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;SABES QUE TE APORTA LA ACTIVIDAD FiSICA2-iie,  Universidades

TE DAMOS 6 RAZONES para empezar a practicar ejercicio

AUMENTA LA FELICIDAD @
El ejercicio favorece la liberacion de endorfinas, unas

sustancias quimicas que producen sensacion de felicidad y
euforia y que incluso pueden aliviar sintomas de depresion.

DISMINUYE EL ESTRES

Muchas de las respuestas que se

elyogayel pilates

son los tres tipos de
ejercicio que mas
ayudan a disminuir
laansied

estrés, '

ENTRENATU CEREBRO

Hacer ejercicio mejora la memoria, el
rendimiento académico y el aprendizaje.
Ademas, favorece la plasticddad cerebral
yaumenta la motivacion. S¢ ha constatado
que durante la practica deportiva se incrementa
la produccion de las células del hipocampo
responsables de la memoria y el aprendizaje.

Practica actividad

fisica moderada o intensa
entre 30y 60 minutos,

3 veces alasemana. Silo
prefieres, puedes andar
10.000 pasos
aldia.

yauna menor ° ®
incidencia de tabaquismo y de otras [ ) ®
habitos no saludables, comg

6 consumo de alcolzg 1sta k
Q@ Hasta h !.‘.. A

4.5 anos DESERNSAR MEJOR
reducir |2 hipertension arterial, la diabetes, las enfermedades

\@,gw La actividad fisica moderada,
coronarias y |a obesidad, mejorar la capacidad cardiorrespiratoria y la

practicada de forma reqular, favorece el bienestar

general ymejora la calidad y condiliacion del
calidad def suefio, reforzar huesos y miisculos o prevenir algunos tipos de )
cancer,asf como el riesgo de muerte temprana. Fundacién 1 ‘ : '

aumenta la esperanza de vida al
practicar algan tipo de actividad fisica,
como reflejan los estudios realizados
por el Instituto Nacional del

Céncer de EE.UU.

REDUCE EL RIESGO DE MUERTE TEMPRANA

Los beneficios de la actividad fisica sefalados por profesionales son:

sueno, asi como la sensacion de energia.
MAPFRE

NS ncs Saludables



iA MOVERSE!

Segun la OMS, las personas de
18 a 64 afios deberian practicar
como minime 150 minutos
semanales de actividad fisica de
intensidad moderada.

MQTVOS PARA
R UNA PERSONA
MAS ACTIVA

5 razones para empezar a moverte

@

Aumentara tu felicidad. El ejercicio favorece
la liberacion de endorfinas, unas sustancias
quimicas que producen sensacion de felicidad.

@

Entrenaras tu cerebro. La actividad fisica
mejora la memoria, favorece la plasticidad
cerebral y atenua el deterioro cognitivo.

@

Ganaras salud. La actividad fisica reduce la
hipertension arterial, la diabetes y las
enfermedades coronarias.

®

Disminuira tu nivel de estrés. La practica
regular de ejercicio promueve una reduccion
de los niveles de ansiedad.

®

Te ayudara a dormir. Realizar una actividad
fisica moderada es un buen remedio para
descansar mejor.

J

LADIFERENCIA
ENTRE GANAR
YPERDER
AMENUDO
CONSISTEEN NO
ABANDONAR

Red Espafola

* de Universidades Logo Universidad
A Saludables

Fundacién
MAPFRE

LOS INTENTOS DE LEVANTARTE
DEL SOFANO CUENTAN COMO
ABDOMINALES

El sedentarismo provoca mas
de 50.000 muertes al afo en Espaia

30 minutos al dia de actividad
fisica son suficientes

iEZiqe Jaled’
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LOS INTENTOS DE LEVANTARTE
DELSOFA NO CUENTAN COMO
ABDOMINALES

El sedentarismo se reladona con mas de
50.000 muertes al aio en Espaiia

30 minutos al dia de actividad fisica son sufidentes

F l > ed Espafiola
undaacion 5, de Universidades
MAPFRE C Saludables
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LOSINTENTOS DE LEVANTARTE
DEL SOFA NO CUENTAN COMO
ABDOMINALES

El sedentarismo se relaciona con mas de
50.000 muertes al aiio en Espaiia

30 minutos al dia de actividad fisica son suficientes
lEZiq¢ Jalowol!
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MAPFRE

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

Universidad de Malaga
Universidad Isabel |
Universitat de les llles Balears
Universidade da Coruna
Universidad Rey Juan Carlos
Universidad de Ledn
Universitat de Girona
Universitat Pompeu Fabra
Universidad de Extremadura

. Universidad de Huelva

. Miguel Hernandez de Elche
. Universidade de Vigo

. Universidad de Deusto

. Universidad de Cantabria

. Universidad de la Rioja
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RETO DE ACTIVIDAD FiSICA
NOVIEMBRE DE 2018
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Un objetivo conjunto entre las universidades en la que se sumaran los
kilbmetros realizados en un reto colaborativo (por ejemplo, dar la
vuelta al mundo) que tendremos que cumplir entre [as universidades

participantes.

Las categorias de ganadores son por universidades e individuales:

Primer, segundo y tercer puesto por cada categoria (correr, ciclo y andar).

Primer, segundo y tercer puesto para mujer entre todas las universidades por cada
categoria (correr, ciclo y andar).

Primer, segundo y tercer puesto para hombre entre todas las universidades por cada
categoria (correr, ciclo y andar).

Donacion economica si se supera el reto. De forma mas concreta, las
personas participantes votaran por uno de los proyectos, "Vidas
Cruzadas” y “Cuenta con nosotros”.



https://www.fundacionmapfre.org/fundacion/es_es/donaciones/conoce-los-proyectos/vidas-cruzadas/
https://www.fundacionmapfre.org/fundacion/es_es/donaciones/conoce-los-proyectos/cuenta-con-nosotros/

Dia de las 4 ~_ N/ . :
Universidades 1@ IV Campaha: Dia de las Universidades

Saludables =222 Salydables #DiaUniSaludables

1. Reparto de fruta de temporada en los campus
universitarios.

2. Il Edicion del Concurso “El Reto de la Fruta”
3. | Reto de Donacion de Sangre “Reto 5000”

5,000 donaciones entre todas
Concurso en #RetoSmll S : 4 . Ot ra S a CtIVI d a d eS

Il edicién del Reto de la Fruta
I ] ‘7 )
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Il Edicion del Concurso “El Reto de la Fruta”

Premios:

Bicicleta
2 inscripciones al |
Congreso de
Universidades
Promotoras de Salud




#Reto5mil

Con el OBJETIVO de AUMENTAR EL NUMERO DE DONANTES de esta L. Universidad de Castilla La Mancha
franja de edad y de concienciar a |la poblacion de la necesidad de 2. Universidad Isabel |
donar sangre asiduamente, nace el #Reto5mil, una iniciativa que por 3. Universidad de Sevilla
primera vez agrupa a,ma's de 21 UNIVERSIDADES SALUDABLES DE 15 4. Universidade de Santiago de Compostela
COMUNIDADES AUTONOMAS 5. Universidade da Coruia
Presencia en medios Yy 6. Universidade de Vigo
redes sociales 7. Universidad Publica de Navarra
8. Universidad de Murcia
lUEVES 4 DE OCTUBRE DE 2018 9. Universidad Politécnica de Cartagena
Sﬁmate al “Reto 5.000 donacionesn 10. Universidad Catdlica de San Antonio
de la Red Espanola de Universidades Saludables 11 Universidad de Alcala
12. Universidad Carlos llI
13. Universidad del Pais Vasco (Campus de
Bizkaia)
14. Universitat Pompeu Fabra
15. Universitat de Girona

16. Universidad de Malaga
17. Universitat Politécnica de Valencia
18. Universidad La Laguna
19. Universidad de La Rioja

20. Universidad de Zaragoza

21. Universitat de les llles Balears

Red Espanola
'} de Universidades
anos Saludables



VI Encuentro de la Red Espanola de Universidades Saludables: desarrollo
de estrategias para la prevencion de conductas adictivas en entornos

universitarios ﬁﬁD ESCOLA SALUT PUBLICA
2 _!Q§ FscUELA SALUD PUBLICA

LLATZERET - MENORCA
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ESCOLA SALUT PUBLICA ) . l',
ESCUELA SALUD PUBLICA o Omverane crue
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Gestion del ocio
nocturno en Prevencion del
entornos abuso del
universitarios y alcohol.
violencia sexual

Grupos de trabajo

Prevencion de
adicciones
tecnoldgicas.
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jD ESCOLA SALUT PUBLICA Grupo de Trabajo de l'l C r U e

Universidades
ESCUELA SALUD PUBLICA Solodabres do Ia Universidades

LL;"\T;’EHET MENORCA Crue-Sostenibilidad ESpa ﬁOlaS

12 Maria-Angels Duch Moya, coordinadora de proyectos de IREFREA. El proyecto STOP-SV. Una estrategia
colaborativa para prevenir y combatir |la violencia sexual en los espacios regulados del ocio nocturno”.

29 Nuria Calzada Alvarez, coordinadora nacional de Energy Control. "Gestidn y organizacidn de fiestas:
hacia un ocio mas saludable y sostenible”.

32 Maria Teresa Cortés Tomas, profesora titular del Departamento del Psicologia Basica de la Universitat
de Valencia. "Consumo de alcohol en poblacién universitaria: hacia donde vamos”,

42 Dominica Diez Marcet, psicologa clinica responsable de la Unidad de Juego Patoldgico y Otras
Adicciones No Toxicas de la Division de Salud Mental (Fundacié Althaia, Red Asistencial Universitaria de
Manresa). "Del uso al abuso en la gestion de las TIC: consejos practicos desde el ambito asistencial”.



| CONGRESO DE
nviseioanes | Modelos y entornos

PROMOTORAS | para capacitar I
DE SALUD | y transferir en Sa u

v Palma (Mallorca) 7, 8 y 9 de noviembre de 2018

LINEAS TEMATICAS: congresounisalud2018.es

Promocidn de una alimentacion saludable, sostenible y solidaria.
Promocidn de la actividad fisica y del deporte.

Prevencidn de adicciones con sustancias y comportamentales. )
Educacidn afectivo sexual, prevencion de VIH y otras Infecciones de Transmisidn Sexual (ITS). Mas de 100
Prevencién en materia de cancer. inscripciones
Promocidn de la salud emocional.

Prevencidn en accidentes de trafico y conduccién responsable. VIRTUALES Y
Objetivos de Desarrollo Sostenible en las Universidades. PRESENCIALES
Estrategias politicas e institucionales.

Nuevas iniciativas: Acciones novedosas en Promocion de la Salud en las universidades.

Redes Internacionales Promotoras de Salud y politicas universitarias.

La investigacion en Promocion de la Salud como herramienta imprescindible en el desarrollo, avances y obtencion de
evidencias.

. Acciones transversales universitarias en Promocion de la Salud. Restimenes

Organizan Auspician Entidad Colaboradora h asta el 7 d e
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Universitat ®
de les llles Balears OBJETIVOS

DE DESARROLLO
SOSTENIBLE




el original de Hugo Fontela para la UIMP, 2018

Portada: basada en

UIMP

2018

www.uimp.es

Universidad Internacional
Menéndez Pelayo

sa|ein}|nd SaPePIAIdY

Santander

Junio | Septiembre

MIERCOLES 25 DE JULIO

Antonio Aguilé y Jean Xavier Guinard
Universidades saludables




12 Encuentro de Redes Brasilenas Promotoras de Salud

Formacion de la Rede Brasileira de Univresiaddes promotoras de Saude

1°ENCONTRO DA REDE
BRASILEIRA DE UN|VERS|DADES
PROMOTORAS DE SAUDE
ﬂm&mccdo&(e&‘oa

1°ENCONTRO DA REDE
BRASILEIRA DE UNIVERSIDADES

PROMOTORAS DE SAUDE
Uma Construgao Coletiva

——— —

IIISEMINARIO INTE|
FS PROMOTORA §§ éElI'PDNEAL

) IMOSTRA DE EXPERIENCIAS PROMOTORAS DE SAUDE

9 Brasilia - D
25227 de Abrij

Il SEMINARIO INTERNACIONAL
FS PROMOTORA DE SAUDE
1 MOSTRA DE EXPERIENCIAS PROMOTORAS DE SAUDE

25 a 27 de Abril
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V Jornadas
Agrodiversidad, cultura y salud

Departamento de Nutricién y Bromatologia Il (Bromatologia)

UNIVERSIDAD

COMPLUTENSE

MADRID

Madrid, 9 y 10 de mayo de 2018



