UNIVERSIDAD DEL VALLE DE GUATEMALA

Facultad de Ciencias y Humanidades

1966

AVAISATAINND
GUATEMALA

DEL yoLLE O¥

Y p— » $yvaertende
Excelencia que trasciende

“\7 N
DELV/ !
JLA YL Vi BV )

Elaboracion de una propuesta para un nuevo diseio del sendero saludable
en la Universidad del Valle de Guatemala, adaptada a las necesidades y
preferencias actuales de la comunidad universitaria

Trabajo de graduacién en modalidad de trabajo profesional presentado por Edith
Madeline Georgette Cardona Ochoa para optar al grado académico de Licenciada en
Nutricion

Guatemala

2025






UNIVERSIDAD DEL VALLE DE GUATEMALA

Facultad de Ciencias y Humanidades

1966

AVAISUTAINND
GUATEMALA

DEL yoLLE O¥

A.I-. 277, . - -~ { o
Excelencia que trasciende

DEIVALLE

Elaboracidn de una propuesta para un nuevo disenio del sendero saludable
en la Universidad del Valle de Guatemala, adaptada a las necesidades y
preferencias actuales de la comunidad universitaria

Trabajo de graduacion en modalidad de Trabajo Profesional presentado por Edith
Madeline Georgette Cardona Ochoa para optar al grado académico de Licenciada en
Nutricion

Guatemala

2025






PREFACIO

En primer lugar, agradezco a Dios, quien es el centro y pilar de mi vida. A El debo
la sabiduria, perseverancia y fortaleza que me acompafaron en cada paso de este proceso.
Su fidelidad ha sido grande, atin en los momentos mas dificiles, y fue gracias a Su gracia
y favor que hoy concluyo este trabajo. A Dios, mi roca fuerte, dedico este logro con un
agradecimiento profundo.

A mi familia bellamente grande: mi papa, mi mama, Jorgito, David, Jordi, abuelita
Lucita, abuelitos Hugo y Edith, Majito y mi Irie, quienes son mi mundo entero y la mayor
bendicion que Dios me ha dado. A mis papas, quiero dedicarles un agradecimiento
especial, nacido desde lo mas sincero de mi corazéon por haberme apoyado en cada
decision desde el dia uno. Gracias por dar siempre lo mejor de ustedes para mi, por
entregarme todo con amor y sacrificio, aun cuando nadie mas lo veia. Gracias por ser mi
lugar seguro en cada etapa de la vida, el hogar al que siempre puedo volver, sin importar
lo que pase. Gracias por haber estado presente en cada momento, incluso en aquellos en
donde no podia més, sus oraciones, abrazos y &nimos me sostuvieron. Este logro también
es suyo, porque ustedes han sido mi fortaleza, mi guia y mi mayor bendicion.

A mis hermanos, gracias por ensefiarme, con su ejemplo y su presencia, lo que
significa apoyar de verdad: estar ahi sin condiciones, aparecer justo cuando mas los
necesito y recordarme, incluso en mis dias mas inciertos, que jamas estoy sola, cada uno
es una luz distinta, pero juntos forman el hogar mas calido que puedo llevar en el corazon;
a mis abuelitos Hugo, Edith y Lucita, por su sus oraciones, amor y sabiduria que siempre
me sostienen; y a Majo e Irie, porque en ustedes veo la luz y belleza de Jesus. Cada uno
de ustedes forma parte esencial de este logro, porque sin su presencia, este camino no
habria sido posible.

A mis amigas de la universidad, que con el tiempo se convirtieron en hermanas de
corazodn: Susanne Hernandez, Valeria Sandoval, Paula Estrada, Ménica Rojas y Ariadna
Ramirez. Gracias por su amistad sincera y genuina, por cada risa, por los largos momentos
de estudio en los salones de la biblioteca, las desveladas compartidas y por los abrazos
que sostienen el alma. Estoy tan agradecida por ustedes, son un regalo de Dios para mi
vida y han sido parte fundamental de este camino.

Finalmente, agradezco a mi asesora, MSc. Ana Mendoza, por su guia y apoyo a lo
largo de este proceso de investigacion. Su acompanamiento académico, paciencia y
disposicion constante para orientar cada etapa del trabajo fueron esenciales para el
desarrollo y culminacion de este proyecto. Su ejemplo profesional y humano han dejado
una huella que llevaré conmigo.

A todos, gracias por ser parte de este capitulo que marca un cierre en mi vida, pero
que también permite dar paso a una nueva etapa de gran bendicion.



I INTRODUGCCION........oooimiiieieeeeeeeeeeeeee et 1

1I. ANTECEDENTES ...ttt ettt e e e e e e eeeaaaesaeeseeeeens 2

I11. OBUIETIVOS ..ottt e e e ettt ree e e e e e e et ee s esaeeseeseesananaas 4

GEIETAL ...t ettt e e e ettt e e e e s e et e e e e e s e ettt e e e s e s aareeesaaas 4

B ESPECITICOS .oiuvieiieiieiiciteie ettt ettt ettt be et e s et e e be e taensaensaenraas 4

IV.  JUSTIFICACION ..ot 5

V. MARCO TEORICO ... 7

A, AmDIENtES SAIUAADIES. .....coiieieiiiie e 7

1. | D 1G5 11 To) 16 )« RSP URRRRRY 7

2. Tipos de entornos SaludabIEs ............ccivieriieieiieiee et 7

3. Importancia en la promocion de Salud...........cecerieiiirieiiniiene s 7

B.  Senderos SAlUAADIES ......coooueeiiiiiiieeeeeee ettt e e e e 8

1. | D 1G5 11 To) 16 ) NPTt 8

2. Beneficios en entornos UNIVETSITATIOS .........c.veveeveeeeereeeeeteeeeeeeeeereeeeseeeeereeeeseeeeneeeeeseeeensneeennns 8

3. (@3- Tt 36 ] 5 o1 1RO 9

C. Universidades Promotoras de 1a Salud ...........cooovvomiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeee e 9

1. DefiniCidn € IMPOTTANCIA ......eecvervieieriieieeieieetesteete st etesseeaeseessessaesessaesseessenseensesseensesseensenses 9

2. Caracteristicas PrinCIPALES .......c.eecvereiriierieierieieeiete st et e et e e este e e eseeseeensesseensesseensessaensesssenseans 9

D, ACHVIAAA TISICA c.uuvveiiiiiiiieeiieeeee ettt ettt e e e e e e e e e e s e e saaaeeeessessraaaeeeessenas 10

L. DEfiNICION § tIPOS .veevieneieeieriieierieetestestesteetesteetesseestesseensesseessesseesesssessesssessesssessesssessensensenns 10

2. Beneficios €N 18 SAIUA ........c..oooeiiiieeee e e 11

3. Requerimientos segliin organismos internacionales ...........c.eceerveeeiereereeereesiesersiesenieeseeseeneeens 12

VI, METODOLOGIA ..ottt 14

A. Disefio, enfoque y tipo de INVESIZACION .......c.eeevierieerieerieiieieeteeieeieereebeeseesseeseenseens 14

Bl VATIADIES....oooeiieeeeeeeee ettt e e st e e s s e et reeeeeaan 14

D. Instrumentos d€ MEAICION ........ccivviueiiiiii ettt eeeee e e e e e eeaaeeeesseseraaeeeeseenas 15

E.  PrOCEAIMUENTO c...evvvieiiiiiiiiieeee ettt e ettt e e e e seaaeeeeeessesnsaeeeessessnanaeeeessenas 16

F.  Plan de analiSiS A€ datOS ........coeiivveeeiiiieeiiiicieeeee oottt ee e e eeeeee e e e e e s eeeeaaeeeessesssaaaeeeessenas 19

VII.  RESULTADOS ..ottt e e e e e ettt aaaree e e e e e e eeeaaaeaees 20

A, PARTE 1: ENCUESIA ...ccovviiiiiiiiiiiiiieeeeee et aeeees 20
B. PARTE 2: Propuesta de 3 rutas para el nuevo sendero saludable, dependiendo de los

distintos niveles de actividad TISICA. ....ocouvviiiiiiiiieiiiee e e e e e 30

VIIL  DISCUSION ......ooiiiieeeeeeeeeeeeeeee oo 34

IX. SENDERO SALUDABLE Y PROPUESTAS DE IMPLEMENTACION......... 39

X, CONCLUSIONES ..ottt ettt e e e e e ettt aeree e e e e e e eeeaaaeaeas 41

XI.  RECOMENDACIONES .......cciiiiiiiiiccceee e 42



XI1I.
XIIIL

BIBLIOGRAFIA

ANEXOS........



LISTA DE CUADROS

Cuadro 1. Descripcion de variables utilizadas para el analisis de uso y funcionalidad de
la propuesta para el nuevo disefio del sendero saludable en UVG. .......cccoceeiiinnnnnien 14



LISTA DE GRAFICAS

Griéfica 1. Grupo al que pertenece dentro de la universidad ..........ccccecevveninienienenee. 20
Grafica 2. Rango de edad ..........cooiiiiiiiiiiiiiee e 21
Grafica 3. Dias de actividad fisica eXigente .........ccccveevuierieeriieniieiieeie et 21
Grafica 4. Duracion diaria de la actividad fisica exigente..........ccoceevveeriienieeniieneeennen. 22
Grafica 5. Dias de actividad fisica moderada............ooceeviiiiiiniienieiiieieceeeee e, 22
Grafica 6. Duracion diaria de la actividad fisica moderada ............ccccveevveniieniiennnnnnen. 23
Grafica 7. Dias de caminata............ccceeriieiiieiiieiieeie et 23
Grafica 8. Duracion diaria de los dias de caminata..........ccoecvevieeriieniieniienieeieeieeee. 24
Grafica 9. Tiempo sentado diario ........ccceeecuieriieiiieiieeieee e 24
Griéfica 10. Principal motivacion para usar el Sendero...........oceveeveerienienernieneeneenne. 25
Grafica 11. Frecuencia de uso eStimada ............cceevieeiiieniieniienieeieecee e 26

Grafica 12. Caracteristicas importantes del nuevo sendero...........ccceeceeevverieenieeneeenen. 26



RESUMEN

El objetivo principal de esta investigacion consistio en elaborar una propuesta de
redisefio del sendero saludable en la Universidad del Valle de Guatemala (UVG),
considerando las condiciones actuales del campus y las preferencias de la comunidad
universitaria. Esta propuesta se sustenta bajo la recopilacion y el andlisis de la
informacion obtenida mediante encuestas aplicadas a estudiantes, docentes y personal
administrativo, lo que permitid identificar sus motivaciones, barreras, intereses y niveles
de actividad fisica, asi como comprender mejor las necesidades de los potenciales
usuarios del sendero.

Los resultados a partir de la encuesta evidenciaron un elevado nivel de
sedentarismo: el 56.1 % de los participantes permanece sentado entre 6 y mas de 8 horas
diarias, y una parte significativa no realiza actividad fisica vigorosa con regularidad. A
pesar de ello, el 98.1 % manifesto6 interés en habilitar nuevamente el sendero saludable,
destacando como motivaciones principales la reduccion del estrés, la realizacion de
ejercicio y el contacto con la naturaleza. Asimismo, el 92.6 % considerd importante contar
con rutas diferenciadas por niveles de intensidad, y el 86.3 % expreso interés en integrar
herramientas tecnoldgicas como una aplicacidon moévil para seguimiento del recorrido.

Con base en los resultados, se disefiaron tres rutas adaptadas a niveles leve,
moderado y vigoroso, considerando distancia, pasos, gasto energético estimado, tiempo
de recorrido, accesibilidad seguridad y condiciones climaticas. Ademas, se formularon
propuestas de implementacion enfocadas en la educacion en salud, sefializacion,
accesibilidad universal, mantenimiento, estrategias de promocion, integracion
tecnoldgica y participacion comunitaria.

La investigacion concluye que existe una alta aceptacion y demanda institucional
por un sendero saludable renovado. Su redisefio no solo contribuiria a la promocién de la
actividad fisica y la reduccion del sedentarismo, sino que también fortaleceria el bienestar
emocional, la armonia comunitaria y el enfoque de la UVG como universidad promotora
de la salud. Se recomienda la implementacion del sendero junto con estrategias de
comunicacion y participacion que garanticen su uso constante y sostenible.



I. INTRODUCCION

La universidad, como institucion educativa y social, cumple un papel fundamental
en la formacion de ciudadanos capaces de generar cambios positivos en su entorno. En
este contexto, los entornos fisicos universitarios deben ser concebidos no solo como
espacios de aprendizaje académico, sino también como escenarios que promuevan el
bienestar integral, la salud fisica y mental, y la calidad de vida de su comunidad. La
promocion de la actividad fisica en los campus universitarios ha cobrado creciente
relevancia como estrategia para contrarrestar el sedentarismo, fomentar estilos de vida
activos y prevenir enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT) como la obesidad, la
diabetes tipo 2 y las enfermedades cardiovasculares (Foellmer et al., 2021).

En los tltimos afios, se ha demostrado que los espacios diseniados especificamente
para la movilidad activa, como lo son los senderos saludables, pueden influir
significativamente en los niveles de actividad fisica de las personas, asi como en su salud
emocional, su desempefio académico y su percepcion del entorno. Estos senderos no solo
ofrecen una via para la recreacién o el ejercicio, sino que también se convierten en
espacios de socializacion y promocion de habitos saludables en el dia a dia universitario.
Su implementacién ha sido reconocida como una buena préctica en universidades de
distintos paises, donde se han documentado beneficios tangibles tanto a nivel individual
como comunitario (Lange & Vio, 2006).

La presente investigacion tiene como objetivo principal desarrollar una propuesta
de disefo para un nuevo sendero saludable en la Universidad del Valle de Guatemala,
adaptado a las caracteristicas actuales del campus y a las preferencias de su comunidad.
La propuesta se fundamenta en la recopilacion y analisis de datos obtenidos a través de
encuestas dirigidas a estudiantes, docentes y personal administrativo, permitiendo
identificar las motivaciones, barreras, intereses y niveles de actividad fisica de quienes
podrian beneficiarse del uso del sendero.

Este trabajo se centra en un enfoque observacional-descriptivo, sin intervencion
directa, orientado en analizar la situacion actual y proponer un disefio innovador que
contemple criterios de accesibilidad, funcionalidad y estética. Se plantea, ademas, que
este nuevo disefio incluya rutas adaptadas a distintos niveles de condicion fisica,
sefnalizacion educativa, zonas de descanso, integracion con otros espacios del campus, y
opciones tecnoldgicas como aplicaciones moviles o sistemas de monitoreo del uso del
sendero. Mas alla del redisefo fisico del espacio, esta investigacion busca contribuir al
fortalecimiento de una cultura institucional que promueva la salud y el bienestar como
ejes transversales en la vida universitaria.



II. ANTECEDENTES

El disefio y promocion de espacios para la actividad fisica dentro de entornos
universitarios han cobrado relevancia en los ultimos afos debido a sus multiples
beneficios en la salud y el bienestar de la comunidad académica (Alayo et al., 2013).La
Universidad del Valle de Guatemala (UVG) ha sido pionera en la implementacion de
iniciativas orientadas a fomentar un estilo de vida activo entre sus estudiantes, docentes
y personal administrativo. Dentro de estas iniciativas, el sendero saludable ha
representado un esfuerzo significativo para ofrecer un espacio seguro y adecuado para la
caminata y el ejercicio al aire libre.

Como trabajo de graduacion, la Licda. Adriana Gabriela Figueroa Quevedo
implementd un programa de actividad fisica dirigido al personal administrativo,
académico y de investigacion de la Universidad del Valle de Guatemala en el afio 2008,
el cual fue denominado como “Sendero Saludable” con el proposito de incentivar la
actividad fisica dentro del campus y aprovechar sus amplias areas verdes (Figueroa,
2008). Este sendero sirvié como un espacio para la recreacion, la movilidad activa y el
bienestar de la comunidad universitaria (UVG, s. f.). Sin embargo, con el paso del tiempo,
diversos factores han generado la necesidad de elaborar un nuevo disefio. Entre estos
factores destacan el crecimiento de la infraestructura del campus, el aumento en la
poblacion universitaria y los cambios en las dindmicas de uso del espacio. Por lo tanto,
surge la necesidad de proponer un nuevo disefio del sendero saludable con un enfoque
actualizado que atienda las necesidades actuales de la UVG y promueva su uso continuo.

A nivel nacional, diversas universidades y municipios han implementado
proyectos similares para fomentar la actividad fisica. En Guatemala, algunas instituciones
educativas han desarrollado espacios de movilidad activa, aunque con distintos enfoques
y niveles de éxito (Ministerio de Cultura y Deportes, 2024). Sin embargo, existe una
escasa documentacion sobre senderos saludables especificamente disefiados dentro de
campus universitarios, lo que resalta la importancia de esta iniciativa en la UVG.

A nivel global, varias universidades han implementado senderos saludables en sus
campus como una estrategia para fomentar la actividad fisica, mejorar la salud mental y
promover el bienestar integral de su comunidad académica. Estos senderos no solo
ofrecen un espacio seguro para caminar, trotar o andar en bicicleta, sino que también
contribuyen a la reduccion del sedentarismo y la integracion social dentro del entorno
universitario.

Uno de los ejemplos mas destacados es el de la Universidad de California,
Berkeley en Estados Unidos, que cuenta con el programa Berkeley Walks. Este sendero
saludable atraviesa diversas zonas del campus y esta disefiado para incentivar la actividad
fisica diaria. Ademas de sefalizacion con informacion sobre los beneficios de la actividad
fisica, el sendero incluye estaciones con ejercicios funcionales y espacios de descanso
con areas verdes. La universidad ha incorporado esta iniciativa en sus programas de
bienestar estudiantil y realiza campafias periddicas para fomentar su uso entre alumnos y
personal docente (Berkley University, 2021).



En Europa, la Universidad de Oxford en Reino Unido ha desarrollado una red de
senderos saludables dentro de su campus, integrados con sus extensas areas verdes y
jardines historicos. El proyecto Wellbeing Walks fomenta caminatas cortas entre edificios
académicos y residencias universitarias, reduciendo la dependencia del transporte
motorizado y promoviendo el bienestar fisico y mental de los estudiantes. Segun un
estudio de la universidad, la implementacién de estos senderos ha contribuido a la
disminucion del estrés académico y ha incentivado un mayor contacto con la naturaleza,
lo que impacta positivamente en la concentracion y el rendimiento académico (University
of Oxford, 2021).

Otro caso ejemplar es el de la Universidad de los Andes en Chile, la cual ha
disefiado el programa Vida Saludable con el objetivo principal de promover estilos de
vida saludables con base en tres pilares fundamentales: nutricion, actividad fisica y suefio
y descanso. Como parte de este programa disefiaron un sendero interno en la universidad
que busca fomentar la convivencia y el bienestar de toda la comunidad universitaria.
Brinda un recorrido seguro y agradable, permitiendo que estudiantes, docentes y personal
administrativo disfruten del entorno natural mientras se trasladan dentro del campus.A lo
largo del trayecto, hay espacios destinados al descanso y la recreacion, como bancos y
jardines. Ademas, cuenta con siete sefiales que ofrecen informacion sobre salud mental,
actividad fisica y rendimiento académico, destacando su relacion con la naturaleza y el
ejercicio (Universidad de los Andes, 2024).



III. OBJETIVOS

A. General

Desarrollar una propuesta de disefio para un nuevo sendero saludable en la
Universidad del Valle de Guatemala.

B. Especificos

1.

2.

Recolectar informacion sobre las preferencias e intereses de la comunidad
UVG Campus Central por medio de una encuesta.

Analizar los factores que determinaran el nuevo disefio del sendero para darle
una funcionalidad atractiva y saludable.

Elaborar un protocolo que establezca las fases, criterios y lineamientos para la
propuesta del nuevo disefio del sendero saludable que oriente el desarrollo de
rutas funcionales, accesibles y adaptadas a distintos niveles de condicion
fisica.



IV. JUSTIFICACION

El sendero saludable de la Universidad del Valle de Guatemala (UVG) fue
disefiado hace 17 afios con el proposito de fomentar la actividad fisica y el bienestar de la
comunidad universitaria. Sin embargo, con el crecimiento de la infraestructura en los
ultimos afios, su funcionalidad se ha visto comprometida, limitando las oportunidades
para que estudiantes, docentes y personal administrativo puedan beneficiarse de un
espacio adecuado para la actividad fisica y la promocion de la salud. La inactividad fisica
y los malos habitos alimenticios estan directamente relacionados con el aumento de peso,
la obesidad y el desarrollo de enfermedades crénicas no transmisibles (ECNT) como la
diabetes tipo 2 y las enfermedades cardiovasculares (Organizacion Mundial de la Salud
[OMS], 2022). En el ambito universitario, se ha observado que los estudiantes
experimentan un aumento de peso significativo durante el primer afio, con un incremento
promedio de 2 a 7 kilos, reduccion de la actividad fisica y cambios en la alimentacion que
pueden afectar su rendimiento académico y bienestar general (Deforche et al., 2015).

En el contexto laboral, una alimentacion inadecuada y el sedentarismo tienen un
impacto negativo en la productividad. Se ha reportado que la mala alimentacion en el
trabajo puede generar pérdidas de hasta un 20 % en la productividad, ya sea por
desnutricién o por sobrepeso y obesidad (Dal et al., 2024). Ademas, los colaboradores
con obesidad pierden, en promedio, 3.2 dias laborales adicionales al afio debido a
enfermedades o lesiones, en comparacion con sus compaiieros con peso saludable (Dal et
al., 2024).

La Organizacion Mundial de la Salud (2020) recomienda que los adultos realicen
entre 150 y 300 minutos de actividad fisica aerdbica de intensidad moderada a la semana,
lo que no solo mejora la salud cardiovascular y metabodlica, sino que también contribuye
a la salud mental y el bienestar emocional. Contar con un sendero saludable funcional y
accesible en la UVG puede fomentar la adherencia a estas recomendaciones,
proporcionando un espacio seguro y motivador para la actividad fisica, lo que beneficiara
tanto a estudiantes como a docentes y personal administrativo.

Diversos estudios han demostrado que la infraestructura adecuada influye
significativamente en los niveles de actividad de la poblacion. La accesibilidad y el disefio
de los espacios fisicos estan relacionados con un mayor movimiento y menor prevalencia
de sedentarismo (Sallis et al., 2016). Ademas, la creacion y adecuacion de espacios para
la actividad fisica en entornos laborales y educativos puede traducirse en mejoras en el
bienestar de los trabajadores y estudiantes, mayor productividad y reduccién del
ausentismo (Lounsbery et al., 2020).

Mas alla de los beneficios individuales, la propuesta para el nuevo disefio del
sendero saludable en la UVG puede generar un impacto comunitario positivo,
promoviendo una cultura institucional que prioriza la salud y el bienestar. Espacios bien
disefiados no solo incrementan la participacion en actividades fisicas, sino que también
fortalecen la cohesion social y mejoran la percepcion del ambiente universitario como un
lugar saludable y activo (Bedimo-Rung et al., 2017).



Por otro lado, esta propuesta del nuevo disefio puede servir como un modelo
replicable en otros entornos académicos y publicos que buscan fortalecer la
infraestructura destinada a la promocion de la salud mediante el ejercicio. Universidades
en distintas partes del mundo han implementado estrategias similares, integrando rutas
accesibles, sefializacion educativa y programas de promocion de la actividad fisica, con
resultados positivos en la adopcion de héabitos saludables entre los usuarios (Giles-Corti
et al., 2019).



V. MARCO TEORICO

A. Ambientes saludables

1. Definicién

El concepto de ambientes saludables radica en aquellos espacios de tipo fisico,
social y cultural que son disefiados con el fin de mejorar y mantener el bienestar de los
individuos que la habitan. La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) lo define como
aquel en el que los determinantes ambientales, fisicos y sociales propician el bienestar y
reducen riesgos para la salud (World Health Organization, n.d.).La promocién de estos
entornos favorecen la calidad de vida de las personas e influye en la prevencion de
enfermedades.

2. Tipos de entornos saludables

Existe una variedad de tipos de entornos saludables, dentro de los principales destacan
los siguientes:

a. Entornos educativos: estos son espacios en escuelas o centros
universitarios que son adaptados para fomentar la adopcion de habitos
saludables dentro de toda la comunidad universitaria, incluyendo
estudiantes, docentes y trabajadores (Organizacion de las Naciones
Unidas para la Educacion, 2016).

b. Entornos fisicos: son aquellos espacios disefiados para promover la salud
como la creacion de parques, senderos, areas recreativas, entre otros
(World Health Organization (WHO), 2018).

c. Entornos laborales: son lugares de trabajo que promueven habitos
saludables y asi reducen riesgos ergondémicos y psicosociales (OMS,
2010). Diversos estudios demuestran que los trabajadores que laboran en
entornos saludables se ausentan menos, tienen una mayor productividad
y mejor calidad de vida, lo cual también beneficia al lugar donde laboran
(Sallis et al., 2012).

3. Importancia en la promocién de salud

La promocion de salud a través de fomentar ambientes saludables para las
personas es clave para la prevencion de enfermedades y el bienestar social. Ademas, los
entornos saludables hacen que sean mas facil las elecciones saludables y promueven
estilos de vida activos y en balance (World Health Organization, n.d.).

Un ambiente saludable puede reducir la incidencia de enfermedades cronicas no
transmisibles como lo es el sobrepeso/obesidad, Diabetes Mellitus Tipo 2, enfermedades
cardiovasculares, entre otras, ya que estos entornos fomentan la actividad fisica



reduciendo asi el sedentarismo y promoviendo una alimentacion y estilo de vida mas
saludable (Sallis et al., 2012).

Hablando de un contexto universitario, la promocién de salud tiene un impacto
significativo y directo en el rendimiento académico y la calidad vida de los estudiantes
como un gran variedad de investigaciones lo demuestran. Estos estudios indican que un
entorno saludable puede mejorar la concentraciéon, memoria y mejor capacidad de
aprendizaje, lo que se manifiesta como un mejor desempefio académico (Daniel
Dominguez Gonzélez et al., 2019).

B. Senderos saludables

1. Definicién

Se conocen como senderos o rutas saludables aquellos espacios o caminos
disefiados para la promocion de la actividad fisica segura y accesible dentro de entornos
urbanos, naturales o institucionales. Estos senderos buscan promover una movilidad
activa en la poblacion junto con una recreacion saludable (MSCBS- FEMP, 2018).

2. Beneficios en entornos universitarios

Se ha demostrado a nivel internacional que los senderos saludables dentro de
universidades brindan multiples beneficios para todos los miembros de la comunidad,
dentro de ellos se encuentran los siguientes:

a. Estos senderos proporcionan un espacio accesible para caminar o correr,
promoviendo asi la actividad fisica regular de los estudiantes y el personal de
la universidad (Sallis et al., 2016).

b. Estudios demuestran que la actividad fisica frecuete ayudan a reducir el estrés,
la ansiedad y la depresion en estudiantes universitarios (Cano Garcia et al.,
2024).

c. Los senderos pueden ser el medio por el cual los estudiantes interactuen entre
si convirtiendose en puntos de encuentro donde se fomente la cohesion social
y promoviendo un sentido de comunidad dentro de la universidad(Sallis et al.,
2016)Esto es un punto clave especialmente en universidades con un gran
niumero de miembros, donde la socializaciéon puede mejorar la situacion
emocional de los estudiantes.

d. Se ha demostrados en estudios que la actividad fisica constante mejora la
funcion cognitiva, la concentracion y la memoria, lo que puede impactar de
manera positiva en el desempeno académico de los estudiantes (Bailey et al.,
2012).

e. Estudiar o trabajar en la universidad puede implicar largos periodos de tiempo
sentados debido a las clases que son tedricas y trabajo de escritorio. Al contar



con senderos saludables esto es un factor de motivacion para los estudiantes y
docentes a interrumpir periodos largos de tiempo de inactividad con
caminatas, lo que reduce el riesgo de enfermedades metabdlicas y
cardiovasculares (Tremblay et al., 2017).

3. Caracteristicas

Para que un sendero sea considerado saludable, debe contar con:

e Seguridad y accesibilidad: iluminacioén adecuada, sefializacion clara y superficies
seguras.
e Elementos naturales: areas verdes en las que se pueda fomentar el contacto con la
naturaleza y espacios al aire libre.
e Integracién con otros espacios universitarios: deben de contar con conexiones
hacia bibliotecas, cafeterias, areas de descanso, etc.
(MSCBS- FEMP, 2018)

C. Universidades Promotoras de la Salud

1. Definicion e importancia

Las Universidades Promotoras de la Salud (UPS) son aquellas instituciones de
educacion superior que se caracterizan por promover el bienestar y la salud de la
comunidad universitaria por medio de entornos fisicos, sociales y académicos favorables.
Ademas, son aquellas que incorporan la promocion de la salud en sus politicas, estructura
organizativa y cultura institucional, fomentando estilos de vida saludables entre
estudiantes, docentes y personal administrativo (Alayo et al., 2013).

Las universidades son un escenario clave que las convierten en un espacio
propicio para dinamizar y abordar la salud, ya que en ellas encontramos a personas de
diferentes origenes, con experiencias y saberes distintos y con la capacidad de poder
transformar su entorno cercano y futuro. Sin duda alguna, su rol es de gran relevancia
tomando en cuenta que sus funciones principales van enfocadas hacia la formacion,
investigacion y extension o vinculacion con la comunidad. Un aspecto clave en el trabajo
dentro de las UPS es la intervencion en los Determinantes sociales de la salud (DSS), los
cuales en el &mbito universitario tienen una dinamica particular. En este entorno conviven
diferentes grupos con roles definidos, como académicos, administrativos y estudiantes,
quienes interactian en relaciones individuales y grupales influenciadas por la estructura,
politicas y objetivos de la institucion. Ademas, factores personales como los estilos de
trabajo, la forma en que se relacionan con los demads, la percepcion de autonomia y
control, asi como el tipo de reconocimiento que reciben por su labor o estudio, influyen
en su sensacion de bienestar (Rincon & Mantilla, 2020).

2. Caracteristicas principales



Uno de los pilares més importantes de las UPS es la promocion de la actividad y
bienestar fisico. Los entes que adoptan este efoque crean programas que facilitan el
acceso a una infraestructura adaptada para caminatas o deportes como gimnasios,
senderos saludables y areas recreativas. Ademas de ello, fomentan actividades para la
comunidad al aire libre y eventos deportivos para motivar la participacion en espacios
destinados para que mejoren su condicion fisica y reduzcan el riesgo de enfermedades
cronicas no transmisibles (ECNT) (Alayo et al., 2013).

Otro aspecto fundamental es la promocion de una alimentacion més saludable, lo
cual implica poder garantizar el acceso a opciones mas nutritivas dentro de las
instalaciones de las universidades. Las UPS adoptan politicas que regulan la
disponibilidad de alimentos con alto contenido de azicares y grasas saturadas,
promoviendo asi opciones altas en fibra, proteinas de calidad y grasasas saludables.
Estudios demuestran que una alimentacion saludable, balanceada y variada tiene un
impacto positivo en el rendimiento académico y en la salud mental de los estudiantes.
Tanto la salud mental como el bienestar emocional de todas las personas dentro de la
comunidad universitaria es un factor prioritario en las UPS. Para abordar estos temas,
brindan programas de apoyo psicologico de forma gratuita, asesoramiento estudiantil y
laboral, en donde enfatizan en estrategias para el manejo del estrés, la ansiedad, depresion,
0 crear un espacio seguro para que simplemente los estudiantes puedan desahogarse
(Grassini, 2022).

Las UPS se caracterizan también por la presencia de entornos sostenibles y
seguros, donde se promueve la reduccion de la contaminacién ambiental, la conservacion
de éareas verdes y al aire libre y una gestion eficiente de recursos como agua y energia.
Los espacios universitarios disefiados con criterios ecologicos no solo benefician la salud
de la comunidad universitaria, sino que también generan un resultado positivo en todo el
ambiente entre estudiantes y fomentan practicas responsables en la sociedad (Mattke et
al., 2013).

Por ultimo, las UPS priorizan al inclusion y equidad, garantizando asi que todos
los miembros de la comunidad universitaria, independientemente del género, condicion
socioecondmica o capacidades fisicas, puedan acceder a los servicios y beneficios que
ofrece la institucion(Rincén & Mantilla, 2020).

En conjunto, todas estas caracteristicas permiten que las universidades saludables
sean modelos de desarrollo integral, donde la educacion y la salud se unen para poder
formar ciudadanos maés preparados para recibir el futuro de una manera mas sana y
saludable.

D. Actividad fisica

1. Definicion y tipos

La OMS define la actividad fisica como cualquier movimiento corporal producido
por los musculos esqueléticos que requiere de un gasto energético. Este concepto abarca
una gran variedad de actividades, desde movimientos cotidianos como subir y bajar las
gradas hasta sesiones de entrenamientos estructurados. La actividad fisica no solo incluye
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el ejercicio como tal (rutinas de ejercicios en gimnasios por ejemplo), sino también
realizar actividades recreativas ya sean deportivas, laborales o domésticas (OMS, 2024).

Existen diversos tipos de actividad fisica, cada uno con sus propios beneficios
especificos para la salud. La actividad aerdbica, como caminar, correr, nadar o bicicletear,
estd enfocada en mejorar la resistencia cardiovascular y la eficiencia del sistema
respiratorio. El entrenamiento de fuerza incluye el uso de resistencia con pesas o bandas
elasticas, lo cual favorece el desarrollo muscular y la densidad o6sea, previniendo
enfermedades como la osteoporosis. Por otro lado, los ejercicios de flexibilidad, como
por ejemplo el yoga o pilates, contribuyen a mejorar la movilidad articular y reducir el
riesgo de lesiones. Por ultimo, se encuentran las actividades de equilibrio y coordinacion,
como el tai chi, que ayudan a mejorar resistencia y prevenir caidas ya que promueven un
mejor balance corporal, especialmente en adultos mayores (OMS, 2020).

La OMS define actividad fisica leve como aquella que equivale entre 1.5 y 3 MET,
es decir, aquella que en la que las actividades generan un gasto de energia menor a tres
veces el consumo de energia cuando se estd en reposo. Dentro de ellas se encuentran
actividades como caminar lentamente, bafiarse y otras que no producen un incremento
significativo del ritmo cardiaco ni la respiracion. Asimismo, la actividad fisica de
intensidad moderada la OMS la representa como una escala absoluta, en donde la
intensidad se encuentra entre tres y menos de seis veces superior a la actividad en estado
de reposo. En una escala relativa vinculada a la capacidad de cada persona, la actividad
moderada suele puntuarse entre cinco y seis en una escala de 0 a 10. Ahora bien, la
actividad fisica vigorosa o intensa, en una escala absoluta, es aquella actividad que se
realiza con una intensidad mayor a 6 MET. En una escala relativa relacionada con la
capacidad de cada individuo, esta actividad vigorosa suele puntuarse entre siete y ocho
en una escala de 0 a 10. Por ultimo, MET, por sus siglas en inglés, se refiere a el
equivalente metabdlico de una tarea, el cual es una medida fisiologica que expresa la
intensidad de las actividades fisicas. Un MET es el equivalente de energia que gasta una
persona mientras estd sentada en reposo (OMS, 2021).

2. Beneficios en la salud

La practica regular de actividad fisica tiene una gran variedad de beneficios en la
salud tanto fisica como mental. El ejercicio contribuye a la prevencion de ECNT, ademas,
ayuda a regular la presion arterial y mejora los niveles de colesterol, reduciendo asi el
riesgo de eventos cardiovasculares (MSCBS- FEMP, 2018).

En el &mbito de la salud mental, varios estudios han demostrado que la actividad
fisica disminuye los niveles de estrés, ansiedad y depresion, gracias a la liberacion de
endorfinas y neurotransmisores como la serotonina y la dopamina, que estan relacionados
con el bienestar emocional (Grassini, 2022). Asimismo, se ha observado que el ejercicio
mejora la funcidon cognitiva, la memoria y la concentracion, lo que puede impactar
positivamente en el rendimiento académico y laboral (Hillman et al., 2008).

Otro beneficio importante es la mejora en la calidad del suefio. Las personas

fisicamente activas tienden a experimentar ciclos de suefio mas reparadores, lo que
repercute en su energia y productividad diarias. Ademas, la actividad fisica favorece la
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regulacion del metabolismo y ayuda a controlar el peso corporal, contribuyendo a una
composicion corporal mas saludable (Benefits of Exercise - NHS, n.d.).

3. Requerimientos segin organismos internacionales

Las siguientes organizaciones de salud reconocidas a nivel mundial han establecido
lineamientos sobre la cantidad y el tipo de actividad fisica necesaria para mantener una
vida saludable.

a. Requerimientos segin OMS/OPS

La Organizacion Mundial de la Salud (2020) recomienda que los adultos realicen
al menos 150 a 300 minutos de actividad fisica aerobica de intensidad moderada a la
semana, o 75 a 150 minutos de actividad intensa. Ademas, se sugiere complementar con
ejercicios de fortalecimiento muscular al menos dos dias por semana, involucrando los
principales grupos musculares. Para los nifios y adolescentes, la recomendacion es de al
menos 60 minutos de actividad fisica diaria, combinando actividades aerdbicas, de
fortalecimiento muscular y 0seo, esto involucra que jueguen en parques, partidos de
futbol, que salgan a correr con sus amigos o que preactiquen un deporte que disfruten
todos los dias (OMS, 2024).

En el caso de los adultos mayores y personas con movilidad reducida, la OMS
enfatiza la importancia de realizar ejercicios que mejoren el equilibrio y la coordinacion
para prevenir caidas y mantener la independencia funcional. Ademas, destaca que
cualquier cantidad de actividad fisica es mejor que la inactividad, por lo que incluso
pequefios cambios en los hébitos diarios pueden generar beneficios significativos para la
salud, como en vez de utilizar elevadores, subir y bajar las gradas, realizar pausas activas
durante el dia, etc (World Health Organization (WHO), 2018).

b. Requerimientos segiin American College of Sports Medicine

El American College of Sports Medicine establece (ACSM) recomendaciones
similares, enfatizando la combinacion de diferentes tipos de actividad fisica para obtener
beneficios Optimos. Se sugiere que los adultos realicen de 3 a 5 sesiones semanales de
ejercicio aerobico de intensidad moderada o vigorosa, junto con 2 a 3 sesiones de
entrenamiento de resistencia para mantener la fuerza muscular. Ademas, el ACSM
destaca la importancia de la variabilidad en los ejercicios para prevenir la monotonia y
mejorar la adherencia al ejercicio. También recomienda que los entrenamientos sean
progresivos, aumentando gradualmente la intensidad, frecuencia y duracién para
optimizar los resultados sin aumentar el riesgo de lesiones (MATSUDO, 2012).

Tomando todas estas recomendaciones en cuenta, la actividad fisica es un pilar
fundamental para la salud y el bienestar, y su préctica regular es esencial para la
prevencion de enfermedades y la mejora de la calidad de vida. Tanto las universidades
como otras instituciones educativas pueden jugar un papel clave en la promocion de

12



habitos saludables y manteniendo la actividad fisica como uno de los pilares
fundamentales en el estilo de vida de las personas, proporcionando espacios adecuados y
fomentando una cultura de movimiento dentro de la comunidad estudiantil y laboral.
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VI. METODOLOGIA

A. Diseio, enfoque y tipo de investigacion

El disefio de la presente investigacion es de tipo observacional transversal, ya que
se centra en el andlisis de la situacion actual del sendero saludable de la Universidad del
Valle de Guatemala y en la elaboracion de una propuesta para un nuevo disefio.

Al tratarse de un disefo no experimental, no se manipulan variables
independientes ni se interviene activamente en la realidad del entorno. El estudio se limita
a observar, describir y analizar informacion recogida en un solo momento temporal,
ademds de identificar las necesidades y percepciones de los usuarios (estudiantes y
colaboradores) con el fin de determinar los factores que seran esenciales para su redisefio.

Esta recopilacion de datos se realizard mediante una encuesta, observaciones
directas y revision documental, todos aplicados dentro de un mismo periodo. No se
contempla la implementacion de la propuesta ni el seguimiento de sus efectos a lo largo
del tiempo, lo cual descarta un enfoque longitudinal o experimental.

La presente investigacion tienen un alcance descriptivo ya que busca analizar los
principales factores que influiran en el nuevo disefio. Ademas, se planteard una propuesta,
en base a la investigacion realizada, para asegurar su funcionalidad y atractivo,
adaptandolo a diferentes niveles de condicion fisica.

B. Variables

Cuadro 1. Descripcion de variables utilizadas para el analisis de uso y funcionalidad de
la propuesta para el nuevo disefio del sendero saludable en UVG

Variable Definicion Definiciéon Naturaleza | Escala de | Interrelacion Unidad de
conceptual operativa medicion medida
Nivel de Cantidad y Se evaluara Cualitativa | Ordinal Independiente | Cuestionario
actividad el tipo de por medio del describiendo IPAQ
fisica movimiento | cuestionario el nivel de (International
corporal que | IPAQ movilidad Physical
una persona | (International habitual del Activity
realiza en un | Physical usuario Questionnaire)
periodo Activity (bajo,
determinado, | Questionnaire) moderado,
el cual alto)
implica un
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gasto de

energia.
Motivaciones | Objetivos Se evaluara Cualitativa | Nominal Independiente | Por niveles:
parausarel | personales mediante una Ejercicio/salud
sendero de los encuesta en la Relajacion
usuarios del | que los Socializacion
sendero. usuarios Ambiente
seleccionan agradable

las principales
razones por
las que
utilizan el
sendero
(ejercicio,
relajacion,
socializacion,
etc.)

Fuente: Elaboracion propia

C. Hipotesis

Esta investigacion no requiere la formulacion de hipotesis debido a su enfoque
descriptivo. No se busca establecer relaciones causales ni probar hip6tesis sobre variables
interrelacionadas. En lugar de formular y probar hipotesis, el objetivo principal de este
estudio es proponer un nuevo disefio del sendero saludable que responda a las necesidades
actuales de la comunidad universitaria.

D. Instrumentos de medicion

Para la recoleccion de informacion se utilizard un cuestionario autoaplicado que
sera administrado través de la plataforma SurveyMonkey, por lo que se solicitard apoyo
por parte de la decana de la Facultad de Ciencias y Humanidades de Campus Central
UVG para obtener dicha licencia. El instrumento estara dividido en cinco secciones:

e Seccidn 1: Introduccion a la encuesta

e Seccidn 2: Consentimiento informado

e Seccion 3: Datos generales del encuestado

e Seccion 4: Evaluacion del nivel de actividad fisica mediante el uso del
cuestionario validado IPAQ (International Physical Activity Questionnaire), en su
version corta.

e Seccién 5: Preguntas cerradas y abiertas disefiadas por la investigadora para
conocer el conocimiento previo del sendero saludable, asi como las preferencias,
intereses, motivaciones y expectativas de la comunidad universitaria respecto a su
redisefio.a
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Antes de iniciar la encuesta, los participantes deberan aceptar un consentimiento
informado digital en el que se les explica la finalidad del estudio, el uso confidencial de
la informacion y la naturaleza voluntaria de su participacion. Esta encuesta se encuentra
adjuntada en el Anexo 1.

E. Procedimiento

1. Trabajo de campo

El trabajo de campo se desarrollara en el Campus Central de la Universidad del
Valle de Guatemala (UVG). El proposito del trabajo de campo es recopilar informacion
directa y actualizada para identificar necesidades y percepciones de los usuarios sobre el
sendero saludable, y con base en los hallazgos, elaborar una propuesta de un nuevo disefio
que se adapte a la infraestructura actual del Campus Central, que responda a distintos
niveles de condicidn fisica y cumpla con las necesidades y preferencias actuales de la
comunidad universitaria.

La convocatoria a completar la encuesta se realizara mediante las siguientes actividades:

Alianzas con proyectos de la Asociacion de Estudiantes y el Departamento de Nutricion
de la Universidad del Valle de Guatemala:

o Colaboracion con el NutriReto 2025 de estudiantes de nutricion de la
Universidad del Valle de Guatemala. Se solicitard apoyo a quienes participen en
dicha actividad para contestar la encuesta.

o Se colocard un bifoliar informativo en la consulta de nutricion de Clinica
NutriActiva de la Universidad del Valle de Guatemala y la estudiante en practica
informarad acerca del proyecto y si la persona estd interesada en llenar la

encuesta, podrd acceder por medio de un codigo QR que se encontrara en el
bifoliar.

La investigadora se acercard directamente a estudiantes y colaboradores que se
encuentren dentro del Campus Central y les invitara a participar en el llenado de la
encuesta. Se tendra un bifoliar donde se encontrara un codigo QR para que las personas
puedan llenar la encuesta desde su dispositivo movil.

2. Poblacion y muestra
La poblacion de esta investigacion estard conformada por los miembros de la

comunidad universitaria de la Universidad del Valle de Guatemala, Campus Central, que
asisten regularmente de lunes a viernes. Esta poblacion incluye tanto a estudiantes como
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colaboradores. Se entiende como colaborador cualquier personal de la Universidad del
Valle de Guatemala que esté contratado, ya sea por servicios o dependencia, en cualquier
unidad o departamento de la universidad, que cumpla con los roles educativo,
administrativo o de investigacion.

La poblacion se dividira en dos estratos principales: estudiantes y colaboradores.
En el caso de los estudiantes, se considerara ademas su distribucion por facultad, con el
fin de garantizar que todos los programas académicos estén adecuadamente representados
en la muestra. Seglin datos oficiales proporcionados por la institucion para el afio 2025,
la poblaciéon total asciende a 6,172 personas, de las cuales 4,835 son estudiantes
distribuidos entre cinco facultades, y 1,337 son colaboradores.

A partir de esta informacion se procedid a realizar el calculo del tamafio de
muestra de estudiantes por facultad y de colaboradores por medio de la herramienta de
calculadora del tamafo de muestra de SurveyMonkey, que se basa en la siguiente formula:

z’xp (1—p)
82
z2xp (1 -
14 EX2 D),

Donde:

N = tamafo de la poblacion

e = margen de error (porcentaje expresado con decimales)
z = puntuacion z

Al calcular el tamafio de muestra en esta herramienta, se contemplo6 un nivel de confianza
del 95 % y un margen de error del 15 %, que se detalla a continuacion:

Tamaiio de muestra estudiantes:

Colegio Universitario

- Total de estudiantes: 223
- Tamafio de muestra: 36

Facultad de Administracion y Negocios

- Total de estudiantes: 543
- Tamafio de muestra: 40

Facultad de Ciencias Sociales

- Total de estudiantes: 469
- Tamafio de muestra: 40

Facultad de Ciencias y Humanidades
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- Total de estudiantes:774
- Tamafio de muestra: 41

Facultad de Ingenieria

- Total de estudiantes: 2,826
- Tamaifio de muestra: 43

Tamaiio de muestra colaboradores:

- Total de colaboradores: 1,337
- Tamaifio de la muestra: 42

Con estos datos se obtuvo un tamafio de muestra minimo requerido de 240 personas.

Dentro de cada estrato, la seleccion de participantes se realizard mediante un
muestreo por conveniencia, debido a la naturaleza presencial de la recoleccion de datos.
La investigadora se desplazara por el Campus Central en horarios comprendidos entre las
08:00 y las 17:00 horas, los dias 8, 10, 16 y 18 de julio de 2025, invitando a los miembros
de la comunidad universitaria a participar de forma voluntaria en el llenado de una
encuesta. A cada participante se le explicard el objetivo del estudio, asegurando el
anonimato y la confidencialidad de la informacién, en cumplimiento con los principios
éticos de la investigacion.

Criteros de inclusion y exclusion:

Con el fin de delimitar adecuadamente la poblacion participante en el estudio y asegurar
la coherencia metodoldgica, se establecieron los siguientes criterios de inclusion y
exclusion:

Criterios de inclusion:

Seran incluidos en el estudio aquellos individuos que cumplan con las siguientes
condiciones:

e Ser miembros activos de la comunidad universitaria de la Universidad del Valle
de Guatemala, Campus Central, pertenecientes a alguno de los siguientes grupos:
estudiantes (de primero a quinto afio) y colaboradores.

o Estar presentes en el Campus Central de lunes a viernes en horario de 08:00 a
17:00 horas, coincidiendo con los tiempos asignados para la recoleccion de datos.

Criterios de exclusion:

Quedaran excluidos de la participacion en la investigacion las personas que presenten
alguna de las siguientes caracteristicas:

o Estudiantes inscritos en programas de posgrado o maestria.

e Estudiantes de intercambio académico, tanto nacionales como internacionales.

o Estudiantes, docentes o personal administrativo cuya asistencia al Campus Central
se limite exclusivamente a los dias sabado.
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e Personas menores de edad, independientemente de su rol dentro de la comunidad
universitaria.

e Personas externas a la comunidad UVG (por ejemplo, visitantes, contratistas,
proveedores, padres de familia).

F. Plan de analisis de datos

Los datos obtenidos seran analizados utilizando estadistica descriptiva. Para las
variables categodricas se emplearan frecuencias absolutas y relativas (porcentajes), y se
presentaran mediante tablas y graficos de barras.

El analisis se realizard con la misma plataforma que se utilizé para desarrollar la

encuesta: SurveyMonkey, debido a que la misma aplicacion genera estadisticas con
graficos para el andlisis de los resultados obtenidos a partir de la encuesta realizada.
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VII. RESULTADOS

A. PARTE 1: Encuesta

A continuacidn, se presentan los resultados obtenidos a partir de la encuesta
aplicada a miembros de la comunidad universitaria de la Universidad del Valle de
Guatemala (UVGQ), con el objetivo de conocer las preferencias e intereses para el redisefio
del sendero saludable. Los datos fueron procesados mediante estadistica descriptiva y se
presentan con sus respectivos porcentajes, acompanados de la interpretacion
correspondiente.

La encuesta fue respondida por un total de 313 personas pertenecientes a la
comunidad universitaria del Campus Central.

Griéfica 1. Grupo al que pertenece dentro de la universidad

EStUdiante _

Colaborador UVG

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Fuente: Elaboracion propia

Esta figura muestra que, de los participantes, 66.8 % (n = 209) correspondieron a
estudiantes, mientras que 33.2 % (n = 104) fueron colaboradores de la institucion. Este
resultado refleja la estructura general de la comunidad universitaria, donde el
estudiantado representa la mayoria de usuarios potenciales del sendero. La participacion
de colaboradores también es significativa, lo que evidencia el interés institucional por
espacios de bienestar que integren a toda la comunidad académica.

Con relacion al sexo el 59.4 % de los encuestados se identifico como femenino,
el 40.3 % como masculino y el 0.3 % prefirié no especificar.
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Grafica 2. Rango de edad
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Fuente: Elaboracion propia

El grupo etario predominante corresponde a personas de 18 a 25 afios (70.9 %),
seguido por el grupo de 36 a 45 afios (12.5 %), 26 a 35 afios (9.6 %) y 45 afos o mas (7.0
%).

Grifica 3. Dias de actividad fisica exigente
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Fuente: Elaboracion propia

El 26.3 % de los encuestados indico no haber realizado actividad fisica exigente
durante los tltimos siete dias. Sin embargo, el 21.1 % lo hizo dos dias por semana y el
16.3 % tres dias. Este hallazgo sugiere una practica irregular de ejercicios de alta
intensidad, lo que refuerza la necesidad de espacios accesibles que motiven la actividad
fisica frecuente en el entorno universitario.
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Grafica 4. Duracion diaria de la actividad fisica exigente
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Fuente: Elaboracion propia

Entre quienes realizaron actividad fisica exigente, el 40.5 % lo hizo entre 0 y 30
minutos diarios, el 29.8 % entre 30 y 60 minutos, y el 25.3 % entre 1 y 2 horas. Aunque
un grupo minoritario cumple con las recomendaciones de la OMS (2020) de 150 a 300
minutos semanales de actividad moderada o vigorosa, la mayoria permanece por debajo
del nivel 6ptimo, lo que refuerza la pertinencia de un sendero que fomente la constancia.

Grafica 5. Dias de actividad fisica moderada
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Fuente: Elaboracion propia

El 20.4 % de los encuestados reportd realizar actividad moderada tres dias por
semana, el 16.9 % cuatro dias, y el 12.8 % un dia. Un 12.1 % no realiz6 ningun tipo de
actividad moderada. Este comportamiento indica una tendencia hacia la practica
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ocasional, donde un sendero accesible y funcional podria incrementar la frecuencia de
actividad fisica leve a moderada dentro del Campus Central.

Grafica 6. Duracion diaria de la actividad fisica moderada
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Fuente: Elaboracion propia

La mayoria (39.1 %) dedico entre 30 y 60 minutos diarios a actividades
moderadas, mientras que el 35.3 % lo hizo por menos de 30 minutos.

Grafica 7. Dias de caminata
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Fuente: Elaboracion propia

El 26.3 % de los encuestados caminé los siete dias de la semana al menos diez
minutos, el 22.5 % lo hizo cinco dias y el 11.1 % cuatro dias. Este resultado evidencia
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que la caminata es la forma de actividad fisica mds comun entre la comunidad
universitaria, probablemente vinculada a la movilidad interna dentro del Campus Central.

Grafica 8. Duracion diaria de los dias de caminata
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Fuente: Elaboracion propia

El 63.0 % de los encuestados camina entre 0 y 30 minutos diarios, el 25.6 % entre
30 y 60 minutos, y el 11.4 % mas de una hora. Esto demuestra una oportunidad para
fomentar el incremento del tiempo de caminata mediante rutas seguras, sombreadas y
atractivas, aprovechando el sendero como medio de movilidad activa.

Grifica 9. Tiempo sentado diario
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Fuente: Elaboracion propia

El 18.7 % de los encuestados pasa mas de 8 horas diarias sentado, el 20.4 %
alrededor de 6 horas y el 17.0 % 7 horas. Este hallazgo refleja un nivel elevado de
sedentarismo, asociado a las dindmicas académicas y laborales propias del entorno
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universitario. La implementacion de espacios que inviten a pausas activas podria
contribuir a reducir este comportamiento sedentario.

Con relacion al conocimiento previo del sendero saludable, solo el 35.4 % de los
encuestados conocia la existencia del sendero saludable inaugurado en 2012, mientras
que el 64.6 % lo desconocia. Esto evidencia una baja visibilidad institucional del proyecto
anterior y plantea la necesidad de estrategias de comunicacion mas efectivas en la futura
propuesta.

Con relacion al interés en habilitar nuevamente el sendero, el 98.1 % de los
participantes manifestd interés en que el sendero saludable se habilite nuevamente,
mientras que solo el 1.9 % no lo consider6 necesario. Este resultado demuestra una
aceptacion generalizada y una clara demanda por espacios que promuevan la salud y la
recreacion al aire libre dentro del Campus Central.

Griéfica 10. Principal motivacion para usar el sendero
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Fuente: Elaboracion propia

Las principales motivaciones expresadas fueron disminuir el estrés o relajarse
(48.3 %), realizar actividad fisica (29.9 %), conectarse con la naturaleza (11.8 %),
socializar (4.4 %) y utilizarlo como via de transito (5.5 %).
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Grafica 11. Frecuencia de uso estimada
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Fuente: Elaboracion propia

E145.0 % de los encuestados indic6 que usaria el sendero varias veces por semana,
el 17.0 % a diario, el 19.2 % una vez por semana, y el 17.3 % de forma esporadica. Solo
un 1.5 % afirmé que no lo utilizaria. Esta alta intencion de uso respalda la relevancia de
invertir en el redisefio y mantenimiento del sendero saludable como una herramienta de
promocion del bienestar.

Grafica 12. Caracteristicas importantes del nuevo sendero
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Fuente: Elaboracion propia

Las caracteristicas mas valoradas fueron la sefializacion clara (74.9 %), las zonas
de descanso con sombra (70.5 %), la informacion educativa sobre salud y nutricion (68.3
%), las rutas con areas verdes (62.7 %), los puntos de hidrataciéon (33.2 %) y las areas de
estiramiento o ejercicios (37.6 %). Estas preferencias demuestran que los usuarios
priorizan la funcionalidad, la comodidad y la educacion en salud.
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Con respecto a la preferencia de rutas segin nivel de actividad fisica, el 92.6 % de los
participantes consider6 importante que el nuevo sendero cuente con tres rutas adaptadas
a distintos niveles de condicion fisica (leve, moderada y alta). Esta respuesta destaca la
necesidad de un disefio inclusivo que motive tanto a principiantes como a usuarios con
mayor capacidad fisica.

Continuando con la participacion en actividades relacionadas, el 84.5 % manifesto
disposicion para participar en actividades organizadas relacionadas con el sendero, tales
como caminatas guiadas, concursos o retos de pasos. Este interés abre oportunidades para
desarrollar programas institucionales de bienestar y cohesion comunitaria, pilares
fundamentales en las Universidades Promotoras de la Salud.

Acerca de la accesibilidad para todos, el 96.3 % de los encuestados considero
importante que el sendero sea accesible para personas con movilidad reducida,
garantizando inclusion y equidad.

Sobre la integracion tecnologica mediante aplicacion movil, el 86.3 % expresod
interés en una aplicacion movil que permita visualizar rutas, registrar pasos y acceder a
informacion educativa. Esta preferencia refleja la apertura de la comunidad universitaria
a la incorporaciéon de herramientas tecnoldgicas que potencien la motivacion y el
seguimiento de la actividad fisica.

En la ultima pregunta de la encuesta se abri6 un espacio para que la comunidad
UVG pudiera expresar sus comentarios, sugerencias y opiniones sobre el sendero
saludable, por lo que a continuacion se presenta la agrupacion de los temas mads
recurrentes expresados por la comunidad:

Comentarios positivos/apoyo general:

Un =75 % de las respuestas indican entusiasmo y aprobacion para hacia el proyecto. A
continuacion se brindan ejemplos reales de los comentarios expresados:

e “Excelente iniciativa.”

“Todas las ideas mencionadas anteriormente me parecen buenas y me entusiasma
pensar que tendremos eso”

“Me parece una excelente investigacion para promover actividad fisica.”

“Muy buena idea para desconectarse de la rutina.”

“Excelente tema a desarrollar, felicidades.”

“Considero que es una idea excelente para las personas que realizan mucho
deporte y para otras que quieren empezar a entrenar alguna disciplina o
mantenerse sanos”

Interpretacion: un alto porcentaje de nuestra comunidad UVG tiene un elevado nivel de
aceptacion del redisefio del sendero saludable, presentan una percepcion positiva de su
implementacion y lo consideran como un recurso valioso para la promocion del bienestar
fisico y emocional.
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Sugerencias de promociéon y comunicacion:

Un =15 % de las respuestas obtenidas solicitan una correcta difusién o mayor informacioén
del sendero saludable. A continuacion se brindan ejemplos reales de los comentarios
expresados:

e “Que lo promocionen correctamente en la universidad.”

e “Deberia informarse mas abiertamente a los estudiantes.”

e “Publicitarlo en redes sociales.”

e “No sabia de su existencia, me gustaria que se diera a conocer mas.”

Interpretacion: se identifica un vacio de comunicacidn institucional y la necesidad de
tener una adecuada promocion del sendero saludable para alcanzar a toda la comunidad
universitaria, ya que tener una correcta visibilidad sera clave para la implementacion del
proyecto.

Infraestructura y mantenimiento:

Un =20 % de las respuestan mencionan propuestas sobre estructura fisica o condiciones
del recorrido que son relevantes para nuestra comunidad universitaria. A continuacion se
brindan ejemplos reales de los comentarios expresados:

“Que tenga buena sefializacion y distancias.”

e “Que sea techado o con sombra.”

e “Zonas comodas para descansar.”

e “Que esté bien pavimentado, especialmente cuando llueve.”
e “Que haya vigilancia para mayor seguridad.”

o “Evitar escaleras, usar rampas.”

Interpretacion: existen comentarios que muestran preocupacion por una correcta
accesibilidad, seguridad y comodidad del espacio, informacion que es importante y sera
tomada en cuenta para la creacion de las nuevas rutas del sendero.

Contenido educativo y de bienestar:

Alrededor del 10 % de los comentarios expresan deseos de incluir mensajes o informacion
adicional a lo largo de todas las rutas. A continuacion se brindan ejemplos reales de los
comentarios expresados:

“Frases reflexivas.”

“Consejos de nutricion alrededor del camino.”

“Tips de liberacion de estrés y alimentacion saludable.”
“Incluir elementos de biologia o naturaleza.”

Interpretacion: estos comentarios reflejan una oportunidad para integrar la dimension
educativa del sendero con la promocion de salud integral.
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Accesibilidad e inclusion:

Un aproximado del 5 % de los comentarios brindan sugerencias relacionadas con
personas con movilidad reducida o necesidades especiales. A continuacion se brindan
ejemplos reales de los comentarios expresados:

e “Podrian adaptarlo para personas no videntes.”
e “Debe ser accesible y bien pavimentado.”

Interpretacion: estos comentarios refuerzan la importancia del disefio universal e
inclusivo del sendero saludable, que igualmente seran tomados en cuenta para el re sidefio
del nuevo sendero.

Actividades complementarias y recompensas:

Alrededor del 5 % de las opiniones de nuestar comunidad expresaron ideas sobre eventos
o dindmicas motivacionales para que sean parte de la promocion del sendero saludable.
A continuacién se brindan ejemplos reales de los comentarios expresados:

“Retos de pasos promedio por dia.”

“Crear grupos de apoyo para hacer las actividades.”
“Recompensa por usar el sendero.”

“App con control de pasos o mini recompensas.”

Interpretacion: Existe interés en la gamificacion (que quiere decir el uso de elementos y
dindmicas de los juegos (como puntos, niveles, recompensas o desafios) para motivar la
participacion y mejorar la experiencia de las personas. Ademas de hacer comunidad y
lograr una motivacion sostenida.
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B. PARTE 2: Propuesta de 3 rutas para el nuevo sendero saludable,

dependiendo de los distintos niveles de actividad fisica.

Ruta 1: Nivel de actividad fisica leve

Descripcion de la ruta:

Distancia: 1 km

Tiempo en recorrerlo: 10 minutos

Rango de calorias aproximadas quemadas: 40 - 80 kcal
Pasos totales: 1,000

Velocidad (caminando a paso medio): 3 km/hr

Informaciéon importante: esta ruta estd disefiada para que funcione en dias de lluvia,
ya que todo el recorrido es bajo techo.

Ruta 2: Nivel de actividad fisica moderada

Descripcion de la ruta:

Distancia: 1.5 km

Tiempo en recorrerlo: 20 minutos

Rango de calorias aproximadas quemadas: 75 - 112 kceal
Pasos totales: 2,000 pasos

Velocidad (caminando a paso medio): 4 km/hr

Ruta 3: Nivel de actividad fisica vigorosa

Descripcion de la ruta:

Distancia: 2 km

Tiempo en recorrerlo: 30 minutos

Calorias aproximadas quemadas: 110 - 150 kcal
Pasos totales: 3,000 pasos

Velocidad (caminando a paso rapido): 4 km/hr
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RUTA 2 - NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA MODERADA
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RUTA 3 - NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA VIGOROSA
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Fuente: Elaboracion propia y mapa brindado por el Departamento de Comunicacion de UVG, 2024.
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VIII. DISCUSION

Los resultados de la presente investigacion se dividen en dos partes: la primera
considera los resultados obtenidos a partir de la encuesta enviada a estudiantes y
colaboradores de UVG a través de SurveyMonkey. La segunda parte se basa en las tres
propuestas de rutas adaptadas a diferentes niveles de condicion fisica, tomando en cuenta
los resultados obtenidos de la encuesta.

En primer lugar, se comenzara discutiendo acerca de los resultados obtenidos en
la encuesta aplicada a 313 miembros de la comunidad universitaria de la Universidad del
Valle de Guatemala, con el objetivo de identificar los niveles de actividad fisica, el grado
de sedentarismo, el conocimiento sobre el sendero saludable y las preferencias para su
redisefo. Este analisis permite contextualizar el estado actual de la practica de actividad
fisica dentro del campus universitario y su relacion con los principios de entornos
saludables promovidos por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS).

Como se puede observar en la Figura 1 de la seccion de resultados, la mayoria de
los participantes correspondio a estudiantes (67 %), mientras que un 33.2 % fueron
colaboradores administrativos o docentes. Esta distribucion refleja la estructura
poblacional de la UVG y resalta la importancia de disefiar intervenciones que abarquen
tanto a la comunidad de estudiantes como la del personal institucional. El grupo etario
predominante fue el de 18 a 25 afos (71 %), una etapa caracterizada por transiciones
académicas, emocionales y de habitos que pueden influir en la adopcién o el abandono
de la actividad fisica. Estudios realizados en universidades latinoamericanas han
reportado patrones similares: en la Universidad Nacional Autonoma de México (UNAM),
(Armenta, 2022) encontraron que el 68 % de los estudiantes dedica menos de 150 minutos
semanales al ejercicio, lo que evidencia una tendencia preocupante hacia el sedentarismo
en esta etapa de la vida universitaria.

El predominio del sexo femenino (59.4 %) coincide con la proporcion de mujeres
inscritas en carreras de ciencias sociales y humanidades, donde los niveles de actividad
fisica suelen ser menores en comparacion con las ingenierias o deportes. Este dato es de
gran importancia, ya que la evidencia muestra que las mujeres universitarias reportan
mayores barreras para la practica fisica, como falta de tiempo, inseguridad o percepcion
de menor competencia deportiva (Martinez & Sauleda, 2019). En consecuencia, el
redisefio del sendero saludable puede servir como un espacio inclusivo que facilite la
participacion equitativa entre géneros, ofreciendo rutas seguras y accesibles que se
integren a la rutina diaria.

Los resultados indican que el 26.3 % de los encuestados no realiz6 actividad fisica
vigorosa durante la Gltima semana, mientras que apenas un 16.3 % alcanzo tres dias de
practica intensa. Ademas, solo el 29.8 % dedic6 entre 30 y 60 minutos diarios a este tipo
de ejercicio. Estas cifras se sitian por debajo de las recomendaciones de la OMS (2020),
que sugieren entre 150 y 300 minutos semanales de actividad moderada o 75 a 150
minutos de vigorosa.

Estudios internacionales confirman que este problema es comin en poblaciones
universitarias. En la Universidad de Antioquia, Colombia, Hurtado et al., (2024)
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menciona que el 61 % de los jovenes no cumple las recomendaciones minimas de
actividad fisica. En Espafia, el estudio de Acebes-Sanchez et al. (2019) reportd que solo
un 35 % de sus estudiantes alcanza niveles adecuados de movimiento. En Australia,
donde las universidades integran campafias nacionales como Active Campus Network, se
ha demostrado que los programas de caminatas guiadas dentro del campus aumentan en
un 22 % la adherencia al ejercicio moderado (Gilson et al., 2007).

Estos resultados comparativos sugieren que la situacion de la UVG no es algo
aislado, sino que forman parte de un patron a nivel mundial en cuanto a la disminucion
de la actividad fisica universitaria. En este contexto, disponer de un sendero saludable
funcional y atractivo representa una intervencion estratégica, capaz de facilitar el
cumplimiento de las recomendaciones internacionales sin necesidad de espacios
deportivos formales ni recursos costosos.

Uno de los hallazgos mas significativos es que el 18.7 % de los participantes pasa
mas de 8 horas diarias sentado, mientras que otro 37.4 % permanece entre 6 y 7 horas.
Esta situacion se asocia directamente con las dinamicas académicas y laborales propias
del entorno universitario, marcadas por el uso de computadoras, clases prolongadas y
trabajo administrativo. La evidencia cientifica advierte que permanecer sentado mas de 6
horas al dia aumenta en 20 % el riesgo de enfermedades cardiovasculares y metabdlicas
(Tremblay et al., 2017).

En un estudio realizado en la Universidad de Queensland, Australia (Sutherland
et al., 2024) encontraron que los estudiantes que interrumpen el tiempo sedentario cada
60 a 90 minutos con caminatas cortas muestran mejoras significativas en la concentracion
y el estado de 4nimo. De forma similar, la Universidad de Chile implement6 en 2022 su
programa “Pausas Activas Universitarias”, con estaciones de estiramiento distribuidas en
bibliotecas y pasillos, logrando una reduccion del 15 % en los reportes de fatiga y estrés
académico (Martinez-Sanchez et al., 2016).

Por tanto, el alto porcentaje de sedentarismo identificado en la UVG refleja la
urgencia de estrategias que promuevan pausas activas y movilidad dentro del Campus
Central. El redisefio del sendero saludable puede funcionar como una herramienta
efectiva para reducir este patron, fomentando el movimiento y contribuyendo a la
prevencion de enfermedades no transmisibles.

Solo el 35.4 % de los encuestados conocia la existencia del sendero saludable
inaugurado en 2012. Este bajo nivel de reconocimiento indica que es esencial la
comunicacion institucional. Situaciones similares se han reportado en universidades de
América Latina, donde la falta de campafias de visibilidad limita la participacion
estudiantil (Martinez-Sanchez et al., 2016). En contraste, la Universidad Nacional
Autoénoma de México lanzd en 2023 la iniciativa Muévete UNAM, con sefnalizacion
visible, codigos QR informativos y actividades mensuales, logrando triplicar el numero
de usuarios del circuito saludable del campus (UNAM, 2023).

En este sentido, los resultados subrayan la necesidad de integrar estrategias de
comunicacion social, marketing institucional y vinculacion estudiantil para asegurar la
permanencia del nuevo sendero saludable y su reconocimiento como un componente
clave del bienestar universitario.
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El1 98.1 % de los encuestados manifesto interés en reactivar el sendero saludable.
La principal motivacion fue “disminuir el estrés o relajarse” (48.3 %), seguida de “realizar
actividad fisica” (29.9 %) y “conectarse con la naturaleza” (11.8 %). Este hallazgo es
coherente con investigaciones recientes que demuestran los efectos positivos del contacto
con entornos naturales sobre la salud mental. Grassini (2022) y Cano Garcia et al. (2024)
evidencian que caminar en espacios verdes reduce los niveles de cortisol y ansiedad,
mejorando el bienestar subjetivo. La preferencia por senderos con zonas sombreadas
(70.5 %), sefalizacion clara (74.9 %) y puntos educativos (68.3 %) confirma que los
usuarios valoran tanto la funcionalidad como el aprendizaje dentro del espacio.

El 86.3 % de los encuestados expresod interés en que el sendero saludable cuente
con una aplicaciéon movil que registre pasos, rutas y consejos de salud. Esta preferencia
refleja la tendencia global hacia la digitalizacién de la promocion del bienestar. Segun
Zanaboni et al., (20212) el uso de aplicaciones de seguimiento incrementa la adherencia
al ejercicio hasta en un 25 %, especialmente entre jovenes adultos. Experiencias
internacionales confirman el potencial de estas herramientas: en la Universidad de
Sydney, el programa “Move U App” permite a los estudiantes competir en retos de pasos,
generando un aumento del 30 % en la actividad diaria promedio (University of Sydney,
2022). Incorporar una estrategia similar en la UVG podria no solo motivar la practica de
ejercicio, sino también fortalecer la comunidad universitaria mediante dindmicas grupales
y reconocimiento social.

El redisefio del sendero saludable, por tanto, se proyecta como una intervencion
integral que puede transformar la cultura de bienestar de la UVG, alinedndose con las
estrategias internacionales de Universidades Promotoras de la Salud (OPS, 2022). Al
combinar infraestructura, educaciéon y tecnologia, la universidad puede posicionarse
como un modelo regional de innovacién en salud y sostenibilidad, fomentando habitos
activos que perduren mas alla de la vida académica.

Las rutas del sendero saludable fueron disefiadas siguiendo un enfoque basado en
evidencia, que combina la informacion recopilada en la encuesta con las recomendaciones
internacionales para el disefio de entornos activos y saludables. De acuerdo con la
Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS, 2018), los espacios universitarios deben
promover entornos que “faciliten el movimiento espontdneo, seguro y accesible para
todas las personas, independientemente de su edad, género o condicion fisica”. En este
sentido, la comunidad UVG manifest6 un interés casi unanime (92.6 %) en contar con
tres niveles de rutas diferenciadas segun intensidad, lo que refleja una comprension de la
diversidad de capacidades y preferencias.

A nivel internacional, distintas universidades han adaptado sus espacios
universitarios para fomentar estilos de vida mas saludables entre los miembros de su
comunidad. Por ejemplo, la Universidad de Los Andes en Chile, lanz6 un programa
llamado “Vida Saludable”, el cual integra un sendero saludable disefiado para promover
el bienestar de la comunidad universitaria, ofreciendo espacios seguros, al aire libre y
rodeados de naturaleza, con areas de descanso y recreacion, equipado con 7 sefaleticas
que consideran temas relacionados con la salud y los beneficios de realizar actividad
fisica a lo largo de todo el sendero (Programa Vida Saludable - Universidad de Los
Andes, n.d.)
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El disefio de las tres rutas propuestas para el nuevo sendero saludable de la UVG
responde directamente a las necesidades, intereses y comentarios expresados por la
comunidad universitaria en la encuesta aplicada. A partir de los hallazgos, se identifico
una clara demanda por espacios accesibles, seguros, funcionales y conectados con la
naturaleza, capaces de fomentar la actividad fisica y el bienestar emocional.

Para el disefio de las tres rutas se utilizd la aplicacion moévil “Pacer”, en donde
para cada ruta contabiliz6 la distancia en kilometros, tiempo en minutos en recorrerlo,
calorias aproximadas quemadas, pasos totales y la velocidad en kilémetros por hora. La
descripcion de las caracteristicas de cada ruta se encuentran en la PARTE 2 de la seccion
de Resultados.

Cabe resaltar que, para las calorias quemadas en cada ruta, se brind6 un rango
debido a que el gasto energético varia significativamente entre individuos ya que estd
influenciado por varios factores como lo es la edad, sexo, estatura, composicion corporal
(musculo, grasa), peso corporal total, condicion fisica, genética y ambiente, entre otros.
(National Academies of Sciences, 2023). Para ello, se solicitd la colaboracién de
estudiantes de la UVG para recorrer las tres rutas y registrar el gasto energético (calorias)
individual. A partir de estos datos, se establecié un rango de calorias estimadas por
recorrido. En total, participaron diez personas, cinco hombres y cinco mujeres, con edades
comprendidas entre 18 a 25 afos. El resgistro del gasto caldrico individual se efectud
mediante utilizé dispositivos Apple Watch, los cuales eran propiedad individual de cada
participante.

Las 3 rutas cuentan con puntos de hidratacion, en donde los miembros pueden
detenerse a llenar sus pachones de agua o a tomar directamente del bebedero, ademas
todas empiezan y terminan en el mismo punto, siendo este el espacio ubicado en frente
del cajero BI, justo a un costado de la Plaza Paiz Riera, esto con el fin de favorecer la
accesibilidad y orientacion de los usuarios.

La primera ruta, destinada para personas con un nivel de actividad fisica leve, se
cred considerando que sea un espacio seguro y accesible que le permita a cualquier
persona, en especial aquellas que no realizan actividad fisica de manera regular o que son
sedentarias, incorporar breves periodos de movimiento durante su estancia en la
universidad. Se considerd que la mayor parte del recorrido se desarrollara sobre
superficies planas y estables, evitando pendientes o inclinaciones pronunciadas que
pudieran generar un aumento significativo de la frecuencia cardiaca o de la demanda
respiratoria, con el fin de mantener una intensidad fisica leve y accesible para todo tipo
de usuarios. Asimismo, esta ruta fue disefiada para garantizar su utilizaciéon durante
condiciones climdticas de lluvia, ya que el trayecto completo se encuentra protegido por
cubiertas o estructuras techadas, lo que permite su uso continuo y seguro en dias de lluvia.
Esta ruta tiene una distancia de 1 km, se toman aproximadamente 10 minutos en
recorrerlo caminando a una velocidad de 3 km/hr, el rango de calorias que se quema es
de 40-80 kcal y los pasos totales aproximados que se recorren son 1,000.

La segunda ruta se cre6 con el objetivo de reforzar el hébito de realizar actividad
fisica y favorecer una mayor movilidad dentro del Campus Central y supone un nivel de
esfuerzo mayor, en donde se integraron tramos con pendientes moderadas y secciones
con gradas para incrementar ligeramente el ritmo cardiaco y la respiracion, favoreciendo
la estimulacion cardiovascular. Asimismo, su mayor extension y variacion topografica
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contribuyen a prolongar la duracion del recorrido y optimizar los beneficios asociados a
la practica de ejercicio de intensidad moderada. Esta ruta tiene una distancia de 1.5 km,
el tiempo aproximado en recorrerlo es de 20 minutos caminando a una velocidad de 4
km/hr, el rango de calorias que se quema es de 75-112 kcal y en total se caminan 2,000
pasos.

La tercera ruta estd dirigida a quienes buscan un reto fisico mayor. Fue disefiada
con mayor longitud, pendientes y tramos naturales que estimulen la resistencia
cardiovascular y la fuerza muscular. Su creacién responde tanto al 16 % de los
encuestados que realizan actividad vigorosa al menos tres dias por semana, como al deseo
expresado por varios participantes de contar con un espacio que les permita “entrenar”
dentro del Campus Central sin requerir un gimnasio formal. Esta ruta comprende una
distancia de 2 km, 30 minutos aproximados para recorrerlo caminando a una velocidad
de 4 km/hr, el rango de calorias que se quema es de 110-150 kcal y en total se caminan
3,000 pasos.

El redisefio del sendero saludable no se limita a un espacio fisico, sino que
constituye un recurso pedagogico. Al incluir sefializacion con mensajes sobre nutricion,
salud mental y sostenibilidad, el sendero actia como un aula al aire libre que
complementa el aprendizaje formal. En la UVG, la combinacion de movimiento,
naturaleza y educacion puede fortalecer la cohesion comunitaria y el sentido de
pertenencia, aspectos esenciales en las Universidades Promotoras de la Salud (OPS,
2022). De esta forma, el sendero saludable se posiciona como un simbolo de la cultura de
bienestar institucional.
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IX. SENDERO SALUDABLE Y PROPUESTAS DE
IMPLEMENTACION

A partir de los resultados obtenidos en la encuesta dirigida a la comunidad universitaria
UVG, se proponen a continuacién las mejoras, aspectos clave y factores que tanto
estudiantes como colaboradores, expresaron que son importantes para la implementacion
del sendero.

Propuesta 1. Estaciones con informacion de vida saludable

Ubicar puntos estratégicos a lo largo de las rutas del sendero saludable, donde se instalen
carteles o rotulos, y que, por medio de coédigos QR, se enlace a informacion sobre coémo
tener una alimentacion balanceada, hidratacion adecuada, pausas activas y bienestar
integral. Se podria considerar actualizar el contenido periddicamente para mantener el
interés de la comunidad, por ejemplo: “Consejo saludable del mes”. Asimismo, podrian
agregarse pequenos rotulos con ;sabias qué...? a lo largo de todo el sendero sobre
distintos temas como: salud, ejercicio, medio ambiente o habitos positivos, para integrar
temas interdisciplinarios.

Propuesta 2. Colaboracién interdisciplinaria

En coordinacion con los departamentos de Psicologia y Biologia, se podria incluir
informacion sobre los efectos psicologicos positivos del ejercicio y la identificacion de
plantas que se encuentren en las rutas del sendero. Se podria etiquetar plantas con su
nombre cientifico, beneficios ecoldgicos o medicinales y/o datos curiosos.

Propuesta 3. Fomentar el recorrido del sendero para colaboradores 20 minutos o mas al
dia

Impulsar una iniciativa institucional en la que los colaboradores tengan autorizacion de
recorrer el sendero saludable por lo menos 20 minutos o més al dia dentro de su jornada
laboral. Podria presentarse la propuesta a la direccion de Recursos Humanos para su
aprobacion y promoverlo como parte del programa de bienestar de la universidad.

Propuesta 4. Retos del sendero saludable

Incluir retos fisicos voluntarios en puntos especificos del recorrido: por ejemplo: “para
hacer mas retador el recorrido del sendero incluye aqui 10 sentadillas y contintia” o
“Stumale 15 soldaditos a tu caminata”. Renovar los retos mensualmente para mantener el
interés.

Propuesta 5. Abrir redes sociales del sendero saludable

Con el fin de asegurar una adecuada promocion y visibilidad del sendero saludable a toda
la comunidad universitaria, se podria abrir una pagina de Instagram y de TikTok para
compartir actividades, tips, fotos, videos y testimonios de los usuarios. Ademas, es un
buen espacio para incorporar informacion sobre la ubicacion y el contacto de la clinica
universitaria en caso ocurra alguna emergencia de alguien que recorra el sendero
saludable. Es importante coordinar con la clinica universitaria para definir el protocolo
de atencion y numero de emergencia.

Propuesta 6. Estacidén de fotos
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Crear una zona fotogénica y atractiva para motivar a los usuarios a tomarse fotos y subirla
a las redes sociales, etiquetando la pagina del sendero saludable como una forma de
promocion del sendero. Podria incorporarse un hashtag institucional, como
#SenderoSaludableUVG y premiar a los usuarios que lo utilicen. Es importante tomar en
cuenta ubicar la estacion de fotografia en un punto con una adecuada luz natural o fondo
atractivo.

Propuesta 7. Campana de Promocion Institucional

Desarrollar una estrategia de difusion para dar a conocer el sendero entre estudiantes,
docentes y colaboradores.

Se podrian tomar en cuenta las siguientes ideas de implementacion:

e Lanzamiento oficial con caminatas grupales, musica y degustacion de comida
saludable.

e Diseiiar afiches, volantes, capsulas de videos y mensajes para las redes sociales
de la universidad para ayudar a difundir informacién sobre el sendero.

e Incluir el recorrido por el sendero saludable en actividades de bienvenida a
estudiantes de nuevo ingreso, ferias estudiantiles u otras actividades que formen
parte de la comunidad universitaria.

Propuesta 8. Grupo de WhatsApp del Sendero Saludable

Crear un grupo de WhatsApp para organizar recorridos grupales, compartir fotos y
motivar a la constancia. Seria ideal que lideres tanto estudiantiles como de parte de los
colaboradores sean los encargados de administrar el grupo y asi promover actividades
semanales como “Camina con nosotros todos los miércoles”, también se podria utilizar
como canal para difundir retos, eventos y recordatorios de salud.
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X. CONCLUSIONES

Los resultados reflejan una comunidad universitaria con altos niveles de
sedentarismo y una préactica irregular de actividad fisica, pero con una marcada
disposicion hacia la adopcion de héabitos saludables si se les proporciona un
entorno accesible, seguro y motivador.

El interés casi unanime por reactivar el sendero saludable y la valoracion de
aspectos como la sombra, la sefalizacion y la educacion en salud muestran que la
comunidad percibe este espacio no solo como un lugar de ejercicio, sino como
una oportunidad para el bienestar emocional, la socializaciéon y la conexion con la
naturaleza.

El diseno de las tres rutas del sendero saludable (leve, moderada e intensa)
responde a las necesidades y capacidades diversas de los usuarios, garantizando
inclusion, accesibilidad y progresion en la practica de actividad fisica. Esta
segmentacion constituye una buena practica de equidad en salud universitaria, al
ofrecer opciones adaptadas tanto a principiantes como a personas con mayor
condicion fisica.

El proceso de diagndstico, disefio y propuesta de implementacion del sendero
saludable posiciona a la UVG como una institucion con potencial para
consolidarse como Universidad Promotora de la Salud, al vincular infraestructura,
educacion, tecnologia y participacion comunitaria.
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1.

XI. RECOMENDACIONES

Implementar una estrategia integral de comunicacion y sensibilizacién sobre el
sendero saludable, que incluya sefializacion visible, campaias en redes sociales y
participacion estudiantil. Esto garantizard que toda la comunidad conozca el
proyecto y se fomente un sentido de pertenencia y uso sostenido.

Incorporar el uso del sendero saludable dentro de los programas académicos y de
bienestar institucional, por ejemplo, integrandolo a actividades del departamento
de Bienestar Estudiantil, con el fin de promover su utilizaciéon regular entre
estudiantes y colaboradores.

Se recomienda que el mapa elaborado en esta investigacion sea redisefiado por
estudiantes o profesionales del area de disefio grafico, con el objetivo de optimizar
su calidad visual, legibilidad y funcionalidad informativa. Este nuevo material
deberia estar destinado exclusivamente a la representacion de las tres rutas del
sendero saludable, incorporando elementos cartograficos, simbologia y sefialética
institucional que faciliten la orientacion del usuario y mejoren la experiencia de
uso del recorrido.

Desarrollar la aplicacion movil complementaria como herramienta de
seguimiento y motivacion, integrando retos, recompensas y contenido educativo
en nutricion y salud emocional. Esta innovacion puede aumentar la adherencia al
movimiento y generar datos Utiles para futuras investigaciones sobre estilos de
vida universitarios.
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XIII. ANEXOS

Anexo 1. Encuesta dirigida a comunidad universitaria UVG para evaluar preferencias e
intereses con respecto al sendero saludable en Campus Central.

1. Introduccién a la encuesta

Estimada comunidad universitaria:

Te invito a participar en una encuesta que forma parte de un trabajo de investigacion para
optar al titulo de Licenciatura en Nutricion. Este estudio tiene como objetivo elaborar
una propuesta de un nuevo diseiio del sendero saludable en la Universidad del Valle
de Guatemala (UVG).

La informacion recopilada servird como base para proponer un disefio funcional,
accesible y adaptado a las preferencias de quienes conforman la comunidad UVG. Su
participacion es completamente voluntaria y anénima, y sus respuestas seran utilizadas
unicamente con fines académicos.

11. Consentimiento informado

Declaro que he sido informado/a sobre los objetivos de la investigacion titulada
“Elaboracion de una propuesta para un nuevo disefio del sendero saludable en la
Universidad del Valle de Guatemala, adaptada a las necesidades y preferencias actuales
de la comunidad universitaria”, asi como sobre la naturaleza voluntaria y anénima de mi
participacion en esta encuesta. Entiendo que puedo retirarme en cualquier momento sin
consecuencias.

Autorizo el uso de la informacién proporcionada para fines académicos, asegurando la
confidencialidad de mis datos.

Al continuar con esta encuesta, manifiesto mi consentimiento para participar en el
estudio.

III. Seccidén 1: Datos generales del encuestado

1. (A qué grupo perteneces dentro de la universidad?
e Estudiante
e Colaborador (trabajador de UVG)
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2. (Cual es tu rango de edad?

e 18-25 afios
e 26-35 afios
e 36-45 afios

e 45 anos o mas

3. Sexo
e Femenino
e Masculino
e Prefiero no especificar

1V. Seccidn 2: Nivel de actividad fisica (IPAQ — Preguntas 1 a 4)

Las siguientes preguntas corresponden al IPAQ (International Physical Activity
Questionnaire), una herramienta validada a nivel internacional que permite estimar el
nivel de actividad fisica de las personas. Este instrumento ha sido utilizado en multiples
estudios y cuenta con respaldo cientifico para evaluar distintos tipos de actividad fisica
en adultos.

Por favor, responda cada pregunta de la forma mas sincera posible.

Actividad fisica vigorosa:

Durante los ultimos 7 dias, (cudntos dias realizo usted actividades vigorosas como
levantar objetos pesados, correr, hacer ejercicios aerdbicos intensos o practicar deportes
como futbol o baloncesto?

e Numero de dias:

En esos dias, ;cuanto tiempo en promedio dedicé a esas actividades? Colocar en minutos
la duracién de su actividad, por ejemplo, si realizo 1 hr colocar 60 minutos.

e Minutos:

Actividad fisica moderada:

Durante los ultimos 7 dias, /cuantos dias realiz6 usted actividades moderadas como andar
en bicicleta a ritmo normal, nadar suave, tareas domésticas intensas o caminar rapido?

e Numero de dias:

En esos dias, ;cuanto tiempo en promedio dedicé a esas actividades? Colocar en minutos
la duracién de su actividad, por ejemplo, si realizo 1 hr colocar 60 minutos.
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e Minutos:

Caminatas:

Durante los ultimos 7 dias, ;cudntos dias camind al menos 10 minutos seguidos por
cualquier razon (trabajo, transporte, ejercicio, ocio, etc.)?

e Numero de dias:

En esos dias, ;jcudnto tiempo en promedio dedicé a caminar? Colocar en minutos la
duracion de su actividad, por ejemplo, si realizé 1 hr colocar 60 minutos.

e Minutos:

Tiempo sentado:

Durante los ultimos 7 dias, jcuanto tiempo en total pasa usted sentado durante un dia
tipico (trabajo, estudio, leer, ver television, etc.)?

e Horas por dia:

V. Seccidn 3: Sendero saludable en UVG

1. ;Te gustaria que se habilitara nuevamente un sendero saludable en el

campus?
e Si
e No

2. (Cual seria tu principal motivacion para utilizar un sendero saludable
dentro del campus?
e Realizar actividad fisica
Disminuir el estrés o relajarse
Conectarse con la naturaleza
Socializar con otras personas
Usarlo como via de transito interno
Otro:

3. ¢(Con qué frecuencia crees que usarias el sendero saludable si estuviera
disponible?

e Adiario

e Varias veces por semana
e Una vez por semana

e Esporadicamente

e No lo usaria
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,Qué caracteristicas consideras importantes que deberia tener el nuevo
sendero saludable?

o Sefalizacion clara (distancias, puntos de partida y finalizacion, flechas)
e Zonas con sombra

« Areas para estiramiento o ejercicios

o Puntos de hidratacion

e Informacion educativa (salud, nutricion)

e Rutas con areas verdes

e Otras:

. Te gustaria que hubieran 3 rutas adaptadas para diferentes niveles de
condicion fisica (leve, moderada y alta)?

e Si

e No

(Estarias dispuesto/a a participar en actividades organizadas relacionadas
con el sendero saludable (pausas activas, caminatas guiadas, retos de pasos,
etc.)?

e Si
e No

.Consideras importante que el nuevo disefio del sendero saludable sea
accesible para personas con movilidad reducida, como quienes utilizan silla
de ruedas, baston u otros apoyos fisicos?

o Si
e No

. Te gustaria que el sendero saludable contara con una aplicacion movil que
permita visualizar las rutas disponibles, registrar pasos caminados y acceder
a informacion relacionada con su uso?

o Si
e No

10. ;Tienes alguna sugerencia o comentario adicional sobre el sendero

saludable? (Espacio abierto para respuestas)
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Anexo 2. Carta de autorizacion por parte del Comité Adhoc

UNIVERSIDAD
DEL VALLE

DE GUATEMALA

UvG

Comité de Revision Rapida - Vicerrectoria de Investigacion y Vinculacion - Oficina de Integridad Cientifica

Tesista UVG: Edith Madeline Georgette Cardona Ochoa
Asesor: Ana Mendoza
Nuamero de propuesta IT- 2020 (01)
Edificio y oficina: Facultad de Ciencias y Humanidades
E-Mails: car21614@uvg.edu.gt, amendoza@uvg.edu.gt
Teléfono: (502) 4500-0533, 50168501
Guatemala, 18 de jun. de 2025

Estimadas investigadoras,

Por este medio se hace constar que la propuesta del proyecto de tesis titulado: Elaboracién
de una propuesta para un nuevo disefo del sendero saludable en la Universidad del Valle
de Guatemala, adaptada a las necesidades y preferencias actuales de la comunidad
universitaria, ha sido revisado por los miembros del comité de ad hoc de Revision Rapida de
la Universidad Del Valle de Guatemala.

Los evaluadores han hecho sus sugerencias para dicho proyecto, con el finde asegurar cumpla
con los estandares de bajo riesgo y tome en consideracion la éticay proteccion de las personas
para lograr los propdsitos de la investigacion. Dichas modificaciones han sido realizadas y
posteriormente revisadas por el comité. Se ha determinado que las mismas cumplen con los
requisitos necesarios.

Por este medio se le informa que esté autorizado para llevar a la practica el proyecto tal como
se describe en la propuesta revisada por un ano a partir de la fecha de autorizacién. Se solicita
también que, si hubiese necesidad de hacer modificaciones posteriores, se comunique de
nuevo con el comité para que dichas enmiendas sean evaluadas previo a su ejecucion. Al
finalizar el proyecto, agradecemos trasladar una copia de su reporte de investigacion o tesis
presentada para incluir en su expediente.

Sin otro particular quedo a sus érdenes,

N

Vanessa Granados

Oficial de Integridad Cientifica

Vicerrectoria de Investigacién y Vinculacién
Universidad del Valle de Guatemala
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Anexo 3. Videos demostrativos de las 3 rutas propuestas del sendero saludable

Videos Sendero Saludable 2025

Anexo 4. Propuesta final para el redisefio del sendero saludable en la Universidad del
Valle de Guatemala

Propuesta Sendero Saludable 2025
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