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¢Quiénes se ven afectados por el estrés?

Todos hemos sido afectados por el estrés alguna vez en nuestra vida. Aunque el término estre’s\
laboral es un fenémeno reciente, se ha incrementado globalmente, afectando a todo tipo de
trabajadores y sus familias e impactando también a la sociedad.
El estrés laboral y otros factores externos al trabajo que inducen el primero son los responsa-
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bles principales de llevar a los trabajadores a un punto donde ya no pueden lidiar mas con él.
Una estrategia eficiente para combatir el estrés es la activacion fisica, el ejercicio diario y una

iTenga siempre presente moverse y comer mejor!
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Un entrenamiento seguro y eficaz de la zona abdominal debe ser dirigido
al fortalecimiento de esta musculatura; su planificacién deberd hacerse
con un profesional del movimiento humano y se deberdn fijar metas
realistas para garantizar la integridad de nuestra salud.

En el nimero anterior, se explicé que el trabajo abdominal
no es sinénimo de estémago marcado y que esto responde
més al porcentaje de grasa corporal; no obstante, es comtin
que escuchemos que es necesario hacer un nimero exor-
bitante de abdominales para quitar la “pancita”. También
nos encontramos con muiltiples aplicaciones que traen
mil y una formas de realizar abdominales, con una pierna
arriba, de pie, sentado, colgado... asegurando que esto nos
va a disminuir la circunferencia abdominal y que obten-

dremos asf la figura deseada.

Si bien es cierto los ejercicios abdominales ayudan a forta-
lecer la zona central, el hacer un esfuerzo desmedido de
este tipo de ejercicio puede desencadenar complicaciones
desde leves hasta severas, tales como dolores en la zona
abdominal, problemas lumbares, hernia discal, acrecentar
escoliosis o hiperlordosis, entre otras.

Una mala ejecucién del entrenamiento abdominal afecta
directamente la presién intraabdominal, que es un estado
fijo de presién dentro del abdomen, el cual puede aumentar
durante la inspiracién (contraccién del diafragma) y dismi-
nuir en la espiracién (relajacién del diafragma). Cuando
se aumenta la presién intraabdominal, se pone en riesgo
la musculatura del piso pélvico y las consecuencias de este
debilitado son incontinencia urinaria, caida de 6rganos
(prolapsos) y disfuncién sexual, siendo la poblacién feme-
nina la més propensa a padecer dichas condiciones, por sus
caracteristicas anatomicas.

{Cémo poder distinguir un ejercicio abdominal
bueno de uno que me pueda perjudicar? Muy simple,

el ejercicio debe centrarse en la
contraccién del recto abdominal y
siempre debe haber apoyo lumbar,
zona que no se deberd despegar de
la superficie de apoyo. Cuando el
ejercicio abdominal incluya movi-
mientos de otras partes del cuerpo,
como por ejemplo los de las piernas
hacia arriba y hacia abajo, no se estd
focalizando el trabajo en la parte
abdominal, por el contrario, forta-
lece los musculos que se encargan de
mover la cadera y la préctica repe-
titiva de estos movimientos puede
llevar a una retroversion pélvica
y trastorno del patréon de marcha.
Igualmente, es preciso prestar aten-
cién al trabajo de oblicuos, en cuyo
caso se deberdn evitar los balanceos

Promocion de la salud: fuente de riqueza de la vida cotidiana

A poco mds de 2 afios de que ATS-UNA iniciara la
labor de promocionar la salud entre los funcionarios
de nuestra institucién, sigue existiendo la gran inte-
rrogante sobre qué es promocién de salud, qué es lo
que hacemos los promotores de salud y cudles son sus
alcances.

Creo que la mejor manera de entender esto es ir a
los origenes de la promocién de la salud, los cuales
se remontan a 1986 en Ottawa, Canad3, en el desa-
rrollo de la primera Conferencia Internacional sobre
la Promocién de la Salud, que plantea la consecu-
cién del objetivo “Salud para Todos en el afio 2000”.
Esta conferencia responde, primordialmente, a la
demanda en aumento de una nueva concepcién de la
salud piblica en el mundo.

En ese momento histérico, se establecid que la
promocién de la salud consiste en proporcionar a los
pueblos los medios necesarios para mejorar su salud y
ejercer un mayor control sobre esta, en otras palabras,
el individuo o grupo debe ser capaz de identificar y
realizar sus aspiraciones, de satisfacer sus necesidades
y de cambiar o adaptarse al medio ambiente, con el
fin de alcanzar un estado adecuado de bienestar fisico,
mental y social.

La labor de nosotros, los promotores de salud, se centra
en crear conceptos positivos que acentten los recursos
sociales, personales y la aptitud fisica, brindando a las
poblaciones herramientas para que puedan empode-
rarse de su salud, la cual ya no es el objetivo, sino la
fuente de riqueza de la vida cotidiana.

ATS-UNA

realiza

colectiva de la salud en la sociedad.

Vicerrectoria de Administracién ® Universidad Nacional ® Costa Rica

Por Victor Vargas

derecha-izquierda vy, en
su lugar, se trabajard
primero un lado y luego
el otro, lo que reduce
el riesgo del desplaza-
miento del disco inter-
vetebral y una posible
hernia de disco.

diariamente
campafias de educacién sobre diversos
tépicos, de manera que los funcionarios
de la UNA conozcan e interioricen mds
sobre alimentacién saludable, medicina
preventiva, control y manejo del estrés,
apoyo social, actividad fisica y ejercicio
fisico, para que luego compartan lo
vivido con otros compafieros de trabajo,
con sus familias y entre sus comuni-
dades, tratando de alcanzar una mejora

M. Sc. Gustavo
Rivera Cabezas
Editor




Por Jeison Retana

Usualmente, se observa con una
gran sonrisa que irradia optimismo,
es una persona muy responsable
con sus obligaciones y que siempre
trata de estar feliz, aun cuando la
situaciéon no lo amerite; es muy
comprometida y consciente de los
beneficios que genera el ejercicio
fisico, por lo que no pierde la opor-
tunidad de asistir a las clases de
ATS. Ella es Klanser Arroyo, quien
labora en la Contralorfa Univer-
sitaria desde hace nueve afios y
es vecina del Barrio Santisima

Trinidad en Heredia.

Klanser, cuénteme, ;cémo se enteré
de ATS?
Me di cuenta por medio del
correo electrénico y empecé a ir
a las clases por motivacién de
las compafieras, sin embargo,
sinceramente los  primeros

Cuidado con el exceso de ejercicio, lo puede llevar a padecer de rabdomio

meses no asistfa a las clases por un poco
de temor y vergiienza generados por
complejos y limitaciones psicoldgicas
que una misma se pone, pero una vez
que las compafieras empezaron a ir yo
me arriesgué, ademds, me convenci que
el ejercicio fisico es para todos y todas.

{Cudl es su motivacion para asistir a los
servicios de ATS?

Definitivamente mi motivacién y
objetivo principal siempre ha sido
gozar de una buena salud, poco después
de ser una persona fisicamente activa
me realizaron una cirugfa de alto
riesgo, pero, gracias al ejercicio fisico,
la recuperacién fue muy positiva y
rapida, eso me motiva a seguir partici-
pando en las clases de ATS.

Cuéntenos un poco sobre los beneficios
de estar UNActivada.

En el caso mio, los beneficios que mas
me alegran se relacionan con el trata-
miento de una enfermedad crénica que
padezco, porque, gracias al ejercicio
fisico y alimentacién, los resultados
de mis hemogramas estdn dentro de
los rangos saludables, las citas médicas
ya no son tan seguidas, incluso ya la

Klanser Arroyo Ocampo:
“Para mi, ATS representa
una mejor calidad de vida”

doctora me ha mencionado que mi
mejor medicina es el ejercicio fisico.

;Algunas palabras para los compaiieros
de la Universidad Nacional, que todavia
no estdn UNActivados?

Que se animen a UNActivarse fisica-
mente, que se acerquen a ATS, porque
cuando lo conozcan ya no van a querer
dejarlo, es algo que te genera alegria y
salud, para mi ATS fue producto de
una muy buena visién, porque era una
necesidad para los colaboradores de la
Universidad Nacional, entonces, por
qué no acercarse a ATS para asf poder
aprovechar el sinntiimero de beneficios
que genera.

“Cuando conozcan ATS ya no van a querer
dejarlo, es algo que te genera alegria y salud.”

Por Geraldine Ferndndez

La rabdomiélisis es un sindrome que causa lesién
en las células musculares esqueléticas, lo cual lleva
a la liberacién de su contenido celular (electro-
litos, mioglobina, CPK, entre otras proteinas) a la
sangre. Esta enfermedad se caracteriza por dolores
musculares, debilidad, calambres y contracturas,
ademds, se pueden presentar manifestaciones
como orina oscura, fiebre, taquicardia, nduseas,
vomitos, dolor abdominal y malestar general;
sin embargo, podrfa asociar complicaciones
més severas como arritmias cardiacas,

fracaso renal agudo y sindrome
compartimental.

Existen diversas causas para su apariciéon, como
medicamentos, drogas, lesiones directas o inmo-
vilizacién prolongada, pero la mds frecuente se
debe al exceso de ejercicio fisico en personas poco
entrenadas y en combinacién con humedad y calor
ambiental, aunque también suele presentarse en
deportistas que se retiran y luego retoman con la
misma dosificacién de ejercicio que solfan realizar.
El ejercicio que m4s puede provocar dafio es el de
tipo excéntrico (trabajo muscular en fase de estira-
miento) y el abuso de complementos nutricionales
como la creatina puede agravar el estado de salud
en personas que den sefiales de este sindrome.

En general, el pronéstico de la rabdomidlisis, cuando
es tratada precozmente, es excelente, pero es impor-
tante tener presente que debe ser recuperada por
un médico, por lo que requiere hospitalizacién para
realizar el tratamiento con una hidratacién enérgica
que mantenga un nivel adecuado de diuresis y vigi-
lancia de las posibles complicaciones.

Visitenos en http://unactivate.wixsite.com/ats-unactivate-ya
o escribanos al correo electronico: unactivate@una.cr

Ambientes de Trabajo
Saludables

UNActlva

Por tu Sa[ <
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a.m | ASOUNA GYM  ASOUNA GYM
alta
intensidad
(HIIT)
ASOUNA GYM
1200 Yoga fit Entrenamiento Tonificacion Intervalos  Baile
M. EXPLANADA t EXPLANADA
otal total (HIIT)
TIDEABRL  pypi aNaDA PLAZA ExPLANADA |1 DEABRIL
11 DE ABRIL UNACTIVATE, 11 DE ABRIL
Circuitos TR Club de
PLAZA @y ck Baile carrera
UNACTIVATE, _ VETERINARIA ATS
FRENTEA  carrera ATS Baile ETITTen
REGISTRO  EXPLANADA ESTUDIOS TSR
TIDEABRL  GENERALES
500 |ntervalos  Cardio Bailamos
- m. :
i alta fiesta ATS
i i FINANCIERO, FINANCIERO,
intensidad  FLTER PRIMER PISO
(HIIT)

FINANCIERO,
PRIMER PISO

Teléfono: 2277-3747

Correo electrénico: unactivate@una.cr

lisis

Para evitar complicaciones por rabdomidlisis,
es importante mantener cargas e intensidades
adecuadas y hacer incrementos paulatinos de la
mano de un profesional; ademds, implementar una
correcta hidratacién, nutricién y monitoreo de la
temperatura ambiental, al realizar ejercicios.

“Explicado de manera simple, la rabdomiélisis produce la
desintegracion de las fibras de los miisculos esqueléticos,
es decir, empiezan a «disolverse», liberando grandes
cantidades de mioglobina, que alcanza los rifiones a través
del flujo sanguineo y puede causar graves darios, como
insuficiencia renal aguda.”

MA

UNA-ATS

AMBIENTES DE TRABAJO SALUDABLES
UNIVERSIDAD NACIONAL
iPorque usted es lo méds
valioso que tenemos!

UNIVERSIDAD NACIONAL

856-18-PUNA

2,

\



