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A poco tiempo de comenzar a funcionar el Complejo San

Pablo, ATS-UNA inici6 con las sesiones de actividad fisica dirigida
para los funcionarios ubicados en este nuevo centro de trabajo.
Con demasiada energia, muy motivados y con muchas ganas de estar UNActivados, este grupo de compa-
fieros disfruta de los beneficios de un estilo de vida saludable. El plan piloto inicié con sesiones de ejercicio
los lunes y miércoles al mediodia y a las 5 pm.
Una de las mejores estrategias para manejar el estrés es aumentar la actividad fisica en el entorno laboral
y en ATS-UNA le asesoramos para que lo haga de manera segura.
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Nathan Gonzalez: “En ATS encontré la motivacion para realizar

“La recompensa estd en los resultados obtenidos”

Nathdn Gonzédlez Mora es un ejemplo de perseve-
rancia y actitud positiva. Labora en el Decanato
de la Facultad de Ciencias de la Tierra y el Mar, le
encanta correr y realizar actividad fisica. Tiene 38
afios y 11 afios de matrimonio. Se caracteriza por ser
UNActivado, servicial y alegre. Asiste de manera
regular al Club de Carrera ATS, donde a través de la
disciplina y la constancia ha logrado muchos obje-
tivos que se ha propuesto.

Nathdn ;c6mo se enteré de ATS?
Por medio de los compafieros Gustavo y Michelle
en el afio 2016. Me comentaron sobre las iniciativas

actividad fisica”

de ATS y las clases de baile que realizaban al frente
del auditorio Clodomiro Picado. Fue acd adonde
empecé con ATS, y ya luego con el tiempo, se creé

el Club de Carrera.

(Que lo motivé a integrarse a ATS?

Mis que todo el tema de la salud, como mejorarla
o mantenerla, que hacer y cémo hacerlo de manera
correcta. Por situaciones particulares durante el
afio 2017 no pude seguir participando en ATS,
sin embargo, en enero del 2018 me propuse reto-
marlo, necesitaba mejorar mi composicién corporal
y la salud fisica, sin pensarlo mucho me inscribf al
gimnasio y me reintegré de lleno al Club de Carrera.

{Cudles han sido los beneficios de asistir a las actividades
de ATS?

Beneficios son muchos, por ejemplo, gracias al Club
de Carrera he aprendido mucho sobre técnicas para
correr, he logrado completar en buena forma la
carrera del Dfa del Trabajador Universitario 3 afios
consecutivos, mi salud ha mejorado considerable-
mente, antes solfa tener mucho dolor de piernas y
espalda y por dicha ya eso desaparecié. Tengo sufi-
ciente energfa, por lo que me canso menos y en el

drea de salud mi quimica sanguinea y
otros exdmenes han mejorado.

Antes de iniciar con ATS no tenfa
ningdn interés en realizar actividad
fisica, ahora voy al gimnasio, salgo a
correr con mi esposa y por supuesto,
contindo asistiendo al Club de Carrera.

;Cudl seria su mensaje para la comunidad
laboral UNA?

iQue vale la pena invertir en la salud! En
Costa Rica son muy grandes los porcen-
tajes de sedentarismo, obesidad y enfer-
medades relacionadas a esos factores. Me
gustarfa que mi testimonio les motive a
unirse al Club de Carrera o a cualquier
iniciativa de ATS, que hagamos acti-
vidad fisica regularmente y disfrutemos
los beneficios de una vida saludable.

Por Daniel
Baltodano

Levantemos la cabeza: clave en el uso responsable de la tecnologia (2da parte)

En el niimero anterior se habl6 sobre algunos problemas
fisicos relacionados por el uso de la tecnologia. No
obstante, quedan algunos aspectos importantes por
mencionar atn, como por ejemplo como se ve afectada
la calidad del suefio y el dafio que se puede ocasionar a
los oidos por el uso frecuente de audifonos.

En un estudio realizado por ATS-UNA en funcio-
narios de la UNA se encontré que mds del 30% de
los funcionarios reportaron que su calidad de suefio
no era buena, también se encontré que la calidad de
suefio se relaciona positiva y significativamente con
los niveles de estrés, ansiedad y depresion.

Y es que utilizar pantallas de onda corta antes de dormir
perjudica directamente al descanso y la salud ya que la
luz azul que emanan estos artefactos impiden que el

cerebro segregue melatonina, hormona que regula el
suefio. En general la poblacién estda durmiendo menos
de lo recomendado lo que tiene relacién directa con
comer mds y peor y también con una mala producti-
vidad. La recomendacioén es no usar pantallas de luz
de onda corta dos horas antes de irnos a dormir y por
supuesto no llevar el celular o la tableta a la cama.

El oido y los pulgares se encuentran entre las princi-
pales afecciones del uso inadecuado de la tecnologfa.
El teclear repetidamente con el dedo pulgar puede
llevar a la tendinitis de De Quervain y el uso prolon-
gado de audifonos a mds de 65 decibelios puede causar
problemas de audicién irreversibles.

Hay que repensar nuestros habitos y es el momento
de modificar algunos de ellos, por ejemplo utilizar las

dos manos o cambiar de mano cuando
usamos nuestros dispositivos. También
no deberfamos de escuchar més de una
hora de misica al dfa con audifonos
y que esta no sobrepase del 60% de la
capacidad de audio del reproductor, lo
que se conoce como la regla del 60-60.

Sigamos levantado la cabeza y transmi-
tamos el mensaje a nuestras familias,
compafieros y personas que nos rodean
para que disfrutemos del siglo XXI y
todos sus avances responsablemente.

Vicerrectoria de Administracién ® Universidad Nacional ® Costa Rica

M. Sc. Gustavo Rivera
Cabezas
Editor




Gim_nasia Ia_boral:
el estilo de vida sa-
ludable en su puesto

El bienestar de los funcionarios es el propésito
permanente de los programas enfocados en gimnasia
laboral, el objetivo principal de esta metodologia es
preservar, mejorar y/o reparar la salud de las personas
en su vida de trabajo individual y colectiva.

Se tiene claro que la actividad fisica mejora las capa-
cidades del individuo, incrementa la autoestima,
previene riesgos ocupacionales y provee una expe-
riencia social positiva a quien lo practica, mientras
que el sedentarismo, las lesiones y las enfermedades,
pueden impedir un desempefio adecuado en las
actividades diarias y en la actividad laboral.

Por lo antes mencionado se vuelve necesario
involucrar una nueva prictica en las organiza-
ciones que aliviane la jornada, promueva la salud,
mejore las condiciones de trabajo y prepare a los
colaboradores para realizar las actividades diarias,
esta practica se conoce como gimnasia laboral.

Existen diferentes tipos de gimnasia laboral, tales
como la gimnasia laboral preparatoria, esta es
ofrecida al comienzo de la jornada para preparar
las estructuras musculares que serin solicitadas
durante las tareas, esto por medio de movilidad
articular. Por otra parte, se encuentra también la
gimnasia laboral de relajamiento, esta es practi-
cada al final de la jornada propiciando la relaja-
cién muscular y mental por medio de ejercicios

de trabajo.

Por Melissa Moreira

respiratorios, estiramientos y meditacién. En
el medio de estas dos se encuentra la gimnasia
laboral compensatoria, que es la que se realiza
durante la jornada laboral. Todas tienen una
duracién aproximada de 5 minutos.

La implementacién de este tipo de programas, no
solo buscan una alteracién en la rutina de cada
cual, sino despertar en los trabajadores la nece-
sidad de cambiar su estilo de vida y darse cuenta
de lo importante que es cuidar su salud.

Consulte en ATS acerca de los programas de
gimnasia laboral disponibles y con mucho gusto
le asesoramos en su departamento para que expe-
rimenten los beneficios de activarse fisicamente
en su puesto de trabajo.

“La gimnasia laboral
plantea lo importante
que es el colaborador y
su relacion con el medio,
brinddndole posibilidades
de obtener disminucion
del estrés mental, fisico
y laboral, de forma que
se genere unda mejor
conwivencia social y
logrando los mejores
resultados laborales”.

(2da. parte)

“La rutina de ejercicios del paciente intolerante
al gluten se puede ajustar a la preferencia de
cada individuo, se pueden realizar trabajos
aercbicos o de contrarresistencia o mejor avin,
un trabajo de ambos”.

En nuestra edicién anterior conocimos
algunas generalidades de la intolerancia al
gluten y el efecto que estd provocando en
la poblacién mundial.

Aunque los principales
sintomas de esta
enfer-

medad se presentan de manera diferente en cada persona, los mas comunes
son el dolor y distensién abdominal, reflujo, diarrea, sindrome de intestino
irritable, flatulencias, ardor, pesadez, se pueden sentir irritables, depresivas,
y en algunos casos en ausencia de asesorfa profesional, se puede sufrir de
hipotiroidismo, osteoporosis o trastornos alimentarios como anorexia.

Los problemas mencionados se presentan por una nutricién desequili-
brada; frecuentemente cuando las personas buscan o tratan de huir de
estos sintomas, evitando o erradicando en su totalidad ciertos grupos
de alimentos sin consulta previa.

El tratamiento respectivo debe de ser multidisciplinario, sin embargo,
la actividad fisica es una herramienta eficaz para combatir estos
sintomas y mejorar la calidad de vida. Los profesionales de la salud
explican que al realizar ejercicio hay una mayor produccién y movi-
lizacién de glucosa, gracias a una funcién mds eficiente del higado,
hasta el resto del cuerpo. A su vez, la glucosa se sintetiza de una mejor
manera (la que nos genera la energfa para realizar las tareas diarias), y
estabiliza nuestro indice de azdcar en sangre.

Adems, durante la actividad y el ejercicio fisicos,
se observa un beneficio metabdlico y una
aceleracion de la sintesis de grasas

y  proteinas

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

Ambientes de Trabajo
Saludables
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Intolerancia al gluten, la clave esta en el abordaje multidisciplinario

(recordemos que el gluten es
una protefna). Es asi como las
protefnas tienen un papel funda-
mental para la reconstruccién del
tejido muscular y por ello, es tan
importante balancear su consumo
de la mejor forma.

Por Nataly Sdnchez

Los ejercicios que se recomiendan son de alta intensidad,
ya que cumplen con una mayor combustién y aceleracién
metabdlica, procesos que se explicaron anteriormente.
Sin embargo, esta rutina de ejercicios se puede ajustar a la
preferencia de cada individuo, siempre y cuando cumpla
con dicha intensidad, ya sean trabajos aerébicos, contra-
rresistencia o mejor atin, un trabajo de ambos.

Finalmente, es posible concluir que, si seguimos estos
consejos, disfrutaremos de una satisfaccién en la salud
general, disminucién de los sintomas ya mencionados y
realizar tareas diarias sin ningin inconveniente; siendo
estos algunos ejemplos de los multiples bene-

ficios que nos ofrece el ejercicio

en nuestra vida.
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