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=== xiste una amplia diversidad en la percepcion de la ac-
- tividad fisica, el ejercicio y el deporte, asi como en el

= Te€conocimiento de los beneficios que conlleva la cons-
tancia en la practica de actividades que implican movimiento
corporal. Ante problematicas crecientes como el sedentaris-
mo y la obesidad, resulta de suma importancia fortalecer la
promocidn de actividades fisicas que motiven el movimien-
to de la poblacién mediante programas especificos y estruc-
turados.

De acuerdo con la Organizacién Mundial de la Salud (OMS),
la inactividad fisica constituye uno de los principales factores
de riesgo para el desarrollo de enfermedades no transmisi-
bles, como las enfermedades cardiovasculares, la diabetes
tipo 2 y algunos tipos de cancer, ademads de incrementar la
mortalidad prematura a nivel mundial. Actualmente, mas de
una cuarta parte de la poblacion adulta —aproximadamente
1 400 millones de personas— no alcanza los niveles recomen-
dados de actividad fisica. Esta problemadtica afecta en mayor
medida a las mujeres, es el doble en paises de altos ingresos
en comparacion con los de bajos ingresos y no ha mostrado
mejoras significativas desde el afio 2001, registrandose in-
cluso un aumento del 5% en los niveles de inactividad fisica
en paises de altos ingresos entre 2001 y 2016.

La OMS recomienda que ninas, nifios y adolescentes de 5
a 17 anos realicen al menos 60 minutos diarios de actividad

fisica de intensidad moderada a vigorosa. Por su
parte, las personas adultas de 18 a 64 anos, asi
como las mayores de 65 anos, deben acumular
al menos 150 minutos semanales de actividad
aerdbica moderada o 75 minutos de actividad
vigorosa. En el caso de las personas adultas ma-
yores, se sugiere ademas la incorporacion de
ejercicios de equilibrio y flexibilidad. En todos
los casos, se destaca la importancia de que la
actividad fisica sea preferentemente prescrita
y supervisada por profesionales del area del de-
porte y la actividad fisica.

En este contexto, resulta fundamental gene-
rar espacios de promocion de la actividad fisica
desde el sistema educativo, contando con perso-
nal especializado que brinde acompanamiento
y apoyo para fomentar el movimiento, particu-
larmente en el mbito universitario. Desde hace
mas de tres afnos, en el Centro Universitario de
Ciencias de la Salud (CUCS), a través de la Uni-
dad de Deportes, se ha desarrollado un amplio
abanico de programas que consolidan este espa-
cio como un referente universitario para la aten-
cién de la comunidad del Centro Universitarioy
con impacto directo en la sociedad jalisciense,
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CUNIVERSO EN ACCION

mediante la organizacion de eventos masivos,

de alto impacto y con un fuerte componente de
accion social.

La Unidad de Deportes se estructura en tres
enfoques principales: activacion fisica y ejerci-
cio, deporte de alto rendimiento y competitivo,
y eventos masivos y de impacto social. Brinda
atencion de lunes a viernes, en un horario de
9:00 a 18:00 horas, con excepcion de los dias
en que se desarrollan eventos o competencias
especificas.

Dentro del enfoque de activacidén fisica y
ejercicio se implementan programas dirigidos
ala comunidad universitaria, entre los que des-
tacan los Talleres Fisico-Deportivos, los cuales
se llevan a cabo durante ambos ciclos escolares,
iniciando a partir de la tercera semana del ca-
lendario académico. Estos talleres estan abier-
tos a toda la comunidad universitaria, siempre
que los horarios no interfieran con las activi-
dades académicas o laborales de las y los par-
ticipantes. Entre los talleres que se ofrecen con
mayor frecuencia se encuentran yoga, voleibol y
spinning, entre otros.

Asimismo, se desarrolla el programa Pausas
Activas, dirigido especificamente al personal
que labora en el Centro Universitario. Este pro-

grama ofrece sesiones de activacion fisica durante la jornada
laboral, con una duracion de entre 15 y 25 minutos, de acuer-
do con la disponibilidad de cada area. Las unidades admi-
nistrativas interesadas se registran previamente y eligen los
dias y horarios en los que recibiran las activaciones.

En lo que respecta al deporte de alto rendimiento y com-
petitivo, la Unidad de Deportes coordina y gestiona el apoyo y
seguimiento a las y los estudiantes que integran selecciones
representativas universitarias o que se encuentran en pro-
ceso de conformarlas. Ademas, se encarga de los registros
y de la organizacion del Campeonato Intercentros de la Red,
brindando a las y los estudiantes herramientas, espacios y di-
fusién para promover sus disciplinas deportivas y fomentar
la participacion de nuevos talentos.

Finalmente, dentro del enfoque de eventos masivos y de
impacto social, destaca la Carrera Atlética CUCS 5K, proyecto
iniciado hace cuatro anos y que actualmente se prepara para
su quinta edicién. Este evento emblematico busca acercar a
la sociedad los servicios de calidad del Centro Universitario
y superar los niveles de participacién de ediciones anterio-
res. A ello se suman las actividades conmemorativas del Dia
Mundial de la Actividad Fisica y la Carrera Virtual CUCS 5K.

De esta manera, la Unidad de Deportes del CUCS se ha
consolidado como un eje fundamental para acercar la acti-
vidad fisica, el ejercicio y el deporte tanto a la comunidad
universitaria como a la sociedad en general, promoviendo
habitos de vida saludables y contribuyendo al bienestar in-
tegral de la poblacion.
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