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El sedentarismo es uno de
los mayores factores de
riesgo para la salud del

siglo XXI

Resumen

La Universidad de Zaragoza ha emprendido el
camino de la responsabilidad y sostenibilidad
que emana de los ODS. En este sentido se ha
puesto en marcha el proyecto, “Aportando
valor para alcanzar los ODS”. Un plan de
accién con el que se pretende marcar lineas
que contribuyan a transformar nuestra
Universidad en un entorno sostenible y
promotor de salud para toda la comunidad
universitaria, convirtiéndose en un motor en

Aragon en la implantacion de los ODS.

La salud (ODS 3) es uno de los indicadores mas
eficaces para verificar que las comunidades
estdn experimentando un desarrollo sostenible
y contribuye a que éstas sean incluyentes,
seguras y resilientes para el conjunto de la
poblacién que en ellas viven. La OMS nos ha
marcado dos grandes retos para los
ciudadanos e instituciones del siglo XXI, que
ademds deben ser complementarios: la
reduccion del sedentarismo y el respeto del

medio ambiente

Desde Unizar Saludable se lanza el Proyecto
Unizar Move, con el objetivo de promover la
salud y luchar contra el sedentarismo en todo

el entorno Unizar.
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1. ¢Qué es Unizar Move? §

El proyecto Unizar MOVE coordinado por Unizar Saludable parte de una planificacidn estratégica en la que se
busca, ademas de la eficiencia y eficacia en la utilizacién de recursos, el disefio de estrategias para fomentar
la salud y la sostenibilidad en el entorno Unizar

Enmarcado en los ODS 3 (salud y bienestar), 11 (ciudades sostenibles) y 13 (accion por el clima), esta
iniciativa plantea acciones concretas para fomentar la salud de los trabajadores y estudiantes universitarios
a la vez que se promueve el cuidado del medioambiente y la lucha contra el cambio climatico.
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Los objetivos

Fomentar la salud y propiciar la vida activa

Promover la sostenibilidad y el respeto del medio ambiente
Propiciar que la universidad se espacio promotor de salud
Divulgar los Objetivos de Desarrollo Sostenible

Las areas 084 ACTON L 0% PrECAL ACTIVITY 20183830
MORE ACTIVFE
Siguiendo las recomendacién de la OMS del GLOBAL PEOPLE FOR
ACTION PLAN ON PHYSICAL ACTIVITY 2018-2030, las A HEALTHIER
estrategias del Proyecto UNIZAR MOVE van a partir de WORLD

estas cuatro dreas para propiciar que los trabajadores y
estudiantes universitarios reduzcan los niveles de
sedentarismo:

> Entornos promotores de salud

> Personas activas y saludables

» Difusién, formacion y participaciéon
~ Alianzas

AT-A-GLANCE

b

“*Unizar Unizar MOVE
Sa'Udable SALUD Y MEDIOAMBIENTE
1



2. Areas y estrategias

El Programa UNIZAR MOVE se entronca dentro del Proyecto Campus Saludable y Sostenible. A continuacién

se detallan las estrategoas en cada una de las dreas de actuacién

"\\ DIAGNOSTICO
O Anilisis del edificio y entorno

Anilisis de flujos de personas
Valoracion cualitativa y Valoracion cuantitativa

%) ENTORNOS PROMOTORES DE SALUD

Edificios sostenibles

Entornos que promueven la movilidad activa
Espacios que facilitan la actividad fisica
Espacios para el encuentro y la socializacidn
Espacios verdes

Uso de las escaleras

\ Consumo de agua corriente

PERSONAS ACTIVAS y SALUDABLES

Dinamizacion de espacios y movilidad activa
Propiciar pausas activas

DIVULGACION

Alimentacién saludable
Programa formativo especifico

Difusion en espacios fisicos y entorno web
\ Favorecer la participacion

ALIANZAS

Promover Unizar MOVE como espacio colaborativo con entidades e instituciones

\\) EVALUACION

Indicadores para facilitar la mejora continua
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3. Destinatarios

Dentro de las personas potencialmente usuarias de la Universidad de Zaragoza destacan 2 perfiles

diferenciados:

=

>

Personas con escasa rotacion y comprometidas con su salud.
Demandan actividades para combatir el sedentarismo en el puesto de trabajo.

Preferencia por actividades dirigidas a la prevencién de enfermedades derivadas
del sedentarismo y para la mejora de afecciones de tipo musculo-esqueléticas.

Estudiantes de grado y postgrado
Interesadas por el medio ambiente y por su salud

Disminucion de la actividad fisica y del stress en época de examenes

Como se describe a continuacidn, Unizar Move comienza con el Proyecto Piloto en el edificio Interfacultades

pero, en ediciones posteriores se implantard en todos los campus universitarios.
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4. Fases de imp‘lantacic’)n
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Antecedentes

Arte, sostenibilidad y salud

3* edicidn
arte salud y sostenibilidad

it

Inicio de proyectos
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Escaleras saludables

Difusion Unizar MOVE

UNIZAR MOVE
Es hora de moverse

Ven a pie o
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2 la Universidad
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activas
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5. Proyecto Piloto

Interfacultades MOVE

Durante el curso 2020-21 se pone en marcha el Proyecto Piloto UnizarMOVE
en el Edificio Interfacultades del Campus San Franciso. El objetivo es
conseguir un espacio promotor de salud y fomentar la actividad fisca y la
movilidad saludable entre el personal y estudiantes universitarios que
habitualmente desarrollan su actividad en el Edificio Interfacultades.
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Este proyecto nace con la vocacién de ser extensible y adaptable al resto de
campus y centros unviersitaios de la Universidad de Zaragoza.

Estrategias Acciones Respon. Costes
Diagndstico
Analisis del edificio y entorno Accesos, espacios, aparcamientos, zonas verdes... 0OV -
Analisis de flujos de personas Unidades, trabajadores y estudiantes ov -
Valoracién cualitativa Creacion grupo de Trabajo y entrevista us -
Valoracién cuantitativa Encuesta sobre movilidad, ejercicio y us -
sostenibilidad
Entorno
Edificio sostenible Consumo, residuos oV ++
Entornos que promueven la movilidad activa Aparcabicis controlado. Vestuarios OV-UsS +++
Espacios que facilitan la actividad fisica Healthy Corner us ++
Espacios para el encuentro y la socializacidn Office saludable us ++
Espacios verdes Inter Green ov +
Uso de las escaleras Intervencion BBAA BBAA +
Consumo de agua corriente Instalacion de fuentes ov +
Personas Activas y Saludables
Dinamizacion de espacios y movilidad activa Healthy Corner activo US-GENUD +
Propiciar ejercicio fisico y pausas activas Miércoles saludables us ++
Alimentacién saludable Reparto de fruta us +
Divulgacién y formacion
Programa formativo especifico Pildoras formativas US-GENUD +
Difusion en espacios fisicos y entorno web Espacio web saludable us +
Favorecer la participacion Grupo MOVE us -

Notas:
Responsables: OV (Oficina verde)- US (Universidad Saludable)- GENUD
Costes: de menos a mas gastos de inversion (de — a +++)
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PROYECTO PILOTO. Interfacultades MOVE

MODELO DE ACCION. Miércoles saludables en Interfacultades

MIERCOLES SALUDABLES

Objetivo Propiciar ejercicio fisico, movilidad saludable y pausas activas

Descripcion Desarrollo de actividades fisicas saludables dirigidas por personal
especializado para promover entre la comunidad universitaria el
descanso activo y pausas saludables con periodicidad semanal

Destinatarios Principalmente dirigido a trabajadores cuyo puesto de trabajo esté
situado en el Edificio de Interfacultades

Actividades Dia anterior:
Envio de informacion formativa online

8.00 h. Reparto de Bono-Desayuno saludable para trabajadores que
vienen en bici (para consumir el dia después)

11.00 h. Pausa Activa de 10 minutos en Healthy Corner. Realizada por
personal especializado

11.10 h. Pildora formativa de 5 minutos

11.15 h. Reparto de fruta km 0 en el Hall del Inter

Durante todos los miércoles:
Unizar natacién. Acceso gratuito a la piscina del Palacio de los Deportes
a los poseedores de la TD

Recursos RRHH
Oficina Verde: Reparto de Bono Desayuno
Personal especializado: Pausa activa y formacion
RREE
Personal especializado: 50 €/dia
Fruta km 0: 50 €/dia
Bono desayuno saludable: 80 €/dia
20 miércoles saludables_ Aprox. 3.600 € / anuales
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6. Indicadores

Para evaluar el desarrollo del proyecto y asegurar la calidad del mismo se han establecido una serie
de indicadores, tanto cuantitativos como cualitativos, que nos ayudardn a diagnosticar las
incidencias y contingencias que se puedan plantear durante todo el curso. El objetivo principal es
categorizar las deficiencias y establecer una estrategia de correccion de las mismas que redunden
en un incremento de la calidad general.

Para obtener la mayor informacién posible se contemplan las siguientes herramientas:

ENCUESTA DE VALRORACION Trabajadores Interfacultades
VALORACION DE GRUPO OPINION Un responsable por area
ANALISIS DE ASISTENCIAS Miércoles saludable
VALORACION DE LOS TECNICOS Miércoles saludable
ANALISIS MOVILIDAD Datos movilidad activa

Utilizando dichas herramientas se estableceran los siguientes indicadores:

N2 PARTICIPANTES EN ACTIVIDADES

% PERSONAS QUE REALIZAN PAUSAS ACTIVAS

% PERSONAS QUE UTILIZAN MEDIOS DE TRANSPORTE ACTIVOS
N2 ENCUESTAS CUMPLIMENTADAS

NET PROMOTER SCORE (NPS)

N2 FRUTAS REPARTIDAS

N2 FUENTES INSTALADAS
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/. Allanzas

Unizar Move, nace con la intencidn de trabajar en alianza y en colaboracion con entidades y

servicios universitarios para conseguir un proyecto integrador y replicable en todos los campus de

la Universidad de Zaragoza.

Universidad Saludable

«

“*Unizar
Saludable

Oficina Verde

iA' i Oficina Verde

1542 Universidad Zaragoza

Unidad de Prevencion de Riesgos Laborales

Unidad de
Prevencion de
Riesgos Laborales

Universidad Zaragoza
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is Medicine
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UNIZAR MOVE
Es hora de moverse

iHas pen Md nliﬂuhﬂllpﬂmmmm al cabo del dia?
La Organizacidn Mundial de la Salud ha incluido el sitting como uno de Iupﬂn:lpnlululnm
lltrlnpnpa Is.ald!:lhmpnﬁ-nmu por tu salud y por el medioambiente
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DE DESARROLLO 005
SOSTENIBLE nh a‘“\‘? Universidad de Zaragoza

““Unizar Unizar MOVE
Saludable 9 SALUD Y MEDIOAMBIENTE



