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Formato presentacion informe final de practica dirigida

Promocion de estilos de vida saludable en personas en situacion de calle,
en la organizacion no gubernamental REDISH ubicada en San Isidro del
General

Escuela Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida, Universidad Nacional de Costa Rica,
Heredia, Costa Rica.

Resumen: La préactica dirigida realizada con personas en situacion de calle usuarias de la organizacion
no gubernamental REDISH tuvo como objetivo utilizar actividades de indole fisico-deportivo como
medio para promover estilos de vida saludable. Para lo cual se realizaron dindmicas cuyo eje central
era la realizacion de ejercicio fisico, deporte y la educacion sobre los beneficios que estos conceptos
aportan, permitiendo que los participantes tuvieran acceso a espacios de aprendizaje y recreacion sana.
De manera que se hizo uso del entrenamiento funcional, actividades predeportivas, talleres educativos,
cine foros y juegos de mesa en donde los participantes se vieron expuestos a un espacio que, a causa
de la situacion social que viven, no es habitual que tengan. Se obtuvieron muchos aprendizajes como
la empatia hacia situaciones de vida muy complicadas, asi como desenvolverse con una poblacion
bastante peculiar en el &mbito de la promocién de la salud y movimiento humano. Teniendo en cuenta
varias dificultades que se presentaron durante el proceso, se logro que, gracias a esta practica los
participantes aprendieran sobre la importancia y beneficios que dichas actividades proveen y como
estas pueden contribuir en su calidad de vida.

Palabras Clave: drogadiccion, problema social, bienestar, deporte, salud.

Introduccion

La indigencia es un problema social que puede observarse en varias partes del
mundo, especialmente en Latinoamérica, donde no es un secreto que existen muchas
deficiencias socioecondmicas que conducen a una gran cantidad de personas a caer
en estos estados tan dificiles en los que la calidad de vida es muy precaria a causa de
las condiciones a las que se ven expuestos diariamente. Ya que, para ser mas exactos,
el término indigencia se define como una manifestacion de exclusion social,
caracterizada por el desarraigo y la estigmatizacion de personas que colman sus

necesidades bésicas viviendo en las calles de las zonas urbanas, en las cuales
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desarrollan su diario vivir, ejecutando actividades asociadas con la precariedad
cronica (Barrera-Pineda, 2021; Gonzéles, 2019; Nieto y Koller, 2015).

De esta manera, el indigente se caracteriza por ser una persona desempleada, sin
oportunidades laborales, muchas veces con problemas de alcoholismo y/o adicciones
a diferentes drogas; estas condiciones se agravan por su estadia durante todo el dia en
las calles, en las cuales desarrollan su ambiente social; donde se relacionan con otras
personas en su misma condicidn, lo cual resulta que sea mas dificil que puedan salir
de este estado ya que generalmente se “apoyan” mutuamente para comprar y
consumir las sustancias que los mantienen en estados de ebriedad (Correa, 2007;
Franco-Coffré, et al., 2020; Soto-Méndez, 2019).

Desgraciadamente, a pesar de las duras condiciones en las que viven, se suma el
desgaste que sufre su cuerpo al tener un nivel muy bajo de alimentacion y el uso
excesivo de drogas fuertes como la cocaina, la heroina, el crack, alcohol, marihuana
y tabaco; lo cual viene a alterar el funcionamiento bioldgico y psicosocial del
individuo, pues gasta todas sus energias e invierte sus Unicos recursos en poder
obtener su dosis diaria, obstaculizando su capacidad para poder luchar y tratar de
alcanzar metas personales, familiares y sociales que le ayuden a salir del estado en
que se encuentra (Bonilla-Carrién y Philips-Hidalgo, 2021; Losantos et al., 2015,
Davila, 2025).

El factor de las drogas en la indigencia tiene un aspecto que agrava mas la
situacion; y es que dentro de la “cultura de la calle” y el ambiente que ahi se vive, se
propicia el uso de estas sustancias a causa de los problemas sociales y las identidades
que las personas en esta condicion adoptan, quienes muchas veces estan asi porque
se encuentran disconformes con la sociedad, por problemas familiares, de pareja,
carencia afectiva o sencillamente una actitud despreocupada que les impide tener
algun tipo de interés por la vida (Phillips y Bonilla, 2019; Silva, 2011; Valdés et al,
2018; Castro-Jalca et al., 2023).

Ademas de las drogas, en las calles es normal que las personas en condicién
de indigencia suelan verse expuestas e involucradas en situaciones de violencia,

causadas en gran medida por su necesidad de poder conseguir dichas sustancias, de
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manera que algunos recurren a acciones como el robo o el asalto y asi obtener los

recursos necesarios para poder comprarlas, o en peleas entre personas de su misma
condicidn, teniendo en cuenta que el uso de drogas puede incitar a conductas
agresivas e irracionales dependiendo del efecto que estas produzcan en el organismo
(Abeldafio et al, 2014; Temesvary et al., 2021).

Estas situaciones crean un circulo vicioso ya que alimentan la exclusion social
que se genera hacia ellos. Esto es un concepto multidimensional que puede
proyectarse desde tres areas distintas: la dimension politica, que les limita a ejercer
su derecho como ciudadanos a tomar decisiones importantes sobre la sociedad ya que
al estar en este estado no son vistos con importancia ni capacidad para realizarlo; la
dimensién econdmica, en la cual evidentemente es en la que poseen mas carencias ya
que no pueden acceder a bienes como tierras, recursos financieros y activos
materiales. Y por Gltimo la dimension sociocultural que hace referencia a la negativa
con que las demés personas observan a este grupo poblacional, toméandolos como
individuos inferiores y negandoseles su integridad como seres humanos (Hernandez,
2007; Lopez, 2020; Pifia, 2010).

Segun Ulate (2022), en Costa Rica actualmente existen alrededor de entre
3500 y 7000 personas en situacion de indigencia con edades que van desde los 18 a
los 65 afios, en su mayoria hombres con problemas de drogas y que muchas veces su
forma de conseguir dinero es pidiendo en las calles de las diferentes ciudades del pais.
Hay que tener en cuenta ademas que muchos de ellos y ellas son personas que fueron
profesionales, artistas, académicos, gente de clase media y alta que por distintas
razones quedaron en la calle.

A pesar de ser una poblacion que la mayoria ve con rechazo y desprecio, se
trata de personas al igual que todos, que sea cual sea la decision que hayan tomado
para estar ahi siguen siendo seres humanos que merecen ser tratados con dignidad y
respeto, ya que aunque algunos cometan acciones indebidas o crimenes, no todos
tienen este tipo de comportamiento, por lo que es necesario generar una mayor
conciencia en la sociedad para ayudarles a poder reintegrarse y adquirir una mejor
calidad de vida que les garantice sus derechos individuales (Balibrea y Santos, 2022;
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Miranda, 2019; Gonzales, 2024).

Por lo que, una manera de combatir estos problemas es por medio de la
actividad fisica como herramienta promocion de la salud fisica y mental. Ya que, a
nivel internacional es comprobado que el deporte, el ejercicio y la actividad fisica
ayudan a mejorar la integridad del individuo en diferentes aspectos, ademas de que
contribuye como un instrumento de dignificacion de las personas que pueden sentirse
mas conformes consigo mismas luego de su practica, dandoles asi una razon para que
al menos consideren salir de la situacion en la que se encuentran (Perea-Caballero,
2019; Zanor, 2021; Posso, 2022).

Entre los principales beneficios que estas actividades pueden generar a nivel
fisico se encuentran el aumento de la capacidad cardiovascular, la reduccion del
porcentaje de grasa, el aumento de la fuerza y la resistencia, mayor tono muscular,
reducir la probabilidad de padecer enfermedades cardiacas y neurodegenerativas ya
que a nivel cognitivo, se ha demostrado que la actividad fisica y especialmente el
gjercicio fisico estructurado pueden contribuir a la plasticidad cerebral, que es la
capacidad del cerebro para regenerar y aumentar sus redes neuronales gracias a la
neurogénesis y la angiogénesis (Delgado et al., 2018; di Paco et al., 2017; Amagua,
2023; Hernandez, 2022).

Sin embargo, no solo proporciona beneficios fisicos, sino que también
funciona como una manera de promover la salud mental, reduciendo sintomas de
enfermedades como la depresion y la ansiedad ya que genera una sensaciéon de
bienestar general a nivel fisico y mental a causa de la oxigenacion del cerebro y la
liberacion de neurotransmisores como la dopamina y la serotonina, comunmente
conocidas como las hormonas de la felicidad y el placer; que estan asociadas a la via
esfuerzo-recompensa, que significa que luego de haber cumplido una tarea el cerebro
las libera como sefial de recompensa por cumplir un deber. Ayudando asi fortalecer
su confianza en si mismos y adquirir gusto por la responsabilidad y la diciplina
(Aweto et al., 2016; Gourgouvelis et al., 2018; Guarda-Saavedra et al., 2022).

Por dichas razones lo que busca este trabajo es proporcionar a una poblacion

en condicion de indigencia actividades de préactica fisica que promocionen la
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adquisicién de conductas y comportamientos saludables en dichas personas.

Objetivos
General

Brindar a la institucion REDISH una intervencién de indole deportivo/recreativo que
promueva estilos de vida saludable en persona en situacion de calle.
Especificos

Realizar actividades recreativas dirigidas a personas en situacion de calle que ayuden
al mejoramiento de su salud fisica y mental.

Llevar a cabo actividades que estimulen dentro de las personas en situacién de calle
su conocimiento y posible apego hacia la actividad fisica como un estilo de vida saludable.

Concientizar al personal de la institucion sobre la importancia de la aplicacion del
deporte y la actividad fisica para la promocion de estilos de vida saludable.
Método
Descripcion general de la préctica

La préctica fue realizada en una organizacion no gubernamental ubicada en San Isidro
del General de Pérez Zeledon, la cual se dedica a la atencidn hacia personas habitantes de la
calle. Esto dentro de un plazo de 6 semanas, en las cuales se cumpli6 con un total de 180
horas contacto y 20 horas no contacto dedicadas meramente a la planificacion. Para que esto
fuera llevado a cabo se program6 un cronograma de trabajo en el que se plasmaron distintas
actividades relacionadas al bienestar fisico, social y emocional que serian realizadas con los
participantes de la practica. Dado que las personas en condicion de calle presentan una
realidad tan compleja y dificil en la que se ve afectada su integridad por factores como la
drogadiccion y alcoholismo que sobresalen como los principales causantes del problema y
gue ademas no existen muchos espacios donde se les pueda brindar una atencién enfocada al
mejoramiento del estilo de vida de esta poblacion. Por lo que se tiene como objetivo utilizar
la actividad fisica, deporte y la recreacion como herramientas para inculcar y promover una
mejora en la calidad de vida de personas en condicion de calle.
Procedimiento

La principal labor realizada durante la practica fue la de brindar los servicios y

conocimientos propios de un profesional en movimiento humano como la aplicacion de
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actividades enfocadas en la actividad fisica, deporte y recreacion hacia la poblacion del lugar.

Asi como presentacion de peliculas y charlas disefiadas para promover estilos de vida
saludable; en donde se tocaron temas como las relaciones intrafamiliares, la disciplina, la
redencion y el trabajo por medio de estos recursos, siempre bajo un contexto relacionado al
deporte y ejercicio fisico. Aqui se generaron espacios de didlogo y convivencia en los que se
analizo la importancia y beneficios de adquirir habitos que contribuyan al mejoramiento de
la salud fisica y mental. Para lo cual, se utilizaron las siguientes estrategias a lo largo de la
préctica:

Charla introductoria: Se realiz6 en la primera sesion de la practica, y en esta se
procedid a dar presentacion del profesional encargado del trabajo que seria llevado a cabo en
las siguientes semanas, asi como el contexto y las razones por las cuales se realizaria.
Explicando que se trataba de un trabajo universitario sin fines de lucro que Unicamente tenia
como fin aportar una labor por parte de un profesional en movimiento humano a una
poblacion que cuenta con muchos prejuicios y estigmas a nivel social.

Charlas de acercamiento o ‘“rompehielos”: Durante la primera semana,
basicamente los esfuerzos se concentraron en empezar a obtener la confianza de los
participantes y lograr que estos tuvieran la disposicion de participar en las futuras actividades
programadas. Ya que, dada la naturaleza de la poblacion con la que se trabajo, compuesta
por personas en situacion de calle con problemas de drogas, alcoholismo, violencia,
padecimientos psiquiatricos etc., fue muy complicado que durante las primeras horas
contacto quisieran participar en dinamicas recreativas y educativas, especialmente con una
persona a la cual no conocian. Esto fue un golpe de realidad que no se esperd cuando se
confecciond el anteproyecto, pero que sirvié como experiencia para posibles trabajos futuros.

Por lo que, en las sesiones iniciales, se llevaron a cabo conversaciones con muchos
de los participantes, siendo simplemente charlas en las cuales se dialogaba con ellos y ellas
sobre temas triviales como sus gustos musicales, hobbies, deportes que les gustaban o
consultarles si tenian interés en ser participes de la practica . De esta manera se adapto la
programacion del cronograma para adecuarlo lo maximo posible al contexto que se
enfrentaba y poder llevar a cabo la practica de la manera que pudiera sacarsele el mayor
provecho posible. Estos espacios permitieron ir conociendo un poco a los participantes e ir
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tratando de introducirlos y alentarlos a realizar las futuras actividades.

Cine foros: En estos se presentaron peliculas cuyo contenido tuviera un enfoque
relacionado en algun aspecto a los objetivos de la préctica, principalmente el deporte y el
esfuerzo por salir de situaciones complicadas en la vida. La actividad basicamente consistia
en observar el audiovisual y al finalizar este se abria un espacio para comentarlo. De manera
que se trataba de buscar o llegar a algin aprendizaje, tanto si los participantes estaban de
acuerdo con el mensaje o si no. Hay que destacar que se decidio que se presentarian peliculas
porque estas permitian que los participantes tuvieran mas interés en observarlas, ya que estas
logran conectar mas facilmente con las personas. A diferencia de un documental meramente
educativo que puede resultar aburrido, especialmente con esta poblacion con la cual era muy
necesario ganarse su interés genuino para poder crear de la forma méas adecuada y natural
posible los espacios para comentarlas.

Talleres: Se llevaron a cabo talleres sobre teméaticas como actividad fisica y deporte,
asi como sus beneficios, calidad, de vida, habitos saludables y efectos negativos de las drogas
en la salud. Para esto se realizaba una introduccion a la tematica del taller y se impartian
folletos o infografias con mensajes cortos y concisos, faciles de entender que sirvieran como
herramienta educativa. Luego se ponian en practica los conceptos abordados por medio de
una actividad recreativa y se concluia con una pequefia charla donde se compartian opiniones
sobre lo aprendido en el taller.

Actividades predeportivas: Se realizaron juegos y dindmicas cuyo eje central era el
aprendizaje o préactica de fundamentos bésicos de los siguientes deportes: futbol, volibol y
badminton.

Apoyo en tareas cotidianas propias del lugar: Ademas de todo lo relacionado a los
objetivos y teméticas propias del trabajo, dentro de la institucion donde se trabaj6é también
debia de colaborarse con tareas diarias que mantienen su funcionamiento. Entre las cuales se
pueden destacar:

e Limpieza de las instalaciones.

e Lavado de ropa para los usuarios del lugar.

e Revision de los usuarios cada mafiana cuando estos hacian ingreso para corroborar

de que no introdujeran ningin arma, droga o instrumento para consumirla como
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“pipas” o0 “tubos”.

e Registro de los usuarios con nombre y cédula cada mafiana cuando hacian ingreso al
lugar.

e Colaborar con el cocinero de la institucion en tareas como lavado de utensilios y
servir los alimentos en los dos tiempos de comida brindados (desayuno y almuerzo).

e Control en el orden de las listas para la ducha diaria de los usuarios.

Juegos de mesa: Estos fueron una constante a lo largo de toda la practica y pudieron
ser muy bien acoplados a la temética de actividades recreativas debido a que los usuarios del
lugar ya los usaban como forma de entretenimiento en su estadia diaria. Juegos como domino,
Gran Banco, jenga y ron fueron utilizados para pasar tiempo con ellos y brindarles un espacio
sano de recreacion.

Entrenamiento funcional: Las actividades relacionadas a entrenamiento fueron las
que presentaron un poco mas de dificultad para realizarse ya que los participantes no siempre
tenian la disposicién a causa de las condiciones tan precarias en las que se presentaban al
lugar, como por ejemplo llegar bajo los efectos de alguna sustancia, cansados de la
evidentemente mala calidad de suefio que pudieron haber conciliado la noche anterior o
porque sencillamente no querian hacer nada mas que comer y descansar. Sin embargo,
sesiones enfocadas en la practica de siete ejercicios (push up, abdominales, plancha,
desplantes, sentadilla y burpees) fueron aplicadas durante gran parte de la practica y sirvieron
para estructurar una linea de trabajo que pudiera tener un progreso mas medible y objetivo,
asi como proporcionar una rutina mas sencilla y pragmatica para seguir con los participantes.
Estas sesiones fueron estructuradas de la siguiente manera:

e Explicacion general del ejercicio y demostracién préctica por parte del profesional a
cargo de la practica.

e Movilidad articular.

e Calentamiento.

e Parte principal: series lineales en donde se realizaba una cantidad de repeticiones
adaptada para cada participante.

e Vueltaalacalma

e Estiramientos
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e Retroalimentacién por parte del profesional a cargo.

Todo esto utilizando el peso corporal como herramienta de resistencia ya que no se

cont6 con materiales como mancuernas o algun otro implemento de gimnasio.

Modificaciones

Las principales modificaciones de la practica consistieron en la necesidad
reestructurar el cronograma y omitir la realizacion de algunas de las actividades planteadas
en el anteproyecto. Durante la programacion del cronograma se plantearon 6 semanas en las
que en cada una de ellas se irian realizando y dando continuidad a actividades de indole
deportivas, recreativas y educativas, pero conforme se fue dando inicio con las primeras horas
y sesiones de practica se observé que para poder realizarlas, primero seria necesario obtener
la confianza y la disposicion de los participantes, ya que esta intervencion a diferencia de
muchas otras que pueden realizarse en el campo de promocién de la salud y el movimiento
humano present6 una particularidad muy importante a tener en cuenta, la cual es el tipo de
poblacién con la que se trabajo.

La principal dificultad con esta poblacion, que al estar conformada por personas en
situacion de calle que en casi todos los casos presentaban problemas como la adiccion al
consumo de drogas, verse rodeados por violencia, paranoia y estrés constante, radico en qué,
para trabajar con ellos, primeramente habia que ganarse su confianza e ir entablando una
relacion un poco mas “cercana”, ya que durante las primeras sesiones no mostraban mucho
interés en participar, en parte porque sencillamente querian asistir a REDISH a descansar p
comer y también porque no eran personas que se “abrieran” con facilidad a un desconocido.

En base a este contexto, a continuacién, se desglosaran las modificaciones realizadas:

Primera semana: En el cronograma original, se programé que, para la primera
semana, se diera inicio con las actividades relacionadas al entrenamiento funcional. Sin
embargo, estas se tuvieron que posponer y dedicar las horas de trabajo a ganar convivencia
y relacion con los participantes por medio de charlas y conversaciones cuando se estaban
realizando juegos de mesa o de manera trivial durante el dia.

Segunda, tercera, cuarta y quinta semana: Se decidid, que, durante el plazo de
estas cuatro semanas, se enfocarian las actividades al entrenamiento funcional, ya que de esta
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manera se podria garantizar un proceso progresivo en el que se practicarian los ejercicios

durante los 4 primeros dias de cada semana y en el altimo se realizaria un circuito “AMRAP”
para asi integrarlos en una actividad mas dindmica.

Sexta semana: Esta fue la Gltima semana, se realizaron juegos predeportivos, con la
finalidad de finalizar la préactica con una pequefa introduccion del deporte a los participantes
y no dejar estas actividades por fuera ya que también consistian en un recurso muy valioso
para aplicar la recreacion y el deporte en la promocion de un estilo de vida mas saludable.
De igual manera, durante esta semana se aplicé el cuestionario creado para evaluar la
percepcion y satisfaccion que tuvieron los participantes hacia la practica y se elaboraron
entrevistas a algunos de los participantes que accedieron a comentar la experiencia vivida a
lo largo del trabajo.

Cine foros: Estas actividades, que al inicio estaban programadas para realizarse
Unicamente durante las semanas 3,4 y 5, se decidieron utilizar durante toda la practica a partir
de la segunda semana, presentandose una pelicula los lunes y viernes, ya que desde el inicio
se identifico que los participantes las disfrutaban bastante y resultaban muy dtiles para abrir
un espacio en el cual introducir los temas relacionados a lo que se queria inculcar en la
préctica.

Deporte recreativo y caminatas: Se decidié omitir las actividades deportivas y las
caminatas en las que se pretendia sacar a los participantes de las instalaciones de REDISH
para llevarlos a lugares como el Polideportivo de Pérez Zeleddn, una cancha multiusos que
pudiera alquilarse 0 a caminar a algun lugar que ofreciera senderos. Esto debido a que durante
el proceso de realizacion de la practica se fue observando que a nivel practico ese tipo de
actividades serian muy dificiles de llevar a cabo, principalmente por el tema logistico y que
los participantes no tendrian mucha disposicion para salir de su espacio seguro en REDISH
en el que basicamente se dedicaban a descansar.

Ademas, presentaba una responsabilidad muy grande para los trabajadores de
REDISH quienes debian hacerse cargo de las personas que serian llevadas a estas actividades,
las cuales pueden resultar problematicas o inestables en cuanto a su comportamiento. Por lo
que, por peticion explicita de ellos, se omitieron.

Modificaciones en evaluaciones: En el documento de anteproyecto, se planteo

CIEMHCAVI

ESCUELA DE CIENCIAS DEL MOVIMIENTO
HUMANO Y CALIDAD DE VIDA



Um Modelo TFG.04.1.

CIEMHCAVI Formato presentacion informe final de practica dirigida
utilizar como evaluaciones dos pruebas de capacidad fisica, la prueba de “lagartijas” en un

minuto y la prueba de abdominales en un minuto. Con las cuales se buscaba realizar un pre
test y un post test a inicio y final de la préctica respectivamente, para poder recopilar
resultados referentes a las posibles mejoras de resistencia muscular que pudieran haberse
obtenido. Sin embargo, se decidié omitir estas pruebas ya que al enfrentar la realidad con la
que se trabajaria, se encontraron situaciones tan simples como que algunos usuarios ni si
quiera sabian realizar estos movimientos, principalmente el de “lagartijas” o “push up” que
es un ejercicio que requiere un nivel de experiencia, fuerza y control corporal el cual no todas
las personas poseen. Y teniendo en cuenta que esta practica no se realizd con deportistas ni
personas que tuvieran un estilo de vida que estuviera como minimo relacionado en algun
aspecto con el deporte, sino todo lo contrario, hay que destacar que resultaba méas adecuado
omitirlas e iniciar un proceso partiendo desde cero con ellos y tratando de hacerlos mejorar
lo més que se podia a pesar del contexto de la poblacion.

Sin embargo, para encontrar una solucién respecto a la evaluacién del trabajo y asi
tener alguna manera de recopilar datos referentes a resultados obtenidos, se decidié aplicar
un cuestionario basado en escala de Likert para medir la percepcion positiva que habian
tenido los participantes hacia la practica, desde una perspectiva mas subjetiva. Dicho

cuestionario se detalla més adelante en el apartado de proceso de evaluacion y seguimiento.

Herramientas y recursos
e 1 pantalla de television para la visualizacion de peliculas
e 1 parlante de bluetooh para la proyeccion del sonido de las peliculas.
e 1 cronometro para tomar los tiempos de descanso y de trabajo en los circuitos y
sesiones de entrenamiento funcional realizadas.
e 1 baldn de volibol para las actividades predeportivas.
e 1 baldn de futbol para las actividades predeportivas.
e 4 raquetas de badminton para las actividades predeportivas.
e 6 “gallitos” de badminton para las actividades predeportivas.
e 5 charolas de colores para la demarcacion de areas de trabajo.
e 1 juego de domino.
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e 1 juego de Gran Banco.

e 1 naipe.
e 1juego de jenga.
e 1 computadora portatil.
e Materiales reciclables como botellas plasticas o cajas de carton que fueron utilizadas
en talleres.
¢ Infografias con informacion sobre los talleres, las cuales fueron impresas y entregadas
en fisico a los participantes.
Cronogramas
Tabla 1

Cronograma original

Actividad

100 F2023- 1T/ 2023

ZITI2023-7ITA2023
172023 -21/742023
2407202328/ 72023
FITI2023-4BI2023
TIRI2023-11/8/2023

Charlas informativas/ Entrenamiento funcional
Enrenamiento funcional Cine foro
Actividades predeportivas/Cine foro

Talleres Deporte recreativo

Tabla 2
Cronograma modificado

Actividad

SITIZN23-TITI2023

1O FE2Z025- 14472025
1 TETI2023-2 10T/ 20235
20TIZN23-2RTI2023
FIATIZ023-MB/2023
TIBMZ2023-1 182023

Charlas informativas/Asignacion de tareas/ Plancamiento
Entrenamiento funcional/Cine foro/JTuegos de mesa/Planeaiento
Entrenamiento funcional Talleres/Cine foro/Tuegos de mesa/Planeamien
Actividades predeportivas/ Cineforo/ Juegos de mesa/Evaluacion
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Participantes

Usuarios de REDISH: Estos fueron los protagonistas de la préctica, en un principio,
la cifra oficial que fue presentada en el anteproyecto fue de 20 personas habitantes de calle,
sin embargo, a lo largo del proceso, las actividades tuvieron que irse modificando y
adaptando dado que no siempre estaban todas las 20 personas con las que se contaba en un
principio. Esto debido a que esta poblacion se mantenia inconstante en cuanto a su asistencia
a REDISH como en su disposicién por participar en todas las sesiones, principalmente por
las precarias condiciones fisicas y psicolégicas en las que llegaban en varias ocasiones
causadas por el estilo de vida que llevaban.

Trabajadores/voluntarios de REDISH: Correspondian a 4 personas que
oficialmente laboraban en el lugar, asi como voluntarios que asistian en algunas ocasiones
para ayudar con las tareas del lugar o brindar algtn tipo de atencion especifica debido a que
eran estudiantes que pertenecian a otra universidad y también estaban realizando préacticas o
voluntariados como requisitos para sus carreras. Sin embargo, hay que destacar que los
trabajadores de REDISH asistieron a muy pocas sesiones de la practica dado que pasaban
bastante ocupados en las labores propias del lugar.

Los voluntarios y otros practicantes solo se acoplaban de manera ocasional ya que
ellos debian concentrarse en cumplir las tareas correspondientes a sus respectivos trabajos.
Proceso de evaluacion y seguimiento

Se utiliz6 un cuestionario ad hoc que utilizé una escala de Likert como herramienta
para que evaluaran que tan “de acuerdo” o “desacuerdo” estaban con distintas afirmaciones
referentes a experiencias y aprendizajes que pudieran haber obtenido, asi como el desempefio
del profesional a cargo y su opinién sobre si consideraban que intervenciones similares
deberian seguir aplicandose.

Mas precisamente, consistid en un cuestionario que abarcaba 5 dimensiones sobre las
cuales se podia evaluar a nivel general lo aprendido durante la préactica, estas dimensiones
estaban divididas en 2 indicadores cada una que a su vez se desglosaban en 13 items.

Para calificar estos items se utilizd una escala del 1 al 5 en la que el encuestado
reflejaba su grado de acuerdo o desacuerdo con una afirmacién referente a la tematica que el

cuestionario deseaba evaluar, siendo 1 el puntaje para “totalmente en desacuerdo” y 5
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totalmente de acuerdo”. De esta manera Se obtiene un puntaje total al sumar todos los items

que hayan decidido incluirse, por medio del cual se puede llegar a conclusiones de indole
cualitativo. Esta herramienta ha demostrado tener confiabilidad y validez en la acumulacion
de datos y la obtencidn de resultados en investigaciones de distintos contextos y tematicas
(Alvarez-Esteban y Vazquez-Burguete, 2024).
Recopilacion de datos

Para recopilar los datos proporcionados por el cuestionario se hizo uso del programa
Excel, en el cual se elabord una tabla dindmica que permitio tabular todas las respuestas de
los participantes encuestados. Ademas, estos datos fueron procesados de manera que se
obtuvieron los promedios para todos los items, asi como los porcentajes correspondientes a
cada uno de los valores de la escala de Likert, los cuales iban del 1 al 5.
Tabla 3

Desglose de las dimensiones abordadas en el cuestionario

Dimensiones Indicadores items

Cambio Reflexion personal 1
Motivacion 2

Recreacidn y actividades Diversion 3
Actividades recreativas 4

aptas al contexto

Aprendizaje general de lateméatica  Beneficios a la salud 5
general

Aprendizaje referente a 6
la ejecucion de

gjercicios

Desemperio del profesional a cargo  Empatia y Respeto 7y8
Dominio de los temasy 9y 10

las situaciones

Interés en nueva experiencia Rehabilitacion 11y 12

Intervencion por parte 13
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del estado

Nota. En esta tabla pueden observarse las dimensiones en las que fue dividido el

cuestionario, asi como sus indicadores y los items respectivos a cada uno de estos

Tabla 4
Items utilizados en el cuestionario

1. Quedé satisfecho con la experiencia vivida durante la practica a nivel
general porque esta podria ayudar a las personas en situacion de calle a
reflexionar sobres las decisiones y situaciones que les hicieron estar donde
estan actualmente.

2. Lo experimentado durante la practica podria motivar a personas en
situacion de calle a tratar de realizar un cambio y adquirir estilos de vida
mas saludables.

3. Lasactividades realizadas durante la practica me proporcionaron un espacio
recreativo en el cual la pasé bien y disfruté sanamente.

4. Pude participar y realizar adecuadamente las actividades que se llevaron a
cabo en la préctica.

5. Aprendi un poco mas sobre como la actividad fisica, el deporte y la
recreacion pueden beneficiar mi vida tanto fisica como mentalmente.

6. Logré aprender la técnica de los ejercicios practicados durante las sesiones
de trabajo.

7. El profesional a cargo mostré una actitud empaética y respetuosa hacia mi y
mis compafieros durante la practica.

8. EIl profesional se mostraba interesado en que yo y mis compafieros
participaramos en las actividades

9. EI profesional a cargo explicaba claramente las actividades que se iban a
realizar.

10. El profesional a cargo mantenia organizacion y orden durante las
actividades.

11. Lo aprendido y realizado durante la practica podria ayudar a personas en
situacion de calle en procesos de rehabilitacion o reinsercion.

12. Trabajos similares a este podrian ayudar a personas en situacién de calle a
sentirse tomadas en cuenta por la sociedad.
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13 El gobierno deberia invertir dinero en programas que usen la actividad
fisica y el deporte para ayudar a personas en situacion de calle.

Nota. En esta tabla se pueden observar los items utilizados en el cuestionario
aplicado a los participantes, cada uno de estos era calificado por medio de una
escala de Likert del 1 al 5.

Consideraciones logisticas

El lugar en donde se llevd a cabo esta practica tenia una reglamentacion interna y
establecida, a la que habia que apegarse a la hora de la realizacion de todas las actividades.
La principal a destacar fue la restriccion de fotografias en caso de que las personas usuarias
del lugar no lo desearan, por lo que la toma de evidencia fotografica solo pudo realizarse con
los participantes que no tenian problema en salir en fotos, sin embargo, la mayoria prefirio

no colaborar con este aspecto por situaciones personales.

Resultados
Tabla 5
Respuestas de los participantes y promedio por cada item
Participante items

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

1 5 5 5 5 5 5 5 5 3 3 2 3 3
2 3 3 2 3 2 3 5 5 3 3 3 3 3
3 4 4 5 5 4 4 5 5 5 5 4 5 5
4 5 5 5 5 4 4 5 5 5 5 4 5 5
5 1 1 1 1 1 3 5 5 5 5 4 5 5
6 2 1 1 1 1 3 5 5 5 5 3 5 5
7 1 1 1 1 1 3 5 5 5 5 4 5 5
8 4 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 5 5
9 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5
10 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 5 5
11 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 5 5
12 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 3 5 5
13 3 3 4 3 4 5 5 5 5 5 3 5 5
14 3 3 4 4 4 5 5 5 5 5 3 5 5
15 5 5 5 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5
16 5 5 5 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5
17 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5
18 3 3 4 3 4 5 5 5 5 5 3 5 5
19 5 5 5 4 4 5 5 5 5 5 5 5 5
20 4 4 5 5 4 4 5 5 5 5 4 5 5
Promedio 4 4 4 4 4 4 5 5 5 5 4 5 5
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Nota. Esta tabla muestra las respuestas obtenidas en cada item por parte de los
participantes, asi como el promedio correspondiente a cada uno de estos items.

Los datos que se observan en la tabla 5 corresponden a las respuestas obtenidas por
los 20 participantes encuestados, de manera que puede visualizarse el valor en escala de
Likert que le dieron a cada una de las afirmaciones de los 13 items utilizados. Estas muestran
que, en promedio, todos los items tuvieron valores de entre 4 y 5, los cuales correspondian a
“de acuerdo” y “totalmente de acuerdo”. La interpretacion que se le puede adjudicar a estos
resultados es que, en su mayoria, los participantes afirmaron compartir un sentimiento de
satisfaccion hacia la intervencion realizada, dado que aceptan que las afirmaciones del
cuestionario concuerdan con la percepcion personal que tuvieron hacia el trabajo en general.
Es decir, si consideran que lo llevado a cabo y aprendido durante la practica les ayudo a
reflexionar sobre la posibilidad de cambiar su estilo de vida hacia uno mas saludable, lo cual
puede visualizarse principalmente en los promedios obtenidos en los items 1 y 2, que hacen

referencia a la dimension del “cambio”.

Sin embargo, es interesante observar que hubo tres participantes (5, 6 y 7) que
indicaron estar totalmente en desacuerdo con los primeros 5 items del cuestionario, los cuales
hacen referencia a las dimensiones de cambio, recreacion y aprendizaje general de las
tematicas abordadas. Esto podria indicar que fueron de las personas que no se encontraron
presentes en todas las sesiones y que por razones personales no consideran que lo realizado

durante esta intervencion sea de utilidad para mejorar su situacion.

Aunque esto podria verse como algo negativo desde el punto de vista del profesional
a cargo de la practica ya que da a entender que hubo participantes con los que no pudieron
cumplirse los objetivos de manera satisfactoria, hay que entender que en este tipo de trabajos
no siempre se podra lograr dicho cometido. Especialmente si se toma en cuenta el contexto
de la practica y la poblacion atendida, cuya situacion es bastante peculiar si se compara con
otras poblaciones que se utilizan de manera usual en trabajos relacionados a la promocion de
la salud y el movimiento humano, como estudiantes de centros educativos, grupos

recreacionales o pacientes de algln tipo de clinica etc.
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Al tratarse de personas en situacion de calle, cuyo diario vivir esta caracterizado por

condiciones de vida muy dificiles, con estrés y paranoia constantes, puede provocar que
posean una visidon pesimista y cinica hacia la vida en general. Esto, al verse transferido al
contexto de su participacidon en una practica universitaria podria entenderse que no logren
haberse sentido impactados o beneficiados por los recursos y aprendizajes impartidos durante

la intervencion.

Esta interpretacion podria parecer desalentadora, sin embargo, es una realidad que
debe tenerse en cuenta a la hora de analizar los datos desde una perspectiva profesional y
humana principalmente, para comprender que la poblacion con la que se trabaja no es tan

facil de intervenir y de hacer cambiar su estilo de vida.

De igual manera, es bastante interesante observar que Unicamente en estos items fue
en los que manifestaron su desacuerdo, ya que en las dimensiones restantes afirman estar de
acuerdo con los items propuestos, en donde se les evalta su satisfaccion con el desempeifio
del profesional a cargo, asi como su afinidad hacia la idea de que el gobierno deberia invertir
en proyectos similares o que podria ayudar a personas en su situacion a enfrentar procesos
de rehabilitacion. Esto podria deberse al hecho de que probablemente no sintieron que para
ellos en particular haya sido beneficioso el trabajo, pero sin embargo si lo ven como una

opcion que podria ayudar a otras personas en situaciones similares a las suyas.
Vivencias
A nivel profesional:

Las charlas y talleres enfocadas a la promocion de habitos de vida saludable
permitieron que los participantes obtuvieran conocimiento sobre la serie de beneficios que
pueden obtenerse de la actividad fisica, el deporte y la recreacion en distintas areas

relacionadas a la salud integral del ser humano.

Desde la perspectiva de un profesional en movimiento humano, la aplicacion métodos
evaluativos como test de capacidades fisicas presenta la dificultad de que los participantes de
este trabajo no van a tener la disposicion constante para someterse a un programa basico de

entrenamiento, por lo que obtener resultados objetivos y concretos resulta bastante complejo.
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Los participantes de la practica mostraron mayor interés en los cine foros, ya que

como se menciono anteriormente, no siempre tenian la disposicion de realizar actividades
fisicas o deportivas a causa de cansancio o encontrarse bajo efectos de sustancias. Sin
embargo, en estos tenian la oportunidad de brindar su opinion y discutir sobre tematicas
relacionadas a como mejorar la situacion en la que se encontraban o sencillamente obtener

un espacio donde podian hablar y ser escuchados por alguien.

En las ocasiones que no todas las personas tenian la intencién de participar, se
continuaban las actividades con uno o dos integrantes, para lo cual se modificaba ligeramente
dicha actividad y que esta pudiera funcionar correctamente. Esto proporcion6 mucha
experiencia para adaptarse cuando las contingencias del mundo real dificultan o imposibilitan

la realizacion de el plan previamente establecido.

Teniendo en cuenta que habia participantes de distintas edades en la poblacion
atendida, hay que destacar que las personas mas jovenes eran las que tenia mas disposicion
de participar en las actividades que involucraran movimiento, ejercicio o algun deporte,
mientras que aquellos mas mayores, disfrutaban principalmente de aquellas que no requerian
esfuerzo fisico como los juegos de mesa. Con esto no se puede llegar a una conclusion general
de que las personas mas avanzadas en edad sean menos anuentes a realizar ejercicio o
actividad fisica, pero muestra que en una poblacion tan especial como la atendida en este
trabajo, el cansancio y las duras condiciones en las que se encuentran si van a causar que
factores como la edad sean mas importantes en cuanto a que tipo de actividad sea mas
adaptable a cada grupo etario, ya que una persona joven va a lograr soportar mucho mas la
falta de sueno, comida y las afectaciones generadas por un estilo de vida tan duro como el de

la calle.

Uno de los principales aprendizajes obtenidos fue entender la importancia que tiene
el didlogo y saber conectar con las personas por medio de este, ya que durante todo el proceso
fue una herramienta fundamental para lograr ganar el respeto y confianza de los participantes
en las actividades como los cines foros o los talleres en los cuales habia que lograr que estos

se abrieran y se mostraran interesados en compartir opiniones. Esto es sumamente importante
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en esta profesion ya que se tiene un contacto muy cercano con las personas y por lo tanto es

necesario saber utilizar el didlogo de manera correcta y asertiva.

Fue muy enriquecedora la experiencia de tener que ensefar ejercicios ya que esta es
una de las habilidades del educador fisico que se afinan propiamente con la practica, dado
que se pueden tener todos los conocimientos tedricos sobre como ensefiar un deporte o
gjercicio, pero si no se ponen en practica resulta muy complicado trasmitirlos a otras
personas. Por lo que tener que “lidiar” con la dificultad de que alguien no comprendiera como
ejecutar ciertos movimientos y lograr que al final pudieran realizarlo como minimo de

manera decente resulta muy gratificante a nivel profesional.

Un resultado muy importante fue observar la efectividad que tiene la aplicacion de la
recreacion para que una persona pueda aligerar situaciones de estrés por las que pueda estar
pasando, sea cual sea su contexto social. Esto se observo al lograr que una actividad se
realizara de manera exitosa y que los participantes se divirtieran y tuvieran un espacio sano
de ocio como, por ejemplo: un juego predeportivo sobre volibol en donde los participantes

tuvieran que competir en equipo para marcar puntos.
Reflexiones y aprendizajes a nivel personal:

Uno de los principales aprendizajes a nivel personal fue conocer las historias de
muchos de los participantes de esta practica, las causas del porqué se encontraban en la calle
y las experiencias que habian vivido en esta. Ya que muchas veces se suele juzgar a los
habitantes de calle o “indigentes” e incluso verlos con desprecio, pero la realidad es que todas
las personas tienen la posibilidad de quedar en una situacion similar y que lo tnico que se

necesita es una mala decisidn en la vida.

Tener que manejar situaciones tensas con personas que son muy impredecibles
emocionalmente y que pueden actuar de manera agresiva por el uso de sustancias o
problemas psicologicos fuertes proporcion6 un espacio en el cual fortalecer el carécter, ya
que a pesar de que afortunadamente nunca se llegd a una situacion de amenaza o agresion
fisica, si se tuvo que lidiar con individuos que no veian al profesional a cargo de esta practica

como una figura de autoridad y por lo tanto buscaban usar la intimidacion para ejercer poder.
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Esto en distintos momentos como cuando habia que revisarlos a la hora de entrada o cuando

se tenia que poner orden en alguna de las actividades realizadas.

Algunos de los participantes atendidos afirmaron haber practicado algin deporte en
el pasado, incluso haber sido entrenadores de deportes como futbol en ligas menores. Y la
realizacion de esta practica les ayudd a recordar esas etapas de sus vidas en las que se
encontraban en una mejor situacion y expresaron que se sintieron motivados a tratar de salir

de la calle.

Meses después de concluida de la practica, uno de los participantes de la practica
logro salir de las drogas y volver a laborar como entrenador de porteros en ligas menores.
Por lo que se decidid contactarlo y hablar con €l para que comentara como habia sido todo
este proceso. Por lo que explicd que parte de lo aprendido en la practica le habia ayudado
para esforzarse a mejorar su vida y volver a realizar su trabajo y que, aunque a veces tenia
bajones emocionales y le costaba bastante mantener su sobriedad estaba haciendo lo mejor

que podia.

Independientemente de que, si gracias a la participacién en la practica todos los
participantes lograron hacer un cambio real o no en su vida, como minimo la intervencién
realizada les ayudd a algunos a reflexionar sobre la posibilidad de hacer el esfuerzo para
mejorar su situacion. Esto a nivel profesional y personal es muy gratificante y enriquecedor
ya que el objetivo de la practica era promover un estilo de vida mas saludable y alcanzar esto,
aunque sea con una persona indica que el esfuerzo puesto en el trabajo dio resultados

positivos.

El hecho de que algunos de los participantes eran personas muy jovenes, con edades
similares a la del profesional a cargo de la practica o incluso menores fue muy impactante e
hizo reflexionar sobre el contraste de la situacion, ellos por alguna razon estaban viviendo
una realidad muy dura, con problemas de drogas y violencia mientras que la persona a cargo
de la practica afortunadamente se encontraba realizando un trabajo para concluir con los

estudios universitarios y alcanzar un grado académico respetable.
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Esto no provocod ninglin sentimiento de superioridad ni la potestad moral para

juzgarlos, simplemente hace ver lo afortunada que puede ser una persona por la condicion en
que se encuentra y acceder a oportunidades como la educacioén superior . Y asi ver esta
experiencia como la oportunidad para adquirir una mayor perspectiva sobre la importancia
de tratar de reflexionar y tomar las decisiones mas correctas en la vida a nivel personal y

profesional, asi como esforzarse por mejorar siempre en estos dos &mbitos.

Durante el lapso que durd la practica, se pudo observar y analizar las condiciones en
las que los participantes llegaban en repetidas ocasiones, como, por ejemplo: bajo los efectos
de drogas muy fuertes, golpeados por algin accidente o pelea que habian tenido o
simplemente cansados de una noche de dormir literalmente a la intemperie sobre una acera,
con un carton como “colchon”. Esta experiencia ayudo a cambiar la percepcion sobre lo que
se considera dificil en la vida y que en muchas ocasiones las personas con una vida “normal”
se quejan por cosas que al momento de compararlas con lo que se vive en situaciones de

pobreza extrema e indigencia son muy pequefias e insignificantes.

Con lo vivido en esta practica y con lo conversado con el personal que labora en la
ONG donde se realizo, también se entendio de que a pesar de que a estas poblaciones se les
excluye bastante de la sociedad tampoco hay que victimizarlos de manera excesiva, ya que
en muchos casos (no todos) se encuentran en estas situaciones por causa de sus propias
decisiones y de la manera que han manejado su vida y que aunque en lugares como REDISH
se les proporciona un apoyo bastante considerable, siguen viviendo de esta manera y no

buscan salir de su realidad.

Los aprendizajes no solo vinieron por la convivencia con las personas habitantes de
calle, sino que también con los trabajadores del lugar, quienes han tenido que vivir
situaciones verdaderas estresantes como rifias entre los usuarios y hasta robos por parte de
estos. Ellos han aprendido a relacionarse con una poblacion que en algunos casos puede llegar
a ser hostil y tienen mucha experiencia en apaciguar conflictos o lidiar con individuos que en
repetidas ocasiones tratan de intimidarlos y manipularlos. Por lo que observar la manera en
la que se relacionan y como saben definir limites, proporciond una herramienta psicologica

muy valiosa que podria extrapolarse a otros contextos educativos como controlar un grupo
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de estudiantes, los cuales, en comparacidon con esta poblacidn, resultarian un grupo mucho

mas facil de manejar.
Limitaciones

La principal limitacion presente en esta practica y la cual se preveia desde la
elaboracion del anteproyecto fue la de contar con una colaboracion constante y estable por
parte de los participantes ya que, debido a la situacion social en la que estos se encontraban
era normal que todos los dias pudieran llegar bajo los efectos de alguna sustancia o en malas
condiciones de salud. Ademas, en muchas ocasiones existia roces o conflictos entre ellos, asi
como hacia las personas que trabajaban en la institucion, lo cual generaba situaciones tensas
en las que incluso era prudente no involucrarse mucho para evitar cualquier tipo de agresion

fisica.

Teniendo en cuenta este contexto, muchas veces algunos participantes no presentaban
ningln tipo de interés en realizar las actividades planeadas, por lo que debia de continuarse

la planificacion con pocos de ellos.

Otro factor limitante dentro de esta practica fue la falta de espacio presente en el lugar,
cuya Unica area abierta era un pequefio patio con piso de cemento en el cual muchas de las
actividades programadas debieron realizarse e inevitablemente resultd un poco incomodo

dado que no contaba el espacio suficiente para colocar los materiales y a los participantes.

La recopilacion de material fotografico para utilizarlo como evidencia de la practica
fue un aspecto que no se tomo en cuenta a la hora de plantear el anteproyecto y que resulto
en una dificultad considerable ya que muchos de los participantes poseen una sensacion de
paranoia constante debido a lo ya mencionado anteriormente sobre problemas como la
drogadiccion y conflictos con otras personas en las calles, ademas de que algunos incluso
poseen un historial delictivo con crimenes como narcotrafico y homicidio, por lo que
manifestaban de manera explicita que no querian fotografias ni grabaciones. Asi que solo

algunos de ellos si aceptaron aparecer en fotos.

Recomendaciones
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Mantener un caracter fuerte a la hora de trabajar con estas poblaciones, ya que en

muchos casos son personas que, dada la naturaleza de su situacion, se muestran de manera
desafiante y agresiva. Por lo que hay que saber relacionarse con ellos sin permitirse ser
intimidado; sin embargo, tampoco caer en provocaciones ni pretender por ninguna razon
tratar chocar con ellos, sencillamente mostrar una actitud humilde y amistosa pero no

vulnerable.

No abordar el contexto de la practica percibiendo a los participantes con lastima o
con desprecio, ya que son personas que cometieron errores durante su vida y que eso los llevo
a estar en la situacidon que se encuentran, por lo que, mas bien se recomendaria tener una
actitud abierta a aprender de las vivencias que estas personas han tenido, las cuales en muchos
casos sirven para reflexionar sobre la importancia de las decisiones que se toman en la vida,
asi como la facilidad con que esta puede cambiar de un dia para otro por razones que no

pueden controlarse.

Tener en cuenta que, al trabajar con una poblacion compuesta por habitantes de calle,
su disposicion a participar en actividades programadas durante la practica es muy variable e
inestable, ya que puede verse afectada por factores como su desercion del lugar, que se
presenten bajo los efectos de alguna sustancia o que sencillamente no quieran participar y

convencerlos de lo contrario sea practicamente imposible.

No compartir informacidn personal como lugar de residencia con los participantes ya
que muchos de estos son personas que siguen viéndose involucrados en actos delictivos y
podrian utilizar dicha informacion para llegar a cabo alglin robo o simplemente presentarse

a pedir dinero.

Tener planes de contingencia para aplicar en caso de que las actividades planteadas

no puedan realizarse.

Atender a todos los participantes sin realizar juicios morales sobre la situacion en la
que se encuentren o cosas que hayan podido haber hecho en un pasado ya que la funcién de

la practica no es juzgar el pasado y/o presente de estas personas.
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Tener la disposicion y humildad para aceptar que dentro de la practica tambien pueden

llevarse a cabo tareas poco agradables como lidiar con personas en condiciones de aseo
personal muy precarias; ademds de tener que colaborar en la limpieza de la ropa que estos

traen para ser lavada.

Dentro de los talleres que se realicen, buscar que la informacion que quiera
compartirse sea lo mas clara, concisa y facil de asimilar posible, sin entrar en tecnicismos ni

términos complejos.

De igual manera con las actividades realizadas, no pretender llevar a cabo juegos o
sesiones de entrenamiento complicadas o que requieran de mucho esfuerzo fisico ni mental,

ya que algunos de ellos no estaran en condiciones para realizarlos.
Conclusiones

Durante la realizacion de esta practica se tuvieron varias experiencias, que, aunque
pudieron resultar poco convencionales en contextos relacionados esta profesion, permitieron
adquirir un conocimiento muy valioso en un area y poblacion en la que atin no existen muchas
intervenciones o proyectos enfocados a la promocion de la salud por medio de herramientas

como la actividad fisica, el ejercicio, el deporte y la recreacion.

Realizar una intervencion de esta indole con una poblaciéon que puede resultar
bastante complicada en algunas ocasiones significo un reto en el cual hubo momentos que
parecia que no tenia mucho sentido la gran inversion de tiempo y trabajo necesarios para
llevarse a cabo, sin embargo, sobreponerse a estas dificultades fue uno de los principales

aportes de conocimiento y experiencia adquiridos a nivel profesional.

Los participantes de esta practica pertenecen a un grupo poblacional con muchos
problemas sociales, psicologicos y hasta fisicos, haciendo que atenderlos e integrarlos a un
proceso cuyo principal enfoque va estrechamente relacionado al ejercicio y la actividad fisica
resultara complejo, sin embargo, aplicando las adaptaciones necesarias, se pudieron llevar a

cabo muchas de las actividades planteadas.

Se logré proporcionar espacios en donde los participantes aprendieron sobre la

promocion de la salud, por medio de aprendizajes tedricos y practicos.
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A pesar de que las evaluaciones planteadas inicialmente no fueron aplicadas, se logré

medir el éxito del trabajo gracias a la aplicacion de un cuestionario que proporciond unos
resultados positivos, dado que los participantes afirmaron en su mayoria estar satisfechos y
haber disfrutado de la practica a nivel general y reconocer que esta los hizo como minimo

plantearse la idea de mejorar el estilo de vida que poseian.

La evaluacion realizada permitid identificar que los participantes consideran que
aplicaciones de intervenciones similares pueden ser efectivas en futuras ocasiones, ademas
de que el gobierno por medio de instituciones destinadas al bien social invierta en proyectos

similares.

Independientemente de que los participantes hayan o no realizado un cambio
verdadero en su estilo de vida gracias a lo experimentado en la practica, es importante
destacar que la aplicacion de esta intervencion permitié darles la oportunidad de adquirir
herramientas y motivacion para mejorar, asi como brindarles un espacio en el cual pudieran

sentirse incluidos y tomados en cuenta.

A pesar de que los principales integrantes de esta practica eran las personas habitantes
de calle, los trabajadores de REDISH también tuvieron participacion y se vieron beneficiados
por los talleres y actividades realizadas. Sin embargo, no pudieron formar parte de la mayoria

de las actividades ya que debian de cumplir con sus obligaciones dentro de la institucion.

Durante el transcurso de la practica, fue necesario realizar modificaciones tanto a
corto como a mediano plazo, ya sea adaptaciones momentaneas en las sesiones o bien,
cambios en el cronograma de trabajo. Esto, aunque a primera instancia pudo verse como un
obstaculo o problema dado que no se podia fluir con las actividades programadas
posteriormente demostro ser una experiencia enriquecedora para fomentar una capacidad que
todo profesional debe tener; la versatilidad y la capacidad de adaptarse al entorno y contexto

que le rodea para seguir adelante con el trabajo de la mejor manera posible.

Aplicaciones practicas
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Futuros programas enfocados a la rehabilitacion y la reinsercion social de personas

en situacion de calle o incluso en contextos carcelarios pueden realizarse utilizando la

actividad fisica, el deporte y la recreacion como herramientas principales.

Instituciones dedicadas al bienestar social podrian requerir los servicios de
profesionales en diferentes areas para atender las necesidades de poblaciones en situaciones
de calle. Es muy comun que sean abordados por psicélogos, trabajadores sociales, médicos
etc., pero muy poco por profesionales en movimiento humano; esto podria dar pie a una

nueva manera de proporcionar un espacio que busque el mejoramiento de su situacion.

Instituciones como el IAFA cuya principal funcion es la prevencion del uso y abuso
de sustancias dopantes pueden requerir los servicios de profesionales en promociéon de la
salud. Por lo que haber tenido esta experiencia con una poblacién y un contexto tan similar
a los atendidos por el IAFA proporciona valor al curriculum del profesional a cargo. Asi como
también pueden utilizarse los resultados obtenidos en futuros trabajos o intervenciones por

parte de instituciones como esta.

Colaboraciones con profesionales en psicologia y trabajo social pueden realizarse
para brindar una atencion mads integral a estas poblaciones en instituciones donde se les

brinde apoyo.

La informacion utilizada en este trabajo, asi como los aprendizajes y experiencias
vividas pueden servir como base o extrapolarse en intervenciones similares que busquen

prevenir o rescatar de las calles a poblaciones en estado de vulnerabilidad social.

Investigaciones de indole cientifico que tengan como objetivo conocer si la practica
de ejercicio fisico puede contribuir a la recuperacion de dafios fisicos y cognitivos causados

por el uso de drogas pueden inspirarse en los resultados de este trabajo.

Las limitaciones presentadas durante toda la practica proporcionan la experiencia
necesaria para que en futuros trabajos se tomen en cuenta factores como la necesidad de
utilizar herramientas evaluativas mas adaptables a este tipo de poblaciones, que resultan muy
impredecibles e inestables como para tener participantes constantes durante un lapso

determinado.
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Anexos

Anexo 1: Pronunciamiento razonado, persona tutoray lectores

UNA Modelo TFG.03.1.

2 CIEMHCAVI Pronunciamiento Razonado de Persona Tutora y Lectoras:
Producto Final

16 de junio del 2025

Comisién Trabajo Final de Graduacién
Escuela Clencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida
Universidad Nacional

Como comité asesor del Trabajo Final de Graduacién (TFG) titulado: Promocién de estilos de
vida saludable en personas en situacion de calle, en la organizacion no gubernamental REDISH
ubicada en San Isidro del General y en apego al Reglamento General del Proceso de Ensefianza y
Aprendizaje de la Universidad Nacional, declaramos que:

[XJHemos dado seguimiento y asesoria a la elaboracion de este TFG.

[XIEste producto final cumple con la calidad, rigurosidad académica y requisitos para presentarse ala
debida defensa publica como TFG de la licenciatura respectiva.

El Comité Asesor cuenta con experiencia demostrada en el area del conocimiento en que se
desarrolla el TFG.

[C]AI menos uno de las personas miembro de este Comité Asesor ejerce funciones académicas en la
Escuela CIEMHCAVI,

El Comité Asesor cuenta con un grado académico igual o superior al grado por el que opta este
TFG.

[No tenemos relacién familiar de ninguna persona proponente, hasta tercer grado de
consanguinidad o afinidad.

[X]Hemos analizado, recomendamos y avalamos la presentacion de este TFG ante la comision de
TFG de la Escuela CIEMHCAVI.

Adicionalmente, indicamos que el anteproyecto sigue el siguiente detalle:
Titulo del TFG Promocién de estilos de vida saludable en personas en situacion de

calle, en la organizacién no gubernamental REDISH ubicada en San
Isidro del General

Modalidad [XIPractica dirigida [] Articulo Cientifico
[C]Seminario de graduacién  [] Proyecto de Graduacion
[CJEvento Especializado ] Produccion Didactica

[CJReconocimiento de Produccién Académica
Cantidad de estudiantes 1 d2 [d3 [O4
Licenciatura [X]Promocién de la Salud Fisica y Movimiento Humano
[JPreparacion Fisica y Readaptacion Fisica-Deportiva

Finalmente, indicamos que, de aceptarse el TFG para defensa publica, contamos con la siguiente
disponibilidad horaria:
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LJNA Modelo TFG.03.1.

CIEMHCAVI Pronunciamiento Razonado de Persona Tutora y Lectoras:
Producto Final

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes
Mafiana [ ] ] O ]
Tade [1 [ [ 0o o

Observaciones:

344 /V;//MKZ/ ,

MSc. Elefia Fufiiga Agiero  /” Lic. Loferize/Marjh Barboza  Licda. Melis$a-Chacon Carrillo

Persona Tutora Persona Asesora 1 Persona asesora 2
Coordinadora de Unidad de Lic. Medicina y Cirugia Lic. Medicina y Cirugia,

Exito Academico, Region Imb.eip@gmail.com Especialista en Endocrinologia
Brunca. UNA 8636 8169 mema.chacon@gmail.com
elena.zuniga.aguero@una.cr 8885 1165

8962 4237
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Anexo 2: Solicitud de defensa publica

Modelo TFG.03.2.
e Defensa Publica

16 de junio del 2025

Comisién Trabajo Final de Graduacion
Escuela Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida
Universidad Nacional

Como estudiante de la Licenciatura en,
Promocion de la Salud Fisica y Movimiento Humano
[CJPreparacion Fisica y Readaptacién Fisico Deportiva
Se solicita la revision, el aval respectivo del Trabajo Final de Graduacién (TFG) y la respectiva
defensa plblica. Los detalles personales y del producto final se muestran a continuacion:

Tltulo del TFG Promocién de estilos de vida saludable en personas en situacion de
calle, en la organizacion no gubernamental REDISH ubicada en San
Isidro del General

Modalidad [X] Préctica dirigida [] Articulo Cientifico
Seminario de graduacion  [_] Proyecto de Graduacién
Evento Especializado (] Produccién Didactica

[ JReconocimiento de Produccién Académica

Cantidad de estudiantes [x]1 [J2 [J3 [J4

Nombre estudiante  Ellas Marin Mora

Cédula 1-1821-0041

Correo electronico marinmoraelias@gmail.com
Numero telefénico +506-86476295

Persona Tutora MSc. Elena Zufiiga Agliero
Persona Asesora 1. Llic. Lorenzo Marin Barboza
Persona Asesora2.  Lic. Melissa Chacon Carrillo

Adicionalmente, declaro que:

[X] He finalizado todos los cursos del plan de estudios de la licenciatura respectiva.

Adjunto Modelo TFG 03.1.: Pronunciamiento Razonado de Persona Tutora y Lectoras: Producto
Final TFG.

Adjunto Modelo TFG. 04.1.-.6: Producto Final

[x] Adjunto Modelo TFG07.Evaluacién Persona Tutor

Observaciones:

BlasMarinboa @ \L RS ThOA NN\ o on

Estudiante
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Anexo 3: Evaluacion de cuerpo asesor

Tutora: Elena Zafiga Agliero
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Lector 1: Lorenzo Marin Barboza
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Lectora 2: Melisa Chacon Carrillo
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Anexo 4 : Carta de cumplimiento de horas, firmada por el supervisor de la préctica

San Isidro de El General,

Pérez Zeledon, San José.

Sefiores:

Comision de Trabajos Finales de Graduacion.
Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida.

Universidad Nacional de Costa Rica.

Estimados Sefiores:

El presente escrito tiene como finalidad hacer de su conocimiento que el estudiante Elias
Bernardo Marin Mora, cédula 118210041, cursante de la Licenciatura en Promocion de la Salud y
Movimiento Humano; ha completado con éxito las 180 horas de contacto correspondiente a su
Practica Dirigida titulada “Promocion de estilos de vida saludable en personas en situacion de calle,
en la organizacion no gubernamental REDISH ubicada en San Isidro del General”. Mismas horas
que fueron contabilizadas a partir del 03 de Julio del 2023 que inici6 con las intervenciones, hasta
el 11 de Agosto del 2023 que finalizo con estas. Apegandose en todo momento al horario y las

directrices establecidas por la institucion.

Dichas horas de contacto fueron supervisadas en todo momento por el personal, por lo que
ISH

—REDI

damos fe de su cumplimiento.

Mario Escuéero Hervert.
Administrador.

Centro de Convivencia REDISH.

CIEMHCAVI
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Anexo 5: Carta de reglamentacion sobre fotografias

RIS

San Isidro de El General,
Pérez Zeleddn, San José.

Sefiores:
Comisién de Trabajos Finales de Graduacion.
Escuela de Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida.

Universidad Nacional de Costa Rica.

Estimados Sefiores:

Por este medio hacemos de su conocimiento que, debido a las reglas establecidas en el
Centro de Convivencia REDISH, donde el estudiante Elias Bernardo Marin Mora, cédula
118210041, se encuentra realizando su Préctica Dirigida titulada “Promocién de estilos de vida
saludable en personas en situacién de calle, en la organizacién no gubernamental REDISH
ubicada en San Isidro del General”. Se restringe la toma de fotografias dentro del lugar, a
menos que sean abaladas por algtin funcionario del Centro de Convivencia REDISH, debido a
que gran parte de la poblacién atendida prefiere salvaguardar su identidad e integridad, debido

a problemas que pueden suscitar con personas ajenas a la institucién.

A si mismo, apegéndose a la solicitud de los usuarios, se les respeta su decisién y se les
brinda un respaldo en cuanto a la mantencién de esta medida para tener una sana convivencia,

siendo un derecho de cada persona.

Sin més por el momento, agradeciendo la atencién a la misma y a las disposiciones
“’EETI?;"(T
/exf,;\
,-4/ ?ﬁ}‘:,'? \i\ -\

establecidas por la ONG, nos suscribimos.

Centro de Convivencia REDISH
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Modelo TFG.05.
CIEMHCAVI Formato de Bitacora de Practica Dirigida

Bitécora Préctica Dirigida
Promocién de estilos de vida saludable en personas en situacion de calle, en
la organizacién no gubernamental REDISH ubicada en San Isidro del General

Elias Bemardo Marin Mora
Escuela Ciencias del Movimiento Humano y Calidad de Vida, Universidad Nacional de Costa Rica, Heredia, Costa Rica.
Tabla 1. Bitdcora de Practica Dirigida

Fecha Objetivo | Poblacién | Materiales | Procedimiento Resultad | Problemas y | Hor | Conforme
Iimpactada | y recursos 0s y | soluciones as | de persona
observaci cont | tutoral
ones acto | supervisor
a
03/07/2023 | Segundo | Participante | No se | Presentacion personal del | Se logré | No hubo 6
objetivo s de la | requieren profesional al cargo de la | identificar hora
préctica préctica y de los participantes. | que  la s
comunida
Introduccién del propésito y | d de
objetivos del trabajo. personas
que

Aclaracion de consultas y | asisten al
dudas por parte de los | jugar no
participantes. tenia

. mucho

Asignacién de tareas propias | conocimie
del lugar por parte de 10s | nto sobre [~
trabajadores de REDISH | temas de

hacia el profesional a cargo de | promocién

la practica. de salud y
estilos de
Colaboracion con las tareas | \iqa
asignadas. saludable.
04/07/2023 | Segundo | Participante | No se | Se realizaron tareas de | Los Problemas; Se (6
objetivo s de la | requieren limpieza, cocina y control de | participant | observo poca | hora
practica entrada y salida de los | es aln no | disposicion e interés | s
participantes . entendian | por parte de los
muy bien | participantes.
Charlas el

rompehielos/acercamiento: propésito | Soluciones: mantener
Se procedid a empezar a | del trabajo | la calma y entender
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Modelo TFG.05.
CIEMHCAVI Formato de Bitacora de Préctica Dirigida
entablar conversaciones con | que  se | que el proceso debia
los participantes para ir | llevaria a | comenzar por entrar
ganando su confianza. cabo y no | en confianza con
mostraban | ellos.

mucho
interés.

05/07/2023 | Primer y | Participante | Un juego de | Se realizaron tareas de | La charla | Problemas: No todos | 6

segundo | s de la | dominé limpieza, cocina y control de | informativ | los participantes | hora

objetivo préctica entrada y salida de los | a permitié | prestaron atencion de | s
Un juego de | participantes . introducir | la charla ya que no
jenga demanera | mostraban interés.

Charla informativa sobre | mas
conceptos de actividad fisica, | estructura | Soluciones: Continuar
deporte y recreacion, da los | con lo programado
conceptos | con los participantes
Juegos de mesa con algunos | en base a | que si se integraron a
de los participantes (domind y | los cuales | la charla.

jenga) se iba a
trabajar
durante la
préctica.

Se logré
Identificar
que los
juegos de
mesa
serfan una
buena
herramien
ta ya que
los
participant
es
disfrutaba
n mucho
jugéndolo
S.

06/07/2023 | Primer y | Participante | Un juego de | Se realizaron tareas de | La charla | Problemas: No todos | 6

segundo | s de la | domind limpieza, cocina y control de | informativ | los participantes | hora
objetivo préctica entrada y salida de los | a permitid | prestaron atencién de | s —
Un juego de | participantes . identificar | la charla ya que no
jenga que los | mostraban interés.

Charla informativa  sobre | participant
beneficios fisicos y|es
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: Modelo TFG.05.
CIEMHCAVI Formato de Bitdcora de Préctica Dirigida
pspolégleos Y. ac_tuwdad desconact Soluciones: Continuar
fisica deporte y recreacion. an
princiosim con lo programado
Juegos de mesa con algunos | ente  de o l?s ;:arﬁdpantes
de los participantes (domind y | los Ly Tregravon 8
jenga) beneficios | 2o e
psicolégic
os de la
actividad
fisica.

07/06/2023 | Primer y | Participante | Un juego de | Se realizaron tareas de | Los Problemas: algunos | 6
segundo |s de la | domind limpieza, cocina y control de | participant | de los participantes | hora
objetivo practica entrada y salida de los | es no | con los que se habia | s

Un juego de | participantes . tenian empezado ganar
jenga conocimie | confianza no
Charla informativa sobre el | nto sobre | asistieron.
entrenamiento funcional y los | el =~
contextos en los que puede | entrenami | El uso de términos >
utilizarse. ento técnicos en la charla
funcional. | resultd incémodo para | ——{—{
Juegos de mesa con algunos algunos participantes 2N
de los participantes (domind y que no los
jenga) comprendian bien. N
Soluciones: Empezar
a entablar
conversacién y ganar
el interés de los otros
participantes.
Modificar el léxico
utiizado y tener en
cuenta la experiencia
para las siguientes
sesiones traer charlas
o talleres maés
concisos y sencillos
de comprender.

08/072023 | Primer y | Profesional | Computador | Horas dedicadas al [ Con base | Problema: Se | 4
segundo | acargodela | a planeamiento de actividades a | a lo vivido | presento la necesidad | hora
objetivo practica realizar durante la siguiente | la primera | de  modificar el | s

semana. semana, | cronograma para
se_decidio
CIEMHCAVI
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) Modelo TFG.05.
CIEMHCAVI Formato de Bitacora de Practica Dirigida
modificar | poder adaptarse a la

Retroalimentacion sobre lo
realizado la semana anterior,
modificacién de cronograma.

el poblacién.
cronogra
ma para | Solucién:  Plantear
que las | nuevas  actividades
actividade | para la  siguiente

S semana y en base a
resultaran | estos cambios
més analizar los deméas
adaptable | futuros cambios a
S. realizar en las

siguientes semanas.

10/07/2023 | Primer y | Participante | Pantalla de | Se realizaron tareas de | Se logré | Problemas: A algunos | 6
segundo |s de la | television limpieza, cocina y control de | identificar | participantes se les | hora

objetivo préctica entrada y salida de los | una dificultaba realizar el | s
Parlante participantes . variedad | ejercicio por lo que
Bluetooh amplia en | habla momentos

Se realizd una actividad que | el estado | donde perdian el
Llave maya | consistia en ensefiar la | fisico de | interés y no

técnica del “push up” los mostraban  mucha
Un juego de participant | disposicion por
dominé Cineforo: Visualizacion de | gs, ejecutarlo.
pelicula: “Coach Carter” y | Algunos TN
Un juego de | posteriormente se abrié un | podian No pudo realizarse el
Jenga espacio para comentarla. realizar el | pretest de pruebas:

ejercicio | flexiones de brazos en
con mas | un minuto y

faciidad | abdominales en un
Juegos de mesa con algunos que otros. | minuto.

de los participantes (dominé y
jenga) Soluciones:
Adaptar la ejecucion
del ejercicio por medio
de progresiones.
Instarlos a participar.
11/07/2023 | Primer Participante | Un juego de | Se realizaron tareas de | La Problemas: unode los | 6
objetivo s de la | domind limpieza, cocina y control de | actividad | participantes hora
practica entrada y salida de los | realizada | presentaba una
Un juego de | participantes. permitié amputacion en una
(trabajadore | jenga un sus piernas, por lo que
s de espacio | no queria participar.
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UNA Modelo TFG.05.

CIEMHCAVI Formato de Bitacora de Préctica Dirigida

RED'.SH y Se realizd una actividad que e s Soluciones:  Aplicar
atiarics) consistia en ensefiar la ponef e variantes como “pistol
técnica del *desplante’ y la | P25 18 | suat o *puente de
“sentadila’ “";‘f‘."a" gliteos  individual’
projpona para integrarlo a la
Juegos de mesa con algunos | paa actividad.
de los participantes (doming y | 2daPtar
jenga) ejercicio
fisico a
una
persona
discapacit
ada.

12/07/2023 | Primer Participante | Un juego de | Se realizaron tareas de | Nuevame | Problemas: No hubo

objetivo s de la | domind limpieza, cocina y control de | nte,  se
préctica entrada y salida de los | encontrd
Un juego de | participantes. que
(trabajadore | jenga algunos
s de Se realizé una actividad que | participant
REDISH y consistia en ensefiar la | es tenian
usuarios técnica de abdominales | mas
“Crunch” y “plancha” facilidad
que otros

Juegos de mesa con algunos | para
de los participantes (domind y | realizar

jenga) las
actividade
s.
13/07/2023 | Primer Participante | Un juego de | Se realizaron tareas de | Se Problemas: A algunos | 6
objetivo s de la | domind limpieza, cocina y control de | identificar | participantes se les | hora
préctica entrada y salida de los | onproblem | dificultd mucho
Un juego de | participantes. as de | realizar el ejercicio.
jenga coordinaci
Se realiz6 una actividad que | 6n motora | Soluciones: Se | —|
consistia en ensefiar la | en pusieron en practica
técnica de “burpees” algunos | progresiones
participant | adaptables segin la
Juegos de mesa con algunos | es ya que | capacidad de cada
de los participantes (domind y | ¢ participante para que
jenga) “burpee” | fueran logrando
es un | realizar el ejercicio.
movimient
0
CIEMHCAVI

ESCUELA DE CIENCIAS DEL MOVIMIENTO
HUMANO Y CALIDAD DE VIDA

CIEMHCAVI

ESCUELA DE CIENCIAS DEL MOVIMIENTO
HUMANO Y CALIDAD DE VIDA



CIEMHCAVI Modelo TFG.04.1.

Formato presentacion informe final de practica dirigida

7
x|

57 Modelo TFG.05.
Xawy” CIEMHCAVI Formato de Bitécora de Practica Dirigida
compuest
o.

14/07/2023 | Primer y | Participante | Cronémetro | Se realizaron tareas de | La Problemas: No todos | 6
segundo |s de la limpieza, cocina y control de | aplicacién | los participantes | hora
objetivo préctica Pantalla de | entrada y salida de los | del quisieron participar. | s

television | participantes. AMRAP
(trabajadore permitié Fue dificil que los
s de | Parlante Se realizé un circuito AMRAP | proporcion | participantes ==
REDISH y | bluetooh que involucraba los ejercicios | ar un | entendieran el
usuarios practicados  durante  la | espacio funcionamiento y
Llave maya | semana. en que los | estructura del circuito.
participant
Cineforo: Visualizacién de | gs Soluciones: Realizar
pelicula  “Rocki 1"y | tuvieran el circuito con los
posteriormente se abrid un | que participantes para ir
espacio para comentarla. utilizar los | guiéndolos.
ejercicios
aprendido
s.

15/07/2023 | Primer y | Profesional | Computador | Horas dedicadas al | Se decidié | No hubo. 4
sequndo | acargodela | a planeamiento de actividadesa | que  se hora
objetivo préactica realizar durante la siguiente | seguirla la ]

semana. estructura
utilizada

Retroalimentacion sobre lo [en  la i

realizado la semana anterior. | semana
anterior
durante
las
siguientes
3
semanas
ya que
permitié
una
estructura
mas
préactica
para
sequir.

17/07/2023 | Primer y | Participante | Pantalla de | Se realizaron tareas de | Se Ninguno 6
segundo | s de la | television limpieza, cocina y control de | identifico hora
objetivo practica que

conforme
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CIEMHCAVI Formato de Bitdcora de Practica Dirigida
entrada y salida de los |se iba
( ;i::ot: participantes. ganando
confianza
Liave maya Se r?alizo una actividad qu? oon- . los T
consistia en seguir | participant
practicando la técnica de | es, mas
“push up” facil era B
entablar
Cine foro: Visualizacion de | yn
pelicula “Warrior" Y | espacio
posteriormente se abrié un | de
espacio para comentarla. opiniones
en el cine
foro y que
a varios
de ellos
les
gustaba
mucho
sentirse
escuchad
0s.

18/07/2023 | Primer y | Participante | Un juego de | Se realizaron tareas de | Situacione | Problemas: Ingresé | 6

segundo |s de la | dominé limpieza, cocina y control de | s un usuario a las | hora
objetivo préctica entrada y salida de los | incomoda | instalaciones que | s
Un juego de | participantes. scomolas | tenia meses de no
gran banco vividas venir ya que habia
Se realizo una actiidad que | este dia | sido  problemético, AN
consistia en seguir | son  de | pero le permitieron
practicando la técnica de | esperarse | nuevamente la B

“sentadilla’ y “desplante”. al trabajar | entrada. Lo cual causé
con este | que se generara un
Juegos de mesa: ‘Dominé y | ipo  de | confiicto verbal entre
gran Banco” poblacién. | ély otros usuarios.
Sin
embargo, | Soluciones: Con
de igual | ayuda de los
manera trabajadores del lugar,
fue se logré apaciguar la
estresante | situacion por medio
, pero me | del dialogo.

ayudé a
ganar
experienci
a en
cuanto a

AN
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manejo de
conflictos.
19/07/2023 | Primer Participante | 1 juego de | Se realizaron tareas de | Se Ninguno 6
objetivo s de la | domind limpieza, cocina y control de | observd hora “\
préctica enrada y salida de los | como los =Y
1 juego de | participantes. participant
jenga es ya Iban
Se realizd una actividad que | adaptand =
consistia en seguir [ ose  un
practicando la técnica de | poco més
abdominales “crunch® y|a las
“plancha’ actividade N
s
Juegos de mesa: domind y ejmim,y
jenga.
20/07/2023 | Primer Participante | 1 juego de | Se realizaron tareas de | Aunque Problemas: Unodelos | 6
objetivo s de la | domind limpieza, cocina y control de | parezca | participantes se enojé | hora
préctica entrada y salida de los | una porque pensaba que | s
1 juego de | participantes. situacién | otro estaba haciendo
jenga cdmica, trampa en el juego de ‘
Se realiz6 una actividad que | estas dominé.
consistia en seguir | poblacion
practicando la técnica de | es  son | Soluciones: Apaciguar k—
“burpees” muy la situacion ||
susceptibl | explicando que solo
Juegos de mesa: Domind y | es a | era un juego y que lo
jenga. enojarse o | més importante era
a sentirse | disfrutar.
amenazad
0s
facilmente
. Por lo
que el
simple
hecho de
pensar
que ofro
comparier
o estaba
realizando
“trampa”
en un
juego es
CIEMHCAVI
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motivo
para
alterarse.

21/072023

Primer y
segundo
objetivo

Participante
s de la
practica

Pantalla de
television

Parlante
bluetooh

Llave maya

Cronémetro

Se realizaron tareas de
limpieza, cocina y control de
entrada y salida de los
participantes.

Se realizd un circuito AMRAP
que involucraba los ejercicios
practicados  durante la
semana.

Cine foro: Visualizacion de
pelicula  “Redencién® y
posteriormente se abrié un
espacio para comentarla.

Se tuvo
que

realizar la
actividad
solo con
un

participant

Teniendo
en cuanta
que esta
poblacion

tener dias
muy

malos en
cuanto a
su estado
fisico y

0 a causa
de su
estiio de
vida ya
esperaba
este tipo

situacione

Problemas: Solo un
participante  quiso
participar en el circuito
AMRAP.

Soluciones: Realizar
el circuito con el
participante para darle
motivacion y
dinamismo.

hora

22/07/2023

Primer y
segundo
objetivo

Profesional
acargodela
préctica

Computador

Horas dedicadas al
planeamiento de actividades a
realizar durante la siguiente
semana.

Retroalimentacion sobre lo
realizado la semana anterior.

En base a
la
estructura
ya
utilizada,
se
modific el
cronogra
ma,
decidiénd

posponer

Problemas: Por
peticion de las
autoridades de
Redish, se cancelaron
actividades en las que
se planeaba sacar a
los participantes de
las instalaciones por
temas de dificultad
logistica.
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las :
= Solucién: Readaptar
:cuv»dade la programacion del
p— cronograma.
vas para
la Ultima
semana y
omitir el
deporte
recreativo
y las
caminatas
24/07/2023 | Primer y | Participante | Pantalla de | Se realizaron tareas de | Se Ninguno 6
segundo | s de la | television limpieza, cocina y control de | identificd hora
objetivo préctica entrada y salida de los | un s
Parlante participantes. progreso
Bluetooh en la
Se realiz6 una actividad que | técnica de
Llavemaya | consista  en  seguir | push up T~
practicando la técnica de | en
1 juego de | “push up’ aquellos
domind pamdpan[
) Juegos de mesa: Domind y | es que si
1 juego de | jenga. hablan
lenga estado
Cine foro: Visualizacion de | giendo
pelicula  “Revancha’ ¥ | constante
posteriormente se abrié un | g con las
espacio para comentarla. actividade
s
realizadas
25/07/2023 | Primer y | Participante | Un juego de | Se realizaron tareas de | A causa | Problemas: Al
segundo |s de la | GranBanco | limpieza, cocina y control de | del momento de entrada
objetivo préctica entrada y salida de los | problema | de los participantes a
Un naipe participantes con el [ las instalaciones, uno
participant | de ellos estaba bajo
Se realiz6 una actividad que | e, tuve | los efectos de alguna
consistia en seguir | que sustancia y no queria
practicando la técnica de | mostrar dejar que se le
“sentadilla’ y “desplante” mas retiraran una cuchillay
firmeza, una pipa que fraia.
pero__ser
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Juegos de mesa: Ron y gran culda:m Soluciones: Explicarle
banco. 5:;30 o de manera firme pero
Esto me cuidadosa que si no
. cumplia con las reglas
“P'?°‘° seria expulsado del
°""qu°°°. lugar. A lo cual i
dor para i | o cedio.
forjando
un /
caracter
como
profesiona
| y como
persona.

26/07/2023 | Primer y | Participante | 1 juego de | Se realizaron tareas de | Los Ninguno 6
segundo s de la | domind limpieza, cocina y control de | juegos de hora
objetivo préctica entrada y salida de los | mesa han s

1 juego de | participantes. resultado
jenga una
Se realizé una actividad que | herramien
consistia en seguir | ta _—
practicando la técnica de | sumament
abdominales ‘crunch® y | e util ya
“plancha” que es
una
Juegos de mesa: Domind y | actividad
jenga. que he
podido
utilizar en
todas las
sesiones y
me ha
ayudado
para para
acercarme
més a los
participant
es.

27/07/2023 | Primer y | Participante | 1 juego de | Se realizaron tareas de | Se logré | Ninguno 6
segundo |s de la | Granbanco | limpieza, cocina y control de | percibir un hora
objetivo préctica enfrada y salida de los | mayor

participantes. progreso
en la
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Se realizd una actividad que ;W
consistia en seguir e
practicéndola  téenica de | ""”ue
“burpees” ;guno: =
Juegos de mesa: Gran banco :rﬁapha:‘l‘
adquirido
mas
coordinaci
éon.
28/07/2023 | Primer y | Participante | Crondmetro | Se realizaron tareas de | Se ha | Problemas: El |6
segundo |s de la limpieza, cocina y control de | logrado parlante utilizado para | hora

objetivo préctica Pantalla de | entrada y salida de los | identificar | ver la pelicula no | s

television participantes. una mayor | funciond.
organizaci
Parlante Se realizé un circuito AMRAP | én y | Soluciones: Se
Bluetooh que involucraba los ejercicios | entendimi | consiguid otro - |
practicados  durante la | ento del | parlante prestado.
semana. AMRAP
por parte
Cineforo: Visualizacion de | de  los

pelicula "Un suefio imposible” | participant
y posteriormente se abrié un | gs.  Ya

espacio para comentarla. saben
coémo
administra
r mejor los
descanso
S.

20/07/2023 | Primero, | Profesional | Computador | Horas dedicadas al | Se 4
segundo y | acargodela | a planeamiento de actividades a | plaificaron hora
tercer practica realizar durante la siguiente | los talleres ]
objetivo semana. que serian

Retroalimentacién sobre o | ImPartidos
realizado la semana anterior, | durante la

siguiente
semana.
31/07/2023 | Primero, Participante | Pantalla de | Se realizaron tareas de | Fue un | Ninguno 6
segundoy | s de la | television limpieza, cocina y control de | poco dificil hora
tercer préctica entrada y salda de los | conceptua s
objetivo Parlante de | participantes. lizar la
(trabajadore | bluetooh recreacion
s de y el ocio a
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REDI'.SH y Hojas  en | Se realizd una actividad que :: grupo
Heusios blanco consistia en seguir
practicando la técnica de | PErSON@S /AN
Lapiceros | “push up® que AR
P desgracia \

Taller sobre la recreacion: Se | 9amente
realiz6 una charla enfocada a | " tenido <
la recreacion, se entregaron | Problemas

infografias con informacién | "
referente altema y se hizouna | 41098 Y2

Ifinal. | Que. en
actividad en parejas al final b

Cineforo:  Visualizacion de | M0d0:
pelicula “En busca de la | ©Stas han
felicidad" y posteriormente se | 5140 1a
abié un espacio para | Unica

comentarla. ‘recreacio
n"que han
tenido en
mucho
tiempo.

01/08/2023 | Primero, | Participante | Naipe Se realizaron tareas de | Se Problemas: Los
segundoy | s de la limpieza, cocina y control de | identificar | participantes
tercer préctica Juego Gran | entrada y salida de los | on presentes este dia
objetivo Banco participantes mejoras | eran en su mayoria

en la | personas  mayores
Se realizé una actividad que | ejecucion | que no tenian mucha
consistia en seguir | de la | disposicion de realizar
practicando la técnica de | sentadilla | los ejercicios.
“sentadilla’ y “desplante” y
principalm | Soluciones: Disminuir
Taller a los trabadores de | ente en el | la duracion de la
Redish sobre el ejercicio como | equilibrio | actividad y adaptar el
herramienta de rehabilitacion | g |a hora | nivel de dificultad para
fisica, se entregaron | de realizar | ellos.

infografias con informacién | g|

referente al tema. desplante.
Juegos de mesa: “Gran
Banco" y “Ron"
02/08/2023 | Primero, | Participante | 1 juego de | Se realizaron tareas de | Los Ninguno 6
segundoy | s de la | domind limpieza, cocina y control de | trabajador hora
practica es de s
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entrada y salida de los | Redish
participantes. valoraron
mucho la
1 botala Se realizd una actividad que | informacié
pléstica consistia en seguir | n
practicando la técnica de | presentad
abdominales  ‘crunch® y | a,
“plancha” especialm
ente la
Taller sobre  beneficios | referente

psicologicos y emocionales de | a los
la actividad y ejercicio fisico: | peneficios
Se realizd una chara | psicolégic
enfocada a los beneficios dela | os,
practica de actividad y
ejercicio fisico, se entregaron | Realizand
infografias con informacién | o los
referente altemay se hizouna | talleres y
actividad recreativa en la que | demas
por medio de darle vuelta a | actividade
una botella plastica se |s se ha
escogla un participante para | logrado
expresar los  beneficios | identificar
percibidos emocionales | que entre
durante la practica. menos
complejid
Juegos de mesa: Domind y | ad posean
Jenga estas,
mejor se
adaptan
los
participant
es de esta
préctica.

1 juego de
jenga

03/08/2023

Primero,
segundo y
tercer
objetivo

Participante

s de
préctica

1 juego de | Se realizaron tareas de | Partedelo | Ninguno 6
dominéd limpieza, cocina y control de | que hora
entrada y salida de los | generd s
1 juego de | participantes. mas
jenga interés en
Se realizd una actividad que | el taller, B
consistia en sequir | fue la
practicando la técnica de | existencia
“burpees”. de un
mecanism
Taller sobre adherencia al | o
ejercicio fisico: Se realizé una | fisiologico

charla en la que se explicaba
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el concepto de adherencia al | similar al
ejercicio fisico y los factores | de la
fisiolégicos y emocionales | adiccion a
involucrados, se entregaron | las drogas
infografias referentes al tema | en la
y se procedié a realizar una | adherenci
activided en la que los | a al
participantes debian jugar | ejercicio,
‘papa caliente” para escoger | el cual es
que se habla entendido sobre | la
el tema y como esto podia | liberacién
beneficiarles . de la
dopamina
Juegos de mesa: Dominé y | y la
jenga serotonina

04/08/2023 | Primero y | (trabajadore | Pantalla de | Se realizaron tareas de | Los cines | Ninguno 6
segundo | s de | television limpieza, cocina y control de | foros se hora

objetivo REDISH y entrada y salda de los | habian s
usuarios Parlante participantes vuelto una

bluetooh especie

Se realizd un circuito AMRAP | de

Llave maya | que involucraba los ejercicios | *premio” —
practicados  durante  la | por haber

Cronémetro | semana. realizado

Cineforo:  Visualizacion de | actividade
pelicula  “Campeones” y | s durante
posteriormente se abrié un | |a
espacio para comentarla. semana.
Siendo
estos los
que mas
disfrutaba

05/08/2023 Profesional | Computador | Horas dedicadas al | Concluida | No hubo 4
acargodela | a planeamiento de actividadesa | s las hora
practica realizar durante la siguiente | actividade s
semana. s
Retroalimentacién sobre o | elacionad ~—
realizado la semana anterior. | @ @l
entrenami

ento
funcional,
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se
procedi6 a
planear
actividade
s con un —
enfoque
predeporti
vo de
distintos
deportes.

07/08/2023 | Primer y | Participante | Pantalla de | Se realizaron tareas de | Los Problemas: El espacio | 6
segundo [ s de la [ television limpieza, cocina y control de | participant | disponible en las | hora
objetivo préctica entrada y salida de los | es instalaciones de|s

Parlante participantes mostraron | REDISH no era muy

bluetooh mas amplio, por lo que se
Se realizo una actividad | entusiasm | dificultd un poco la
Llavemaya | predeportiva enfocada en | o con las | realizacion de la
aspectos técnicos del volibol | actividade | actividad. I
Un balén de s

volibol Cineforo: “Visualizacion de | predeporti | Soluciones: Adaptar la
pelicula *Hoop Dreams" y | vasyaque | actividad en cuanto a
Scharolas | posteriormente se abrid un | estas les | dinamica y cantidad
espacio para comentarla parecian | de  personas  al
méas espacio disponible.
divertidas
que los
entrenami
entos
funcionale
s.

Un mecate

08/08/2023 | Primer y | Participante | Un balén de | Se realizaron tareas de | Los Problemas: El espacio
segundo [ s de la | futbol limpieza, cocina y control de | participant | disponible en las
objetivo préctica entrada y salida de los | es instalaciones de
Scharolas | participantes. mostraron | REDISH no era muy
mas amplio, por lo que se
Se realizd una actividad | entusiasm | dificultd un poco la
predeportiva enfocada en | o con las | realizacion de la
aspectos técnicos del futbol actividade | actividad.

s
Estiramientos y movilidad: Se | Predeporti | Soluciones: Adaptar la
realiz6 una sesion enfocada a | vasyaque | actividad en cuanto a
la movilidad y estiramientos | estas les | dinamica y cantidad
como fase de “vuelta a la | parecian | de  personas  al
calma" méas espacio disponible.
divertidas
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que los
entrenami
entos
funcionale

09/08/2023 | Primer y | Participante | 2raquetase | Se realizaron tareas de | Algunos Problemas: El espacio
segundo |s de la | badminton | limpieza, cocina y control de | participant | disponible en las

objetivo practica entrada y salida de los | es instalaciones de
Un ‘“gallito” | participantes comentaro | REDISH no era muy
de nqueellos | amplio, por lo que se

badminton | Se realizd una actividad | solian dificultd un poco la
predeportiva enfocada en | practicar | realizacion de la
Scharolas | aspectos  técnicos  del | deportes | actividad.

badminton. como
futbol o | Soluciones: Adaptar la
Estiramientos y movilidad: Se | atietismo | actividad en cuanto a
realizé una sesion enfocada a | antes de | dinémica y cantidad
la movilidad y estiramientos | sy estado | de  personas  al
como fase de “vuelta a la | actual, espacio disponible.

calma”

10/08/2023 | Primer y | Participante | Un balén de | Se realizaron tareas de | Se Problemas: El espacio | 6
segundo |s de la | futbol limpieza, cocina y control de | repitieron | disponible en las | hora
objetivo préctica entrada y salida de los | las instalaciones de |s

Scharolas | participantes actividade | REDISH no era muy

s amplio, por lo que se
Cuestionari | Se realizd una actividad | predeporti | dificulté un poco la
o evaluativo | predeportiva enfocada en | vas  de | realizacion de la
(impreso en | aspectos técnicos del futbol. | futbol ya | actividad.
hojas) Estiramientos y moviidad: Se | que esta
. realiz una sesion enfocada a | fue en la | No habia suficientes S
Slapiceros | |3 movilidad y estiramientos | que més | personas para realizar
como fase de “vuelta a la | entusiasm | el cuestionario.
calma” 0 se
percibio, | Soluciones: Adaptar la
Aplicacién de cuestionario actividad en cuanto a
evaluativo. dindmica y cantidad
de personas al
espacio disponible.

Aplicar el cuestionario
a las que se
encontraban ese dia y
hacerlo con las
restantes al siguiente
dia.
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11/08/2023 | Primer y | Participante | Pantalla de | Se realizaron tareas de | Fue Ninguno 6
segundo s de la | television limpieza, cocina y control de | reconforta hora
objetivo practica entrada y salida de los | nte haber s
Parlante participantes llegado
bluetooh hasta esta
Cineforo: Visualizacién de | sesién
Llave maya | pelicula ‘Credd" Y | después
posteriormente se abrié un | de todas R
Cuestionarl | espacio para comentarla. las
0 evaluativo experienci
(impreso en | Aplicacién de cuestionario | gs,
hojas) evaluativo problemas
y desafios
§lapiceros | Despedida y charla de | gnfrentad
agradecimiento  con  los | gg,
participantes
Los
participant
es 0
mostraron
muy
agradecid
os por el
trabajo
realizado.
13899599 We/

Nombre y Firma Conforme persona tutora: Flena 2un ij!o'
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Anexo 8: Lista de participantes intervenidos

N CIEMHCAVI

Firmas de los participantes intervenidos durante la practica
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Anexo 9: Infografias utilizadas en talleres

ADHERENCIA AL
EJERCICIO

A\ (QUE ES?
> Consiste en la consistencia y
‘k’ compromiso de una persona con
un programa de ejercicios a largo
< plazo. Cousade principalmente
por el apego que le genera esta

préctica.

- .

Se verén Involucrados factores como una
mejora en el autoestima, la apertura de un

espacio sacial y la sensacién el aumento en la ".
salud fisico y mental.
‘ 2N
r~ FACTORES FISIOLOGICOS
INVOLUCRADOS

Aumenta la capacidad del cuerpo para utilizar la energia
de forma mas eficiente, disminuyendo asi la sensacién de

_!ango en actividades diorios,

El cuerpo se emp brar a la “ "
generada por la dopamina y serotonina liberada o cousa
del ejercicio.

AUTOESTIMA
La sensacién de tener una mejor '

salud, osi como los resultados
estéticos que pueden darse gracias

al entrenamiento, ayudaran o |
aumentar  positivamente o
percepcidn que tiene una persona

de si misma.

ESPACIOS DE SOCIALIZACION

g Muchas actividades relacionadas al

ejercicio y el deporte promueven
espacios en los cuales se puede
soclalizar y entablar amistades.

ESTRATEGIAS PARA ADQUIRIR ADHERENCIA

Fijar metos sencillas de cumplir si se inicia \
un proceso de entrenamiento.

Buscar actividades o ejercicios que sean

disfrutables y sean sostenibles durante el Q

tiempo. :
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/EJERCICIO

FISICO

BENEFICIOS FiSICOS
Y EMOCIONALES

UN CORAZON MAS
SANO

Aumenta la circulacion sanguinea.
Se fortalece el musculo cardiaco.
Reduce el riesgo de enfermedades
cardiacas como la hipertencién.
t LY

UN CEREBRO MAS
SANO

Promueve la recuperacion y
nacimiento de nuevas neuronas.
Aumento de la oxigenacion
cerebral.

Se reduce el riesgo de padecer
enfermedades como el alzheimer.

FUNCIONALIDAD
DIARIA

Actividades diarias como caminar
o recoger objetos pueden llegar a
facilitarse gracias a que se

fortalece el sistema
musculoesquelético.

MEJORA EL
ESTADO DE ANIMO

Se liberan sustancias como la
serotonina y la dopamina que
estan directamente relacionadas
con el estado de &nimo asi como
las sensaciones de placer y
felicicidad.

Salud integral: Estado de bienestar fisico,
emocional, cognitivo y social.
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Infografia

sobre:

RECREACION
—-6\

. > ? l
dQué est ’ - /-
Todas aquellas actividades realizadas de ,

manera

voluntaria durante nuestro
tiempo libre. Estdn destinadas al disfrute,

"
entretenimiento y la relajacién. < s
B &

\\ ()
T
Tipos

Actividades al aire libre como senderismo
o acampar.

Actividades deportivas.

Actividades mentales, como juegos de
mesa o lectura.

Actividades  artisticas como musica,
pintura o canto.

‘SE‘ecreacién “ho

{an sana”

También puede manifestarse de maneras

perjudiciales, como el uso de sustancias
nocivas para la salud, asf como la
procrastinacién excesiva.

Bene'ﬂcios

Las actividades deportivas proveen
beneficios fisicos por su impacto positivo
al organismo.

Sentimiento de comunidad.

Disminucién del estrés y la ansiedad.
Desarrollo integral del ser humano.
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(Infografia de )

Rehabilitacion
fisica

" Evaluacién

Reconocer el problema y observar

\‘, cual es la extremidad o zona del
v cuerpo afectada para identificar la
{ / capacidad de movimiento que se

posee.

Especmcidad

Luego de reconocer el é4rea afectada, asi como la
capacidad y cadlidad de movimiento existente, es
necesario escoger los ejercicios que trabajen de
manera especifica los musculos y articulaciones
involucrados.

E jercicios basicos de

tren inferior

Puente de gluteos '
Sentadilla (puede redlizarse con apoyo en una silla)

Desplante

Pistol squat (puede realizarse con apoyo en una silla)

Patada de glateo (Preferible usar una liga em resistencia.)
Flexo-extencién de tobillo

E jercicios basicos de
tren svperior

~ Flexién de codo

Extensién de codo

Elevacién frontal de hombro

Elevacién lateral de hombro

Rotaciones (internas y externas) de hombro
Press de pecho

Press de hombro

Push up y sus respectivas regresiones

(os )Materiates Raro vl

Para redlizar estos ejercicios, no es necesario comprar material 1

costoso de gimnasio, basta con llenar una botella plastica con
agua o arena para tener una pesa, cortar una “tira” de hule
para una banda de resistencia, utilizar sillas como superficies

para apoyarse en una sentadilla o incluso usar superficies como
muros o paredes para realizar regresiones de “push up”.
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Anexo 10: entrevistas realizadas a participantes

Um Modelo TFG.04.1.

https://youtu.be/z8dcB36nGtY

https://youtu.be/ee AqOcjMQfc?si=KO0LxrPav46gKoA2d
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	UNIVERSIDAD NACIONAL DE COSTA RICA
	FACULTAD DE CIENCIAS DE LA SALUD
	Introducción
	Procedimiento
	La principal labor realizada durante la práctica fue la de brindar los servicios y conocimientos propios de un profesional en movimiento humano como la aplicación de actividades enfocadas en la actividad física, deporte y recreación hacia la población...
	Charla introductoria: Se realizó en la primera sesión de la práctica, y en esta se procedió a dar presentación del profesional encargado del trabajo que sería llevado a cabo en las siguientes semanas, así como el contexto y las razones por las cuales ...
	Charlas de acercamiento o “rompehielos”: Durante la primera semana, básicamente los esfuerzos se concentraron en empezar a obtener la confianza de los participantes y lograr que estos tuvieran la disposición de participar en las futuras actividades pr...
	Por lo que, en las sesiones iniciales, se llevaron a cabo conversaciones con muchos de los participantes, siendo simplemente charlas en las cuales se dialogaba con ellos y ellas sobre temas triviales como sus gustos musicales, hobbies, deportes que le...
	Cine foros: En estos se presentaron películas cuyo contenido tuviera un enfoque relacionado en algún aspecto a los objetivos de la práctica, principalmente el deporte y el esfuerzo por salir de situaciones complicadas en la vida. La actividad básicame...
	Talleres: Se llevaron a cabo talleres sobre temáticas como actividad física y deporte, así como sus beneficios, calidad, de vida, hábitos saludables y efectos negativos de las drogas en la salud. Para esto se realizaba una introducción a la temática d...
	Actividades predeportivas: Se realizaron juegos y dinámicas cuyo eje central era el aprendizaje o práctica de fundamentos básicos de los siguientes deportes: futbol, volibol y bádminton.
	Apoyo en tareas cotidianas propias del lugar: Además de todo lo relacionado a los objetivos y temáticas propias del trabajo, dentro de la institución donde se trabajó también debía de colaborarse con tareas diarias que mantienen su funcionamiento. Ent...
	 Limpieza de las instalaciones.
	 Lavado de ropa para los usuarios del lugar.
	 Revisión de los usuarios cada mañana cuando estos hacían ingreso para corroborar de que no introdujeran ningún arma, droga o instrumento para consumirla como “pipas” o “tubos”.
	 Registro de los usuarios con nombre y cédula cada mañana cuando hacían ingreso al lugar.
	 Colaborar con el cocinero de la institución en tareas como lavado de utensilios y servir los alimentos en los dos tiempos de comida brindados (desayuno y almuerzo).
	 Control en el orden de las listas para la ducha diaria de los usuarios.
	Juegos de mesa: Estos fueron una constante a lo largo de toda la práctica y pudieron ser muy bien acoplados a la temática de actividades recreativas debido a que los usuarios del lugar ya los usaban como forma de entretenimiento en su estadía diaria. ...
	Entrenamiento funcional: Las actividades relacionadas a entrenamiento fueron las que presentaron un poco más de dificultad para realizarse ya que los participantes no siempre tenían la disposición a causa de las condiciones tan precarias en las que se...
	Estas sesiones fueron estructuradas de la siguiente manera:
	 Explicación general del ejercicio y demostración práctica por parte del profesional a cargo de la práctica.
	 Movilidad articular.
	 Calentamiento.
	 Parte principal: series lineales en donde se realizaba una cantidad de repeticiones adaptada para cada participante.
	 Vuelta a la calma
	 Estiramientos
	 Retroalimentación por parte del profesional a cargo.
	Todo esto utilizando el peso corporal como herramienta de resistencia ya que no se contó con materiales como mancuernas o algún otro implemento de gimnasio.
	Modificaciones
	Las principales modificaciones de la práctica consistieron en la necesidad reestructurar el cronograma y omitir la realización de algunas de las actividades planteadas en el anteproyecto. Durante la programación del cronograma se plantearon 6 semanas ...
	La principal dificultad con esta población, que al estar conformada por personas en situación de calle que en casi todos los casos presentaban problemas como la adicción al consumo de drogas, verse rodeados por violencia, paranoia y estrés constante, ...
	En base a este contexto, a continuación, se desglosarán las modificaciones realizadas:
	Primera semana: En el cronograma original, se programó que, para la primera semana, se diera inicio con las actividades relacionadas al entrenamiento funcional. Sin embargo, estas se tuvieron que posponer y dedicar las horas de trabajo a ganar convive...
	Segunda, tercera, cuarta y quinta semana: Se decidió, que, durante el plazo de estas cuatro semanas, se enfocarían las actividades al entrenamiento funcional, ya que de esta manera se podría garantizar un proceso progresivo en el que se practicarían l...
	Sexta semana: Esta fue la última semana, se realizaron juegos predeportivos, con la finalidad de finalizar la práctica con una pequeña introducción del deporte a los participantes y no dejar estas actividades por fuera ya que también consistían en un ...
	Cine foros: Estas actividades, que al inicio estaban programadas para realizarse únicamente durante las semanas 3,4 y 5, se decidieron utilizar durante toda la práctica a partir de la segunda semana,  presentándose una película los lunes y viernes, ya...
	Deporte recreativo y caminatas: Se decidió omitir las actividades deportivas y las caminatas en las que se pretendía sacar a los participantes de las instalaciones de REDISH para llevarlos a lugares como el Polideportivo de Pérez Zeledón, una cancha m...
	Además, presentaba una responsabilidad muy grande para los trabajadores de REDISH quienes debían hacerse cargo de las personas que serían llevadas a estas actividades, las cuales pueden resultar problemáticas o inestables en cuanto a su comportamiento...
	Modificaciones en evaluaciones: En el documento de anteproyecto, se planteó utilizar como evaluaciones dos pruebas de capacidad física, la prueba de “lagartijas” en un minuto y la prueba de abdominales en un minuto. Con las cuales se buscaba realizar ...
	Sin embargo, para encontrar una solución respecto a la evaluación del trabajo y así tener alguna manera de recopilar datos referentes a resultados obtenidos, se decidió aplicar un cuestionario basado en escala de Likert para medir la percepción positi...
	Herramientas y recursos
	 1 pantalla de televisión para la visualización de películas
	 1 parlante de bluetooh para la proyección del sonido de las películas.
	 1 cronometro para tomar los tiempos de descanso y de trabajo en los circuitos y sesiones de entrenamiento funcional realizadas.
	 1 balón de volibol para las actividades predeportivas.
	 1 balón de futbol para las actividades predeportivas.
	 4 raquetas de bádminton para las actividades predeportivas.
	 6 “gallitos” de bádminton para las actividades predeportivas.
	 5 charolas de colores para la demarcación de áreas de trabajo.
	 1 juego de dominó.
	 1 juego de Gran Banco.
	 1 naipe.
	 1 juego de jenga.
	 1 computadora portátil.
	 Materiales reciclables como botellas plásticas o cajas de cartón que fueron utilizadas en talleres.
	 Infografías con información sobre los talleres, las cuales fueron impresas y entregadas en físico a los participantes.
	Cronogramas
	Tabla 1
	Cronograma original
	Tabla 2
	Cronograma modificado
	Participantes
	Usuarios de REDISH: Estos fueron los protagonistas de la práctica, en un principio, la cifra oficial que fue presentada en el anteproyecto fue de 20 personas habitantes de calle, sin embargo, a lo largo del proceso, las actividades tuvieron que irse m...
	Trabajadores/voluntarios de REDISH: Correspondían a 4 personas que oficialmente laboraban en el lugar, así como voluntarios que asistían en algunas ocasiones para ayudar con las tareas del lugar o brindar algún tipo de atención específica debido a que...
	Los voluntarios y otros practicantes solo se acoplaban de manera ocasional ya que ellos debían concentrarse en cumplir las tareas correspondientes a sus respectivos trabajos.
	Proceso de evaluación y seguimiento
	Se utilizó un cuestionario ad hoc que utilizó una escala de Likert como herramienta para que evaluaran que tan “de acuerdo” o “desacuerdo” estaban con distintas afirmaciones referentes a experiencias y aprendizajes que pudieran haber obtenido, así com...
	Más precisamente, consistió en un cuestionario que abarcaba 5 dimensiones sobre las cuales se podía evaluar a nivel general lo aprendido durante la práctica, estas dimensiones estaban divididas en 2 indicadores cada una que a su vez se desglosaban en ...
	Para calificar estos ítems se utilizó una escala del 1 al 5 en la que el encuestado reflejaba su grado de acuerdo o desacuerdo con una afirmación referente a la temática que el cuestionario deseaba evaluar, siendo 1 el puntaje para “totalmente en desa...
	Recopilación de datos
	Para recopilar los datos proporcionados por el cuestionario se hizo uso del programa Excel, en el cual se elaboró una tabla dinámica que permitió tabular todas las respuestas de los participantes encuestados. Además, estos datos fueron procesados de m...
	Consideraciones logísticas
	El lugar en donde se llevó a cabo esta práctica tenía una reglamentación interna y establecida, a la que había que apegarse a la hora de la realización de todas las actividades. La principal a destacar fue la restricción de fotografías en caso de que ...
	Resultados
	Referencias
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