psicologicay espiritual a través de actividades artisticas, = 78 actividades programadas
"N —— o . encuentros, talleres y conferencias. enfocadas en el bienestar
Cuatro medallas en el Dirigidas a toda la comunidad . ) > : e
torneo de formas de |a y en vivo cada noche de lunes = 38 espacios de escucha para estudiantes y colaboradores. espiritual-emocional, social, fisico,
Red de Universidades L viernes a través de Facebook = 92 consultas con especialistas de distintas areas de la ambiental y espacios de escucha.
L2 Salle México Live, Teams, Zoomy YouTube salud dirigidas a colaboradores y sus familiares.
)) Universidad
La Salle Ciudad de México | www.lasalle.mx \\,v LaSalle.

México



“Tanto en la vida como en el judo:

si te caes, te levantas”

Entrevista a Dhamar Chavarria,
judoka seleccionada nacional
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;Como ha sido tu entrenamiento durante este afo tan dificil?

Cuando comenz6 la pandemia, en marzo de 2020, tuvimos nuestro tltimo entrenamiento
presencial, nos enviaban la planificacién de los entrenamientos con las tareas y actividades
por hacer en casa; fue un reto muy grande transformar mi casa en un gimnasio para poder
cumplir con los entrenamientos, grabar los videos de cada sesién y enviarlos.
Afortunadamente, en septiembre de ese ano, los atletas priorizados pudimos regresar al
tatami, eso si, con todas las medidas de seguridad para realizar actividades de
acondicionamientoy sobre las técnicas del judo.

Durante 2019 logro destacar entre los primeros lugares de diversos torneos, entre ellos: el Nacional de
Judo Profr. Tomoyoshi Yamaguchi (tercer lugar), el Torneo Nacional Sensei Daniel F. Hernandez (segundo
lugar), Olimpiada Nacional de Judo (tercer lugar), la Copa Judotecnia (primer lugar en la categoria de 48
kgs). En 2020, cambid de categoria a 52 kgs, y quedo en séptimo lugar del torneo Profr. Tomoyoshi

Yamaguchi; también participo en dos torneos virtuales de Judo Funcional, uno de ellos, organizado por la
UAA. Este aiio, se efectud en Aguascalientes la edicion del torneo Profr. Tomoyoshi Yamaguchi, donde
queda en primer lugar, lo que le permitio quedar como seleccionada nacional. Las siguientes competencias
seran los Juegos Nacionales y la Universiada Nacional, donde podra, por primera vez, representar a la
Universidad Autonoma de Aguascalientes.

;Qué representan para ti estos logros?

Tengo la gran satisfaccion de darme cuenta que estoy haciendo las cosas en el sentido
correcto, y que todo ese trabajo hecho durante la pandemia ha servido. Es muy grato llegar
a estos niveles, por lo que es un gran orgullo representar a la Universidad Auténoma de
Aguascalientes, no solo porque aqui estudié mi mama sino también porque la UAA es una
gran institucién; asi que espero llevarla a lo alto del podio en las préximas competencias.

;Qué beneficios ha tenido para ti la practica deportiva?

Creo que han sido muchos en diversos aspectos: fisico, mental, psicolégico y social; ya que
adquieres mucha fortaleza en cada uno de tus musculos y tienes una buena salud; a nivel
emocional el judo te provee de autocontrol, en los momentos previos a una competencia los
judokas experimentan muchas emociones por lo que controlar y saber en qué momento
hacer cada cosa, es un poderinmenso que vamos adquiriendo. Eljudo también ha cambiado
mi personalidad, porque antes era muy timida, muy calladay seria, con los afios, he conocido
a muchas personas de todo México y he tenido un desarrollo integral muy bueno.

Dhamar Chavarria, estudiante de sequndo semestre de la Lic. Cultura Fisica y
Deporte, se entrena con el profesor Evic Romero Torres, académico de la UAA,
arbitro internacional de judo y entrenador de la seleccion universitaria de judo.

El judo cambia tu forma ser, uno de los principios de esta disciplina es
caerte y volverte a levantar, lo cual aplica para todo en la vida; cuantas
veces nos ha sucedido que las cosas no van como queremos, pero
debemos levantarnos y buscar otras alternativas, adaptarnos. La
disciplina misma del judo me ha hecho muy organizada, durante estos
dos primeros semestres de la carrera he logrado equilibrar los
entrenamientos con mis estudios; es cierto, que a veces tenemos que
sacrificar reuniones familiares o salidas con los amigos, pero cuando
subes al podio te das cuenta que todo valié la pena.

DISENO, FORMACION Y FOTOGRAFIA: Gaceta Universitaria / Depto. Com.y
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LOS LOBOS DE LA UAdeC NOS CUIDAMOS

a UA de C es una institucién de calidad internacio-

nal, socialmente responsable y comprometida con

la sustentabilidad, cuyos estudiantes se distinguen

por su formacién académica, ética, cultural y depor-
tiva y sus egresados conservan el sentido de pertenencia,
son altamente competitivos y con capacidad para integrar
se exitosamente al entorno global.

En esa responsabilidad social, la maxima casa de estudios
de Coahuila, en los ambitos del deporte, la salud fisica y
mental, desde el inici6 de la pandemia por Covid-19, desa-
rrolla multiples acciones para promover entre su comuni-
dad universitaria, de maestros y alumnos, el cuidado y for-
talecimiento de la salud integral.

e T L O
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Formacion atléticay seguimiento

deportivo

EnlaUAdeC laactividad deportiva no se detuvo, siempre se
trabajé bajo la premisa en torno al deporte, como modela-
dor de voluntades, cauce de energia juvenil y promotor de
ideales, una actividad primordial para el ser humano.

Desde abril de 2020 a la fecha se realizan capaci-
taciones, entrenamientos con poco aforo, asi como
conferencias y talleres en materia deportiva, via
Teams como Prevencion de Lesiones Deportivas,
Nutricién, Camino al Exito, Disciplina por encima
del Talento, Quiero ser invencible, con personali-
dades destacadas en el ambito deportivo y de en-
trenamiento.

DISCIPLINA 08 Exciua - NUTRICION
- I . DEPORTIVA B ERNESTO
PLATAS

RODRIGUEZ
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: 4 4 1
QUIEREG SOB INVENCIBE r" CAMINO AL EXITO b "
B - A
; AN g GARCIA ASPE # : E
GONZALEZ T "

"
) |

Universidad Auténoma de Coahuila | www.uadec.mx

Mas de 70 entrenadores deportivos adquirieron
nuevas destrezas y conocimientos que permiti-
ran mejorar su desempeno laboral, con certifica-
cion avalada por el Consejo Nacional de Normali-
zaciony Certificacion de Competencias Laborales
(CONOCER), con temas como “Metodologia en
seguimiento deportivo”y Derechos Humanos.

Los entrenamientos de los equipos representati-
vos se reactivaron en agosto del aiio pasado, de
acuerdo a las instrucciones de los Subcomités
Técnicos Regionales Covid-19 de Coahuila.

Durante el semestre agosto-diciembre 2020, se
impartieron conferencias y talleres a través de
la plataforma Microsoft Teams y Facebook para
toda la comunidad universitaria, referentes a la
superacion personal y deportiva.

Se inici6 con la entrega de uniformes a los equi-
pos representativos de las distintas disciplinas
deportivas.

Se apoy0 con entrenamientos y viaticos a univer-
sitarios destacados que participan en competen-
cias nacionales e internacionales.

Universidad
E Autonoma
de Coahuila
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La atencién de calidad en el diagnéstico y prevencion de las
enfermedades de la comunidad universitaria, es una de las
prioridades de la Universidad Auténoma de Coahuila, se brinda
servicio a través de los 3 Hospitales Universitarios, asi como de
los consultorios médico y odontolégico ubicados en los distintos
campus.

El Hospital Universitario de Saltillo, el Hospi-
tal Universitario de Torredn y el Hospital Infantil,
comenzaron con la habilitacion de espacios para
atender a pacientes con COVID-19; se capacit6 a
los trabajadores, a través de talleres y simulacros
sobre las disposiciones en materia de salud, esta-
blecidas por las distintas instancias gubernamen-
tales.

Los consultorios de la Coordinacion de Unidad
Saltillo cambiaron su manera de ofrecer atencion
y optaron por brindar orientacion médica y odon-
tolégica de manera virtual a través del programa
“Coordinacion en Tu Casa”, con el cual se atiende a
los pacientes a través de la plataforma Microsoft
Teams o via telefonica.

La atencion médica, se brinda de manera presen-
cial y en linea a la comunidad universitaria. La
campaia de vacunacion contra la influenza se im-
plemento a través del IMSS en los cinco campus de
la Unidad.

Para la Jornada de Vacunacion Nacional contra el
COVID-19 para personas adultas mayores, la UA-
deC contribuy6 con el trabajo de 170 estudiantes y
55 colaboradores que participaron como volunta-
rias y voluntarios durante el proceso en el Campus
Arteaga.

Durante la vacunacion a personal del sistema
educativo, fueron vacunados 7 mil 194 maestros y
trabajadores, que sumados alos 880 de la primera
etapa, dedicada a quienes tienen 60 afos o mas,
dan un total de 8 mil 74 vacunas aplicadas a maes-
tros, administrativos y trabajadores manuales.

-

Entre 102 proyectos de Investigacion Cientifica, Desarrollo
Tecnolégico e Innovacion en Salud, el Consejo Nacional de
Cienciay Tecnologia (Conacyt) aprob6 el proyecto denomi
nado “Estudio longitudinal sobre el impacto psicolégico y
los estados adversos a la salud mental del brote COVID-19
en personas en contextos de precariedad en México” de la
Universidad Auténoma de Coahuila (UAdeC) que coad-
yuvara en la resolucion de problematicas derivadas de la
emergencia sanitaria por el virus SARS-CoV-2 (COVID-19).

El programa PSI-COVID ofrece atencion psicologi-
ca por medio de la pagina de Facebook Psicologia
Preventiva de la Facultad de Psicologia de la Uni-
dad Saltillo, participan 26 alumnos de posgrado,
16 alumnos de los semestres superiores de licen-
ciaturay siete docentes.

Alafechase han tratado mas de 700 casos por: an-
siedad, depresion, somatizacion, estrés, proble-

Universidad Auténoma de Coahuila | www.uadec.mx

mas familiares, y en las relaciones interpersona-
les, violenciay suicidio.

Cada caso se valora y dependiendo de los sinto-
masy conductas se clasifican en color verde, aten-
cion primaria, en amarillo, con estudiantes de la
maestria en Psicologia Clinicay Atencion Especia-
lizaday los rojos se canalizan al Centro Estatal de
Salud Mental.

A través de especialistas en Psicologia y media-
dores certificados, la Escuela de Psicologia de
Monclova, puso a disposicion de la poblacion un
Centro de llamadas para quien requiera atencion
Psicoldgica, ya sea nifios, jovenes o adultos, ade-
mas del servicio de mediacion. El servicio y orien-
tacion psicologica se ofrece a través del primer
contacto por la pagina de Facebook “Escuela de
Psicologia UAdeC Monclova”.

Se otorgo atencion psicologica a médicos y perso-
nal de urgencia que se encontraban en la primera
linea de atencion para pacientes Covid en la Clini-
ca 71 del IMSS en Monclova, Coahuila.

A través de la Red de Apoyo Psicolégico, la UA-
deC actiia en situaciones de crisis derivadas de la
violencia de género y problemas psicologicos; la
red esta integrada por docentes especialistas en
el area de salud mental y emocional que brindan
asistencia a la comunidad universitaria.

Esta Red desde el inicio ofrece atencion a docen-
tes y alumnos de las Unidades Saltillo, Torreén y
Norte, que registran problemas de ansiedad y de-
presion durante la Pandemia.

Universidad
ﬂ Auténoma
de Coahuila




a prevencion de pato-

logias a través de una

ingesta saludable de
alimentos es vital para que se
pueda alcanzar un bienestar
integral. “Panorama dificil en la
cultura mexicana y latinoame-
ricana”, comentd la Mtra. Maria
Guadalupe Martinez Pefia, espe-
cialista en nutricién y miembro
delaClinica Universitaria de Nu-
tricion de la UAQ “Carlos Alcocer
Cuarén”.

Ante la pandemia por el virus
Sar-CoV-2, todos somos vulnera-
bles, atin podemos contagiarnos
en cualquier momento, incluso
con las medidas sanitarias; por
loque, loideal es poseer un esta-
do de nutricién éptimo, lo mejor
posible.

“Mucho de lo que se havenido
publicando por comités y exper-
tos en nutricién, tanto en México
como en otros paises, coinciden
en incluir alimentos frescos to-
dos los dias, especialmente fru-
tas y verduras”, asi lo refirié la
Mtra. Martinez Pena.

Entre las recomendaciones se
encuentran: disminuir el consu-
mo de grasas de origen animal,
debido a que en exceso ocasionan
problemas arteriales, asi como
azucares refinadasy harinas.

Por el contrario, el promover
el consumo de leguminosas, ta-

es como frijol, garbanzoy lente-
ja; ademas de carne blanca (po-
lloy pescado) y frutas y verduras
frescas, que aportan vitaminas
y minerales que permitiran un
bienestar integral.

El  Sindrome Inflamato-
rio Multisistémico pediatrico
(MIS-C, por sus siglas en inglés)
es una afeccién grave que pare-
ce estar relacionada con la en-
fermedad por Covid-19; por lo
que, lavitamina D es necesaria,
ya que entre sus beneficios esta
la absorcion de calcio y fosforo,
la prevencion del raquitismo
y la osteomalacia, ademas de
contar con un efecto antinfla-
matorio. Siendo su fuente prin-
cipal la luz del sol; ademas de
encontrarse en alimentos como
el pescado azul, el aceite de hi-
gado de pescado (bacalao), la
margarina, la yema de huevo,
lalechey los productos lacteos.

Una alimentaciéon balan-
ceada permite tener rifones e
higado saludables para evitar
diversos padecimientos, tales
como el debilitamiento gene-
ralizado, cansancio, mareos y
pérdida de peso abrupta.

Conocer la composicién cor-
poral es importante para saber
elestado en el que se encuentra
el organismo de una persona,
para ello se requieren estudios
mas especificos que en la Clini-

ca de Nutricién “Carlos Alcocer
Cuarén” se realizan. En el caso
de personas que se han regis-
trado por el virus Sar-CoV-2, es
alln mas necesario este estu-
dio, pues permite identificar
como le afectd la enfermedad
y hacer intervenciones para
su recuperacion; por ejemplo,
en la parte del aparato respi-
ratorio se tienen que realizar
ejercicios para fortalecer los
pulmones.

Lainvitacidon esacudir con
profesionistas certificados
para platicar sobre un tra-
tamiento adecuado y per-
sonalizado a las necesidades
que se requierey evitar futuras
complicaciones.

Beneficios de las vitaminas

en el Cuerpo Humano

VITAMINA
Ayuda al manteni-

miento de la piel y de
la vision en condiciones
normales

Alimentos: Vegetales

nVITAMINA
|4

Ayuda al mantenimiento
de la piel en condiciones

normales
Alimento: Setas, hongos
y cacahuates

Universidad Autdnoma de Querétaro | www.uag.mx

Contribuye a la funcién
psicologica normal
Alimentos: Patatas

y aguacate

Contribuye a la formacién
normal del glébunos rojos
Alimentos: Productos de
origen animal

Contribuye al funcionamiento
normal del sistema inmunitario
Alimentos: Frutas y verduras

Lic. Jessica S. Contreras M./Mtra. Ma. Noemi Rubio Gudifio

Disefio: Maria Alondra Rivera
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. ’ W\ Especiales de la Coordinacion Ge- > DEPORTES <

saturadas.

_ neral de Deportes. Derivado de la tual (i
?' . contingencia a causa del Covid-19, E”ﬁ;ﬁ%@:[“w APIA virtual (sin
- ] se abri6 el panorama digital para TSR cins elicADAS L oo
el acondicionamiento fisico de los
entrenadores y atletas de nuestra DEPORTIVAS
Méaxima Casa de Estudios.

sido impensable.

Ademas, los entrenadores de

las selecciones ofrecen “Master
Class” via zoom.

Los “E-Sports” han sido un fe-
° . Pro y.ecto Dli g itall ©[;§)©I]"[fﬂV© Universiteario MI FACULTAD némeno altamente concurrido, A
incluso desde antes de la contin-
gencia sanitaria y terminaron por

consolidarse cuando se inici6 esta
serie de adaptaciones.
Las convocatorias de los E-Sport
EGS son de las mas esperadas y

En un mismo espacio
necesidad de com-

partir el mismo espacio fisico),

estudiantes de otros campus se
han podido sumar a equipos y se-
lecciones, cosa que antes hubiera

El Lic. Jaffed Dorantes Zamaco- Identidad: Ha tenido una res-
na, coordinador de Proyectos Es- : S puesta importante. Promueve el
peciales, coment6 que el hecho de 'LUBES VAV color del deporte universitario.

que los alumnos permanecieran
en casa no tenia por qué implicar .—_.=,—::Q§9 \ DEPORTIVOS | vencia virtual que se

_—

el freno de la actividad fisica. Por = de programa con
lo que, después de un proceso
creativo y arduo, se logré generar iy tas de la UAQ.

El contenido surgio en tres ejes:

& ' informacion, participacion e iden- WJO necido a los Gatos Salvajes. - i
. Y tidad. Informativa: Difunde las Mi 6_ ,“’3 También se cuenta con “Mi MIFACULTAD -
" : diferentes practicas, disciplinas y COMPETENCI g-..'...- % competencia soy yo’, don- -
. - clubes con los que cuenta la UAQ, : '_?. .?_' de se desarrollan videos mo- .
= . adaptados a un formato audio- - e ". tivacionales en que los atle ) .
e visual atractivo y digerible para ' e LA™ o 4 1 X tas evidencian sus entrenamien-

ENTRERA GO LOS MEIDRES ot

la comunidad estudiantil, deno-

“Noche de Gatos” es una convi-

da a manera
exselecciona-

dos, entrenadores y actuales atle-

ta cOmico, se aborda la experien-
cia de pertenecer o haber perte-

DHem.IIpe | contenidos —adaptados a las dife- Sz st- En un ambiente relajado y has-
b & E{Mw h EJPS ' rentes plataformas—. nEPonTlvAs

tos y preparacion desde casa y e

AL minado “Depornerds”; asi como “Seguimos juntos” simula —a tra- @ A
. £ ¥ tipsy rutinas por parte del drea de CLUBES vés de la magia de la edicién de ‘ §
- e : Fisiot‘erapig; - whas V|lde9— el paso dde Zalolneii _(lecntre
" : Partmpacnonf Su qb]etlvo es no os integrantes desde las diferen-
o interrumpir Ia‘ inercia. deportiva - | DEPORTIVO tes disciplinas dgsde el escenario
. de los atletas universitarios, por lo SRlAC IR .( de sus casas. “Titanes Universita-
° que se incentivaron las competen- w rios” busca inspirar a los estudian-
9 ° cias a través de retos que promue- A m m e ) — tes con informacion de exatletas,
4° ven las capacidades fisicas, como /. - : Q U & PTLIQWPQ quienes comparten su legado de g
° ¥ loesla “Cat-Cup Challenges”. Para C] w. mﬁmmﬁfﬁ: materia deportiva.
.‘_ integrar la parte tedrica, se imple- CHTNENA SO ELS MESRCS Vr—— Todo el contenido es gratuito

mento la "Trivia Kahoot", una apli-
cacion virtual de preguntas y res-
puestas en materia de deporte.

‘.'

Universidad Auténoma de Querétaro | www.uag.mx

y esta disponible en el Facebook
UAQ Deporte Universitario.

Disefio: Lic. Noé Mauricio Urbieta Morales

C Lic. Jessica S. Contreras M.



Este tltimo ano el tema mas recurrente a sido el de COVID-19, en
muchos medios, plataformas y redes sociales, entre otros, nos han dado a
conocer las estadisticas, los informes e investigaciones de Gltimo momen-
to, nos aconsejan sobre cémo no contagiarnos o sobre remedios para
superar el virus, pero en ocasiones no prestamos tanta atencion a la salud
mental ni fisica, no sélo para no contraer la enfermedad de coronavirus,
sino en general para llevar una vida sana.

Como bien menciona Josué Miguel Martinez Hernandez, estudiante
de dltimo semestre de Psicologia de la Facultad de Psicologia de la UASLP:

1

s a I u d m e n t a I Sin importar la época en la que nos encontremos o el momento de nuestras
vidas, recibir atencion psicoldgica siempre serd de gran ayuda para mantener un
) estado de salud optimo, pues los principales motores de nuestra existencia son el

ﬁs I c a corazon y el cerebro, al procurar tener una salud mental 6ptima ayudamos —por

y , anadidura— todos los proceso que vengan, porque el estado del animo que tenga-
mos influye en nuestras actividades diarias, nuestra calidad de vida mejorara si

e I co m bate co nt ra c ua I q u i e r Vi r us mejoramos nuestro estado emocional y nuestras relaciones con las personas.

{ UASLP

Universidad Auténoma
de San Luis Potosi

Universidad Auténoma de San Luis Potosi | www.uaslp.mx



La Universidad Autonoma de San Luis Potosi ha dado seguimiento a la contingencia Uriel Olvera Méndez, estudiante del noveno semestre de Ingenieria en nanotecnolo-
sanitaria dentro de la institucién, con la conformacién del Comité para el Plan Estrate- giay energias renovables en |a Facultad de Ciencias de la UASLP compaginé sus estudios
gicode Accion COVID-19, que trabaja en sinergia con la Secretaria de Salud de Gobierno con su entrenamiento en tiro con arco:
del Estado de San Luis Potosi y del Ayuntamiento capitalino, para apoyar en materia de
informacién a la sociedad potosinay universitaria. Entre sus funciones destacan la crea-

cion de campanas de concienciacién, servicio a lacomunidad, establecimiento de estra- Lasi > l demia ha sid licad he b dol J :
tegias de informacién y atencién medico-sanitaria en puntos clave del estado y en asituacion por la pandemia ha sido complicada, pero he buscado la forma de compagi-

donde se detecte la mayor movilidad, para la proteccién de la salud de la poblacién, nar el ambito académico con el deportivo, fui adaptando los entrenamientos en casa para no

entre otros. Por lo que fue imprescindible su labor en materia de salud y atencién psico- perder el tiempo de competenciay en cuanto a lo académico también he
l6gica, por medio de una linea telefénica de atencién psicopedagégica que brinda ase- llevado un ritmo para no perder clases y materias’.
soria profesional a quien asi lo requiera.

Ferrery Alejandro Espericueta.

“El aito 2020 fue complicado, ya que se cancelaron todo
No sélo la Universidad desarroll6 estrategias para atender a sucomunidad y apoyar tipo de competencias y en este afio se han retomado poco a

a la poblacién general, sus estudiantes —sobre todo deportistas— buscaron la forma
de seguir con sus entrenamientos, tal es el caso de Esther Chavez Santamaria, del
décimo semestre de la Licenciatura en Derecho de la Facultad de Derecho Abogado
Ponciano Arriaga Leija de la UASLP y atleta en badminton, quien ha participado en
distintas universiadasy en la actualidad se prepara para la siguiente:

fue un cambio muy drastico, ya que tenia mis horarios establecidos entre la escuela, el
trabajo y mis entrenamientos, al llegar la pandemia no veia su gravedad en ese momento,

poco; llevo dos competencias y consegui la medalla de
bronce por equipos en el Campeonato Panamericano en
Monterrey y la medalla de oro por equipos en el Hyundai
Archery World Cup, celebrado en Guatemala en el mes de
abril”, comento. 39

o/ Fotografias: Christia

Finalmente, recordé que la pasion hacia lo

sino como un pequeiio descanso y que volveriamos a los cuantos dias a retomar nuestras que te gusta es lo mas fuerte para combatir no
actividades” sélo la pandemia, sino cualquier situacién
importanteenlaviday llevarunavidasaludable

“En mi caso no podia entrenar del todo en casa, iinicamente realizaba trabajo fisico, es muy importante: “La desmotivacion por la
pero el badminton no podia practicarlo, ya que se necesita un lugar techado, que no esté situacion actual es normal, pero debemos
abierto y que debe tener cierta altura, pero lo importante fue mantener la disciplina, pues seguir en la biisqueda de cémo seguir con

nuestro deporte o buscar las formas de seguir
practicando, con esta situacion te ayuda no
solo fisica, sino también mentalmente”.

no habia alguien que te presionara y cuando algo te gusta o apasiona debes buscar la
manera de seguir con tu entrenamiento, todo con base en la organizacion. Aunque hubo

varios torneos no los tomé, para mi principalmente estuvo misalud.

UASLP

Universidad Auténoma
de San Luis Potosi

Universidad Auténoma de San Luis Potosi | www.uaslp.mx



|NTERNAC|ONAL Daniel Hernandez Luviano NAC'ONAL

® 10° Lugar Campeonato Norteamericano
Amateur Amateur rapido Online

Profr.Juan Antonio Miguel Cristian Eduardo ®
Hidalgo Morales 5

& Enrique Hernandez Luviano Aleman Campos
1er. Lugar Campeonato
Panamericano de Ajedrez 16° Lugar Campeonato Campedn categoria
Amateur rapido Online Norteamericano Amateur Sub-16, CDMX -
2020. Amateur répldo Online Circuito Nacional

2020. Juvenil Online
FENAMAC.
o

LOGROS DEPORTIVOS
UNACAR 2020

Miguel Angel SolisLépez

2do. Lugar Categoria Sub-20,
Copa Veracruz del Circuito
Nacional Juvenil Online
FENAMAC.

Mayté Marin Calvo

3er. Lugaren150/
300 metros planos,
V Torneo Atlético
Athlos 2020

“Prof. Humberto
Sanchez Alvarez”

Jean Pierre Deliz Lima

1er. Lugar Salto de altura V Torneo
Atlético Athlos 2020 “Prof. Humberto
Sanchez Alvarez”.

2do. Lugar Salto de altura Sub-18
varonil, Campeonato Regional ®
Invernal de Atletismo.

Stephanie del Carmen Vadillo

3er. Lugar Categoria Sub-20,
Torneos de Practica del Circuito
Nacional Juvenil Online
FENAMAC.

Rafael Garcia Hernandez

2do. Lugar Lanzamiento de disco /
3er. Lugar Lanzamiento dejabalinay
3er- Lugar Impulso de bala, V Torneo
Atlético Athlos 2020 “Prof. Humberto
Sanchez Alvarez.

Diego A. Téllez Santamaria

2do. Lugar Impulso de bala, V Torneo
Atlético Athlos 2020 “Prof. Humberto
Sanchez Alvarez.

UNACAR:

¥/ Universidad Autonoma del Carmen

Universidad Autdnoma del Carmen | www.unacar.mx

Disefo: Direccién de Difusién Cultural / Informacion: Depto. de Relaciones Piblicas.
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Gabriela Castillo Morales

1er. Lugar 75/100 metros planos
infantil, Campeonato Regional
Invernal de Atletismo.

1er. Lugar 75/100 metros planos
infantil, V Torneo Atlético Athlos
2020 “Prof. Humberto Sanchez
Alvarez”.

Universidad Autonoma del Carmen

o
Julio Cardenas Gonzalez

2do. Lugar Lanzamiento de bala
Sub-20 varonil, Campeonato
Regional Invernal de Atletismo.

Natalia de la Cruz Robles

2do. Lugar Lanzamiento de disco
Sub-18 femenil, Campeonato
Regional Invernal de Atletismo.
2do. Lugar Lanzamiento de bala,
V Torneo Atlético Athlos 2020
“Prof. Humberto Sanchez Alvarez”.

Rodolfo Carreno

3er. Lugar Lanzamiento dejabalina
Sub-20 varonil, Campeonato
Regional Invernal de Atletismo.

1er. Lugar Equipo de relevos Sub-20
Femenil, Campeonato Regional
Invernal de Atletismo.

Jared Ramirez Hernandez

3er. Lugar en 300 metros con vallas,
V Torneo Atlético Athlos 2020 “Prof.
Humberto Sanchez Alvarez”

LOGROS DEPORTIVOS
UNACAR 2020

LOCAL

WWwWWw.unhacar.mx

Angel Gabriel Pérez Cérdova

1er. Lugar100/200 metros planos,
Grand Prix Ciudad del Carmen.

Juan Pablo Olsin Garcia

— e g R s gt g o

Rer.nnu:;miem:

Yair Virgilio Hernandez

2do. Lugar100 en metros planos
y 3er. Lugar en 200 metros planos,
Grand Prix Ciudad del Carmen.

1er. Lugar100/200 metros planos
y 2do. Lugar100 metros planos,
GCrand Prix Ciudad del Carmen.

UNACAR:

Universidad Auténoma del Carmen

Disefo: Direccién de Difusién Cultural / Informacion: Depto. de Relaciones Publicas.



Herramientas digitales
permiten a atletas UAEH
seguir entrenamiento
desde casa

Por Carlos Fernando Sanchez Ruiz

Se diseiia un plan para que Los planes son personalizados
seleccionados universitarios para cada alumno; contempla
puedan realizarlo en su casa su disciplina, nivel deportivo,

con el minimo de equipo estado fisico y emocional

Universidad Auténoma del Estado de Hidalgo | www.uaeh.edu.mx



la pandemia

WAH | &=
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iFELICITACIONES!

Esto ha dado como resultado que los
atletas pertenecientes a esta casa de
estudios continten obteniendo logros
deportivos. El pasado mes de mayo
alumnos Garza sobresalieron en las
competiciones que se realizaron a nivel
regional en el campo del Taekwondo
donde obtuvieron su pase para participar
en la competicion nacional.

La participacion de los atletas se hizo
en todas las categorias, infantil, cadete
y juvenil, contando las ramas varonil y
femenil. Al final de la competencia que-
daron 40 seleccionados: 34 en combates

iFELICITACIONES!

Maria

2

1a.

Ximena |barra Mayorga, destacada
alumna en ajedrez

°
uaeh.adu.mx

y seis en formas. De ellos, el total de 12 son parte
de la Asociaciéon Universitaria de Taekwondo
(AUTKD), ganando primer lugar por equipos y
que participaran en la Nacional en Monterrey,
Nuevo Ledn, del 2 al 9 de julio del presente afio
de manera presencial.

Asimismo, la alumna de la Escuela Preparatoria
Nimero Uno, Ximena Ibarra Mayorga, que gané
la etapa estatal en Ajedrez y que gano su boleto
parare presentar al estado en la etapa regional.
La atleta continda con su entrenamiento y agra-
dece a la Universidad la oportunidad de demos-
trar su talento y el apoyo que ha recibido para
[levar a cabo este suefio deportivo.

Universidad Auténoma del Estada de Hidalgo |

Densbes do la reurion

www.uaeh.edu.mx
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Se promueve
el deporteyla
activacion fisica

Dentro del calendario de actividades 2021
de la Direccién de Promocién Deportiva de
la UAEH se contemplaron conferencias vir-
tuales, exhibiciones de Taekwondoy Garzas
OK,ademas del Torneovirtual UAEH 6Dy la
Carza de Plata, entre otras actividades que
buscan promover el deporte y la activacion
fisica de los universitarios y la poblacién en
general, ademas de coadyuvar a detectar
talentos deportivos entre los estudiantes.

Hasta la fecha se harealizado el torneo virtual
de ajedrez, asi como diversas ponencias entre
las que destacan “Habilidades de la comu-
nicacion en el deporte”, “El deporte no te
entrena para perder”, “Eres lo que comes”, “10
Vidas en el Deporte, la nimero 11 es la tuya”,

entre otros.

LAH

Universidad Autonoma del Estado de Hidalgo

Coordinacién editorial: Direccion de Comunicacion Social / Disefio: Direccion de Imagen y Mercadotecnia, UAEH



Investigan alteraciones del sueno en pacientes morelenses

A través de la encuesta virtual Sueno, emociones
y Covid-19, realizada del 12 de marzo al 11 de abril,
se encontré que pacientes con dicha enfermedad
registraron alteraciones en el suefo relacionadas
con factores como estrés, ansiedad y depresion.
Ana Ixchel Pérez Amezcua, estudiante de la Facul-
tad de Psicologia de la Universidad Auténoma del
Estado de Morelos (UAEM), asesorada por Bernar-
da Téllez Alanis, profesora investigadora del
Centro de Investigacién Transdisciplinar en Psico-
logia (CITPsi), estuvo a cargo de este trabajo de
investigacion.

“Estamos interesadas en conocer las alteraciones
en el dormiry la calidad del sueno, y cémo se rela-
cionan con las alteraciones de la salud mental. En
todo el mundo se han hecho estudios que demues-
tran que existen alteraciones del suefo, pero la
idea era realizar esta encuesta en una muestra de
pacientes morelenses que han sido afectados por
este virus”, dijo Bernarda Téllez.

Agreg6 que dicho proyecto forma parte de la investigacion de tesis
de la estudiante, “efectivamente, en los cuestionarios reportan que
si hay alteraciones en el suefio cuando estan enfermos, entonces
necesitamos tener la comparaciéon directa cuando la persona es
dadadealta, para ver qué tanta es la afectacion, eso significa que es
importante seguirle ofreciendo atencion, tanto en salud mental
como para mejorar su higiene de sueno”, dijo Téllez Alanis.

Universidad Autdnoma del Estado de Morelos  www.uaem.mx

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL
ESTADO DE MORELOS

Disefio:Victor Ramirez

Texto: Barbara Hernandez

Con informacién de Julio César Alanis



Universidad Autonoma del Estado de Morelos

Por su parte, Ana Ixchel Pérez Amezcua comen-
td que el interés de esta investigacién surge de
conocer el estado de estrés, ansiedad y depre-
sion de la poblacién de Morelos y cémo influye
en la calidad del sueno.

Para esta encuesta se contd con la participacion
voluntaria de mil 200 personas de varios estados
del pais en la media de edad de 40 anos, de los
cuales, 941 son morelenses, 73 por ciento muje-
resy 27 por ciento hombres, 565 que tuvieron Co-
vid-19 y 376 que no lo registraron.

La estudiante explicé que la encuesta consté de
tres cuestionarios, el primero fue el de Pittsbur-
gh que evalla aspectos del suefio, el segundo el
DASS-21 que evalué el estado de ansiedad, de-
presion y estrés, y el tercero, el cuestionario de
evaluacion del impacto del estresor EIE-R.

www.uaem. mx

Ambas universitarias comentaron que los resul-
tados arrojaron una diferencia significativa
entre los participantes de la encuesta que tuvie-
ron la enfermedad y los que no, y detallaron que
existen también otros factores estresores que
pueden contribuir a la problematica, como la
pérdida de un familiar,de un empleo, entre otros
factores que ocurren paralelamente.

Finalmente, Ana Ixchel Pérez comentd que estos
datos aln son preliminaresy el trabajo de inves-
tigacion no esta concluido, “el objetivo es disefar
estrategias adecuadas que beneficien a la pobla-
cién en el aspecto de salud mental e higiene de
sueno, ademas de la elaboracién de infografias
informativas y el diseno de algunas charlas con
este tema que se realizaran a través de la pagina
de Facebook de la Facultad de Psicologia”, con-
cluyé.

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL
ESTADO DE MORELOS

Disefio:Victor Ramirez

Texto: Barbara Hernandez

Con informacién de Ménica Gonzalez y Gerardo Suarez Dorantes



Actividad Fisica

Con el objetivo de contribuir al desarrollo de competencias genéricas, de caracter transversal y orientado a la Estimula el desarrollo de estrategias de cultura y deporte que
formacion integral de los estudiantes, la UdeC consigna en el plan de estudios, una materia denominada | involucren a la comunidad universitaria y a la sociedad en el
Actividades Culturalesy Deportivas. desarrollo de habitos de vida saludable.

Promueve en los planteles de educacion media y superior la integracién y desarrollo de clubes,

equipos, ligas, programas y proyectos de cultura fisica y deporte, con la finalidad de diversificar la

oferta deportiva, propiciando la deteccion de talentos deportivos para la integracion de
selecciones y equipos representativos.

al’

Coadyuva en el desarrollo de estrategias que permitan renovar de manera permanente el modelo curricular que asegure la
vinculacion de la cultura fisica y el deporte con los procesos educativos en los niveles medio superiory superior.

Proyectos, programasy Servicios para fomentar la
actividad fisica

BWI|OD) P PepISIaAlUN | epauld sokey ojjopy ueuisH

Asesoria Nutricional

2

Programa “Calidad de vida”

Apoyo al Deporte

Fisioterapia

La UdeC ha creado la normativa institucional requerida para la planeacién, la operaciény la evaluacién de los métodos, técnicas y mecanismos para estimular la cultura fisicay el deporte en |la sociedad,;
asi como para laimparticiéon de la educacion fisica que se brinde a los alumnos a través de los planteles, centros e institutos, en consonancia con la legislacion federal y estatal correspondiente, asi como
la reglamentacién universitaria vigente.

EDUCACION coN

et RESPONSABILIDAD
SOCIAL

Universidad de Colima www.ucol.mx "
UNIVE%lDAD DE COLIMA



Sal ud U n ive rs itari a Durante la pandemia, la UdeC implementd programas en linea, a través del micrositio “UdeC ante el Covid-19”,

que permitié a la comunidad universitaria y a la sociedad en general, conocer las recomendaciones para el
manejo del estrés y el cuidado de la salud; asi como apoyo tecnolégico referente a la pandemia.

& 0 1 ,
n , l do_ 21 = i w .

A11EI

Para la UdeC es importante la salud de los estudiantes y del

personal de todas las dependencias, por ello cuenta con

departamentos especiales de atencion psicologica, médicay
nutricional.

Se han implementado diversas acciones en favor de la

salud, entre los que se destacan los servicios de prevencién

y deteccién oportuna de enfermedades que se realizan en
los Médulos de Salud Universitaria.

BWI|OD) 9P pepIsianlun | epauld sekey ojjopy ueuisH

Con el Programa Espacios 100% libres de humo
de tabaco, se fomentd la reduccién del consumo
de tabaco en espacios universitarios.

Este afio, con el objetivo de ofrecer asesorias, acompanamiento y

ayuda a estudiantes, profesores y personal de todas las dependencias

y planteles, la UdeC implementé el Programa Universitario de Salud
Mental y Apoyo Psicosocial 2021 (PUSMAP).

[
L

]
]

En coordinacion con el personal del Instituto Mexicano del Seguro
Social (IMSS), se realizan Jornadas de Prevencién y Deteccién de
Enfermedades a los trabajadores y trabajadoras de la Universidad de /'/

Colima. /

N

\
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Universidad de Colima www.ucol.mx
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MUEVETE

Laura Sepulveda Velazquez

antener a la comunidad universitaria —y
a la poblacién en general— activa, ha sido
una de las preocupaciones del Centro Uni-
versitario de la Costa (CUCosta) desde el inicio de la
pandemia de COVID-19, es por ello que se ha imple-
mentando una serie de actividades para promover el

ejercicioy los estilos de vida saludable.

“Muévete en casa” es el nombre del programa de capsulas
audiovisuales que se transmiten en plataformas digitales,
donde, a través de diferentes sesiones de entrenamiento
en linea, brindan alternativas para realizar actividad fisica,

explicd la Coordinadora de Extension, Paola Cortés.

Universidad de Guadalajara

“Las capsulas duran de 5 a 25 minutos, ahi hacemos re-
comendaciones para que ellos puedan realizar sus acti-
vaciones. Pueden ser consultadas a la hora que el usua-

rio lo desee en diferentes dispositivos”.

“Tenemos capsulas para los nifios, para los jovenes,
para los adultos mayores, asi como para personas que
no enfrentan ningln factor de riesgo o enfermedad y
también tenemos capsulas especificas para personas
con salud comprometida. Invitamos a la comunidad
universitaria a sumarse, ya que no sélo es para este cen-
tro, es para toda la Red Universitaria y la poblaciéon en

general”.

CONSULTA

www.udg.mx

daptacién a los planes de estudio
y €ejercicios, utilizacion de plata-
formas virtuales y el desarrollo de
estrategias y herramientas adecuadas que
permitan formar a los alumnos de acuerdo
a una nueva normalidad, son algunos de los
retos que dejara la pandemia de COVID-19
a los formadores de recursos humanos y
profesionales del area de la cultura fisicay el

deporte.

Es por ello que desde a licenciatura en Cul-
tura Fisicay Deportes, del Centro Universita-
rio de Ciencias de la Salud (CUCS), ya reali-
zan un andlisis con los diferentes érganos
colegiados y de academia para conocer cua-
les son las nuevas tendencias de la reincor-
poracion a la actividad fisica, senalé el coor-

dinador de este programa, Anthony Alonso.

Aunado a esto, sefialé que también se tra-
baja en cdémo los formadores de recursos
humanos se van a adaptar para poder ense-

fAar sin ningln riesgo.

“En este caso es ver de qué manera pode-
mos adaptar nuestras clases practicas con
la sana distancia y las medidas de salubri-
dad necesarias, y la otra parte que tiene
que ver con las clases teéricas. La mayoria
de los maestros se estan capacitando sobre
las plataformas que nos puedan ayudar a
implementar clases en linea. Estamos tra-
bajando a marchas forzadas para que estos
lineamientos entren a partir de septiem-

2

bre”

Consideré que las nuevas condiciones de re-
activaciéon deportiva, como la capacidad li-
mitada de los gimnasios, pueden repercutir
en la disminucién de personas que realizan
actividad fisica, por lo que es necesario im-
plementar estrategias de difusion sobre la

importancia de realizar ejercicio.

Senalé que el profesional de la actividad fi-
sica tiene que mostrar la disposicion para
adaptarse a las medidas y condicionamien-

tos que marca la Secretaria de Salud.




LUCILA VENEGAS IVAN RUIZ

Encabeza la delegacién de arbitros
. o Logré medalla de plata en el Campeonato
mexicanos que participara en los Juegos
Mundial UCI (Unién Internacional de
Olimpicos de Tokio, lo que representara
_ - Ciclismo), Alemania 2020
para la silbante susegunda olimpiada.

LENIA RUVALCABA MIGUEL BECERRA

La judoka fue medallista de Juegos Medalla de oro en el serial Copas del

Panamericanosy Juegos Paralimpicos, Mundo de tiro con arco 2019.
egresada de la licenciatura en Cultura Fisicay

Deportes.

LAURA PUENTES

ANDREA MAYA

Subcampeona del mundo ensu Obtuvo medalla de plata en los Juegos

participacion en el X Campeonato de Panamericanos Lima 2019 y presea de

Fronton 30m Sub-22. oro en la Universiada Mundial 2019, en

tiro con arco,
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la Federacién Nacional de Deportes Electronicos México. Esta presentacion
se centrd en partidas de ajedrez, Clash Royale y Pokemon Go, juegos que se
adaptan perfectamente a las nuevas modalidades de distanciamiento social.

ACTIVACION FiSICA

DESDE LA VIRTUALIDAD,

Ia eStrateg|a de |a UG durante el Conﬁ namlento acondicionar las clases de activacion fisica a la virtualidad. Semanalmente,

estudiantes de Nivel Medio Superior y Medio Superior conocen, mediante
agendas publicadas via Facebook, las clases que se impartiran y sus horarios.
arestriccién de las actividades presenciales fue una de las medidas clave Asimismo, se publican videos cortos con retos de entrenamiento, material
para disminuir la propagacion de contagios por el SARS-CoV-2, lo que = audiovisual informativo y congresos sobre temas de salud

Otro método que se ha implementado para mantener la activacion fisica fue

obligé a las instituciones educativas a replantear sus esquemas como la nutriciény el deporte.
de trabajo, y a buscar nuevas alternativas para fomentar e

desarrollo integral de su comunidad estudiantil. En el caso

de la Universidad de Guanajuato (UG), las sesiones de S

activacion fisica en linea se incorporaron al quehacer I\ R

Eléxitodelaadaptaciénaltrabajoenlinea
ha sido posible porque lasy los atletas
)\ universitarios no abandonaron
la entrega y dedicacién de sus
\\ cuerpos y mentes a pesar de
que las actividades fisicas y
deportivas son algunas de las
actividades mas afectadas por
la pandemia del COVID-19.

cotidiano de la institucion.

La disciplina y perseverancia que caracteriza a las y los atletas, asi
como el compromiso con el autocuidado -cuya relevancia puso de
manifiesto la pandemia- permitieron seguir con entrenamientos,
torneos, y actividades en diversas disciplinas deportivas.

La comunidad estudiantil
asegura que uno de los prin-
cipales beneficios de las prac-
ticas deportivas es el sentido de
compromiso y disciplina que se
desprende de ellas. Por esta razén,
la Universidad de Guanajuato busca
brindar ambientes que promuevan un
adecuado desarrollo psicolégicoy fisico de

Como parte de esta tarea, la Universidad de Gua-
najuato ha implementado nuevos formatos para el
mantenimiento de la salud fisica y mental. Respecto al
apoyo psicolégico y emocional, la UG desde el inicio del
confinamiento ofrecid sesiones gratuitas de apoyo. Las ci-
tas pueden realizarse bajo el formato de videollamada o en
un chat en linea que permite ofrecer contencién psicolégica.

La UG apoya a sus deportistas aportandoles equipo, becas, condonaciones,
transporte e instalaciones con la finalidad de acercar, facilitar e impulsar
toda clase de disciplina que beneficie sus cuerpos y mentes. Sin
embargo, el confinamiento modificé estas dinamicas, por lo que
se opto por aprovechar las ventajas de la tecnologia,
y ofrecer alternativas en linea,

Por otro lado, para fomentar la participacion del alumnado en .
y sin costo.

diversas actividades deportivas, la UG ha continuado organizando su alumnado. Para lograr este cometido, cons-
sus clasicas competencias y olimpiadas de manera virtual. Un ejemplo tantemente organiza competencias que promueven
de lo anterior es la Tercera Copa Miel, la cual fue planeada en conjunto con una convivencia respetuosa y estilos saludables de vida.

Universidad de Guanajuato  www.ugto.mx




En entrevista, jovenes de la UG que se desarro-
llan en el ambiente deportivo aseguraron que
dichas actividades son un medio que permite
un desarrollo fisico saludable y un buen estado
mental y emocional. Lo anterior debido a que la
actividad fisica influye en factores como el estrés
y el estado de animo. Destacan que, aparte de los
beneficios de salud, el deporte les ha permitido
formaramistades y conocer diferentes lugares.

\ Actualmente, ante las medidas de prevencién
derivadas de la pandemia, intentaron continuar
su compromiso entrenando en sus hogares.
Tanto estudiantes como las y los entrenadores,
continuaron las actividades mediante sesiones
de zoom, ejercicios en casa y alimentacion
adecuada. El principal
objetivo era mantenery
supervisar la salud fisica
y mental de los jovenes
pese a las circunstancias
adversas.

5
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alumno de la Licenciatura
en Gestion Empresarial, se ha desenvuelto en el juego electrénico
Crash Royale. Arguello representa a una agrupacién de jévenes que han
encontrado en la virtualidad una nueva herramienta para fortalecer sus
capacidades de pensamiento y retencién de informacién de la mano
del juego. Esta clase de deportes electrénicos permiten el fortalecimiento y
agilidad de la mente, a la vez que facilita su acceso a todas las personas. El joven
estudiante ha participado en tres ediciones de la liga mexicana de Crash Royale,
quedé en segundo lugaren un torneo presencial en Pueblayllegé ala final de los
clasificadores del World Cyber Games.

Universidad de Guanajuato
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Ejemplos de este esfuerzo es la experiencia de:

Lizbeth Gabriela Chavez Manzano, B3t el X AUl (Rl Tl [
MAlexander Benjamin Amolitos Estrella, Bt e Re Rl ul e
Civil, quienes han destacado por su desempeno en el ajedrez. Han participado
en torneos organizados por la UG y comparten la esperanza de algln
dia clasificar para el rango de maestro(a) en esta disciplina.

Enentrevista,aseguranqueestaactividad leshaayudadoaincrementar
sus capacidades de concentracién y memoria. Lo anterior derivado de
laimportancia que latoma de decisionesy laagilidad del pensamiento
requierenenelajedrez. Asimismo,Amolitos,quienharepresentadoaGuanajuato
en competencias nacionales de la Comisién Nacional de Cultura Fisicay Deporte
(CONADE), practica otros deportes como el box y basquetbol. Por su parte,
Chavez se ha dedicado a dar clases de ajedrez con la finalidad de compartir esta

disciplina con mas personas.
quien cursa

/ la Licenciatura de Terapia Fisica y Rehabilitacion, es
’ otradestacada alumna que se hadesempenadoenel
deporte de Badminton. Entre algunos de sus muchos
logros estan haber participado en el Panamericano Infantil
realizado en Guatemala, ser campeona nacional dos veces,
ganar medalla de oro por singular en olimpiadas nacionales y
obtener presea de plata y bronce representando a la Escuela
de Nivel Medio Superior de Salamanca en la CONADE.

estudiante del Nivel
Medio superior, es una joven que siempre ha estado
comprometida con el basquetbol. Asegura que un factor
importante que contribuy6 a su pasién por el deporte fue la
formacion recibida en su entorno, ya que la activacién fisica ha formado parte
de las actividades cotidianas. Por mencionar algunos de sus logros estan haber
participado y ganado el primer lugar de un torneo colombiano y competir en las
competencias “interfacultades” organizadas por la UG.

www.ugto.mx
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por ano, la participacion de 27 colabora-

dores y el reto de continuar capacitando-
se, el Centro de Atencién Telefénica de Inter-
vencion en Crisis (Catic) de la Universidad de
Sonora tiene mas de cuatro afos ofreciendo
servicio a la comunidad.
Las fundadoras de esta area de servicio, Lilia
Encinas Norzagaray y Olimpia Salazar Serrano,
comentaron que a partir del trabajo realizado
en Catic se han dado cuenta de la gran necesi-
dad que existe en la sociedad de atencion psi-
colégica, de cuidary promover la salud mental;
lo que inicié como una atencién psicolégica en
momentos de crisis via telefonica, ha deriva-
do también en intervenciones comunitarias,
escolares, y capacitacion, incluso, de personal
médico en el contexto de la actual contingen-
cia sanitaria por covid-19.
El propésito de Catic es brindar los primeros
auxilios psicolégicos a quienes se encuentran
en situacion de crisis; las principales circuns-
tancias que motivan dichas Ilamadas son
duelos, divorcios, adicciones, ideas suicidas,
autolesiones, bullying, secuestro, violacio-

Con mas de 1,000 atenciones brindadas

nes, violencia familiar u homicidio, por citar
algunos.

El servicio se brinda a través de la linea
6624548484, donde jovenes de octavo y no-
veno semestre de la Licenciatura en Psicolo-
gia atienden las [lamadas, son prestadores de
servicio social que previamente han recibido
capacitacion en protocolos especializados de
primeros auxilios psicolégicos.

Incluso, estan preparados para detectar aque-
llos casos que necesitan mayor atencién poste-
rior al momento de crisis, y en todo momento
son supervisados.

Dentro del grupo de colaboradores hay presta-
dores de servicio social y egresados que ante-
riormente realizaron el servicio social en Catic,
asi como estudiantes de Psicologia de otras
universidades.

Universidad de Sonaora

RESPONDE LAUNIVERSIDADDESONORA ALA
COMUNIDAD A TRAVES DE SUCENTRO DE ATENCION
TELEFONICA DE INTERVENCION EN CRISIS

Las expectativas en cuanto a Catic han sido
superadas por los mismos requerimientos de
la comunidad; ademas, ha sido un periodo de
constante aprendizaje, capacitacion, y la nece-
sidad de que haya mas especialistas en aten-
cion de crisis.

A estalinea telefénica de atencion le ha nacido
el servicio de Intervencion psicosocial en crisis
en comunidades.

“Nos han llamado maestros o directivos de
planteles educativos para pedir apoyo ante
casos de bullying, de cutting, de ideacién sui-
cida, y eso nos ha llevado a prepararnos mas, y
capacitar a nuestras brigadas de jévenes, quie-
nes nos acompanan a la comunidad a realizar
la intervencion”, precis6 Encinas Norzagaray.
De tal manera que mediante este servicio han
brindado atencién a comunidades vulnera-
bles, desde menores de edad, personas de la
tercera edad y con adolescentes en los plante-
les educativos, hasta llevar este tipo de aten-
cién a distintos municipios.

La también presidenta de la Red Sonora de
Apoyo Psicosocial en Crisis, y Olimpia Salazar
Serrano, vicepresidenta de la misma asocia-
cion, coincidieron en senalar que a raiz de la
pandemia por covid-19 se encendieron mu-
chas alertas de necesidad de intervencion en
crisis, de tal manera que trabajaron en la for-
macién de brigadas de atenciéon en crisis con
psic6logos, psiquiatras y médicos de Guada-
lajara, Ciudad de México, Morelos, Veracruz,
Campechey Baja California.

En este contexto de contingencia sanitaria, Ca-
tic ha continuado con la atencién a usuarios, y
las principales necesidades son por depresion,

WWW.Unison.mx
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CENTRO DE ATENCION TELEFONICA DE
INTERVENCION [EN CRISIS

Somos un grupo de especialistas capacitados en brindar
primeros auxilios psicoldgicos a la poblacion afectada a partir de
una crisis.

Terapia breve, mediante llamada telefonica a cualquier persona
que esta atravesando por una crisis 0 un momento dificil, con el
fin de restablecer el equilibrio personal.

Ante el agotamiento mental y otros
efectos psicolagicos generados por

el confinamiento de la pandemia, el
Catic planed y desarroll6 con éxito el
curso taller Autogestion del bienestar
psicoemocional, dirigido a estudiantes
universitarios, y el taller Estrategias de
afrontamiento psicoemocional ante
confinamiento, dirigido a personal
docente.

ansiedad, estrés en general y duelo, éste ul-
timo debido a la pérdida de un familiar o por
la pérdida de la salud, y a pesar de que en al-
gunos casos las personas se han recuperado,
quedan secuelas fisicas y el miedo de volver a
enfermar.

El apoyo recibido por la Direccion de Informa-
ticay dela Division de Ciencias Sociales hasido
determinante para continuar con el servicio de
Catic de forma remota, y es que las llamadas
que entran al 6624548484 se redireccionan a
los teléfonos celulares de los colaboradores.
La Universidad de Sonora tiene en Catic un servi-
ciodecalidady profesional, gratuitoy que busca
llegar al mayor nimero posible de personas que
requieran apoyo en situaciones de crisis.




Inicio en la
Unison la
Maestria en
Entrenamiento

Deportivo para la
Alta Competencia

Por laimportancia de la activacion fisica, la casa de estudios
sonorense prepara personal cada vez mas calificado

| pasado 5 de febrero el Departamento

de Ciencias de Deporte y de la Actividad

Fisicade la Universidad de Sonorainicié el
programa de dos anos de la Maestria en Entre-
namiento Deportivo para la Alta Competencia.
Graciela Hoyos Ruiz, jefa del Departamento,
destacé que el posgrado fue resultado de un
convenio especifico de colaboracién con la Uni-
versidad de Guantanamo, Cuba, cuyo objetivo
esfomentaractividadesacadémicasydeinves-
tigacion en la formacién de recursos humanos
en dicha area disciplinar.
Aseguré que se promovera la movilidad estu-
diantily docente de ambas instituciones, loque
también permitira desarrollaren conjunto pro-
yectos de investigacion en el area de la cultura
fisicay el deporte.
Dio a conocer que los estudiantes inscritos son

de diferentes ciudades de la entidad; ademas,
uno de Oaxaca y otro de Colombia, asi como
profesores que trabajan en las unidades regio-
nales de la Universidad de Sonora.

Dijo que lasclasesestanacargode docentesde
la Facultad de Cultura Fisicade la Universidad de
Guantanamo y del Departamento de Ciencias
del Deporte y de la Actividad Fisica de la alma
mater sonorense.

Graciela Hoyos establecié que el desarrollo
de la Maestria habra de satisfacer demandas
como perfeccionamiento de los programas
de preparacion del deportista y de la forma-
cion cientifica—pedagogica del profesional del
deporte de altacompetencia, disefio de nuevas
metodologias, procedimientosy ejercicios para
el entrenamiento de las diferentes direcciones
o contenidos del entrenamiento deportivo.

00EO6

Dos grandes atletas biuhos

nnumerables logros han tenido los atle-

tas blhos de alto rendimiento Alejandra

Valencia Trujillo y Jests Tonatiu Lopez
Alvarez, quienes han destacado en univer-
siadas nacionales, ademas de ser dignos
representantes de México en competencias
internacionalesyyatienenaseguradasu par-
ticipacion en los Juegos Olimpicos de Tokio.
Alejandra Valencia, estudiante de la Licen-
ciatura en Diseno Grafico, desde hace afnos
es una destacada deportista en tiro con
arco, con miultiples medallas en su trayec-
toria. Recientemente participé en la Copa
del Mundo, que se llevé a cabo en Lausana,
Suiza.
Estos seran los terceros Juegos Olimpicos de
la sonorense (Londres 2012 y Rio 2016), es
unade las mejores arqueras no sélo del pais,
sino del mundo y se ha mantenido vigente
a nivel internacional dentro del top ranking
durante varios afos.
Por su parte, Tonatit Lopez, alumno de la
Licenciatura en Cultura Fisica y Deportes, el
pasado 1 de mayo rompid porcuartavez con-
secutiva el récord mexicano al registrar un
tiempo de 1:44.40 en Leavenworth, Kansas,
Estados Unidos.
Ha sido medallista de oro en los Juegos
Centroamericanosy del Caribe Barranquilla
2018 y actualmente esta concentrado en el
Centro Nacional de Desarrollo de Talentos
Deportivos y Alto Rendimiento (CNAR).

Universidad de Sonora \ WWW.unison.mx
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a actividad fisica realizada con regularidad es uno de los habitos mas importantes para conformar nuestro estilo de vida saludable. Mdltiples
estudios han demostrado que las personas que destinan tiempo de su rutina diaria a ejercitarse tienen menos probabilidad de enfermar,
cuentan con un estado fisico que repercute también en la salud mental y, directamente, generan una grata sensacion de bienestar por
tiempo prolongado. El ejercicio diario no tiene que ser muy intenso o altamente enérgico, se recomienda encontrar formas para
mantenerse activo que se adapte al espacio, al tiempo disponible y a nuestras aficiones; si el ejercicio no ha sido algo recurrente, se
puede empezar con estiramientos al levantarse, sustituir en la medida de lo posible el uso del auto por la bicicleta, optar por subir
escaleras evitando los elevadores o hasta disfrutar una simple caminata diaria.

Incluir dicha actividad fisica es esencial para mantener un peso corporal adecuado a la complexién y edad de cada
persona, reduce el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares y, entre otros beneficios
fisiologicos se fortalecen los musculos, articulaciones y huesos; ademas, si se complementa con

W > una buena hidratacion y dieta adecuada, podemos aspirar a vivir una vida mas plena en
A cu LTU RA D . L e
M OVI M I E N de 150 minutos de actividad fisica aerdbica con intensidad

moderada, o bien, 75 minutos de actividad fisica aerobica

B ﬁ A vigorosa por semand para evitar el sedentarismo’”.

En el Departamento de Cultura Fisica y Deporte de la UPN se brindan
servicios que permiten a las y los estudiantes participar en talleres deportivos, asi
como la oportunidad de formar parte de los equipos representativos. Contamos con
numerosos premios y reconocimientos locales, regionales y nacionales que han obtenido
nuestras y nuestros atletas y equipos representativos en las disciplinas de fatbol, basquetbol,
voleibol y artes marciales, en los mas de 42 anos de vida institucional.

De acuerdo con las tltimas recomendaciones emitidas por la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS) “Las personas entre 18y 64 aios requieren un minimo

. Ny €]

=5 i)

B O

& 92

. Y. ; : . = 3 1 0=

Gracias a su esfuerzo y constancia hoy son ejemplo del trabajo colaborativo, superacion e identidad que nos 2
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llenan de orgullo. Pero mas alla de alcanzar campeonatos, que es un objetivo importante, esta area se destaca -t 3
- % o=

por hacer accesible a toda la comunidad universitaria una infraestructura y un equipo de trabajo que permiten el - _— - élg
impulso de la cultura del movimiento con fines deportivos, recreativos y formativos. Nuestro mayor logro es abrir SA

cada vez mas la posibilidad de llegar con actividades y talleres deportivos a toda las Unidades y Subsedes que
conforman la comunidad universitaria nacional. Hoy, debido a las condiciones sanitarias, trasladamos todas nuestras
actividadesy servicios a los medios digitales.

P
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“CONTAMOS CON CINCO TALLERES DEPORTIVOS IMPARTIDOS POR PROFESORES E

;- INSTRUCTORES ESPECIALISTAS QUE ACOMPANAN EL DESARROLLO Y TRABAJO DE
B TODASLAS PERSONAS QUEACUDEN AELLOS.

Acondicionamiento fisico general: Se basa en ensefiar a los participantes a realizar un
programa personalizado de actividad fisica que fortalezca la estructura corporal con ejercicios de
resistencia y fuerza, en forma sistematizada que contribuyan a la disminucién del sobrepeso y el
desarrollo de las habilidades para un desempefio fisico mas saludable.

GAP-Pilates: Es un sistema de entrenamiento fisico de ejercicios que combinan la fuerza, el
control de la respiraciéon y la concentracién mental con el fin de mantener el equilibrio corporal
y postural.

Taekwondo: El significado de esta palabra se compone de tres partes. tae que significa “pie”, kwon
“puno”y do “camino”. Asi que podemos decir que el taeckwondo es “el camino del aprendizaje del
piey el puno”. Un sistema preciso de ejercicios fisicos simétricos ideados para la defensa personal
sinarmasy el contraataque. Sin embargo, lo significativo de este deporte es el dominio del estado
mental y espiritual del individuo que lo practica.

Yoga: El objetivo de este taller es ensefar a las y los estudiantes a través de las técnicas de esta
disciplina a conectar el cuerpo y la mente y a utilizar posturas fisicas, ejercicios de respiraciéon y
meditacion para mejorar la salud en general.

Zumba: Esta modalidad de ejercitaciones busca tonificar, moldear y definir los musculos. El
trabajo se centra en desarrollar fuerza y resistencia usando diversos ritmos que estimulan la
coordinacién motora.

COMPARTIMOS ELTESTIMONIO DEDOS DENUESTROS ESTUDIANTES

Para Jennifer Cecilia Vega Moreno, egresada de la Licenciatura en Pedagogia de la
generacion 2015-2019 de la Unidad Ajusco, “El inscribirme al taller de Zumba me motivo a

tener una mejor condicion fisica y emocional’, senala que durante la pandemia tuvo la
oportunidad de hacer ejercicio en linea y eso le consider6 muy interesante y
alentador. El taller le ha llevado a sentirse una mejor persona; “al principio entré.con

temor y con pena de no saber y de no poder realizar los movimientos indicados, pero  #
conforme pasé el tiempo, con el apoyo de la profesora y la seguridad que fui adquiriendo 4 *
y mejoré mucho.” '

“Del taller puedo destacar dos cosas relevantes, la primera, es que me enseiid que a pesar no tener las
mismas capacidades no debo compararme, ni rendirme y mantener y lograr un objetivo claro, que si se
puede cumplir. La segunda, es el apoyo incondicional y buen trato que recibi de mi instructora, al igual que
amabilidad de todas mis compaieras”. Jennifer Cecilia mencioné que en lo personal la clase de
zumba le ayudé a subir su estado de animo y a tenerse confianza, ademas que sefnala que se
siente fisicamente mucho mejor. Concluyé diciendo que recomienda a todas y todos realizar
alguna actividad fisica, ya que ésta ayuda a tener no sélo una buena condicién y a mantenerse
saludable, sino confianza y mejora en el estado de animo. Iniciar un ejercicio te hace sentir, desde
el primer dia, un cambio.

José Leonardo Coello Jiménez, estudiante de sexto semestre de la licenciatura de Psicologia
Educativa, de 21 anos, compartié lo siguiente: “Soy practicante de Taekwondo desde los siete
aiios de edad. Es parte esencial de mi vida. Este deporte se volvié, para mi, como jugar, me
desestresa, me diverte. Siquiero relajarme, el lugaren el que piensoesen el salon107en

el que voy entreno y disfruto.”

Leonardo menciond que ha obtenido entre otras cosas: disciplina, compromisoy el

valor del trabajo para obtener metas. Siempre recuerdo una frase que a mi me marcé y
que nos dice frecuentemente mi profesor “el trabajo no nos garantiza nada, pero el no trabajar si
nos garantiza algo, no alcanzar nuestros objetivos”, esa frase ha guiado mi vida”. José Leonardo
recomendd buscar algo que nos llame la atencion, animarse a intentar cualquier deporte, “yo no
sabia que me iba a marcar el Taekwondo de por vida, ni estaba seguro de que me gustaria cuando empecé
aentrenar, peroal final lo intenté y gracias a eso puedo decir que incluso en la situacion actual, tan dificil he
logrado mantenerme bastante bien, sin sufrir de insomnio, ansiedad o estrés”.

El objetivo de la Direccion de Difusion y Extension Universitaria de la UPN

es fortalecery promover todas las expresiones de la cultura del movimiento con
la instrucciény el acompanamiento sensible y oportuno de los y las talleristas
que conforman el Departamento de Cultura Fisicay Deporte, asi como de |as
personas responsables que impulsan a los equipos representativos

y organizan los eventos lidicos.

Asi se cristalizan valores, se edifican actitudes positivas y se desarrollan
habilidades fisicas en beneficio del movimiento que es sindnimo de vitalidad.
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