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La importancia que ha adquirido la actividad fisica hoy
en dia en nuestro pais, ha traido como consecuencia un
necesario mejoramiento de la infraestructura de los
establecimientos deportivos conciencia en cuanto a
mejorar la calidad de vida en las personas, tanto fisica
como sicologicamente, considerablemente la salud y las
expectativas de vida en general, lamentablemente los
establecimientos designados para la realizacion de este
tipo de actividades no cumplen con las necesidades
basicas y adecuadas para cubrir siendo una desventaja

la falta de actividad fisica.



1 TEMA
1.1 PROPUESTA

PASEO DEPORTIVO PARA LA COMUNA DE TOME

Tomando en cuenta que hoy en dia en Chile el
deporte estd tomando una politica educativa, siendo un
tema primordial para la salud de las personas. El
enfoque que tendré el Paseo deportivo para la comuna
de Tome ser4 comunitario y de integracién para las
distintas categorias del sector de distintas edades y
como objetivo principal es promover la actividad fisica.
Abarcando la ensefianza para que se produzca una
cultura con el deporte, que sea parte de la vida cotidiana,
y asi darle una respuesta a la problemética que aqueja
actualmente a la comunidad que es el sobrepeso y
obesidad. Ubicado en la ciudad de Tome por poseer
indices elevados segun las estadisticas del sector (ver

Anexo 1),

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
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No solo se quiere describir los tipos de practica
fisico- deportivo en el usuario, sino ademas conocer los
intereses y motivaciones que determinan dicha préctica.
De este modo se pueden sugerir medidas para prevenir

la mala salud en lo que respecta la actividad fisica.
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Se propone un espacio activo y dinamico, de uso
publico, abierto a la comunidad, que tiene distintos usos
y zonas recreativas y deportivas, de manera que
potencie la interaccion de las personas. Este espacio
estad destinado a todos los habitantes en las areas
publicas que realice algun tipo de actividad fisica, y en
su interior acoge a distintas categorias que hoy en dia

requieren de ayuda para mejorar su salud y bienestar.

La idea es entregar un espacio deportivo y recreativo que
sirva para toda la comuna, respondiendo a las
necesidades de espacio que hoy carecen en la ciudad y
gue permitan recrease, sociabilizar de una manera
comunitaria 'y libre, con ayuda permanente de
especialistas adecuados para cada categoria y disciplina
a practicar. Abarcando la clase social baja que es la que
hoy en dia supera los indices de obesidad en sus

distintas etapas de vida. (Ver anexo 2).

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
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llustracion 1 personas haciendo deporte en la playa.
llustracion 2 La presencia de las mujeres haciendo

baile entretenido en la playa Extraida de: autoria
propia (Fecha de actualizacion: 05/04/17)
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1.2.- SENTIDO SOCIAL

Este espacio deportivo y de recreacion sera para
toda la comunidad, con un funcionamiento de uso publico
acogiendo distintas entidades publicas y agrupaciones
sociales de deportes vigentes del sector que participaran
en conjunto para ayudar en la problematica que se da en

la comuna.

Su principal objetivo es fortalecer lazos vy
encuentros sociales, potenciando la vida sana a través
de las actividades deportivas, para asi mejorar la calidad

de vida de los habitantes de Tome.

Este proyecto reforzara el sentido de comunidad
ya que el objetivo de estos lugares de permanencia y
uso publico es que trabajen en conjunto y otorgara que
las personas puedan permanecer mas tiempo,
reforzando el sentido de sociabilizar he integrarse

mediante distintas actividades fisicas.
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llustracion 3 Encuentro y reunion en comunidad
llustracion 4 Deporte familiar Extraida de: autoria
propia (Fecha de actualizacion: 05/04/17)
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1.3 PROBLEMATICA DE LA COMUNA

La Comuna de Tomé es una Comuna Chilena
ubicada en la Provincia de Concepcién, Region del
Biobio Segun el censo del INE del afio 2002, poseia
52.654 habitantes.

La principal problematica en la comuna va en
relacion a la salud, de acuerdo a la investigacion y a los
distintos porcentajes lo principal es el sobrepeso y
obesidad que es causada por el sedentarismo y la mala
alimentacion principalmente en los estratos de nivel socio

econdémico bajo.
1.3.1 Sobrepeso y obesidad

Los estudio entre enero y julio de 2016 el nivel de
obesidad en la Provincia de Concepcion llegé solo a un
31% frente al 28,1 del pais, destacandose la comuna de

Tomé segun la subsecretaria de salud publica.
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PASEO DEPORTIVO TOME

Las mujeres adultas presentan un mayor indice de
obesidad que los hombres, situacion que responderia a
causas socioeconomicas y culturales. Las mujeres son
mas sedentarias en todos los grupos etareos lo que se
explicaria por diferencias de género en la valoracion
cultural de la actividad fisica y la recreacién, el menor
acceso a la practica de actividad fisica y el déficit o
inseguridad de los espacios publicos para la recreacion y

deportes

SOBREPESO Y OBESIDAD

B CONCEPCION ®PAIS

llustracién 5 Grafico donde
muestra la diferencia en
porcentaje que existe de
Sedentarismo Extraida de:
autoria propia (Fecha de
actualizacion: 05/04/17)
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1.3.2 Sedentarismo

La inactividad fisica produce el sedentarismo en todos
pero principalmente en las mujeres de estratos social
bajo que son las que se quedan en las casa cuidando de
sus hijos y familia en general, donde por medio de
estudios se expone que la falta de actividad fisica
regular, definida como conducta sedentaria es propia de

la manera de vivir.

SEDENTARISMO

B SEDENTARIO B NOSEDENTARIO

llustracion 6 Grafico donde muestra la diferencia en porcentaje que
existe de sedentarismo en la , region y pais. Extraida de: autoria
propia (Fecha de actualizacion: 05/04/17)

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

1.3.4 Mala Alimentacion

Estudios dan cuenta de porcentajes y cifras de los
kilos de mas que atormentan a grandes, chicos, hombres
y principalmente en mujeres de nuestro pais, pero los
especialistas han detectado un foco importante donde el

problema se acentla: las mujeres de bajos recursos.

b,
N g

llustracion 7 Esquema. Extraida de: autoria propia (Fecha de
actualizacion: 05/04/17)
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1.4 ;A QUIEN ESTA DIRIGIDO?

De acuerdo a la investigacion y antecedentes
rescatados en terreno se llegd a la conclusion que hay
tres tipos de categorias marcadas en la probleméatica
misionada, principalmente de entidades publicas como
CESFAM y COLEGIOS MUNICIALES y PROGRAMAS
DE DESARROLLO COMUNAL las cuales son:

1.4.1 Mujeres

Este grupo de usuarios son aquellas mujeres antes y
después de embarazo y mujeres que estan en sus
hogares sin practicar alguna actividad laboral ya que se
guedan al cuidado de sus hijos y de sus hogares y
también abarcando a aquellas que no tienen el tiempo
para realizar deporte, no teniendo un lugar que se

adecue a la demanda que ellas necesitan.

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
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1.4.2 Nifos

Este rango perteneces en etapa de escolaridad basica
con un porcentaje de poblacion de 4 a 10 afios en
control, que esta con sobrepeso y obesidad, 2013. DEIS,
Ministerio de Salud, donde se puede observar la

diferencia con respecto a la comuna, Regién y pais.

SOBREPESO OBESIDAD

B Comuna B Region M Pais

B Comuna MRegion HPais

llustraciéon 8 Grafico
donde muestra la
diferencia en
porcentaje que existe
de obesidad y
sobrepeso  a nivel
comuna, region vy
pais. Extraida de:

“ autoria propia (Fecha
de actualizacion:
05/04/17)
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1.4.3 Adulto mayor

Porcentaje de adultos mayores en control, que esta en
condicion de obesidad y sobrepeso, 2013. DEIS,
Ministerio de Salud, donde se puede observar el rango y

incidencia que tiene a nivel comunal, regién y pais.

OBESIDAD

OBESIDAD

B Comuna MRegion HPais

BEComuna MRegion M Pais

llustracion 9 Grafico donde muestra la diferencia en porcentaje que
existe de obesidad y sobrepeso a nivel comuna, regién y pais. Extraida
de: autoria propia (Fecha de actualizacion: 05/04/17)
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1.4.4 Nivel socio econdémico bajo

Hoy en dia esta marcado claramente la diferencia
gque hay en la comida dependiendo del nivel socio
econémico del hogar, por ejemplo, los de clase alta
tienen un mayor consumo de lacteos, de frutas, de carne,
de pescado, mientras que el nivel bajo tiene un menor
consumo y ellos optan por otros alimentos, como el pany
las legumbres, elementos basicos en su dieta y mas
econdémicos, lo que ellos puedan adquirir al momento de
cada comida, y es una dificultad al memento de
enfrentarse a la salud ya que les trae mayores
problemas, como enfermedades crénicas y las antes

misionadas
Hay también diferencias en el consumo de alcohol. Si

bien las personas de la clase alta beben con una mayor
frecuencia, en la clase baja son mayores las cantidades.

16



1.5 NECESIDAD DE LA COMUNA

La comuna cuenta con poca infraestructura deportiva
de caréacter publico y gratuito que pueda fortalecer el
deporte. Entidades barriales forman grupos para
desarrollar actividades en comunidad separando por

sectores

Existen pocos espacios deportivos recreativos publicos
qgue no estan al 100% apto para su uso, ya que no
cuentan con las condiciones basicas para desarrollar las
actividades para las cuales estan hechas, y las que
requiera el usuario, también cuentan con recintos para
deportes pero con entidades privadas asociadas a un
pago monetario mensual o anual, lo cual no permite el
ingreso de toda la comunidad participe de ellas,

principalmente los de nivel socio econémico bajo.

Hoy en dia solo se esta implementando en el desarrollo
urbano en la costanera de tome algunos espacios

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
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recreativos deportivos como maquinas de ejercicios, ciclo

vias incorporadas en el paseo pasea peatonal costanera.

Espacios deportivos privados

llustracion 10, 11, 12 fotografias donde
muestran espacios deportivos. Extraida
de: autoria propia (Fecha de
actualizacion: 05/04/17)
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1.6 GESTION

Hoy en dia se requiere que los municipios cuenten
con diferentes instrumentos de planificacion que les
permitan orientar la inversion en infraestructura de las
actividades deportivas, de modo de que estas respondan
a las demandas reales de los habitantes, para esto es
fundamental que los diferentes municipios puedan
disponer de planes comunales especificos de deporte, en
donde se puedan establecer planes de accion acordes a

las diferentes necesidades de la comuna.

1.6.1 Proyecto y Construccion
FONDEPORTE

El Fondo Nacional para el Fomento del Deporte
(Fondeporte). Este Fondo tiene como obijetivo financiar
total o parcialmente proyectos, programas, actividades y
medidas de fomento, ejecucién, practica y desarrollo del

deporte en sus diversas modalidades y manifestaciones

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
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Una vez terminado el proceso de evaluacién de
proyecto podran sumarse a esto, las diferentes entidades
0 agentes privados que estén interesados en postular
para la adjudicacion del disefio y construccion de este

tipo de proyectos, el cual debera ser aprobado

posteriormente para su posible ejecucion.

CONCURSO/PUBLICO

El Instituto Nacional de Deportes llama a Concurso
Publico para la Postulacion de Proyectos Deportivos,
a la Cuota Nacional y Cuotas Regionales del Fondo
Nacional para el Fomento del Deporte.

Instituto CORPORACION MUNICIPAL DE DEPORTES

Nacional de
Deportes ,
Minkteria del Deporte

CAPITAL TURISTICA DEL Bi0 BI0

Goblerno de Chile

llustracion 13,14,15 Logos de distintas entidades publicas que participan
Extraida de: http://www.ind.cl/proyectos-

fomentando el deporte.
deportivos/fondeporte/ (Fecha de actualizacion: 05/04/17)
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1.6.2 Funcionamiento

MUNICIPALIDAD
DIDECO

El municipio su oficina Dideco seran encargados de
coordinar el buen funcionamiento y ejecucion de los
distintos Programas Sociales que se desarrollan en la

comuna mediante:

1. Serd Administrada por el Municipio.

2. Se conformara un Equipo Multidisciplinario que
tendra la  responsabilidad de atender las
necesidades de las participantes.

3. Funcionara de lunes a viernes (fin de semana
en caso de competencias masivas).

4. Los horarios de funcionamiento se extenderan
atendiendo las necesidades de las participantes,
considerando horas en la Mafiana y en la Tarde.

5. El Servicio prestado serd absolutamente

gratuito.

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
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6. La Administracion del Recinto se reserva el
derecho de hacer convenios con Empresas que
requieran dichos servicios para sus trabajadores.
7. Los Gastos de Mantencion y de Personal seran
de responsabilidad de la Administracion del
Recinto.

8. Cafeteria, cocesionarias externas.

CAPITAL TURISTICA DEL BI0 BIO

llustracion 16 Logos de la municipalidad de Tome Extraida de:
www.tome.cl(Fecha de actualizacién: 05/04/17)
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2. LUGAR

PROVINCIA DE CONCEPCION / COMUNA: TOME

La comuna de Tomé se ubica a 32 Km., al norte de la
ciudad de Concepcidn, siendo sus limites comunales: al
Noreste la provincia de Nuble, al sur la comuna de Penco
y Florida y al oeste la bahia de Concepcion y el mar
abierto del océano pacifico. La comuna de Tomé se
encuentra conformada por once distritos censales: El
Puerto, Ralihue, ElI Morro, Coliumo, Dichato, Puda,

Rafael, Conuco, San Antonio, Coroney y Punta de Parra.

La superficie Comunal alcanza a 495 Km2 y posee una
extension de 57 Km., lo que genera un gran contraste
entre un sector oriente predominantemente rural y un
centro urbano marcado por su cercania con el sector

costero y la capital regional de Concepcion.

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
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Proviecia de Concepcion

llustracionl?7 Grafico de regién y ciudad
Extraida de: autoria propia (Fecha de
actualizacion: 05/04/17)
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2.1 Clima

El clima de Tomé corresponde a un subtipo denominado
templado hamedo, tipico de la franja costera y en los
sectores altos y laderas occidentales de la cordillera de la
costa. Se caracteriza por una mayor humedad constante
y precipitaciones que flucttan entre 1.200 mm y 1.500
mm. Sus temperaturas varian entre los 9,6 ° C la media
de los meses frios y 16°C la media de los meses de

verano

2.2 Caracteristicas Socio- Econdmicas:

En un principio el ferrocarril y la industria textil fueron la
base del desarrollo hasta que ambas actividades
declinaron a mediados del siglo XX, dando paso al
turismo, el que se ha convertido en una de las
actividades econdémicas importantes de esta comuna,
esencialmente ligado a sus atractivas playas y caletas y

gastronomia en base a productos del mar. La otra

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

actividad econémica de importancia es la pesquera, con
la f4brica de alimentos marinos Pesquera Camanchaca,
gue procesa Salmoén y Langostino (cerrada desde marzo
de 2009 por el virus ISA del salmén. Al 2012,

nuevamente volvio a funcionar).

% ﬂg.eoc ECONOMIA

Promedio Min. Z~ Sl
/S‘p‘\ Hﬁiﬁ
Cf1e°c —

Promedio Max.

200°mm

P. Precipitaciones

llustracionl8, 19 fotografias de las principales lugares que ayudan a la
economia de tome Extraida de: autoria propia (Fecha de actualizacién:
05/04/17)
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2.3 UBICACION

El proyecto se ubicara en el sector costanera de la
ciudad de Tomé, ubicado en el acceso principal a la
comuna y a distintas localidades aledafas, como Dichato
y Rafael, este borde responde principalmente a una zona
activa de la ciudad, presentando una gran variedad de
actividades sociales como ferias tanto gastronémicos y
eventos culturales que potencian el desarrollo de la
comuna, pero a la ves la poca variedad de espacios
publicos en la ciudad, como Areas verdes recreativas,
plazas activas las cuales son acomparfadas a su vez de
actividades deportivas que son canchas improvisadas
por la misma gente que vive en esos sectores, estas
condiciones refuerzan el nuevo proyecto a implementar
en el sector a parte de entregar una solucion a la
problemética de la comuna, también se hace cargo de la
carencia de espacios publicos deportivos consolidados

abiertos a la comunidad.

COMUNAL A

llustracién1l9 Plano comunal
actualizacion: 05/04/17)

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS

DICHATO
COLIUMO

FAFAEL

Extraida de: autoria propia (Fecha de
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2.4 ACCESIBILIDAD

Estructuras Viales Principales: El sitio se ubica junto a
una de las vias estructurantes que es Avenida Latorre
gue conecta en el sentido poniente de la comuna y por
donde circula la principal locomocién colectiva, siendo
unas de las vias principales para acceder a Tomé y las

diferentes localidades cercanas.

llustracion 20 fotografia Google Earth Extraida de:
autoria propia (Fecha de actualizacién: 05/04/17)
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2.5EMPLAZAMIENTO
2.5.1 Caracteristicas Principales

Descripcién del Terreno: Se ubica en la zona
costera mas conocida como el “Sector Estacién” en la
avenida principal de ingreso a tome que es la calle
Almirante Latorre. Actualmente contiene una superficie
estimada 6100m2, Con edificaciones, tomas Yy
edificaciones que estan en el borde y un vagon de tren
gue es utilizado para el area cultural de la municipalidad

impartiendo talleres a la comunidad.

El sitio esta en el centro de distintas actividades tanto
residencial, cultural, gastronébmico y de trabajo
generandose diversas actividades principalmente en sus
bordes por encontrarse paralelo a la playa y la costanera.

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
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V ¥,

llustracion 21, 22 Plano de referencia del lugar y fotografia del sector

Extraida de: autoria propia (Fecha de actualizacion: 05/04/17)
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2.5.2 NORMAS LEGALES

Plan _Regulador: El éarea territorial del presente Plan
Regulador Comunal en la ZONA SECCIONAL
COSTANERA ZSC, Esta zona debe ser objeto de un

plan seccional especial. Mientras este no se defina los

usos de suelo y las condiciones urbanisticas de
subdivision, urbanizacion y construccion seran las
siguientes:

USOS DE SUELO (Permitidos)

TIPO DE USO

RESIDENCIAL

ACTIVIDADES PRODUCTIVAS

EQUIPAMIENTO

CIENTIFICO

SOCIAL

CULTO Y CULTURA

DEPORTE

EDUCACION

ESPARCIMIENTO

SALUD Permitido, excepto cementerios y crematorios

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

SEGURIDAD Permitido, excepto establecimientos de
rehabilitacion conductual y carceles

SERVICIOS

COMERCIO

USOS PROHIBIDOS Todos la no mencionada anterior

mente y los sefialados.

B

\‘ \ ¢ ']
Nk

Nl

L U !

1o

llustracion 23 Plano Regulador del sector Extraida de: autoria propia (Fecha
de actualizacion® 05/04/17)
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2.5.3 ANALISIS DEL TERRENO
Morfologia: Es un

espacio abierto, expuesto,
con de wuna superficie
plana horizontal, paralela a
la ciudad configurado por
su lado oeste con el mary
playa, este con el cerro
actuando como respaldo
perceptual, al norte con
comercio gastronémico y
al sur con una area verde

del lugar

Extraida de: autoria propia
de actualizacion:

05/04/17)

™ -

- —-

llustracion 25 Corte esquematico Extraida de: autoria propia (Fecha de 72?:3?382 sguf;tiggé?éﬁ g;gg}igarth Extraida de: autoria propia
actualizacion: 05/04/17) ’
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2.5.4 Situacion Actual -

’

Viyjéﬁdas y Cerro

’

llustracion 27 fotografia y Google Earth Extraida de: autoria propia (Fecha de actuéliza 6n: 05/04/17)



2.5.5 ACONTECER / Caracter Social y problematica

De acuerdo a las actividades que se generan hoy en
dia en el terreno, son diversas tanto en el sentido
deportivo, llevandose a cabo principalmente en la época
de verano, pero estas actividades carecen de
infraestructura e implementacién necesaria y eficiente
para la realizacién de estas, dentro de la investigacion en
terreno se puede constatar que existe una cancha de
futbol improvisada en deterioro, no posee lugares de
espera como gradas , reuniones, ni para los servicios
béasicos lo cual da la nocion de vida barrial no abierta a la
comunidad, también existen lugares de encuentro para
reuniones que se generan improvisadamente por las
condiciones que entrega el terreno, formandose
explanadas tantos de playa como terreno, haciendo que
el terreno se generen actividades deportivas
improvisadas algunas veces como futbol playa, voleibol,
y junta de reuniones

Pero el terreno a tener esa condiciébn de explanada

también da indicio que se generen otro tipo de

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

actividades o de ocupacion del espacio que no favorecen
el sector costanera, lo cual implica ain mas la vida
social que se quiere generar, ya que no existe restriccion
ni equipamiento que pueda dar solucibn a esta
problemética.

El terreno cuenta con buenos espacios de ocupacion y
al poseer estos espacios ocupados como
estacionamiento, los habitantes lo recorren por sus
bordes comun mente con actividades de trote, andar en

bicicleta y caminar y contemplar.

llustracion 27,28,29 fotografia sacadas en terreno de actividades
existente y problematica del lugar Extraida de: autoria propia (Fecha
de actualizacion: 05/04/17)

28



3. PROGRAMA

En el programa del proyecto podemos generar una
gran variedad de usos que se pueden diferenciar en
areas y zonas como: circulatorias, administrativas,
funcionales, contemplativas de ocio, deportivas
recreativas y comerciales respondiendo a las diferentes
necesidades de la comunidad de tome, de manera que
estas areas tengan relacion y continuidad unas con otras
para crear un ambienté ameno con el usuario, sobre
todo hacer vida social, de manera de ir potenciando lasos
y encuentros para que asi se pueda entregar una
identidad deportiva a la ciudad.

Este espacio activo tendra plena relaciéon con lo
gue sucede en el entorno de manera de potenciar no
solo los usos existente, si no también incorporando
nuevos que sean adecuados para el usuario, tomando en
cuenta el acontecer del lugar, de igual forma las
cualidades que me entrega las condiciones naturales

para que tome una perfecta union con el paisaje; donde

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

la circulacién sera parte fundamental ya que de estas se
distribuird de manera lineal para cada recinto del Paseo
Deportivo , tanto en sus espacios bajo techo y su espacio

abierto a la comunidad.

Constara con areas de apoyo, principalmente para las
categorias que utilizaran este lugar, y zonas de servicios
como bodegas de implementacion deportiva, bafos,
camarines, areas de acondicionamiento fisico
especificos y enfermerias, lo cual permite el correcto
desarrollo de actividades para los distintos usuarios que

ocuparan este espacio.

29



3.1 Areas

Areas Administrativas: Espacios destinados a la
administracion y control del lugar, para que este espacio

tenga un buen funcionamiento.

Areas Deportivas: Espacio destinado a desarrollar
actividades deportivas grupales y no grupales, espacios
destinados para la necesidad del usuario y ambientados
para un deporte recreacional, y ambientes para las
distintas edades, espacios cerrados y espacios al aire
libre para que puedan practicar como por ejemplo:
escuela de basquetbol, futbol, karate, tenis mesa,
voleibol, entre otros.

Espacios destinados a desarrollar actividades
recreativas deportivas individuales, aqui se acogeran los
diferentes talleres recreativos como baile entretenido,

zumba orientados al publico en general.

Areas de Apoyo: Son Espacios destinados a los

requerimientos del usuario para que faciliten con mayor

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

facilidad el proceso deportivo que ellos quieran practicar,
por ejemplo: guarderia, enfermerias, cafeterias, areas de
juegos, etc.

Circulaciones: Espacios articuladores de cada
programa donde se puede recorrer de forma continua

todas las areas y talleres que tenga el lugar.

AREA DE
ACONDICIONAMIENTO

ok X [T
§ 14

AREA DE APOYO

AREA DEPORTIVA Y
RECREATIVA

se. B EEXHA
3 M

llustracién 30 Esquemas que muestran areas Extraida de: autoria propia
(Fecha de actualizacion: 05/04/17)
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3.2 Matriz

Esquema que muestra la proporcién
areas que se desarrollaran en el proyecto, mostrando las
distintas constantes,
recintos, superficie y volumen, tipologia espacial, luz
iluminacion, ubicacion del todo.

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS

ACCESOS

PASEO DEPORTIVO TOME
COMPONENTES [SUPERFICIE VOLUMEN TIPOLOGIA Luz UBICACION
RECINTOS CANTIDAD/ PROPORCION ESPACIAL ILUMINACION DEL TODO

RECEPCION

HALL

SALA DE
REUNIONES

SERVICIOS
SANITARIOS

| CIRCULACIONES

A | cawncha

®

3

A . >

PISCINA Lo

D r A
2 —
~p  [SALA DE ACONDE:

| clonAMIENTO . n

L sant AAren P

7 Py nroaay
Z /: SALA DE BAILE Y 1 7
-1 | muLmiuso .
N
7.
- | CAMARINES

SERVICIOS
SANITARIOS

los espacios y

tanto como: componentes Yy

N

ENFERMERIA

BODEGA DE MA- /"' f i
TERIALES DEPO! 0
TIVOS :
(

NUTRICIONISTA

CAFETERIA

GUARDERIA

AREA
DE
JUuEGOS

llustracién

31 Matriz

actualizacion: 05/04/17)

Extraida de: autoria-propia (Fecha de
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4. ANALISIS DEL ACTO

Principalmente el dominio de cada acto sera de
acuerdo a las condiciones espaciales que se generen,
entregando cualidades provechosas y un ambiente grato,
y un programa diverso para que la condicion del

movimiento se genere en forma masiva ligera

4.1 El deporte

Es una actividad fisica que hace entrar al cuerpo en
funcionamiento y que lo saca de su estado de reposo
frente al cual se encuentra normalmente

. La importancia del deporte es que permite que la
persona ejercite su organismo para mantenerlo en un
buen nivel fisico asi como también le permite relajarse,
distenderse, despreocuparse de la rutina, liberar tensién
y, ademas, divertirse.

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
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4.2 Beneficios de deporte
-Mejora la salud
- Mente sana en cuerpo sano
- Nos brinda la oportunidad de socializar
sanamente
- Facilita el éxito en el &mbito académico
- Es una herramienta para desarrollar el
caracter

- Ayuda a erradicar problemas sociales

4.3 Deporte libre y expresivo

Las actividades fisicas efectuadas en el tiempo libre,
con exigencias al alcance de toda persona, de acuerdo a
su estado fisico y a su edad, y practicadas segun reglas
de las especialidades deportivas o0 establecidas de
comun acuerdo por los participantes, con el fin de
propender a mejorar la calidad de vida y la salud de la
poblacién, asi como fomentar la convivencia familiar y

social.
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4.4 Recreativo

Practica abierta y sobretodo Iudico: debemos tener claro

248

ue los fines principales son la diversion y el placer que °
q P P y P q 5 DIVERSION, PLACER, DESCARGA DE TEN- ® m
produce la propia actividad. No estd sometido a unas 0‘ SION, CONFIANZA EN UNO MISMO'Y EN'LOS ".ﬁ‘

COMPANEROS.

reglas estrictas que siempre haya que cumplir, por lo que

los propios participantes pueden acordar las reglas antes ESQUEMA CORPORAL. LES. INTERACCION GRU-
COORDINACION GENERAL. PAL,COOPERACION.

EQUILIBRIO COLECTIVO, ‘/S RELACION ENTRE IGUA-

de comenzar a jugar para que el juego se adapte lo

mejor posible a ellos.

) \ e /
) N

Diagnostico = ——> Tareas y procesos —>  Desarrollo

llustracion 32,33,34 fotografias y esquemas Extraida de: autoria propia (Fecha de-actualizacion: 05/04/17)3



5. ANALISIS DE REFEENTES/ Sentido del proyecto

5.1. ESCENARIOS DEPORTIVOS / GIANCARLO
MAZZANTI + PLAN:B ARQUITECTOS

Arquitectos: Plan b arquitectos, Giancarlo Mazzanti
Ubicacion: Cra. 72 #48-146, Medellin, Medellin,
Antioquia, Colombia

Arquitectos a Cargo: Giancarlo Mazzanti + Felipe Mesa
Area: 30694.0 m2

Ao Proyecto: 2009

Fotografias: Iwan Baan, Sergio Gbmez

Proveedores: Hunter Douglas, Sika, Rolformados,

Eternit, Arkos, Eternit Perd, Colombit, Titan.

Es una topografia arquitecténica con cualidades
especificas paisajisticas y espaciales: desde la lejania o
desde lo alto posee una imagen geogréafica abstracta y
festiva; a nivel urbano o desde su interior, el movimiento
de la estructura de cubierta genera el acceso de una luz
tenue y filtrada, adecuada para la realizacion de eventos

deportivos.

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
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llustracion 35, 36 Fotografias del proyecto Extraida de: autoria propia

(Fecha de actualizacién: 05/04/17)
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5.1.1 CONCEPTOS

PERMEABILIDAD URBANA + CONTINENTE
EDIFICADO

Se disefiaron 4 edificios deportivos de manera
independiente, pero ellos tenian que estar muy juntos.
Nuestra propuesta entendi6é el grupo de edificios como un
unico edificio o gran continente edificado que pudiera
participar de las mismas estrategias técnicas y espaciales
(adaptdndose asi a la velocidad requerida para la
construccion), pero que estuviera perforado y pudiera ser
penetrado por las personas. De este modo propusimos
mezclar un espacio publico semi-cubierto con zonas

deportivas y jardines.

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
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RELACION CON LAS MONTANAS, ESTRUCTURA Y
DETALLES

Estas franjas son en realidad un sistema de 7
cerchas paralelas metalicas que varian su geometria 'y se
relacionan directamente con el contexto montafioso o
topografico de la ciudad. Una estructura de columnas
metalicas (cada una compuesta por 3 columnas

agrupadas), atienden los diferentes esfuerzos
estructurales de las cerchas y conducen el agua de las
cubiertas hacia la red hidrica de la ciudad. Con un unico
detalle constructivo, se resuelven de manera reiterada

aspectos bioclimaticos, espaciales y relacionales.

llustracion 37
Esquemas de
proceso y
elaboracion del
proyecto  Extraida
de:

https://www.google.
cl/search?g=Escen

arios+Deportivos+/+
Giancarlo+Mazzanti
+%2B+Plan:b+arqui
tectos&rlz  (Fecha
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FEXIBILIDAD Y TRANSPARENCIA

Materiales traslucidos que te entregan una grado de
pribado publico, en este caso dando acceso a la
contemplacion de las actividades que se desarrollan en
el interior con lo que sucede en el espacio publico.

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
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COMUNICACION VISUAL ENTRE ESPACIOS

El traspaso Visual que se genera desde el interior y
exterior, y la comunicacion entre espacio, que permite
gue el programa y el habitar no tenga una separacion

brusca

llustracion 38 Fotografias exterior del proyecto
https://www.google.cl/search?q=Escenarios+Deportivos+/+Giancarlo+Mazz
anti+%2B+Plan:b+arquitectos&rlz (Fecha de actualizacion: 05/04/17)

Extraida de:

llustracion 39 Fotografias interior del proyecto Extraida de:
https://www.google.cl/search?q=Escenarios+Deportivos+/+Giancarlo+Mazz
anti+%2B+Plan:b+arquitectos&rlz (Fecha de actualizacion: 05/04/17)
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5.2 GANADOR CONCURSO PUBLICO PARQUE
ZONAL SINCHI ROCA EN LIMA

La Municipalidad de Lima. Este concurso forma parte de
la iniciativa que esta teniendo la Municipalidad en
relacion al desarrollo de areas verdes publicas en la

ciudad. El concurso plantea la integracion de un

Polideportivo y un Centro Cultural a la infraestructura del

r n el fin incrementar el rroll ltural llustracion 40, 41 imagenes exteriores del proyecto Extraida de:
parque con € de incrementar el desarrollo cultura y http://www.plataformaarquitectura.cl/cl/02-171318/ganador-concurso-
deportivo del distrito. publico-parque-zonal-sinchi-roca-en-lima (Fecha de actualizacion: 05/04/17)
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5.2.1 CONCEPTOS

HABITAR EL INTERIOR Y EXTERIOR

Existe conexion de espacion tanto con lo que
sucede en el inteior y exterior, tanto en conexién con la

naturaleza, actividades y entorno circundante.

llustracion 42 imagenes exteriores del proyecto Extraida de:
http://www.plataformaarquitectura.cl/cl/02-171318/ganador-concurso-
publico-parque-zonal-sinchi-roca-en-lima (Fecha de actualizacién: 05/04/17)

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

INTERBENCION DE LA TOPOGRAFIA

Aprovechando el hecho que el terreno sobre el
cual se asentard el edificio es relleno sanitario, hundimos
el programa e intervenimos la topografia con un gesto

gue sugiere multiples escenarios temporales.

llust

racion 43 cortes del proyecto Extraida de:
http://www.plataformaarquitectura.cl/cl/02-171318/ganador-concurso-
publico-parque-zonal-sinchi-roca-en-lima (Fecha de actualizacién: 05/04/17)
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INTEGRACION CON LA NATURALEZA: TECHO
HABITABLE.

Arquitectura paisaje, continuidad espacial y aumento de

areas verdes al aire libre

llustracion 45, 46  imagenes interiores del proyecto  Extraida de:
http://www.plataformaarquitectura.cl/cl/02-171318/ganador-concurso-
publico-parque-zonal-sinchi-roca-en-lima (Fecha de actualizacion: 05/04/17)

llustracion 44 imagenes exteriores del proyecto Extraida de:
http://www.plataformaarquitectura.cl/cl/02-171318/ganador-concurso-
publico-parque-zonal-sinchi-roca-en-lima (Fecha de actualizacién: 05/04/17)
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5.3 PRIMER LUGAR CONCURSO CALETA MODELO,
COLIUMO

Alumnos: Ignacio Ruz Morales, Rodrigo Valenzuela

Cerda, René Velasquez Zepeda Institucién: Universidad lh : Y
—b -er.l;L l ,IL] ;g‘}l‘r\—'l— :

|

de Santiago de Chile =

\.\.‘L

Ubicacién: Coliumo, Region del Bio Bio, Chile
Profesor Guia: Rodrigo Aguilar Pérez
Afo del Proyecto: 2010

El objetivo del presente concurso corresponde al
disefio del anteproyecto de las obras terrestres de las
caletas de Tumbes, Coliumo y el Mercado fluvial del rio
Maule que integre, ademas de los dmbitos productivos
(actividades primarias como secundarias), los ambitos
social, ambiental, de inocuidad sanitaria, y de orientacion

turistica del espacio costero donde se insertan estas

caletas, de manera de considerar en los elementos de

disefio arquitectonico de los proyectos la coherencia con llustracion 47, 48 imagenes Exterioress del proyecto Extraida de:

http://www.plataformaarquitectura.cl/cl/02-171318/ganador-concurso-
publico-parque-zonal-sinchi-roca-en-lima (Fecha de actualizacion: 05/04/17)

la identidad e imagen del entorno y los posibles usos
secundarios del espacio publico.
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5.3.1 CONCEPTOS PASEO DEPORTIVO TOME
LONGITUDINALIDAD ESPACIAL ESTRUCTURA CONTINUA

Se planteara una organizacion de tipo lineal que La estructura unifica este espacio borde haciendo
comunicaréa todo el borde costero de Coliumo, la cual se gue el proyecto se unifique no perdiendo la continuidad
irhA adecuando a la morfologia del lugar de manera del distinto programa, tanto interior como exterior.
longitudinal.

imagenes exteriores del proyecto Extraida de:
http://www.plataformaarquitectura.cl/cl/02-171318/ganador-concurso-
publico-parque-zonal-sinchi-roca-en-lima (Fecha de actualizacién: 05/04/17)

llustracion 49 imagenes exteriores del proyecto Extraida de: llustracion 50
http://www.plataformaarquitectura.cl/cl/02-171318/ganador-concurso-publico-
parque-zonal-sinchi-roca-en-lima (Fecha de actualizacién: 05/04/17)
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RECONOCIMIENTO DE BORDE

Reconoce morfolégicamente todo espacio a lo largo de
todo el borde-mar, generando un sistema de paseos,

miradores y caleta.

llustracion 51 imagenes exteriores del proyecto
http://www.plataformaarquitectura.cl/cl/02-171318/ganador-concurso-

publico-parque-zonal-sinchi-roca-en-lima (Fecha de actualizacién: 05/04/17)

Extraida de:

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
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DESNIVELES, DIFERENTES ALTURAS

Despliegue de las cintas o0 recorridos,

provenientes del borde costero, y su entrelazamiento

configuraran diversos espacios publicos e

intermedios que en su conjunto, daran paso a la caleta.

Extraida de:

llustracion 52

http://www.plataformaarquitectura.cl/cl/02-171318/ganador-concurso-

publico-parque-zonal-sinchi-roca-en-lima (Fecha de actualizacién: 05/04/17)
42
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6. SESGO

El Sentido del proyecto

El espacio deportivo recreativo nace de la
interpretacion del lugar para hacer arquitectura, tomando
todos los componentes espaciales y formales que me
entrega el sector , en conjunto con el acontecer que le da
vida al proyecto el cual es capaz de trasladar al usuario a
un ambiente donde hay una relacién del interior con el
exterior del espacio, que da paso a la continuidad de
situaciones y actividades deportivas que se conectan
unas con otras, haciendo que la manera de habitar sea
en una situacién al aire libre, que el usuario se sienta

parte de la topografia

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

INTERPRETACION DEL LUGAR EN LA
ARQUITECTURA

TOPOGRAFIA URBANISMO

PLIEGUES

COMPOSICION FORMA'Y GRILLA DE ESTRUCTURA
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7. IDEA ARQUITECTONICA arquitectura se hace parte del deporte y del contexto,

relacionandose espacialmente.

DESPLIEGUE DEL BORDE VINCULADOR
CONTINUO DEL ACONTECER DEPORTIVO Y
RECREATIVO

PERSONAS

SOCIAL

TOPOGRAFIA DEPORTE

Espacio deportivo recreativo que se desarrolla
socialmente. Fortaleciendo la actividad fisica necesaria y

pre existente, permitiendo una convivencia en comunidad Potenciando e incorporando actividades fisicas
tras'adando al usuario a un ambiente donde |a I’ecreativas mediante una TOPOGRAFI,A OPERATIVA.
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CONTINUIDAD ESPACIAL VINCULO
Continuidad espacial, interior exterior que se Espacios que estan conectados entre si gracias a un
establece en el proyecto permitiendo una gradualidad de tercero, que actia como intermediario

la transicion de espacios tanto visual y ocupaciéon de
este. Entendiendo que la arquitectura tenga conjunta
relacion con el contexto existente. Esta relacion se da
mediante la interseccion de 2 o mas espacios sin que

ninguno pierda su identidad y definicion espacial.

L <
Encarrado Ablerto a Un Lado Ablerto a Ambos Lados

llustracion 53 Esquemas Extraida de:
http://sensacionesypercepcionesespaciales.blogspot.cl/2011/05/continuidad-
espacial.html (Fecha de actualizacion: 05/04/17)
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8. OPERACIONES DE DISENO
8.1 Localizando actividades deportivas existentes en la

topografia

ANDAR , AREA VERDE

.
o’
"""
et

.
.
ke
LA
e
.
-
-

CANCHA DE FUTBOL BAILE ENTRETENIDO

llustracion 54 imagenes del acontecer del lugar Extraida de: Autoria Propia (Fecha de actualizacion:
05/04/17)
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INCORPORANDO

ESPACIOS ABIERTOS /
ESTACIONES DEPORTIVAS

Cudad "

od

Estos espacios se incorporaran para que se dé con
mayor fuerza el vinculo que se quiere proporcionar al
crear estos nuevos, y potenciar los espacios existentes.
Espacios abiertos, estaciones deportivas donde se
practicaran actividades al aire libre y espontaneas con
equipamiento adecuado para su desarrollo, los espacios

intermedios de transicion y conexion son aquellos que

ESPACIOS INTERMEDIOS
TRANSICION Y CONEXION

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

ESPACIOS CERRADOS
ACTIVIDADES BAJO

£ 15

conectaran el proyecto con sus actividades y la ciudad al

Mar

mar y los Espacios Cerrados con actividades bajo
techo servirdn para la realizacion de actividades
deportivas recreativas durante todo el afio incorporando
el programa adecuado y necesario a los habitantes de la

comuna en sus distintas categorias.
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8.2 COMPOSICION URBANA

RECONOCIMIENTO DE LAS PRINCIPALES
TRAZANTES

Al reconocer las principales trazantes de la trama
urbana hacen que el proyecto tome una forma coherente

con lugar, haciendo que esta sea parte de él.

PROYECCIONES DE VIVIENDAS EXISTENTES Y
HORIZONTALIDAD

El volumen se subdividira de acuerdo a las
proyecciones gue generan trazos y viviendas existentes

gue encuentran emplazadas en el cerro

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

Ciudad

Mar

Ciudad

llustracién 55, 56 Esquemas de Origen de proyecto Extraida de: Autoria

Propia (Fecha de actualizacion: 05/04/17)
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BAJAR NIVEL DE COTA

Se baja el nivel de cota para que el proyecto sea

parte de la topografia existente.

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

=

Mar

llustracion 57 Esquemas de Origen de proyecto Extraida de: Autoria Propia
(Fecha de actualizacién: 05/04/17)
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8.3 COMPOSICION ARQUITECTONICA

PLIEGUES

PLIEGUE Y DESPLIEGUE FORMANDO PLATAORMAS
EESPACIOS LIBRES Y CONTINUOS

EXTRACCION DE PLATAFORMAS PARA GENERAR
ESPACIOS

llustracion 58.59 Esquemas de Origen

Propia (Fecha de actualizacion: 05/04/17)

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
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de proyecto Extraida de: Autoria
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RECORRIDO EXTERIOR Y ESTACIONES
DEPORTIVAS

llustracion 60 Esquemas de Origen de proyecto Extraida de: Autoria Propia
(Fecha de actualizacion: 05/04/17)
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8.4 COMPOSICION ESTRUCTURAL

PROYECCIONES DE TRAZANTES

PUNTOS DE FUGA CON TRAZANTES

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

Ciudad \

PROYECCIONES DE TRZANTES

\\ Ciudad

ot
e
—

B> Mar

—
=

llustracién 61, 62 Esquemas de Origen de proyecto-Extraida de: Autoria
Propia (Fecha de actualizacion: 05/04/17) 52
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EJES RECTORES DE DISENO

Ciudad

DISTRIBUCION ESTRUCTURAL DE PILARES EN
GRILLA

llustracion 63 Esquemas de Origen de proyecto Extraida de: Autoria Propia (Fecha
de actualizacion: 05/04/17)
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8.5 EJES RECTORES DE DISENO

DISENO Y DISTRIBUCION INTERIOR

DISENO Y DISTRIBUCION EXTERIOR

llustracion 64 Esquemas de Origen de proyecto Extraida de: Autoria Propia
(Fecha de actualizacion: 05/04/17)
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8.6 CRITERIOS DE SUSTENTABILIDAD

EMPLAZAMIENTO
Al evaluar el lugar de emplazamiento, conocer las
caracteristicas a nivel geogréfico, social, climatologico y
cultural, es de gran ayuda al momento de planificar y
disefiar el proyecto por eso se consideré la ubicacion y
orientacion para asi darle respuesta a los sistemas a

utilizar principalmente el aire y el sol

ILUMINACION

El recinto tendra iluminacion natural que sera uniforme y
no produzca deslumbramiento ni reflejos por ejemplo en
la piscina. La iluminacion natural serd, preferiblemente,
por fachada mediante muros traslicidos orientados al
este y oeste, con voladizos o sistemas de proteccion del

sol en verano.

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

CORRIDO'DEL SOL

VIENTOY4 PREDOMINANTES

NA

MURC CORTI

MURO COWTIMN

llustracién 65, 66 Esquemas de Origen de proyecto Extraida de: Autoria
Propia (Fecha de actualizacion: 05/04/17)
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VENTILACION

Al llevar a cabo la renovacion de aire, los vientos son
fundamentales en el proyecto ya que elimina los olores
no deseados y los gases toxicos, dejando que el
ambiente quede fresco y ventilado, mejorando la calidad
del aire. y también reduce los gastos de energia en
acondicionamiento de la temperatura y la humedad, ya
gue la ventilacion natural se puede utilizar para el control
térmico, eliminando el uso de aire acondicionado, lo cual

es uno de los principales consumidores de energia.

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

LIBERACION DEL
AIRE CALIENTE

v

MURO CORTINA

MURO CORTINA

~~

INGRESO DE AIRE
FRIO

llustracion 67 Esquemas de Origen de proyecto Extraida de: Autoria Propia

(Fecha de actualizacion: 05/04/17)
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SITUACION ACTUAL
SUPERFICIE DE INSTALACIONES DEPORTIVAS POR REGIONES*

En nuestro pais en cuanto a realizacion de actividades REGIONES T — SUPERFICIE % DE

deportivas, contamos con la existencia de una “ley que recogio, a oo nsdacsalzase
partir de 1970", las inquietudes de la época y cuya utilidad, fue y - ::‘;’ ":;: ;: i:
sigue siendo significativa, y que responde a las expectativas de " 11 1269719 27
acuerdo a las necesidades de la sociedad en la actualidad. v 845 1.366.326 29
v 2849 4859318 104
Obviamente, con la prolongacion y su vigencia por tres Vi 1.161 2315740 5.0
décadas, los alcances de esta ley, en su gran mayoria, han vil 2.284 4619300 9.9
quedado en desuso ante la evolucién de cada actividad. Por ello, L\ 32 LR -
las proposiciones enunciadas en los programas de gobiermno para : :i:: :x;:; ::
superar los problemas que acusaba la poblacion en cuanto a X1 217 442737 0,9
actividad fisica o deportiva con el consiguiente deterioro en salud xn 274 390 314 0.8
y calidad de vida requerian de normas innovadoras. e 8564 13500024 86
PAIS 26531 46 687 687

De acuerdo a los ultimos informes realizados en nuestro
pais respecto de los niveles de actividad deportiva, sefialan que
la mayoria de la poblacion es sedentaria.

“En Chile existen actualmente 16.476 Recintos deportivos
a lo largo de Chile en los cuales funcionan 26.531 Instalaciones
deportivas, es decir, hay 82 instalaciones deportivas por cada
50.000 chilenos.

El estadio Nacional es el recinto que cuenta con mayor
numero de instalaciones (60 en total), mientras que en regiones
el mayor recinto corresponde a la Corporacion Recreativa y
Deportiva de la VIII Region, con 22 instalaciones.

» Proyecto de ley 19.712.

¢« ENFOQUES ESTADISTICOS - Mayo de 2006 - Boletin Informativo del
Instituta Naconal da Fatadlaticas
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INSTALACIONES
DEPORTIVAS

Chile deportes y el Instituto Nacional de Estadisticas
presentan resultados del Primer Catastro Nacional de
Instalaciones Deportivas, producto de entidades que impulsan
el deporte y la educacion fisica para el desarrollo integral de la
poblacion, donde aparece que en el pais existen en promedio
82 instalaciones deportivas cada 50.000 habitantes.

En este catastro pude observar que “La region mejor
dotada es la lll, con una tasa de 153 por cada 50.000 personas,
mientras que la IV Region es la que cuenta proporcionalmente
con menos instalaciones con una tasa de 64. En todo Chile hay
26.755 instalaciones deportivas, distribuidas en cerca de 30
categorias que incluyen canchas, piscinas, gimnasios y otros
espacios, donde se practican diferentes disciplinas deportivas,
en forma habitual o esporadica. La Region Metropolitana cuenta
con el 33,3% de las instalaciones y una tasa de 68 cada 50.000
habitantes que la ubica por debajo de la tasa promedio
nacional. En la VIII Regién, donde se encuentra el 14,3% de las
instalaciones la relacion es de 97 cada 50.000 personas. Si
bien la region Xl posee el menor porcentaje de instalaciones, un
0,8%, su tasa por 50.000 habitantes es 112, por sobre el
promedio pais.”s

5 ENFOQUES ESTADISTICOS - Mayo de 2006 - Boletin Informativo del
Instituto Nacional de Estadisticas

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

Numero de instalaciones deportivas por
cada 50.000 habitantes, segiin region
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La region del Biobio es la segunda region con mas
instalaciones deportivas siendo un gran beneficio ya que
principalmente se encuentran en la ciudad de concepcion,
sirviendo para fomentar el deporte en localidades donde
existen deportistas pero no la infraestructura necesaria y
poder ser reconocidos por no pertenecer un club o centro
que se destaque y pueda representar a la comuna de Tome
principalmente a la mujer.

INSTALACIONES

P

Pucna Cabeerta
Muftiancha

Pula At
Grramo
Canchi de Suthol
Gancha de hadoey
Cancha de tens

Sala de w0 miktple
Pty e atomoviamo
Cancho de Beabol
Cancha 62 booos
hoego de bochas
heqo de bokos

ing

Velodromo

Pata de wion 0 adesarsento
Cancha de o
Cancha de Paddle tenay
Patnidromo
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Cancha de Raquetbol o Squash
Cancha de rayuela
Remo y vtae
Medabira
Cancha de rughy
Saa Sepone wiatko
MuRicanchg tachads
Pata &
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llustracion 8 |
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NUMERO DE INSTALACIONES POR REGIONES

p
=
-

B

o R

Ll

"
2
bl
)
=
138

n
5
3

. I

8 -5

Ve

==

guwg

—.g«

v
a3
n
1.9%3

%

45

9
3

n
»
!

-~

REGON
v v
¥ 1w
I
2% uE
" »
n 10
5 W
2
n o
n 3
2
1
i
£
3
1
2
31 n
2 19
2
213
5 W
=
5 @
Q @
1 1
2 &
N W
1

w
1
S
13
L
)
k=]
!
™

-
"~

~
o L N - |
A - % -~ -~
B e BV I TR

lé-,-—.ﬁ.—bnéq
-88

el

X
"
£
573
L
N
wm
1
a
m
2

VW oo

B o -

B8 =9 -

ARMEB™ B

E A

m

b—-nma.-agu

waSggegnEsys

(L)

Total

m
L
3
3
um
S48

1046
sn
”
L)

]
5
»
124

3
1008

"
m
n

1.2
"

b %1

59



UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

Problema de Salud
OBESIDAD
Segun esta encuesta, la prevalencia de obesidad

En Chile tiene una relacion inversa con la escolaridad, aumentado
desde 16,8% en personas con educacion universitaria a
31,1% entre quienes tienen educacion basica. La misma
tendencia se observa en relaciobn a la hipertension y
diabetes, con una prevalencia significativamente mayor en
personas de menor escolaridad. En el caso de los nifi@s, el
7.4% de los menores de 6 afios sufre de obesidad, mientras

Chile, contextualizando los cambios demograficos y que el 19,4% de los escolares de primer afio basico, tiene
epidemiologicos de las ultimas décadas y los factores que este problema. En el caso de los adultos, 25% es obeso, y si
determinan la obesidad y el sobrepeso. se considera el sobrepeso, mas de la mitad de la poblacion

nacional se encuentra en esta condicion.
Segun la OMS, Chile encabeza el ranking en ALC con la
mayor tasa de obesidad en mayores de 15 afios. Se estima que
existen 3.4 millones de obesos en el pais, cifra que podria
superar los 4 millones al afio 2010 si persiste la tendencia
actual. La encuesta Nacional de Salud de 2003 revel6 que el
34% de la poblacion sufre de hipertension arterial, el 30% de

h'Peﬂﬂglloe"demlaﬁ V el 55% tiene un "eSgO cardiovascular alto & Se coracteriza por el oumento de los triglicéridos plasmdticos en la sangre (un tipo de lipidos),
0 muy alto, 34% presenta hipertensibn arterial, 35% que se forman en el intestino a partic defl consume de ciertos olimentos.

3 : o i S 7 Consiste en lo presencio de colestero! en la sangre por encima de los niveles considerados
hipercolesterolemias, 16% intolerancia a la glucosa y un 23% normales. El aumento, que se asocia a problemas coronarios, depende de la dieta, ef sexo y el
sindrome metabdlico.s Ademas, el 90% de la poblacion chilena estilo de vida, asi como factores hereditarios.

- - 2 A bt = # Sindrome Metobdlico es la presencia de los siguientes factores de riesgo en una persona;
no realiza ningun tlpO de actividad fisica regularmente. obesidad, colesterol HLL alto, colesterol HOL bajo, hipertensidn arteriol, hiperglucemia. Estas se

vincwlon entre si ol desencodenar un elevado riesgo de morbimortalidod osociodo a ECV.
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Las mujeres adultas presentan un mayor indice de
obesidad que los hombres, situacion que responderia a
causas socioeconomicas y culturales. Las mujeres son mas
sedentarias en todos los grupos etareos lo que se explicaria
por diferencias de género en la valoracion cultural de la
actividad fisica y la recreacion, el menor acceso a la practica
de actividad fisica y el déficit o inseguridad de los espacios
publicos para la recreacion y deportes.

Al comparar las dos ultimas Encuestas Nacionales de
Presupuestos Familiares, se observa que gran parte del
aumento de ingresos obtenidos por los quintiles mas pobres,
se ha destinado a la compra de alimentos ricos en grasas,
azucares refinadas, alimentos procesados, televisores,
electrodomeésticos, teléfonos y vehiculos, elementos que
contribuyen a una alimentaciéon desbalanceada y a un mayor
sedentarismo.

B R

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

Obesidad

15 -4 a0 28 - 44 2o A5 < B4 shom 65 y e a0

® Hombres " Mujeres ® total

Hustracion 10 grali

Nacional 25,1 %

Hombres 19,2 %

Mujeres 30,7 %

lld-.
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Mujer, Pobreza y Obesidad:
Una problematica Social

Como ya se sabe en Chile existen problemas de
obesidad ya es un hecho. Innumerables estudios dan
cuenta de porcentajes y cifras de los kilos de mas que
atormentan a grandes, chicos, hombres y principalmente en
mujeres de nuestro pais, pero los especialistas han
detectado un foco importante donde el problema se
acentua: las mujeres de bajos recursos.

“Carolina Franch Maggiolo, Paula Hernandez,
Catalina Ivanovic, antropélogas del Centro Interdisciplinario
de Estudios de Género (CIEG) de la Universidad de Chile,
junto al meéedico pediatra Gerardo Weisstaub, docente e
investigador del Instituto de Nutricion y Tecnologia de los
Alimentos (INTA), unieron esfuerzos para desarrollar esta
investigacion cuyo punto de partida fue determinar las
razones de que las mujeres pobres estén afectadas por esta
seria patologia.”s

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

Gerardo Weisstaub

Paula Hemandez
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Estos antropdélogos diagnostican que son las mujeres
pobres las que presentan mayor indice de obesidad en Chile y
bajo esto averiguan, porqué se produce, donde cada uno
explica su Investigacion expresando que en los ultimos
tiempos el problema alimentario ha variado porque segun los
antecedentes que han investigado es que hace 40 afios, el
problema que habia era desnutricion, pero ahora es de
obesidad, y quieren saber por qué se ha producido este giro y
se ha focalizado en los cuerpos femeninos.

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

El doctor Weisstaub profundiza en este tema diciendo que “antes
se usaba la desnutricion como indicador de pobreza, y sabiamos
que paises eran mas pobres por cuantos desnutridos habian.
Hoy, en muchas partes del mundo y también en Chile, la
obesidad es un signo de pobreza, y ya hay estudios que usan la
obesidad como un indicador de riesgo social.”

Carolina Franch cuenta que para realizar el estudio realizaron
entrevistas en profundidad a 30 mujeres “de perfiles muy
diversos, para asi encontrar un abanico de formas de alimentarse
y de hacer actividad fisica. Luego seleccionamos a 10 y fuimos
hasta sus casas, convivimos un dia entero con ellas para no sélo
escuchar el discurso, sino que miramos en la practica como ellas
hacian las cosas. Nos metimos en sus casas y en sus cocinas, y
lo que vimos, y que fue uno de nuestros hallazgos, es que no se
trata de que no dispongan de tiempo, sino que ellas no saben
planificar. Hay un deterioro en el concepto de planificacion, no
solamente alimentaria sino también de organizacion.”

Para Paula Hernandez, durante este periodo tambien funcionan
ideas preconcebidas que afectan directamente la forma en la que
las mujeres de estratos bajos se alimentan. “Hay un imaginario
que ahi también actla, porque se viene de un pasado de mucha
carencia, y como todavia opera en las creencias el tema de la
desnutricién, entonces mas vale estar pasada de peso que estar
bajo, es decir, la embarazada tiene que comer bien, tiene que
estar sanita, lo que es sinébnimo de estar gordita”, explica.
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SEDENTARISMO

La inactividad fisica produce el sedentarismo sobre
todo en las mujeres de estratos social bajo que son las que
se quedan en las casa cuidando de sus hijos y familia en
general, donde por medio de estudios se expone que la falta
de actividad fisica regular, definida como conducta sedentaria
es propia de la manera de vivir, consumir y trabajar en las
sociedades avanzadas. Sin embargo, la inactividad fisica no
es simplemente el resultado del modo de vida elegido por una
persona si no a la falta de acceso a espacios abiertos
seguros, a instalaciones deportivas y a terrenos de juegos
escolares; asi como los escasos conocimientos sobre los
beneficios de la actividad fisica y la insuficiencia de
presupuestos para promover la actividad fisica y educar al
ciudadano puede hacer dificil, si no imposible, empezar a
moverse.

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

Sedentarismo de tiempo libre
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Sedentarismo multidimensional .
(GPAQ)

Nacional 27,1 %
Hombres 22,2 %
Mujeres 31,7 %

.
«3888ES3SE

1-Mafos M-Mahos S-Matos 28500

" Hombres ' Mujeres @ total
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Prevalencia de baja actividad fisica .
segun region

lustracion 13
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BENEFICIOS DEL
DEPORTE

La calidad de vida de todas las personas pero enfocado
principalmente en la mujer, permitiendo el enriquecimiento tanto
fisico como psiquico, ayudando al usuario a relacionarse en
sociedad.

El paso de una vida sedentaria a un grado moderado de
actividad, aporta mejoras evidentes para la salud y en algunos
casos, rapidamente. Asi, se ha podido establecer, ya de forma
infalible, la existencia de una relacion entre cantidad de
ejercicio, forma fisica y descanso. La realizacion regular y de
actividad fisica ha demostrado ser una practica sumamente
beneficiosa en la prevencion, desarrollo y rehabilitacion de la
salud, asi como un medio para formar el caracter, la disciplina,
la toma de decisiones y el cumplimiento de las reglas
beneficiando asi el desenvolvimiento de la persona en todos los
ambitos de la vida cotidiana. La mayoria de las personas
pueden beneficiarse de realizar actividad fisica de forma
regular. Es frecuente que la gente piense que hace suficiente
ejercicio en el trabajo. Muchos piensan que son demasiado
viejos para empezar, otros que su forma fisica ya es demasiado
mala para intentar recuperarla. Obesidad, diabetes, o alguna
discapacidad fisica, pueden ser las razones que desanimen al
sujeto para comenzar a realizar actividad fisica. Pero en muchas
ocasiones son simplemente la pereza, o las expectativas de
fatiga y dolor las que impiden que ni siquiera llegue a intentarse.

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

“‘Hoy en dia se pueden observar varios beneficios para la
salud que nos entrega la actividad, entre estos beneficios
podemos mencionar:

* Disminucion del riesgo de mortalidad por enfermedades
cardiovasculares en general y en especial de mortalidad por
cardiopatias en grado similar al de otros factores de riesgo
como el tabaquismo.

» Prevencion y/o retrasa el desarrollo de hipertension arterial,
y disminuye los valores de tension arterial en hipertensos.

» Disminucion del riesgo de padecer ciertos tipos de cancer,
como el de colon, uno de los mas frecuentes y sobre el que al
parecer existe mayor evidencia.

* Incremento de la utilizacion de la grasa corporal y mejora el
control del peso. 16

* Ayuda a mantener y mejorar la fuerza y la resistencia
muscular, incrementando la capacidad funcional para realizar
otras actividades fisicas de la vida diaria.

« Ayuda a mantener la estructura y funcion de las
articulaciones. La actividad fisica de intensidad moderada,
como la recomendada con el fin de obtener beneficios para la
salud, no produce dafio articular.

18
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 Ayuda a conciliar y mejorar la calidad del suefio. ¢
Mejoramiento de la imagen personal y posibilidad de
compartir una actividad con la familia y amigos. « Ayuda a
combatir y mejorar los sintomas de la ansiedad y la
depresion, y aumenta el entusiasmo y el optimismo.

» Ayuda a establecer unos habitos de vida cardio saludables
en los nifios y combatir los factores (obesidad, hipertension)o

Ademas de todos los beneficios para la salud que
proporciona el deporte, el hombre necesita de la actividad
fisica para enriquecerse de una forma motriz, social e
intelectual. Esta actividad fisica, realizada de buena manera,
con un método racional, es el mejor medio para disminuir las
deficiencias mencionadas anteriormente como la obesidad y
las enfermedades cardiovasculares, y de esta manera,
conseguir retrasar la vejez, disfrutando de buena salud y
bienestar.

10 revista vida y salud

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

llustracion 14 beneficios del deporte Fecha de actualizacion: 05/12/15)
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ESTUDIO DEL DEPORTE
EN LA MUJER EN CHILE
(HISTORIA HASTA LA
ACTUALIDAD)

DEPORTE EN CHILE HISTORIA

Resena Historica

El deporte chileno tiene una larga historia que se

remonta a la chueca, deporte jugado por los mapuches que
es similar al hockey.
Posteriormente en la época de la Colonia, los espafioles
introdujeron distintos deportes o juegos de mayor 0 menos
destreza, como por ejemplo. las carreras de caballo, los
juegos de bolos, etc.

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

La practica de la actividad deportiva que conocemos en la
actualidad, aparecio en forma esporadica a mediados del siglo
XIX, los inmigrantes britanicos trajeron al pais el futbol que se
popularizé rapidamente convirtiéndose en el deporte mas
importante del pals tras la creacion de la liga chilena.(1933.)
Es asi, y gracias a la accion y mision pedagogica de
extranjeros, principalmente alemanes, y bajo el gobiemo de J.
Manuel

Balmaceda, se conforman los espacios en los colegios
construidos en la época, para introducir la ensefianza de la
educacion fisica.

Alemanes e ingleses residentes, promovieron la practica del
futbol, ciclismo, boxeo, criquet, tenis e hipica.

En la ciudad de Valparaiso se genero el principal desarrollo de
la actividad fisica y practica deportiva, lugares como Playa
Ancha, cerros Concepcion y Alegre, que junto a sus escuelas
dan espacio para la gimnasia.
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Se suman a los anteriores el Sporting en Viiia del Mar, el
Club Hipico y el Parque Cousifio en Santiago y la Pampilla en
Coquimbo.

De esta manera, y motivados por la accion extranjera, los
deportistas chilenos comenzaron a introducirse en las distintas
actividades deportivas, estos se unieron, se organizaron, Yy
formaron clubes y asociaciones que promovieron el deporte en
Chile a fines del siglo XIX.

Pero a lo largo del siglo XX el auge del deporte también
implico la practica de la educacion fisica en las escuelas (incluso
como asignatura). La realizacion de actividades de ocio, durante
mucho tiempo reservado a cierta elite social y econémica, se hizo
accesible a todos los individuos, lo que redundé en una mejora de
la salud y condicion fisica de los seres humanos.

Todo este proceso no estuvo exento de problemas,
pasando por aquellos que radicaban en los prejuicios culturales de
la sociedad, hasta por los de carencia de materiales y técnicas que
impedian su avance hacia los requerimientos y exigencias
competitivas que se desarrollaron en el transcurso de los afios de
la década de 1920, época en que aparecen las primeras
construcciones deportivas especificas de jerarquia urbana.

Las primeras iniciativas de gobierno en elacion con la
actividad fisica y el deporte se materializaron con la creacion del
instituto de Educacion Fisica de la Universidad de Chile en 1906,
dirigido por don Joaquin Cabezas.
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Posteriormente en 1927 se crea la Direccién General de
Deportes y de Educacion Fisica, con lo cual, ya se puede hablar
en Chile de una practica deportiva organizada. Aparecen los
primeros edificios publicos deportivos: Campos de Sport en
Nufioa, el Estadio de Carabineros, la Piscina Escolar, el Estadio
Militar, etc. Y a nivel privado, los estadios de las diversas colonias
residentes en nuestro pais, con centros deportivos de muy alto
nivel, iniciando la linea de la practica del deporte recreativo.

En 1939, se inaugura el Estadio Nacional de Santiago, en
donde el deporte de elite encuentra un espacio de calidad,
deportes como el futbol, el tenis, el ciclismo y el atletismo,
atrayendo grandes concurrencias, lo que sefiala el verdadero inicio
del “deporte espectaculo”, hecho que incentiva a que se sumen
cada vez mas adeptos, ya sea a la practica deportiva, recreativa o
de competencia profesional o como espectador de ella.

A partir de entonces a sido preocupacion de todos los
gobiemos dar respuesta a las necesidades de tan importante
manifestacion cultural y de gran impacto social como es el deporte.
Creando asi la Direccion General del Deportes y Recreacion
(DIGEDER), posteriormente esta direccion fue reemplazada por
Chiledeportes, sin embargo, las buenas intenciones, en su
mayoria han quedado solo en eso y los recursos no han
aumentado al ritmo en que crece la actividad, generando la falta
de infraestructura y de dirigentes capacitados, entre muchos otros
problemas, y quizas la mas importante, producto de lo anterior, es
que se carece de la real comprension e importancia de la actividad
fisica y del deporte por parte de la sociedad en su totalidad.

12 Historia del deporte chileno. entre la dusion y la pasion. Comision Bicentenano Presidencia
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CAMBIOS BIOLOGICOS EN LA
MUJER

Segun su edad

Mujer y Embarazo

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

A medida que transcurre el embarazo se van produciendo
cambios importantes en el cuerpo de la madre, algunos muy
visibles, otros menos. Estas transformaciones anatomicas,
quimicas Yy fisiologicas sirven para proporcionar al futuro hijo los
elementos indispensables para su desarrollo.

Cambios en el cuerpo de la mujer durante el embarazo

Ademas de aumentar de peso, las modificaciones mas
espectaculares que experimenta el cuerpo de la futura madre son
el cambio del tamafio del utero y de los senos. Sin embargo,
también se registran algunos cambios mas discretos en el sistema
circulatorio, respiratorio, urinario y digestivo.

Cambios en el utero

Cambios en los pechos

Cambios en la circulacion de la sangre
Cambios en la respiracion

Cambios en la digestion

Cambios hormonales
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Influencia en el Ciclo Menstrual En el
Rendimiento Fisico De La Mujer

Existe una modificacion del rendimiento fisico de la mujer
en las diferentes etapas del ciclo menstrual. En primer lugar
hemos de plantear el problema de la menstruacion; esta
comprobado que la mujer latina tiene en general mas dificultades
que limitan el deporte en los dias que preceden y durante la
menstruacion. Debido a un problema de hipotension general
durante este periodo, disminuye el rendimiento. En cambi6 los
dias inmediatos después de la regla parece que hay una reaccion
o estimulante que hace mejorar el rendimiento. No hay
inconveniente en que la mujer se acostumbre a practicar deporte
durante la menstruacion, incluso la natacién, pero si existen
molestias o indisposiciones, forzosamente tendra que limitarse o
interrumpirse. Se trata de un problema individual y no puede
generalizarse la actitud que debe adoptarse.

UNIVERSIDAD DE LA AMERICAS
PASEO DEPORTIVO TOME

Participacion en la mujer a partir de
los 40 a 45 anos

Al llegar a esta edad ocurren en a mujer dos hechos que ha de
influir en su rendimiento fisico. Por un lado la disminucién de
las condiciones fisicas que origina la evolucion normal de todo
ser humano en el transcurso de los afios y que se hace mas
evidente a partir de los 40-45 afos. Y por otro lado la
terminacion de la actividad ovarica apareciendo el fenémeno
de la menopausia, con las modificaciones organicas Yy
funcionales que ella origina.
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Mujer en la tercera edad

La practica de actividad fisica regular es una de las
prioridades en salud publica como forma de prevencion de
enfermedades cronico-degenerativas especialmente en la
Tercera Edad. Los principales beneficios evidenciados
cientificamente son : control del peso corporal, disminucion de la
grasa corporal, aumento de la masa muscular, fuerza muscular,
flexibilidad y densidad 6sea, aumento del volumen sistélico,
ventilacion pulmonar, consumo maximo de oxigeno, disminucion
de la frecuencia cardiaca y de la presion arterial y mejora del
perfil de lipidos; existe también mejora del auto-concepto, auto-
estima, imagen corporal y disminucion del stress, ansiedad,
insomnio, consumo de medicamentos y mejora de las funciones
cognitivas y de la socializacion. En esta etapa de la vida estan
indicadas de preferencia las actividades aerobicas de bajo
impacto, como caminar, nadar, bailar, la hidrogenais o bicicleta.
El entrenamiento de fuerza es fundamental y puede ser prescrito
con algunos cuidados inclusive en individuos hipertensos o con
problemas cardiovasculares.
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El entrenamiento contribuye para mejorar la fuerza
muscular, para la manutencion de la independencia funcional,
mejora la velocidad de andar y el equilibrio, disminuye la
depresion, aumenta la densidad 6sea y evita las caidas. Existen
algunas situaciones clinicas especificas en que el
entrenamiento de fuerza muscular debe ser prioritario al
entrenamiento aerdbico como en los casos de artritis severa,
limitacion de la movilidad articular, amputacion y pacientes con
problemas de locomocion. Para mantener la independencia
funcional la prioridad de variables que deben ser trabajadas son:
entrenamiento de la fuerza muscular, equilibrio, entrenamiento
aerobico, movimientos corporales totales y cambios en el estilo
de vida. Ademas de los protocolos especificos lo mas
importante es estimular el cambio o la manutencién de un estilo
de vida activo en que el anciano suba escaleras, permanezca
mas tiempo de pie, haga contracciones de la musculatura
abdominal y perineal cuando esta sentado, cuide del jardin,
cuide de la casa y evite usar el control remoto.
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Cambios que ocurren en el cuerpo al
envejecer

Nuestro cuerpo experimenta diversos cambios a medida que pasa
el tiempo, que afectan de diferente manera a cada persona.
Podemos observar como aparecen las primeras arrugas en la
piel, como el pelo se vuelve blanco, y el peso y la morfologia del
cuerpo varian.

Diversos estudios han mostrado que uno de los primeros cambios
que se aprecian en el cuerpo a partir de cierta edad es la falta de
agilidad al moverse, debido a la disminucién de la capacidad de
movimiento de las articulaciones, junto con un descenso de la
altura.

Otros cambios relacionados con el paso de los afios son:

La pérdida de equilibrio corporal.

El cambio en la manera de caminar.

Disminucion en la velocidad al andar.

Menor capacidad para levantarse rapidamente de un asiento.

Pérdida de la masa muscular.
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Actividad Fisica Para Las Embarazadas

La practica de actividad fisica supone algunos riesgos, que
son menores pero que existen. Aun asi, los beneficios de la
practica de actividad fisica son mucho mayores que los riesgos.
Eso, que es aplicable para el comun de las personas, es también
cierto en el caso de las embarazadas. La Unica diferencia es que,
por la situacion particular que le toca vivir con el desarrollo de
tener un hijo, la mujer debe analizar junto con los profesionales el
tipo y la intensidad de actividad fisica mas conveniente durante el
embarazo para reducir los riesgos y aumentar los beneficios.
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¢Cuales son los beneficios de la actividad fisica
durante el embarazo?

Ayuda a controlar el peso corporal de la
embarazada.

Regula el tono postural y la flexibilidad.
Mejora la fuerza abdominal y pélvica.
Facilita el control de la ansiedad y el estrés.
Mejora el autocontrol de la respiracion.

Mejora la circulacion general, y el retorno
venoso en particular.

Mejora la oxigenacion del feto.
Crea un clima distendido, que relaja a la futura

madre y facilta el intercambio de
experiencias.
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El control del peso corporal es muy importante. Un
aumento excesivo de peso por exceso de grasa aumenta el
rresgo de desarrollar enfermedades metabdlicas vy
cardiovasculares. Por el propio estado de gravidez, la mujer
debe ingerir calorias extras, necesarias para el crecimiento del
feto y la placenta; pero, muchas veces, la ingesta de calorias
supera las necesidades y se produce una gran acumulacion de
grasa corporal. La actividad fisica ayuda a evitar esa situacion.

Durante el embarazo también se producen cambios en
el esquema corporal y la postura de la mujer. En poco tiempo,
la embarazada pasa a tener un abdomen prominente; cambia
el centro de gravedad, que se desplaza hacia adelante y
produce alteraciones posturales molestas a nivel lumbar y
dorsal. Esto es inevitable, pero se puede compensar o
minimizar con trabajos para tonificar los musculos, mejorar las
posturas y aumentar el equilibrio. Si bien durante el embarazo
se produce naturalmente una respuesta hormonal que
favorece la flexibilidad, es importante trabajarla para que se
mantenga y minimice el riesgo de lesiones durante los meses
previos y en el momento del parto.
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¢ Cual es el tipo de actividad fisica recomendada?

Se recomienda a las embarazadas la realizacion de
actividad fisica leve a moderada, con especial moderacion en la
intensidad durante el primero y el tercer trimestre. La actividad
de naturaleza aerobica de bajo impacto, como caminar, es bien
tolerada por la mayoria de las mujeres y es altamente
recomendable. La gimnasia postural, con especial atencion a la
zona lumbar y la estabilidad de la pelvis, asi como la mejora del
tono muscular en la zona abdominal, también es muy
importante. Se deben incluir ejercicios de flexibilidad general.
Ademas, se recomienda practicar ejercicios respiratorios. Las
sesiones de actividad fisica deben incluir ejercicios acostada
sobre la espalda, para descargar tensiones y redistribuir el peso
corporal.

Generalmente, se sostiene que las actividades acuaticas
son ideales para la futura maméa. Esto se basa en que el
ambiente acuatico reduce las tensiones, disminuye el peso
corporal, crea una resistencia sostenida sobre los musculos y
sirve como estimulo del sistema cardiorrespiratorio. Ademas,
favorece el retorno venoso y previene las varices. Por ello, es
recomendable que la mujer embarazada realice actividad fisica
en el agua, cuidando la temperatura y regulando
adecuadamente el nivel de esfuerzo. Este tipo de actividad es
mas recomendable aun a medida que van creciendo la panza y
el peso de la mama.
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