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Introduccion a la problematica

A finales del mes de marzo del 2020, la
Organizacion Mundial de la Salud declaro al
virus Covid 19 como una pandemia, o que
mas tarde ocasiono el aislamiento social de
las personas, la cancelacion de eventos y que
muchos sectores de la economia se vieran
obligados a suspender sus actividades de forma
Inesperada. En consecuencia, las escuelas y
universidades de Colombia se encuentran
desarrollando sus actividades academicas a
través de modalidades virtuales, al igual que
muchos otros sectores. Estas condiciones de
aislamiento social, junto al estudio y trabajo en
casa han sido el escenario perfecto para que se
Incremente el sedentarismo en las personas.
Tendencia que puede llegar a ocasionar
problemas de salud fisica de tipo articular,
muscular, dolores de cabeza, molestias en los
0J0S, entre otros. Esto se evidencia en algunos
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Asimismo, a través de un diagnostico inicial para determinar el nivel de
sedentarismo de la persona. De acuerdo al nivel de sedentarismo se

le asigna un perfil especifico, esto se complementa con datos médicos
a través de un video. Posteriormente se le entrega al usuario una

lista de reproduccion que contenga videos con ejercicios necesarios
para la mejoria de su condicion fisica o mental de forma gradual. Por
ejemplo, rutinas de ejercicio cardiovascular, rutinas de baile, ejercicios
de estiramientos, yoga o actividades personalizadas, planteadas por el
mismo usuario. A la vez, se busca motivar al usuario al descubrimiento
autonomo de nuevas actividades de su gusto e interés que contribuyan
a cumplir el objetivo de ser mas activo.

Una de las barreras principales que presentan los usuarios en
la realizacion de las actividades fisicas, es la falta de organizacion y
planeacion de los itinerarios. A modo de solucion de dicho problema,
la guia contiene instrucciones para el uso de tres herramientas
digitales y fisicas al alcance de las personas que facilitan la gestion
del tiempo. Incluye un formato de horario imprimible, que cuenta
con rangos de horas que la persona puede llenar segiin lo requiera;
la herramienta Google Calendar; por Gltimo, alarmas programadas en
dispositivos de preferencia. Una vez establecido lo anterior, se espera
que las personas sigan las recomendaciones brindadas, tomen accion
y se comprometan consigo mismas al cumplimiento de sus objetivos.

El planteamiento de esta propuesta se fundamenta en el
disefio para el cambio de comportamiento (Rojas, 2019) y la teoria
constructivista del aprendizaje autbnomo de Jean Piaget. También se
tuvieron en cuenta otros estudios psicologicos y teorias como la de
los estados del cambio (Prochaska y Bess, 1994) para entender como
funcionan los cambios de comportamiento en los seres humanos vy,
asimismo, estructurar las fases que conforman la guia con el mayor
rigor posible. Una consideracion importante que mantienen la mayoria
de teorias aqui consultadas es que el cambio debe ser gradual. Por lo
tanto, es mas efectivo ir de cambios pequenos a cambios mas grandes
a partir de la implementacion de nuevas actividades o el refuerzo de
las aprendidas, de forma autdbnoma por el usuario.
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tan cercanas para los integrantes del estudio de diseno ATMOS trajo

consigo nuevas formas de entender y abordar los problemas. Esto se

la propuesta, esto es, minimizar el problema d
plazo para los actores involucrados.
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