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Romeria sin dolor: buenas practicas y mitigacion de lesiones para las personas
participantes de la peregrinacion de la Romeria 2025

Pamela Aguilar Venegas, Kevin Hidalgo Urefia, Brayan Ramirez Nifiez
Universidad Nacional de Costa Rica, Heredia, Costa Rica.

Resumen: La prevencion y mitigacion de lesiones es un tema de suma importancia, no solo en el
ambito deportivo sino también a nivel de salud en general. El objetivo del evento fue promover las buenas
practicas y la prevencién de lesiones en las personas participantes de la Romeria 2025, mediante actividades
educativas, momentos de descanso y estiramientos dindmicos, para contribuir a una peregrinacion mas segura,
saludable y consciente del autocuidado fisico. El procedimiento para desarrollar el evento contempld tres fases
principales: planificacion, ejecucion y evaluacién. Durante la planificacién se realizo una revision documental,
se disefiaron materiales educativos, encuestas y se coordind la logistica del evento, incluyendo la ubicacién
estratégica del punto de atencidn. La fase de ejecucion abarcé difusion de informacion mediante redes sociales,
aplicacién de encuestas, rutinas de estiramientos dinamicos, entrega de material informativo fisico y espacios
de descanso. Finalmente, en la fase de evaluacién se sistematizaron los datos de las encuestas aplicadas. Se
encuestaron 498 personas, un 56.2% fueron hombres y un 43.8% mujeres, con una edad promedio de 42.5 £
12.1 afios. Un 69.9% realiza actividad fisica habitualmente. Un 34.4% se preparé con menos de una semana
de antelacion. Un 98% considerd importante la prevencién de lesiones y el 100% consider6 dtil la informacion
recibida. El evento se consolidé como una estrategia efectiva para promover las buenas practicas en prevencion
y mitigacion de lesiones. Se evidencio la necesidad de mantener y promover este tipo de iniciativas para futuras

ediciones.

Palabras Clave: Caminata, Autocuidado, Conocimiento, Recuperacion, Preparacion.

Introduccion

El evento denominado “Romeria sin dolor: buenas practicas y mitigacién de lesiones para las personas
participantes de la peregrinacion de la Romeria 2025, fue para impactar a las personas que participen en la
peregrinacion tipo caminata que se realiza cada 2 de agosto de forma anual, con direccién a la provincia de
Cartago, Costa Rica. Esta peregrinacién se realiza, en nombre de la Virgen de Los Angeles, desde distintas
zonas del pais y hasta la Basilica de Los Angeles, en el canton Central de Cartago (Madrigal, 2012). La
peregrinacion hacia la Basilica de los Angeles va mas alla de la comunidad catélica del pais, y a través de los
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afios se ha convertido en uno de los eventos mas importantes dentro de las celebraciones que se realizan afio

con afio en Costa Rica, aglomerando en una semana a mas de 2 millones de personas (Rojas, 2023).

Segun Madrigal (2012), en Costa Rica no existe otro acontecimiento religioso o de cualquier otra indole
que se celebre afio con afio que logré congregar a tantas personas en un solo lugar, como lo es esta
celebracion. Dicha Romeria tiene un caracter de devocidn a un ser supremo, en este caso, la Virgen de Los
Angeles, desde 1824 fue nombrada patrona de Costa Rica, por lo que miles de personas se motivan por el
cumplimiento de una promesa 0 una peticion hacia ella. Este tipo de peregrinaciones son comunes alrededor
del mundo (Virgen de Fatima, Camino de Santiago, entre otros), entendiendo esta practica como comun entre
personas devotas de diferentes religiones del mundo y que ha permeado a la poblacion en general atrayendo
nuevos participantes con diferentes motivaciones (Granero & Garcia, 2006). Estas motivaciones comunmente
responden a una peticién o agradecimiento, son atribuidas a una “Sanacién Divina” o "milagros” cdmo se conoce
en la tradicion catélica. Es por lo anterior que en esta actividad suele participar todo tipo de personas,
independientemente de su estado fisico de salud, edad, procedencia, entre ofras caracteristicas. En
consecuencia, en algunos casos estas personas suelen presentar complicaciones de salud previa a su
peregrinacion, y comunmente se realiza sin preparacion previa, sin la 6ptima condicién fisica y a condiciones a
veces extremas inherentes al clima (calor, lluvia, frio) y al terreno (desniveles positivos y negativos elevados)
(Siri 2021).

En el marco del presente evento, se identificaron conceptos clave que permitieron abordar de manera
mas intima los ejes tematicos relacionados con la importancia del evento. En primer lugar, la peregrinacién ha
sido interpretada por diferentes autores, en este caso Sallnow (2003), plantea una definicion correlacionada con
lo vivido en Costa Rica, donde se describe, como el acto voluntario mediante el cual miles de personas caminan
largas distancias con el propésito de rendir homenaje a una figura religiosa, en este caso, la Virgen de los
Angeles. Esta practica, profundamente arraigada en la cultura costarricense, implica no solo un componente
espiritual, sino también un importante esfuerzo fisico, lo que conecta directamente con la necesidad de
orientacion preventiva. Por esa razén, el término preparacién fisica se vuelve esencial, ya que hace referencia
a un plan estructurado con objetivos, contenidos e indicaciones metodoldgicas, disefiado especificamente para

mejorar las cualidades fisicas (Platonov & Bulatova, 2007).

Es por este tipo de condiciones contextuales que los peregrinos suelen tener una serie de
complicaciones de salud en relacion con lesiones y enfermedades. Durante el afio 2023, la Cruz Roja atendid
a 2276 romeros, esto significo un aumento de un 5% de las atenciones en este mismo evento para el 2022.
Algunas de las situaciones adversas de salud que se reportan en las atenciones de la Cruz Roja Costarricense
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son golpes de calor, ampollas, quemaduras solares, rozaduras, dolores musculares, desmayos o sincopes,

esguinces, hipotermias, deshidratacion, caidas, y complicaciones debido a padecimientos crénicos como la
hipertension y diabetes (Cruz Roja Costarricense, 2023). Las condiciones que se reportan en esta actividad no
difieren de ofras realizadas alrededor del mundo. Los peregrinos suelen enfrentarse a situaciones de riesgo
cuando realizan este tipo de caminatas. Entre otras razones por la heterogeneidad y dificultad de terreno, clima
y esfuerzo fisico. Lo anterior sumado a la poca preparacidn de algunas personas suele ser critico y puede influir
de manera muy negativa en la salud, especialmente en personas con condiciones de riesgo preexistentes (Siri
2021). En relacion con las lesiones y problemas a nivel fisico mas comunes que se suelen dar durante una
peregrinacion de larga distancia, segin Gallegos (2006), quienes realizaron un estudio entre senderistas y
ciclistas quienes recorren las diversas rutas que se dirigen hacia Santiago de Compostela, también conocido
como “El camino de Santiago”, predominan las ampollas en los pies, la tendinitis, migrafia, llagas en los pies,
resfriados, insolacién, caidas o golpes, esguinces, dolores musculares, entre otros. En relacidén con el medio
de locomocion, destacan que las personas que realizan su peregrinacion caminando (senderistas) son mas
propensos a sufrir de llagas y ampollas en los pies, asi como de tendinitis, lo cual nos interesa especialmente,

ya que gran parte de las personas que realizan la romeria en Costa Rica lo hacen caminando.

En relacion con el impacto que tienen la peregrinacién en Costa Rica para los servicios de emergencia,
se reporta que durante las fechas del 01 y 02 de agosto, se realiza un operativo por parte de la Cruz Rojaen la
cual se despliegan aproximadamente 1200 cruzrojistas los cuales cuentan con 250 unidades de emergencia
las cuales se distribuyen en diferentes puntos estratégicos y se enfocan en la atencién de las eventualidades
médicas producidas a raiz de la peregrinacion (AM Prensa, 2024). Con respecto a otros servicios de emergencia
se evidencia presencia de la Fuerza Publica, los cuales mencionan que mas de 500 oficiales se han preparado
y han sido asignados para garantizar la seguridad durante la romeria (Trivision, 2024), por su parte la Caja
Costarricense del Seguro Social (CCSS) implementa planes de respuesta, los cuales consisten en crear anillos
de atencion con areas de salud y hospitales designados a la atencion de emergencias debido a la romeria (El
Mundo CR, 2024).

En respuesta a la gran necesidad de prevencion, atencién y mitigacion de los distintos problemas de
salud los cuales son habituales durante esta peregrinacién, se considera imperativo desarrollar campafas cada
vez mas sdlidas, las cuales se enfocan en brindar informacion util respecto a la preparacion fisica previa,
tiempos de descanso, hidratacion, calentamiento y estiramientos dinamicos adecuados, ya que, asi como lo
menciona, Walsh (2017), como parte del calentamiento previo al ejercicio deben preferirse estiramientos

dinamicos para tener un mejor impacto en la fuerza muscular y no limitar el rendimiento deportivo, como lo
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hacen los estiramientos estaticos. Asimismo, resulta necesario unir fuerzas con instituciones dedicadas a la

promocion y al cuidado de la salud.

Por esta razdn, consideramos que es de suma importancia crear un espacio que promueva de una
manera activa las buenas practicas durante esta actividad y que, ademas, brinde herramientas que ayuden a

mitigar las posibles lesiones que puedan ocurrir tanto durante como después de la peregrinacion.

La Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida de la Universidad Nacional, se ha
consolidado como un referente en la formacion de profesionales en educacién fisica, deportes, recreacion y
ciencias del movimiento humano, con un fuerte compromiso hacia la promocion de la salud y el bienestar
integral de la poblacidn costarricense. Se puede mencionar su contribucion en diversas iniciativas de impacto
social y su enfoque en el desarrollo humano, que refuerzan su papel protagénico en este tipo de actividades
(Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida, 2024). Su visién de fomentar una nueva
cultura somatica, basada en estilos de vida saludables, coincide plenamente con el evento especializado en la
romeria, cuyo propdsito es brindar a las participantes herramientas de prevencién de lesiones, mitigacion de
riesgos durante la caminata y cuidados posteriores para una recuperacion adecuada (Escuela de Ciencias del
Movimiento Humano y Calidad de Vida, 2024).

Como parte del quehacer de la Escuela CIEMHCAVI, se impulsan proyectos con visién social de
investigacion, extension, docencia y produccion que permiten solucionar problematicas sociales de impacto.
Entre ellos, se destacan eventos especializados realizados a nivel nacional con diferentes poblaciones. Existen
antecedentes de actividades realizadas por diferentes universidades a nivel nacional con respecto a la romeria,
como, por ejemplo, el Tecnologico de Costa Rica, (TEC), en el 2016 los estudiantes de dicha Universidad
colaboraron en una Eco-romeria, donde decidieron brindar apoyo en la recoleccién de los residuos sélidos
producidos por los caminantes de la romeria. De igual manera, la Universidad de Costa Rica, (UCR), en el
2024, organizaron un trabajo voluntario para ubicarse en diferentes puntos de recoleccion de residuos y asi

indicar donde deberian ir los residuos correctamente.

Con respecto a universidades privadas, estudiantes de la Universidad Americana, en el 2024
realizaron una serie de recomendaciones generales para realizar la peregrinacién de manera correcta, como lo
es la preparacidn general antes de realizar la caminata, vestimenta, comida, entre otras. Con respecto a la
Universidad Latina de Costa Rica, en el 2023, también realizaron una pagina que involucra una serie de

consejos para la romeria del 2023, dividiendo las recomendaciones en secciones de enfermeria, medicina,
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optometrla trabajo social, psicologia, biologia, entre otras, dando recomendaciones en todos los aspectos

necesarios para poder involucrarse y participar correctamente en la caminata hacia la Basilica de Cartago.

La educacién en salud, entendida como el proceso mediante el cual se brindan conocimientos
practicos y utiles que permiten a las personas tomar decisiones informadas sobre el cuidado de su cuerpo
antes, durante y después del trayecto, al ser accesible y adaptada al publico, puede impactar directamente en
la calidad de vida de los participantes (Hernandez-Sarmiento, 2020). Por esta razén es que “Romeria sin dolor:
buenas préacticas y mitigacion de lesiones para las personas participantes de la Peregrinacion de la romeria
2025.” Tiene como objetivo promover las buenas practicas y la prevencion de lesiones entre las personas

participantes de la romeria 2025.

Objetivo General

Promover buenas préacticas y la prevencion de lesiones entre las personas participantes de la romeria
2025, mediante actividades educativas, momentos de descanso y estiramientos dinamicos, para contribuir a

una peregrinacién mas segura, saludable y consciente del autocuidado fisico.
Objetivos especificos

1. Facilitar informacién accesible y practica sobre preparacion fisica y prevencién de lesiones
mas comunes en caminatas de larga distancia a las personas participantes de la romeria
2025.

2. Promover espacios de descanso y estiramientos dinamicos guiados para prevenir lesiones
en las personas participantes de la romeria 2025.

3. Concientizar sobre la importancia de la recuperacion fisica posterior a la peregrinacién,
mediante consejos, infografias y material educativo, en las redes sociales para las personas

participantes de la romeria 2025.

Procedimiento para desarrollo del evento especializado

El desarrollo de este evento especializado se estructuré bajo un enfoque metodoldgico mixto, con
énfasis en la descripcion de la poblacion y sus necesidades segun la bibliografia, el trabajo de campo y la
aplicacién de estrategias preventivas necesarias. El disefio fue de tipo descriptivo y participativo, y buscé brindar
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acompafamiento, orientacidn y educacién a las personas romeras mediante una intervencién directa previo,

durante y posterior a su peregrinacion hacia la Basilica de los Angeles. Cabe destacar que esta actividad no
tuvo ninguin costo para la persona beneficiaria y fue planificada, desarrollada y evaluada por tres estudiantes
de la Licenciatura de Preparacion y Readaptacion Fisico-Deportiva de la Universidad Nacional como parte de

su Trabajo Final de Graduacion. La convocatoria fue abierta y voluntaria, apoyada mediante sefializacién, redes

sociales institucionales y activacion en sitio.

Figura 1. Cronograma

Procedimiento aplicado en el evento especializado.

Romeria sin dolor

Planificacion del evento

Coordinacion con la Municipalidad de
Tres Rios

Planificacion de los  materiales
necesarios

Solicitud de colaboradores y materiales

Creacion de las redes sociales

Promocion del evento

Realizacién del Evento

Sistematizacion y andlisis de resultados

Elaboracién de documento final

Para llevar a cabo el evento especializado se realizaron tres fases principales: planificacion, ejecucion

y evaluacion. A continuacion, se explican las fases en detalle:

En la fase de planificacion, se consultaron fuentes como informes de la Cruz Roja Costarricense, datos

del Ministerio de Salud y literatura cientifica relacionada con caminatas prolongadas y ergonomia. El proceso
de coordinacion interinstitucional se inicié el 29 de mayo de 2025, mediante el establecimiento de un primer
contacto formal con la Municipalidad de Tres Rios. De forma simultanea, se gestionaron comunicaciones con
las municipalidades de Cartago y Montes de Oca, dado que estas tres jurisdicciones conforman el corredor
principal del trayecto de la romeria, lo que las convierte en puntos estratégicos para la implementacién de
dispositivos de atencidn y protocolos breves de intervencion.

En el caso de la Municipalidad de Montes de Oca, se llevaron a cabo diversas conversaciones

preliminares orientadas a explorar la factibilidad operativa; no obstante, no se obtuvo una respuesta formal
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definitiva, lo cual imposibilita avanzar hacia una planificacion conjunta. Por otra parte, la Municipalidad de

Cartago si emitié una respuesta institucional, aunque esta fue considerablemente tardia, reduciendo el margen

temporal necesario para un despliegue adecuado del dispositivo de atencién en su zona.

En contraste, la Municipalidad de Tres Rios presentd un proceso de gestion mas expedito,
proporcionando con mayor prontitud los permisos y la informacion requerida. Inicialmente, se asignd como
punto operativo el Parque de Tres Rios; sin embargo, un inconveniente administrativo asociado al coordinador
municipal oblig6 a la reubicacion del dispositivo hacia el Parque de San Juan de Tres Rios. A pesar del ajuste
logistico, esta nueva ubicacion mantuvo plena pertinencia operativa, ya que también forma parte de uno de los

tramos mas transitados por los peregrinos durante la romeria.

Posterior al proceso expedito de la localizacién del evento, se contemplaron sesiones de capacitacién
para el grupo de estudiantes voluntarios de la Licenciatura en Preparacién y Readaptacién fisico-deportiva de
la Universidad Nacional, para satisfacer las distintas necesidades y actividades requeridas para llevar a cabo
el evento. Ademas, se contemplaron los materiales necesarios para la actividad como: toldos, mesas, sillas,

botellas de agua, encuestas fisicas, lapiceros, bolsas para basura.

Durante la fase de ejecucion, se cred un esquema publicitario que abarcd tanto redes sociales y
carteles informativos fisicos, donde se brindd informacidn necesaria para crear buenas costumbres respecto al
tema de mitigacion de lesiones y preparacién fisica antes, durante y después de realizar la romeria. También,
se instald un puesto de intervencién en un punto estratégico de la ruta romera, el cual fue atendido por
estudiantes de Licenciatura de Preparacion Fisica y Readaptacion Fisico-deportiva, bajo la supervisién
profesional de la Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida. Se brindaron servicios como:
indicaciones sobre calentamiento y estiramientos dinamicos previo a la romeria, consejos para el manejo de la
fatiga y la hidratacién, breves rutinas de estiramientos dinamicos, asi como consejos sobre la importancia de
una caminata ergonomica. Se entregaron folletos informativos con lenguaje sencillo y recomendaciones graficas
comprensibles para personas de todas las edades, asi como se aplicaron encuestas fisicas referentes al
conocimiento, estas tuvieron como objetivo recoger informacion relacionada con su estado fisico, conocimientos
previos sobre prevencion de lesiones, utilidad de las recomendaciones recibidas y nivel de satisfaccion general.
Esta actividad se planted en paralelo con el esquema informativo en las redes sociales, donde se realizaron

videos y publicaciones sobre las buenas practicas, antes, durante y después de la peregrinacién.

Finalmente, en la fase de evaluacion, se llevd a cabo un andlisis descriptivo que permitié examinar las

caracteristicas de la poblacion participante, identificar patrones de comportamiento y valorar la efectividad de
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las estrategias implementadas. Este proceso analitico facilitd la comprension del alcance real de la intervencién,
asi como la deteccién de fortalezas, areas de mejora y necesidades emergentes. Los hallazgos obtenidos
sirvieron como insumos para la elaboracién de recomendaciones y para la formulaciéon de propuestas que
orienten el disefio de futuras intervenciones de la misma indole, con el fin de optimizar el impacto preventivo y

fortalecer la promocion de la salud en préximas ediciones de la romeria.

Figura 2

Cronograma detallado de las actividades a realizar durante el evento especializado.

Romeria sin dolor: buenas practicas y mitigacion de lesi para las per participantes de la Peregrinacion de la Romeria 2025
01 de agosto del 2025
Actividades 13:00 | 14:00 | 15:00 16:00 17:00 18:00 | 19:00 | 20:00 | 21:00

Colocacién de los toldos y preparacion de los materiales
Cierre de calles
Inicio del evento
Intervencion con los Romeros
Distribucion de informacion

Rutinas de estiramiento
Distribucién de botellas de agua

Espacios de descanso
Charlas informativas

Realizacion de encuesta

Finalizacion del evento
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Encuesta 1. Encuesta fisica aplicada a los peregrinos participes de la romeria 2025.

Evento: Romeria sin dolor: buenas practicas y mitigacién de lesiones para las personas participantes de la
Peregrinacion de la Romeria 2025

La presente encuesta tiene como objetivo realizar un analisis de la preparacién de las personas participes de la Romeria
2025, ademas de conocer el impacto del Evento Romeria sin dolor: buenas préacticas y mitigacion de lesiones para las personas
participantes de la Peregrinacion de la Romeria 2025. Toda la informacion dada sera utilizada unicamente con el propoésito
estadistico y para control de participacién de dicho evento.

[ sexo: [ Hombre | Mujer | otra |
| Edad | | Lugar de inicio de caminata | |
1. | ¢Realiza actividad fisica usualmente? Si____ No
2 :Es la primera vez que hace la Romeria? Si No
| 3. | ¢Se prepard fisicamente para realizar Romeria? Si____ No
4. | ¢Con cuanta anticipacién comenzé su preparacion? No me preparé. 1semanaantes _____ | 2-3semanasantes ___ | Mas de un mes antes
5. | {Queé tipo de actividad realizé para prepararse? Caminatas Ejercicios fuerza Estiramientos Otro
6. | ;Realizé calentamiento previo a iniciar la Romeria? Si No
7. £Qué medidas esta tomando para prevenir lesiones durante | Calzado adecuado | Hidratacion Paradas de descanso | Ninguna
la Romeria? constante
8. | {Considera importante que existan eventos como este que | Si____ No
acompafan y brindan ir i p a la mitigacién
de lesiones?
9. | ¢En gué medida considera que la informacién recibida para | Nada uatil Uil Muy atil
prevenir lesiones y poder prepararse para futuras
Romerias?

Figura 4. Mapa de ubicacion del puesto

Ubicacion del puesto durante la Romeria 2025.
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Objetivo especifico Indicador de logro  Meta Medio de Evaluacion
cuantitativa verificacion
Educar a las personas Porcentaje de 80% de los Encuestas Referirse al
romeras sobre buenas participantes que participantes aplicadas en los tiempo de
practicas antes, durante  comprenden las encuestados, puntos de analisis de
y después de la recomendaciones muestran atencion. resultados, en el
caminata. brindadas. comprension cronograma.
sobre las buenas
practicas.
Ofrecer espacios de NUmero de Al menos 100 Registros y Referirse al
descanso y ejercicios personas que personas control en sitio tiempo de
guiados de participan en las participan en los por formulario. analisis de
estiramientos sesiones activas de ejercicios. resultados, en el
dindmicos. estiramiento cronograma.
dindmico.
Promover la conciencia  Numero de 2000 unidades Reporte de Referirse al
sobre la importancia de  personas que distribuidas entrega de tiempo de
la preparacion fisica reciben y conservan durante el materiales, andlisis de
para caminatas el material educativo evento. visualizacion de resultados, en el
prolongadas. (volantes, codigos redes sociales. cronograma.

QR, afiches, redes
sociales).
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Analisis de resultados

Los datos fueron procesados siguiendo un enfoque mixto cuantitativo—cualitativo con el objetivo de
garantizar rigor metodologico y robustez interpretativa. En una primera etapa, las respuestas obtenidas
mediante el cuestionario estructurado fueron digitalizadas, codificadas y limpiadas para eliminar registros
incompletos o inconsistentes. La base de datos final se organiz6 en torno a variables categoricas relativas a las
caracteristicas sociodemogréficas, el nivel de actividad fisica habitual, la adopcién de medidas preventivas y la
percepcion de la intervencién. Este procedimiento permitié asegurar la calidad del conjunto de datos previo al

analisis inferencial.

Posteriormente se realizd un analisis descriptivo univariado, mediante el calculo de frecuencias
absolutas, porcentajes y distribuciones proporcionales para cada variable. Estos estadisticos descriptivos
posibilitaron caracterizar la muestra y ofrecer un panorama general de los patrones de comportamiento
reportados por las personas participantes. Los resultados se presentaron en tablas y figuras para facilitar la

interpretacion y proporcionar soporte visual a la discusion.

Con el propdsito de evaluar diferencias entre grupos y determinar la presencia de asociaciones entre
variables categdricas, se emplearon pruebas de independencia chi-cuadrado (x?). Este anélisis fue
seleccionado por su adecuaciéon a la naturaleza nominal y ordinal de los datos. Las pruebas permitieron
comparar: (a) la distribucion entre tipos de actividad fisica reportados; (b) la adopcién diferencial de medidas
preventivas; y (C) la percepcion de la intervencidn segun sexo y experiencia previa en la romeria. Cuando las
pruebas indicaron diferencias estadisticamente significativas (p < 0.05), se calcul6é el tamafio del efecto
mediante el coeficiente V de Cramer, con el fin de valorar la magnitud de la asociacién. Este enfoque fortalecié
la interpretacion mas alla del p-valor, conforme a las recomendaciones metodoldgicas contemporaneas para

estudios observacionales.

De manera complementaria, las respuestas cualitativas provenientes de la seccion abierta del
cuestionario fueron analizadas mediante analisis de contenido de corte inductivo. Para ello, se realizd una
codificacion inicial sin categorias preconcebidas, permitiendo la emergencia de temas recurrentes orientados a
captar la experiencia subjetiva de los participantes. Las categorias finales incluyeron percepcion de utilidad,
alivio fisico inmediato, acompafiamiento emocional, calidad del trato recibido y valoracién del rol institucional.
Este andlisis permiti6 complementar los hallazgos cuantitativos e identificar dimensiones fenomenoldgicas que

no pueden capturarse mediante anélisis estadisticos tradicionales.
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Finalmente, los resultados cuantitativos y cualitativos se integraron mediante un proceso de

o
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triangulacién metodoldgica, lo que permitié contrastar convergencias y divergencias entre ambas fuentes de
informacién. Esta estrategia favorece una comprension mas amplia y contextualizada del impacto de la
intervencién, fortaleciendo la validez interna del estudio y aportando mayor profundidad a la interpretacion de

los hallazgos.
Resultados

La figura 1 muestra las estadisticas descriptivas del perfil sociodemogréafico de las personas
participantes. En total se encuestaron 498 personas, con un predominio de hombres (56.2%) frente a mujeres
(43.8%), y una edad promedio de 42.5 + 12.1 afios.

En relacion con la experiencia previa en la romeria (Tabla 2, Figura 2), se observo que la mayoria de
los participantes habia asistido en ediciones anteriores (88.4%), mientras que un 11.6% lo hacia por primera
vez. La diferencia entre participantes previos y primerizos fue significativa (x> = 295.1, p < 0.01, V = 0.77).

Respecto al nivel de actividad fisica habitual (Tabla 3, Figura 3), un 69.9% de los encuestados reportd
realizar ejercicio de forma regular, frente a un 30.1% que no lo hacia. El tipo de practica (Tabla 4) mostré una
distribucion balanceada entre caminata (34.5%), fuerza (31.6%) y otras actividades (33.9%), sin diferencias
significativas entre ellas (x? = 0.13, p = 0.94) al comparar el tamafio muestral.

En cuanto a la preparacion y medidas preventivas adoptadas (Tabla 5, Figura 4), el 34.3% indico
haberse preparado con menos de una semana de antelacién. La hidratacion fue reportada por la totalidad de
los encuestados (100%), seguida por los estiramientos (86.5%), el uso de calzado adecuado (75.4%) y la
utilizacion de ropa comoda (66.5%). El analisis comparativo mostro diferencias significativas entre estas cuatro
medidas preventivas: hidratacién, estiramientos, calzado adecuado y ropa cémoda, al evaluar su frecuencia de
adopcion (x> =290.7, p <0.01, V = 0.64).

Finalmente, la percepcion de la intervencion (Figura 5) reflejé una alta aceptacién, ya que el 97.2%
considerd importante la prevencion de lesiones y el 100% manifesté que la informacion recibida fue util. No se

encontraron diferencias significativas entre sexo o experiencia previa en esta valoracion (p > 0.05).
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Tabla1 Perfil sociodemografico de los participantes (N = 498)

l
T

Variable n %
Sexo
Hombres 280 56.2
Mujeres 218 43.8
Edad (afios)

Promedio (DE) 42.5(£12.1) —

Nota: Los valores corresponden a frecuencias absolutas y porcentajes. La edad se expresa en promedio

desviacion estandar.

El analisis del perfil sociodemografico (Tabla 1) permiti¢ identificar que la mayoria de los participantes
fueron hombres (56.2%), mientras que las mujeres representaron un 43.8%. La edad promedio fue de 42.5
afios con una desviacién estandar de 12.1, lo que evidencia una poblacién predominantemente adulta y
heterogénea en términos etarios. Estos hallazgos sugieren que la romeria atrae a un publico adulto en edad
productiva, compuesto tanto por hombres como mujeres, aunque con un ligero predominio masculino. Esta
distribucidn resulta relevante, ya que el grupo etario reportado coincide con etapas de la vida en las que las
demandas laborales y familiares podrian influir en los habitos de preparacion fisica y autocuidado.

En la siguiente tabla se describe la experiencia en caminata de los romeros encuestados.

Tabla 2. Experiencia de los participantes en la Romeria (n = 498)

Experiencia en

0
la Romeria n L
Participantes
previos 440 88.4
Primerizos 58 11.6
Total 498 100

Nota: Datos obtenidos mediante encuesta autoadministrada el dia del evento.
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Tabla 3. Prueba de chi-cuadrado de bondad de ajuste para la experiencia previa en la Romeria

Estadistico Valor
X2 2951
gl 1
p <.01
V de Cramér 17

En relacion con la experiencia previa en la Romeria (véase Tabla 2), se observé que la mayoria de los
participantes habia asistido en ediciones anteriores (88.4 %), en comparacion con quienes participaban por
primera vez (11.6 %). La prueba de chi-cuadrado de bondad de ajuste sobre la variable categérica de
experiencia en la romeria, realizada respecto a una distribucién esperada equitativa entre ambas categorias de
experiencia (participantes previos vs. primerizos), mostré una diferencia estadisticamente significativa (x* =
295.1,p<.01,V=.77)

Grafico 1. Distribucién de la experiencia previa de los participantes en la Romeria

Distribucion experiencia previa

Total - | <os
Primerizos - 58

Tipos de caminante

Paripantes pevos N <0

0 100 200 300 400 500 600

Participantes previos Primerizos Total
mn 440 58 498

Nota: La distribucion se presenta en porcentaje sobre el total de participantes. Los datos se basan en la

encuesta realizada el dia del evento.
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Se encontré que el 69.9% de los participantes realiza actividad fisica de forma regular, mientras que

el 30.1% no lo hace. Estos datos sugieren que, aunque la mayoria mantiene habitos activos, un porcentaje
importante no cuenta con preparacion fisica, lo que puede aumentar el riesgo de lesiones durante la

peregrinacion.

Tabla 4: Nivel de actividad fisica previa a la romeria.

Nivel de

0
actividad fisica n %
Reahzg gctlwdad 348 60.9

fisica
No realiza
actividad fisica 150 30.1
Total 498 100

Nota: £l tipo de actividad corresponde al reporte del participante.

El nivel de actividad fisica, evaluado como una variable categérica dicotémica (véase Tabla
4), indicd que el 69.9 % de las personas encuestadas reportd mantener un habito regular de
ejercicio, mientras que el 30.1 % sefialé no realizar actividad fisica habitual. Estos resultados
evidencian que, aunque la mayoria de los romeros cuenta con una base de actividad fisica, una
proporcion relevante participa sin preparacion fisica regular, lo cual podria constituir un factor de riesgo

al aumentar la probabilidad de fatiga, dolor muscular y lesiones durante la caminata prolongada.
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Tabla 5: Discriminacion por actividad fisica.

% del total que

Tipo de actividad n realiza actividad
Fuerza 157 31.6
Caminata 172 34.5
Otros (mezclados) 169 33.9
Total 498 100

Nota: £l tipo de actividad corresponde al reporte del participante.

Tabla 6. Prueba de chi-cuadrado de bondad de ajuste para el tipo de actividad fisica

Estadistico Valor
X2 0.13
gl 2
p 0.94

Al analizar los tipos de actividad fisica reportados, evaluados como una variable categorica nominal
politdmica, discriminacion por actividad fisica (véase Tabla 6), se observé una distribucion balanceada entre las
categorias: el 34.5 % indicé la caminata como su principal actividad fisica, el 31.6 % report entrenamiento de
fuerza y el 33.9 % sefald otras modalidades. La prueba de chi-cuadrado de bondad de ajuste no evidencio
diferencias estadisticamente significativas entre las categorias (x2=0.13, p = 0.94), lo cual refleja una diversidad
de précticas sin predominio claro de una sobre otra. No obstante, el hecho de que la caminata se posicione
como la actividad mas frecuente resulta coherente con la naturaleza del evento, dado que quienes la practican

tienden a estar mejor preparados para afrontar la romeria.
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Tabla 7: Medidas preventivas utilizadas por los participantes (n = 498 con dato completo)

Medida preventiva n %
Hidratacion 498 100
Estiramientos 390 86.5
Calzado adecuado 340 75.4
Ropa comoda 300 66.5

Otros (ej. geles,

vonda) 200 44.3

Nota: Los datos se basan en la interpretacion y cuantificacion de las encuestas realizadas.

Tabla 8. Prueba de chi-cuadrado de bondad de ajuste para las medidas preventivas adoptadas

Estadistico Valor
X2 290.7
gl 4
p <.01
V de Cramér 0.64

En cuanto a las medidas preventivas adoptadas, evaluadas como una variable categérica
nominal politomica de respuesta mdltiple, medida preventiva (véase Tabla 5), se identificd que la
totalidad de los participantes reportd mantenerse hidratados (100 %), lo cual confirma una alta
conciencia sobre la importancia de este aspecto para reducir riesgos como golpes de calor o
deshidratacion. Asimismo, el 86.5 % indic6 realizar estiramientos, el 75.4 % utilizo calzado adecuado
y el 66.5 % empled ropa comoda. De forma complementaria, el 44.3 % mencion6 el uso de otros
recursos, como geles, vendas o implementos de recuperacion. El analisis estadistico mostr6

diferencias estadisticamente significativas entre las medidas adoptadas (x> = 290.7, p < .01, V = .64),
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lo que indica que la hidratacion y los estiramientos se perciben como estrategias prioritarias frente a

otras medidas. Este hallazgo resalta la efectividad de la educacion en salud y de las campafias de
concientizacion previas, dado que las medidas con mayor respaldo cientifico fueron las mas utilizadas

por los participantes.

Figura 7: Distribucion de importancia de medidas preventivas en la romeria (n = 498).

Distribucion de importancia en medidas preventivas

= Considera importante prevenir lesiones = Considera util la informacion recibida Total

En este gréfico se observa que la totalidad de los participantes (n=498) considera util la informacion
recibida durante la intervencion, reflejando una valoracién unanime sobre su aporte formativo. A su vez, 484
personas (97.2%) manifestaron reconocer la importancia de prevenir lesiones, lo que evidencia un alto nivel de
conciencia y compromiso hacia el autocuidado. La visualizacién destaca la correspondencia entre la utilidad
percibida y la actitud preventiva, mostrando como la informacion promueve una cultura de prevencién sélida y

coherente entre los peregrinos.

Nota: Los datos reflejan la percepcion de los participantes sobre la relevancia de las medidas preventivas y la
utilidad de la informacion proporcionada durante la intervencion.
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Figura 8: Percepcion de la intervencion por parte de las personas participantes (n = 498).

Percepcion relevancia
Considera util la informacion -
recibida
Considera importante la -
prevencion de lesiones

0 100 200 300 400 500 600

Considera importante la Considera util la informacion

prevencion de lesiones recibida
m% 100 97,2
| n respuestas positivas 498 484

m% ®mnrespuestas positivas

Nota: Los datos reflejan la percepcion de las personas participantes sobre la importancia de prevenir
lesiones y la utilidad de la informacion brindada durante la intervencion. La valoracion fue homogénea entre
Sexos y entre personas con o sin experiencia previa en la romeria (p > 0.05).

Los resultados muestran una aceptacion practicamente unanime de la intervencidén implementada
durante la romeria. La totalidad de las personas encuestadas (100%) consideré Util la informacion brindada, lo
que evidencia que las recomendaciones sobre hidratacion, estiramientos dindmicos y buenas précticas fueron
percibidas como pertinentes y aplicables en el contexto real del recorrido. Asimismo, un 97.2% reconocié la
importancia de la prevencién de lesiones, lo cual confirma que existe una alta conciencia sobre los riesgos
asociados a la caminata prolongada y sobre la necesidad de adoptar medidas de autocuidado. La combinacion
de ambos indicadores sugiere que las personas romeras no solo agradecen recibir informacion, sino que

reconocen su impacto inmediato en la experiencia fisica durante el trayecto.

Los comentarios cualitativos recogidos (Tabla 6) permiten comprender con mayor profundidad el

impacto integral de la intervencion, revelando que no sélo fue percibida como util en términos fisicos, sino
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también significativa en dimensiones emocionales, sociales y comunitarias. Los romeros expresaron de manera

reiterada sentimientos de gratitud y reconocimiento hacia el equipo por su dedicacién, claridad y trato empético,
lo que evidencia que la atencién brindada trascendid el simple apoyo técnico y se convirtid en un

acompafiamiento humano valorado durante una actividad exigente tanto corporal como espiritualmente.

Asimismo, las personas participantes sefialaron que los estiramientos dinamicos guiados y los
espacios de descanso ofrecieron alivio inmediato, ayudandoles a reducir molestias musculares, recuperar
energia y continuar la caminata con mejores sensaciones, lo que confirma la pertinencia practica de las
estrategias aplicadas. De igual manera, varios testimonios destacan que la presencia del equipo contribuy6 a
generar un ambiente de seguridad, confianza y contencion emocional, elementos que, aunque no forman parte
explicita de los indicadores cuantitativos, resultan esenciales para comprender la experiencia vivida en el
trayecto. Ademas, los romeros resaltaron positivamente la participacion de la Universidad Nacional y sus
estudiantes, apercibiéndole como actores comprometidos con el bienestar comunitario, lo cual fortalece la
imagen institucional y legitima la intervencion desde una perspectiva social. Finalmente, la solicitud reiterada
de que este tipo de servicios se mantenga en futuras ediciones de la romeria constituye un indicador cualitativo
poderoso de su relevancia, demostrando que la iniciativa no solo fue efectiva en la prevencion y mitigacién de
molestias fisicas, sino que también fue apropiada, significativa y necesaria para quienes participaron del

recorrido.
Impacto de Romeria sin dolor

Como parte de los objetivos planteados en el Trabajo Final de Graduacién, uno de los pilares
fundamentales fue lograr un impacto significativo en la poblacién participante de la Romeria. En este sentido,
el evento Romeria sin dolor superé ampliamente las expectativas, alcanzando mas de 47 mil visualizaciones
en su perfil de Instagram. Este nivel de alcance permitié informar, orientar y sensibilizar a miles de futuras
personas peregrinas sobre la importancia de una adecuada preparacion fisica, la prevencion de lesiones
frecuentes y la adopcion de practicas de autocuidado antes, durante y después de la caminata. Dicho interés
masivo evidencia la necesidad que tiene la poblacién de recibir acompafiamiento técnico confiable para afrontar

una actividad fisica de larga duracion como lo es la Romeria.

Ademas, desde el 2 de julio se publicaron 12 contenidos informativos, entre imagenes y videos,
disefiados especificamente para la poblacion peregrina. Entre ellos destacé el video de estiramientos dindmicos
previos a la caminata, que supero las 23 mil visualizaciones. En total, los videos publicados alcanzaron mas de

35 mil visualizaciones, mientras que las infografias digitales acumularon més de 13 mil. Estos resultados
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demuestran que las personas peregrinas buscan activamente recomendaciones précticas y accesibles que les

permitan realizar la Romeria de manera mas segura y saludable.

Elimpacto del evento trascendio las redes sociales. Romeria sin dolor también fue difundido en medios
institucionales y nacionales, incluyendo una publicacion en el periodico fisico del Campus de la Universidad
Nacional, asi como en la plataforma digital UNA Comunica y en el medio informativo nacional Delfino. Esta
presencia en diferentes canales de comunicacion amplio el alcance del proyecto tanto a nivel local como
nacional, posicionandolo como una iniciativa relevante en materia de salud, prevencion y preparacion fisica

para eventos de participacién masiva.
Modelo de intervencion replicable

Con el fin de favorecer la continuidad y estandarizacién de futuras intervenciones durante la romeria,
se elabord un modelo de actuacién replicable que resume los procedimientos esenciales para su adecuada
implementacién. Este modelo retne las acciones minimas necesarias para la coordinacién institucional, la
instalacion del punto de atencién, la ejecucion del operativo y su posterior evaluacion, de modo que sirva como

guia practica y metodoldgica para equipos que desarrollen este tipo de iniciativas en afios posteriores.
1. Coordinacion institucional y permisos

1.1. Se debe establecer comunicacion formal con las municipalidades del corredor romero con la debida
anticipacién, a fin de coordinar la asignacion del espacio destinado al punto de atencién.
1.2. Se recomienda formalizar esta gestion mediante oficios institucionales, reuniones de planificacion y
acuerdos escritos sobre el uso temporal del espacio publico.
1.3. Se debe tramitar la autorizacién correspondiente ante el Ministerio de Salud para la instalacion de un puesto
temporal, de acuerdo con la normativa para actividades masivas.
1.4. Se sugiere presentar informacion detallada sobre la intervencion, sus objetivos, la ubicacion propuesta y
las medidas de orden e higiene previstas.
1.5. Se deben documentar todos los procedimientos administrativos para facilitar la replicacién en ediciones

posteriores.
2. Preparacion y disefio del punto de atencion

2.1. Se recomienda seleccionar una ubicacién que garantice visibilidad, accesibilidad y seguridad peatonal.

2.2. Se debe planificar la instalacién del punto de atencién considerando toldos, mesas, sillas, sefializacion

institucional y materiales educativos impresos.
CIEMHCAVI
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2.3. Se sugiere disponer de sefializacion anticipada que oriente a las personas “peregrinas” hacia el area de

atencion.
2.4. Se debe asegurar la disponibilidad de implementos basicos que permitan brindar orientacién preventiva y

apoyo en la ejecucion de estiramientos dinamicos.
3. Capacitacion del equipo de trabajo

3.1. Se debe capacitar al equipo en técnicas adecuadas de estiramientos dinamicos orientados a la prevencion
de sobrecarga muscular.
3.2. Se recomienda incluir formacién en educacidn en salud, habilidades comunicativas y abordaje de personas
en condicién de esfuerzo prolongado.
3.3. Se debe entrenar al equipo en la correcta aplicacion de instrumentos de recoleccién de datos, asegurando
consistencia y confiabilidad en el proceso.

3.4. Se sugiere definir roles y responsabilidades de manera previa para optimizar la organizacion operativa.
4. Ejecucion del operativo en el punto de atencion

4.1. Se deben realizar estiramientos dinamicos guiados para preparar la musculatura activa de las personas
peregrinas.
4.2. Se recomienda habilitar espacios de descanso supervisado que favorezcan la autorregulacion de la fatiga.

4.3. Se debe brindar orientacién personalizada sobre hidratacién planificada, ergonomia de la caminata,

autocuidado y sefiales de alerta fisica.
4.4, Se sugiere distribuir material educativo que refuerce las recomendaciones preventivas.

4.5, Se debe aplicar una encuesta estructurada para caracterizar a la poblacién atendida y registrar practicas

preventivas y percepciones sobre la intervencion.

4.6. Se recomienda realizar observacion sistematica del flujo de peregrinos con el fin de ajustar la dinamica del

punto en tiempo real.
5. Evaluacion posterior y retroalimentacion

5.1. Se debe sistematizar y digitalizar la informaciéon recopilada durante el operativo, asegurando la depuracion

y coherencia de la base de datos.
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5.2. Se recomienda realizar un andlisis descriptivo que identifique patrones de comportamiento y caracteristicas

de la poblacién atendida.

5.3. Se debe evaluar la pertinencia y efectividad de las acciones implementadas considerando tanto la

percepcion de las personas atendidas como la experiencia del equipo responsable.

5.4. Se sugiere elaborar un informe técnico que integre los resultados y recomendaciones para mejorar la

intervencion en futuras ediciones.

5.5. Se debe actualizar el protocolo operativo con base en los hallazgos obtenidos, asegurando la mejora

continua.
Limitaciones

Dentro de las limitaciones que se presentaron en la organizacion del evento, se podria mencionar que
no se contod con el apoyo de las Municipalidades, ya que, inicialmente se pensaba contar con varios puestos en
diferentes distritos para abarcar méas poblacion, sin embargo, no se recibid respuesta inicial de las
municipalidades o no contaban con el espacio para otorgarnos ese dia, por lo que se contd con solo el apoyo
de una Municipalidad, lo que limité un poco la cantidad de poblacién abarcada. Por otro lado, cabe mencionar
que la limitante més grande con respecto a la zona en la que se realizé el evento fue que se cambio la ubicacion
del puesto un dia antes del evento, ya que la municipalidad de Tres Rios tuvo problemas de organizacion, 1o
que también provocd un reajuste de zona estratégica para que los Peregrinos pudieran detenerse e identificar

el puesto.

Con respecto a los materiales, se podria mencionar que el mayor desafio fue conseguir signos
externos de la Universidad Nacional y de la Escuela de CIEMHCAVI, ya que la Escuela no contaba con ellos, y
los materiales que fueron prestados, presentaban ciertos defectos, por lo que se tuvieron que realizar signos
externos propios para poder distinguirse y buscar por medios propios el transporte y los materiales a utilizarse,
lo que se convirti6 en otro factor limitante por las restricciones presupuestarias y las limitantes de tiempo para

conseguirse con anticipacion.

Con respecto a la participacion de voluntarios al inicio fue una limitante, ya que por horario de clases
y de trabajo era complicado contar con varios voluntarios, sin embargo, es de agradecer y resaltar la
participacién de mas de 10 voluntarios para el dia del evento y la apertura del profesor Daniel Rojas Valverde

que permitié que los estudiantes pudieran asistir al evento.
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Durante el evento, la principal limitante fue que las personas quisieran informarse o participar, sin

embargo, una vez explicado el evento y conforme més voluntarios estuvieran presentes cerca de la zona, se
pudo contar con la participacion de mas de 450 personas para las encuestas y alrededor de 300 personas

participantes de los estiramientos dinamicos.

Conclusion

El evento “Romeria sin dolor: buenas practicas y mitigacion de lesiones para las personas participantes
de la Peregrinacion de la Romeria 2025 se consolidd como un evento efectivo para la prevencion de lesiones
y la promocién de la salud, logrando un impacto positivo tanto en la preparacién previa de las personas
participantes como en su experiencia durante la caminata hacia la Basilica de Cartago. Gracias a la difusion de
informacién en redes sociales, realizada semanas antes de la romeria, se alcanzaron mas de 47 mil
visualizaciones, 1o que evidencia el interés de la poblacién en recibir consejos practicos para enfrentar de
manera mas segura una actividad fisica de larga duraciéon como la romeria. Este alcance permitié informar,
orientar y sensibilizar a miles de futuras personas peregrinas acerca de la importancia de la preparacién fisica,
la prevencion de lesiones mas comunes y la adopcion de buenas préacticas de autocuidado.

Durante la romeria, se ofrecieron espacios seguros de descanso que no solo facilitaron la recuperacion
inmediata de las y los participantes, sino que también se convirtieron en puntos de educacion y concientizacion
sobre la importancia del cuidado fisico y la recuperacion posterior a la caminata. Cerca de este espacio, se
repartieron mas de 500 infografias con recomendaciones claras y accesibles para prevenir lesiones, lo que
permitié que la informacion llegara de manera directa y sencilla a las personas romeras en pleno recorrido.

Ademas, se contd con la participacién de mas de 300 personas en sesiones de estiramientos dinamicos,
lo que evidencia la disposicion de la poblacion costarricense a incorporar rutinas de movilidad y cuidado
corporal, las cuales contribuyeron a reducir la tensién muscular y prevenir lesiones durante el trayecto. Estas
actividades fortalecieron el componente vivencial de la iniciativa, transformando la prevencién en una
experiencia practica y compartida.

De manera integral, la participacién en el evento demostrd que la combinacién de informacion preventiva,
acompafamiento fisico y estrategias de recuperacién inmediata es la clave para garantizar una participacion
mas segura en la romeria. El impacto alcanzado sugiere la necesidad de continuar con estas préacticas en
futuras ediciones, incluso ampliando la cobertura de las estrategias de prevencién, fortaleciendo las alianzas
interinstitucionales y desarrollando materiales ain mas especializados segun las necesidades de las personas
participantes.

Finalmente, este esfuerzo representa un ejemplo de cédmo la educacién en salud y la promocién del
autocuidado pueden integrarse exitosamente en manifestaciones culturales y religiosas de gran relevancia
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nacional, generando un beneficio colectivo que trasciende la actividad fisica para instalar habitos saludables

que la poblacién puede mantener en su vida cotidiana.

Aplicaciones practicas

Los conocimientos y experiencias obtenidos a lo largo del evento “Romeria sin dolor: buenas practicas y
mitigacién de lesiones para las personas participantes de la Peregrinacion de la Romeria 2025" pueden
trasladarse directamente a la practica, tanto en el &mbito laboral como en el académico, aportando herramientas
de gran utilidad para el desarrollo profesional y personal. La planificacién, organizacion y ejecucion del evento
ofrecieron un escenario real en el que se puso a prueba la capacidad de prever necesidades, coordinar acciones
y responder a situaciones inesperadas propias de una actividad multitudinaria, aspectos que son perfectamente
aplicables en cualquier contexto de intervencion en salud, actividad fisica o gestién de eventos comunitarios.

Una de las principales ensefianzas fue la constatacion de que, en la realidad costarricense, existe una
falta de preparacion fisica adecuada en gran parte de la poblacién que participa en la romeria. Muchas personas
no utilizan la vestimenta o el calzado adecuado, y pese a realizar la caminata casi todos los afios, contintan
enfrentandose a los mismos riesgos y molestias fisicas. Este hallazgo puede trasladarse a la practica como un
punto de partida para el disefio de estrategias educativas y preventivas, no solo en el marco de la romeria, sino
también en programas de salud comunitaria, centros educativos o lugares de trabajo donde se promueva la
actividad fisica responsable. Asimismo, el contar con espacios seguros de informacion y acompafiamiento
profesional resultd ser una herramienta altamente valiosa. Estos espacios permitieron a la poblacién recibir
orientacién inmediata de profesionales de la salud, quienes supervisaron, aconsejaron y respondieron a las
inquietudes de las y los peregrinos. Al mismo tiempo, brindaron a los profesionales y al estudiantado un entorno
de aprendizaje auténtico, en el que pudieron interactuar con una diversidad poblacional que abarcaba desde
adolescentes hasta personas adultas mayores. Esta experiencia favorece el desarrollo de competencias clave
como la comunicacién asertiva, la empatia, la capacidad de adaptacion y la resolucion de problemas en tiempo
real, todas habilidades transferibles al ambito profesional en diferentes campos.

La experiencia también refuerza la importancia de integrar el componente preventivo y educativo dentro
de cualquier intervencién. La entrega de material grafico, la orientacion sobre hidratacién y estiramientos
dindmicos, la informacién compartida antes de la romeria, asi como la supervisidn directa durante la caminata,
son ejemplos de practicas que pueden replicarse en programas de salud ocupacional, ferias de bienestar,
actividades deportivas masivas o campafias comunitarias de promocién de la salud. Estas herramientas
educativas, adaptadas a cada contexto, pueden convertirse en un recurso valioso para impactar positivamente

en distintos grupos poblacionales.
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Seria sumamente provechoso que esta iniciativa se consolide como un evento recurrente en los proximos

afios, no solo para fortalecer y proteger la salud y la seguridad de las personas participantes en la romeria, sino
también para que el estudiantado de la Escuela de CIEMHCAVI tenga la oportunidad de vincularse con la
comunidad en un escenario real. La posibilidad de aplicar los conocimientos adquiridos en el aula en un evento
de esta magnitud enriquece la formacion académica, brinda experiencias practicas significativas y permite
comprender de primera mano las demandas y retos del ejercicio profesional.

En resumen, este evento constituye un ejemplo claro de cdmo los aprendizajes derivados de una
experiencia especifica pueden ser trasladados al campo laboral y académico. La planificacion estratégica, la
prevencion de riesgos, la atencién a la diversidad poblacional y la capacidad de ofrecer soluciones inmediatas
en entornos dindmicos se perfilan como competencias fundamentales que, gracias a esta vivencia, pueden ser

reforzadas y aplicadas en multiples escenarios de la vida profesional.
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Anexos

Tabla 6: Comentarios de los encuestados.

Me parece admirable la accién que ustedes representan, para personas como nosotros que venimos desde
Nandayure; las personas que realizan este tipo de ayuda son una bendicidn.

Agradezco mucho el espacio, porque normalmente nadie se preocupa por cémo venimos fisicamente; hoy
senti que alguien penso en nuestra salud.

Me ayudo bastante a estirar las piernas y descansar un poco, gracias por tomarse el tiempo de ensefiarnos
cdmo hacerlo correctamente.

Ojala sigan haciendo esto cada ario, porque muchos venimos sin preparacion y con sus consejos se puede
evitar lesiones.
Se nota la dedicacion y el carifio con que hacen el trabajo; la informacién que nos dieron fue clara y muy Util.

Qué bonito ver jovenes universitarios ayudando a las personas, demuestra que hay empatia y compromiso con
la comunidad.

Gracias por recordarnos la importancia de cuidar el cuerpo; muchas veces venimos por fe, pero olvidamos
prepararnos fisicamente.

Me gustd mucho que nos explicaran los estiramientos, senti alivio inmediato después de hacerlos.

Los felicito, se nota que planificaron todo muy bien; los puntos de descanso fueron de gran ayuda para seguir
caminando.

Nunca habia visto algo asi en la Romeria, me parece una gran iniciativa para prevenir lesiones y ensefiar a
cuidarnos mejor.

Gracias por la atencion y por el trato tan amable, realmente se siente el apoyo y el conocimiento que
comparten.

Me parece excelente que la Universidad Nacional impulse este tipo de actividades, ojalad se mantengan y se
sumen mas instituciones.
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Imagenes del evento

Figura 4: Imagenes del dia del evento, Romeria 01 de agosto 2025.
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Figura 05: Impacto en redes sociales.
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Figura 06: Imagenes sobre publicacion en medios Universitarios, periddicos locales.
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El trabajo de Ciemhcavi-UNA brindé
conocimiento y aporté al cuidado de la salud

de la poblacién costarricense en un evento
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La Romeria a Cartago volvié a
congregar a miles de
costarricenses, que con fe y
agradecimiento visitaron a la
Virgen de Los Angeles.

Mas alla de lo religioso, tres estudiantes de la licenciatura en
Preparacién y Readaptacién Fisica-Deportiva de |a Escuela de
Clencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida
(Clemhcavi) de la Universidad Nacional (UNA) efectuaron su
trabajo final de graduacion: Romeria sin dolor.

Pamela Aguilar, Kevin Hidalgo y Brayan Ramirez exphcaron
que ¢f proyecto consistio en compartr con oS peregrnes

CIEMHCAVI

ESCUELA DE CIENCIAS DEL MOVIMIENTO
HUMANO Y CALIDAD DE VIDA



4
o

'A3g gvar™

o

&L CIEMHC,

;Por qué es
importante?

INFORMACIGN e

TMPORTANTE

Cofdado ealossiguiates 1

Extanerts o ) coramatn Descaraaacive
ST e o g o < C o sk oy venats

o Ruakzsgtemaress seovrs 0 rpwhc e
+ P e sqscomes

R

v o oo 20.30 e
< oy s o o o
o 12 bkt
* Ry o gty
s vt s

Realizar caminatas semanales donde se
D aumente la distaneia recorrida de mancra
progresiva.

zar terrenos similares ] ‘
ique se van a recorrer

lurante la Romeria
sfalto, cuestas, etc.).

Realizar ejercicio de
cardcter acrobico de 2a 3

Ve
(ciclismo, natacion, trotes
suaves).

Realizar cjercicios que ayuden a fortalecer
mise ferior del cuerpo como
. puentes, desplantes.

®
.

0‘° -

Mies Ge prrsonas udren
Serertes dolores durente v
erpusts O L rormeria Ae

Te compartimos algunas -
recomendaciones: o ]

P
nta beber agua cada 20- 30 min durante
las caminatas largas h o ¢

Lleva snacks faciles de digerir, como EN LA ROMERiA?

banano, barras energeticas, nueces, @ S
'fq P A
w N
»

electrolitos.
5 previos a comenzar la Romeria intenta
No estrenes calzado ni ropa el dia d

5
tener una buena alimentacion, con N
arbohidratos complejos y con buena a
. hidratacion.

o

0 oMo miss G Peonas cominan con fe
5 1o Boskca de Lo Angees Pero muchor to
nosn o preporocion  fsica  odecuoda
Windole O lesones  mostos  y
picox ones e wahxt

10 profesionaies en Cencia el moveTeento
ona. y como perionas que vokran tonto e
o COMO K eapRUORGOA, sentimos o
10 ¥ 10 FSPONSCOIRION C8 CIeOr Un prOYecto !

2

recorrido: utiliza zapatos ya amoldac
¢ medias transpirables y ropa conforta

Dedica 10-15 minutos a calentar y hz
movilidad articular antes de empeza
4 _repite pausas con estiramientos dinam

si sientes tension.

GCOMpane G 108 1OMeros CON CONOCIMNto.
encion y apoyo real

L Mantén un ritmo constante y moder:
durante la romeria

¢OUE PUEDEN ESPERAR DE ESTE PERFIL? Si aparecen dolores (calambres, torced

¢ Tps proctions Para preparar fu CUsPo anies fatiga intensa), detente, realiza
e camear ) : : : ; )
« Conterot de hidratoc n Gescanso y estiramientos dinamicos y, si no mejc
estromiento < :
B« Informocion sobre 108 dderentes puntos de acude a uno de los puestos de Cruz Re

otencion grotutos aliid on 2l i
« Materiol edUCativG en redes Para prevent salud en el trayecto
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Figura 08: Logistica para creacion del evento

Solicitud de préstamo de toidos para proyecto de graduacic
Ronny Delgado Lina... 31jul Pamets Aguier veneges
(e i (e Al € s 9o 10w g b 33 Pt At sntsbaree o o
~ parami v .
s dias, el espacio que se brindara es el ub Pameis Aguier venopes
larque a la par del AUDI o frente a MAYCA e trien (xe A £\ B et sy D @ I 8 pes 78 8 VAo SutaTon

1an, aqui compartiran espacio con la U Sal
estd en aprobacién aun) , favor tener este
a mano por si los compafieros de patent
n alguna inspeccién.

ARt Yorrws Vargan o e

&) Parece que este mensaje esth en inglés X

S R i

r texto citado

- e e ————
13 Fper e o S i e i ot 24 o e e G g i o A o
-

Piga2sed o o o
e la octividod Romeria sin dolor ¥ o - v
lesiones paro ias personas participontes de o Peregrinocidn 2025’ organizodo

por trobao final . -

Este stond estord otencido por estuciontes y docentes debidomente

¥ ofrecerd de servicios como o toma de
$gnos vitoles, recomendaciones Paro o prevencion de lesiones, y orientacidn
peneral sobre cuidodo fisico duronte lo cominato hocia lo Basiico de los Angeles
Nuestro objetivo es contribur of benestor de 103 PersoNas PTCIPantes en esto
trodicionol octividod nacional. Por ende, buscamos un lugor estrotégico donde
nos podomos colocor ¥ que haya un numero Mo de personas o os que
impoctor

Nos gustaria tambidn coordinar con ustedes o ubicocién mds estrotégica y
seguro poro lo stondt 00 efectiva,

desormotarse en lo 2000

Agrodezco mucho su otencidn o esta solicitud y quedo otento o cudiquier
informacion odicional © trdmite que debO redlizr POrO Obtener o dedIVD

AP e s G0 s mp bt st e Sene o U0
oY v o s Fhaar s o daorcin et Et repns ok
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tdt e ratarises pars TEG Homena un Ookr e o oo oo

@ o @ el

2/ Ronny Delgado Lina... 31jul & :

UNex  parami v

Buenos dias, el espacio que se brindara es el ubicado
en el parque a la par del AUDI o frente a MAYCA en
San Juan, aqui compartiran espacio con la U Santa
Paula (esta en aprobacidn aun) , favor tener este
correo a mano por si los comparieros de patentes
realizan alguna inspeccion.

Saludos
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