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TEXTO

Se adjunta:

- Programa de laUC "Gimnasia labora para el bienestar de la comunidad universitaria’

- Dictamen delaCAG

- Acuerdo de | os representantes de |os Departamentos Académicos y de los érdenes via correo el ectronico

IFirmado el ectrénicamentemente por SYLVIA FIORELLA ACERENZA PRUNELL el 02/04/2025 10:57:10. |
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Gimnasia_L aboral .pdf 191 KB 10'50:16
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Gmail - Nota parala sugerencia de aprobacion de programas de las UC Gimnasia 243 KB02/04/2025
L aboral .pdf 10:50:16
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“Prof. Alberto Langlade” o
Licenciatura en Educacion Fisica UNIVERSIDAD
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Gimnasia laboral para el bienestar de la comunidad universitaria

Créditos otorgados: 6

Total horas clase: 64 horas reloj

Caracter de la Unidad Curricular: optativa/electiva

Régimen de asistencia: mixta

Previaturals:

Docente/s responsable/s: Prof. Asis. lvan Duarte y Prof. Asis. Nadia Gogna

PRESENTACION DE LA UNIDAD CURRICULAR

Esta asignatura tiene como objetivo principal proporcionar a los estudiantes las herramientas tedricas y
practicas necesarias para comprender, implementar y promover la actividad fisica y habitos saludables. A
partir de espacios tedrico practicos, integrando distintas areas y fuentes de conocimiento reconocer la
importancia de la pausa activa y la gimnasia en el ambito laboral. Se enfocara en la mejora de la calidad de
vida y el bienestar integral de los trabajadores a través de practicas saludables.

Gimnasia Laboral en el marco de la Universidad, es un servicio gratuito que fue creado en sus comienzos
como parte de un programa de salud mental dentro de Bienestar Universitario. Posteriormente y en la
actualidad pasa a ser parte del area de Deportes cumpliendo ya 10 afios de funcionamiento. La
concurrencia y la constancia de los usuarios a Gimnasia Laboral, se desarrolla a partir de la comunicacion y
la falta de ella sumada a la vida sedentaria de la gran mayoria de los funcionarios docentes y no docentes
de la universidad, conlleva a un campo que tiene un gran potencial pero que adn es un terreno el cual se
hace necesario conquistar. La comunidad universitaria y su participacion, ha sido y necesariamente ha de
ser conquistada afio a afo, en todo momento.

Esta asignatura proporcionara a los estudiantes los conocimientos necesarios para promover la salud y el
bienestar en el entorno laboral, contribuyendo asi al desarrollo integral de los futuros profesionales.

OBJETIVOS

1. Promover la salud fisica, fomentar la actividad fisica regular para mejorar la salud cardiovascular,
muscular y ésea.

2. Fomentar el bienestar general, contribuir al bienestar general de las personas al incorporar habitos
saludables en su rutina diaria.

3. Mejorar la concentracién, Implementar rutinas de pausa activa para mejorar la concentracion y la
productividad durante las actividades académicas.

4. Prevenir lesiones, ensefar practicas seguras de ejercicios para prevenir lesiones relacionadas con la
postura y el sedentarismo.

5. Desarrollar estrategias para reducir el estrés, proporcionar técnicas de relajacion y ejercicios que ayuden
a reducir el estrés y la tension asociados con las demandas académicas.

6. Desarrollar habilidades motoras, mejorar la coordinacion, flexibilidad y fuerza a través de ejercicios
disefiados.

7. Concientizar sobre el estilo de vida activo: Promover la importancia de llevar un estilo de vida activo y sus
beneficios a largo plazo.

8. Introducir ejercicios que se puedan realizar en entornos laborales para fomentar la continuidad de
practicas saludables en la vida profesional.

9. Experimentar, interiorizar el conocimiento para poder aplicarlo.
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CONTENIDOS

UNIDAD INTRODUCTORIA -
- Comunidad universitaria
- Bienestar Universitario

UNIDAD 1 - Introduccién sobre Salud:

- Conceptos basicos de salud laboral.

- Relevancia de la actividad fisica en el entorno laboral.
- Stress

- Sedentarismo

- Patologias y lesiones laborales.

UNIDAD 2 — Anatomia para el movimiento:
- Flexibilidad.
- Movilidad articular.

UNIDAD 3 - Pausa Activa:
- Definicion y objetivos de la pausa activa.
- Técnicas de relajacién y respiracion.
- Movilidad y estiramiento para prevenir lesiones.

UNIDAD 4 — Gimnasia Laboral:
- Fundamentos y beneficios de la gimnasia laboral.
- Desarrollo de rutinas adaptadas al entorno laboral.

- Integracion de la gimnasia laboral en la cultura organizacional.

- Masajes.

- Juegos y recreacion.

- Coordinacién.

- Higiene de columna.

- Ejercicios especificos para patologias y lesiones laborales.
- Caracteristicas de las clases presencialidad vs Virtualidad

UNIDAD 5 — Evaluacion de Riesgos y Ergonomia:
- Identificacion de riesgos ergonémicos.
- Disefio de espacios de trabajo saludables.

UNIDAD 6 Promocion de la Salud en el Trabajo:
- Salud mental
- Estrategias para fomentar habitos saludables.
- Creacion de programas de bienestar en el lugar de trabajo.
- Espacios terapéuticos.
- Ambitos publicos vs privados
- Convocatoria y gestiéon de grupos
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METODOLOGIA DE ENSENANZA

Contextualizado el ambito de la comunidad universitaria local, centralizado presencialmente en la regién
metropolitana y virtualmente en el resto del pais. La asignatura combinara sesiones tedricas con practicas,
incluyendo la realizaciéon de pausas activas y ejercicios de gimnasia laboral. Se fomentara la participacion
activa de los estudiantes a través de estudios de casos y proyectos practicos relacionados con la
implementacion de programas de salud en entornos laborales especificos.

Sesiones Practicas y Aplicacion Practica:

Se llevaran a cabo instancias practicas donde los estudiantes aplicaran los principios aprendidos en
entornos simulados y, cuando sea posible desarrollarlos con grupos reducidos, supervisados y evaluados
dentro distintos espacios de la comunidad universitaria. Se hara hincapié en la adaptabilidad de los
programas de pausa activa y gimnasia laboral a diversos contextos laborales, considerando las
necesidades especificas.

Visitas a Facultades y Docentes Invitados:

Se organizan visitas a facultades que hayan implementado programas de gimnasia laboral u otros
vinculados al trabajo interdisciplinario. Ademas, se invitara a expertos en salud para compartir experiencias
y conocimientos, brindando a los estudiantes una vision mas profunda de la aplicacién real de estas
practicas en el mundo universitario.

Investigacion y Desarrollo de Programas:

Los estudiantes tendran la oportunidad de realizar investigaciones sobre la eficacia de los programas de
pausa activa y gimnasia laboral en entornos especificos. A través de proyectos de investigacién, analizaran
datos y propondran mejoras continuas para optimizar la salud y el bienestar en el lugar de trabajo.

Integracion Tecnoldgica:

Se incorporara la tecnologia para facilitar el seguimiento y la evaluacion de los programas implementados.
Los estudiantes exploraran aplicaciones y dispositivos que puedan apoyar la promocién de la actividad
fisica y la salud en el trabajo, brindando soluciones innovadoras y sostenibles.

Colaboracion Interdisciplinaria:

Se fomentara la colaboracion entre estudiantes de diferentes disciplinas, como educacién fisica, salud
ocupacional, psicologia y gestiéon empresarial. Esta integraciéon permitirda una comprension holistica de la
salud en el trabajo y promovera enfoques colaborativos para abordar los desafios relacionados con el
bienestar laboral.

Proyectos de Impacto Social:

Los estudiantes, como parte del curso, podran trabajar en proyectos de impacto social destinados a grupos
concretos. Estos proyectos no sélo fortaleceran su comprension de la importancia de la salud en el trabajo,
sino que también contribuiran a la promocion de estilos de vida saludables en contextos menos atendidos.

Esta asignatura no solo se centrara en la teoria y la practica, sino que también buscara preparar a los
estudiantes para liderar iniciativas que promuevan un cambio significativo en la cultura universitaria,
mejorando la calidad de vida de los trabajadores y contribuyendo al bienestar general de la Universidad de
la Republica.

Gestion de los espacios:

Con el correr de los afios y la experiencia surge la necesidad mas urgente de difundir y generar conciencia
sobre el cuidado de la salud en el ambito laboral de la Udelar, se desarrollan charlas y cursos para
estudiantes y funcionarios al comienzo de cada afio lectivo, invitando a participar de la actividad. Instruimos
en como solicitar el servicio, gestionando autorizaciones para salir a tomar clase en horario laboral con el
fundamento que es un derecho de los trabajadores. Las entrevistas con las autoridades de cada facultad,
brinda herramientas fundamentales para poder gestionar y afianzar el servicio. En este contexto es que
pretendemos brindar a los futuros promotores de salud, estas herramientas que utilizamos para poder
gestionar espacios y desenvolverse sin dificultad en un servicio con las caracteristicas que tiene Deportes
de Bienestar Universitario. Con el tiempo se va generando mayor popularidad, aun asi aspiramos a seguir
innovando en estrategias de captacion de alumnos y desarrollar mas espacios para facultades que
actualmente no se les brinda el servicio. Por lo que es fundamental generar la motivacion en los
estudiantes, de proponer estas y otras estrategias, asi como también modos de gestion de la actividad,
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respetando los lineamientos Universitarios. Asi podran experimentar y llevar a la practica los conocimientos
adquiridos.
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EVALUACION
La evaluacion sera continua e incluira la participacion en clases, trabajos individuales y grupales, asi como
la implementacion y analisis de programas de pausa activa y gimnasia laboral en entornos reales.
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UNIVERSIDAD

Instituto Superior DE LA REPUBLICA

de Educacidn Fisica URUGUAY

Montevideo, 20 de febrero de 2024.

La Comisién Académica de Grado sugiere aprobar el programa de la UC "Gimnasia laboral" ,
presentada como optativa de la Licenciatura en Educacion Fisica, Plan 2017, por parte del
Departamento de EF y Salud.

La propuesta esta muy bien presentada, es académicamente consistente y aporta a la formacion
del Licenciado en Educacién Fisica. Ademas se destaca la voluntad de establecer dialogos con
otros espacios universitarios y generar estrategias que favorezcan su sostenimiento.
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2/4/25, 10:49 a.m. Gmail - Nota para la sugerencia de aprobacién de programas de las UC Gimnasia Laboral y Historia, filosofia y practica de la...

M G ma|l comisionacademicaisef isef <comisionacademicaisef@gmail.com>

Nota para la sugerencia de aprobacién de programas de las UC Gimnasia Laboral

y Historia, filosofia y practica de las artes marciales de Japén
6 mensajes

comisionacademicaisef isef <comisionacademicaisef@gmail.com> 28 de marzo de 2025, 14:22
Para: comisionacademicadeisef@googlegroups.com

Estimados:

Habiendo realizado la consulta al orden estudiantil, vuelvo a enviar las notas para enviar a CD la sugerencia de
aprobacion de los programas de las UC Gimnasia Laboral y Historia, filosofia y practica de las artes marciales de
Japén. Les solicito manifiesten su acuerdo en esta cadena de correo, orden o unidad académica a la que pertenecen.
Saludos cordiales

Sylvia

2 adjuntos

@ Nota UC optativa Gimnasia laboral.odt
240K

Nota UC optativa Historia, filosofia y practica de las Artes Marciales de Japon Kendo, laido, Kyudo,
Jodo y Naginata.odt
242K

Bruno Escajal <brunoescajal@hotmail.com> 28 de marzo de 2025, 14:24
Para: comisionacademicaisef isef <comisionacademicaisef@gmail.com>,
"comisionacademicadeisef@googlegroups.com" <comisionacademicadeisef@googlegroups.com>

De acuerdo con enviar los documentos

Por orden docente
Bruno Escajal

De: comisionacademicadeisef@googlegroups.com <comisionacademicadeisef@googlegroups.com> en
nombre de comisionacademicaisef isef <comisionacademicaisef@gmail.com>

Enviado: viernes, 28 de marzo de 2025 2:22 p. m.

Para: comisionacademicadeisef@googlegroups.com <comisionacademicadeisef@googlegroups.com>
Asunto: Nota para la sugerencia de aprobacién de programas de las UC Gimnasia Laboral y Historia, filosofia y
practica de las artes marciales de Japdn

[El texto citado esta oculto]

Has recibido este mensaje porque estas suscrito al grupo "comisionacademicadeisef' de Grupos de Google.
Para cancelar la suscripcion a este grupo y dejar de recibir sus mensajes, envia un correo electrénico a
comisionacademicadeisef+unsubscribe@googlegroups.com.

Para ver este debate, visita https://groups.google.com/d/msgid/comisionacademicadeisef/ CAN4kzLPt%2Ba0%
3Dqg5v2LNM6x9pa937QsF806hG6wvoC9J2H8P5RqQ%40mail.gmail.com.

Lucia Rojas <luciarojasef@gmail.com> 28 de marzo de 2025, 14:26
Para: comisionacademicaisef isef <comisionacademicaisef@gmail.com>

De acuerdo con enviar los documentos a CD.
Orden estudiantil, Lucia Rojas

[El texto citado esta oculto]
[El texto citado esta oculto]

https://mail.google.com/mail/u/0/?ik=8ba059bf1f&view=pt&search=all&permthid=thread-a:r-5310738466884260170&simpl=msg-a:r51684993597... 12
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2/4/25, 10:49 a.m. Gmail - Nota para la sugerencia de aprobacién de programas de las UC Gimnasia Laboral y Historia, filosofia y practica de la...

[El texto citado esta oculto]

Departamento de EF y Deporte <direcciondeptodeporte@gmail.com> 28 de marzo de 2025, 15:08
Para: Bruno Escajal <brunoescajal@hotmail.com>

Cc: comisionacademicaisef isef <comisionacademicaisef@gmail.com>, "comisionacademicadeisef@googlegroups.com"”
<comisionacademicadeisef@googlegroups.com>

De acuerdo Liber Benitez por Direccién del departamento EF y deporte

[El texto citado esta oculto]
[El texto citado esta oculto]
Para ver este debate, visita https://groups.google.com/d/msgid/comisionacademicadeisef/
BY1P220MB2014FAA91306E0F607272FAED8A02%40BY 1P220MB2014.NAMP220.PROD.OUTLOOK.COM.

cecilia ruegger <ceciliaruegger@gmail.com> 1 de abril de 2025, 15:38
Para: comisionacademicaisef isef <comisionacademicaisef@gmail.com>

---------- Forwarded message ---------

De: cecilia ruegger <ceciliaruegger@gmail.com>

Date: lun, 31 mar 2025 a la(s) 6:49 p.m.

Subject: Re: Nota para la sugerencia de aprobacién de programas de las UC Gimnasia Laboral y Historia, filosofia y
practica de las artes marciales de Japon

To: Departamento de EF y Deporte <direcciondeptodeporte@gmail.com>

acuerdo con la letra
Cecilia Ruegger por Depto de EF y PC

[El texto citado esta oculto]
[El texto citado esté oculto]
Para ver este debate, visita https://groups.google.com/d/msgid/comisionacademicadeisef/ CAHUD4HQgLDt8-0%
3DpsqpqtvXcBd7V8pcjo1 TBGYtjbKHDTwCFBqQ%40mail.gmail.com.

Sofia Caro <sofiacaro.isef@gmail.com> 2 de abril de 2025, 10:09
Para: cecilia ruegger <ceciliaruegger@gmail.com>

Cc: Departamento de EF y Deporte <direcciondeptodeporte@gmail.com>, Bruno Escajal <brunoescajal@hotmail.com>,
comisionacademicaisef isef <comisionacademicaisef@gmail.com>, "comisionacademicadeisef@googlegroups.com"
<comisionacademicadeisef@googlegroups.com>

De acuerdo
Sofia Caro
Unidad Académica de Gestion

El mar, 1 abr 2025 a la(s) 3:40 p.m., cecilia ruegger (ceciliaruegger@gmail.com) escribio:
Acuerdo
Por Depto de EF y PC Cecilia Ruegger

El vie, 28 mar 2025 a la(s) 3:08 p.m., Departamento de EF y Deporte (direcciondeptodeporte@gmail.com) escribio:
[El texto citado esta oculto]
Para ver este debate, visita https://groups.google.com/d/msgid/comisionacademicadeisef/ CAHUD4HQgLDt8-0%
3DpsqpqtvXcBd7V8pcjo1TBGYtjbKHDTwCFBgQ%40mail.gmail.com.

Has recibido este mensaje porque estas suscrito al grupo "comisionacademicadeisef' de Grupos de Google.
Para cancelar la suscripcién a este grupo y dejar de recibir sus mensajes, envia un correo electronico a
comisionacademicadeisef+unsubscribe@googlegroups.com.

Para ver este debate, visita https://groups.google.com/d/msgid/comisionacademicadeisef/CADR _
x6prgEOihhhHwWziNoPVO0Ou5vmB9GNYBrLjYpjx2%2BCCvWaA%40mail.gmail.com.

https://mail.google.com/mail/u/0/?ik=8ba059bf1f&view=pt&search=all&permthid=thread-a:r-5310738466884260170&simpl=msg-a:r51684993597... 2/2
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