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Ecosistema de la promocion de la salud en el entorno universitario

Comision Sectorial CRUE-Sostenibilidad

Objetivo: intercambiar experiencias de las universidades espaiiolas en materia de sostenibilidad, salud, prevenciéon de riesgos
laborales y politicas de género y igualdad, asi como coordinar y fomentar buenas practicas y la cooperacion en estos ambitos.

« Declaracion CRUE como universidades promotoras de salud (2019) para promover la salud y el bienestar en todas las
politicas, docencia y investigacion. En concreto, se compromete a que las universidades incluyen el bienestar fisico, mental y
social en sus PLANES ESTRATEGICOS, convirtiendo los campus en entornos saludables para toda la comunidad universitaria.

Entre los objetivos del Vicerectorat de Sostenibilitat del Pla Estratégic de la UV (2023-2026), esta fomentar los valores de vida
saludable y prevencion (VSCS02) y entre sus lineas de actuacion:

LAEVSCS04 Impulsar la practica de la actividad fisica saludable y la practica deportiva en los lugares de trabajo,

desarrollando un programa de promocion de la salud, estableciendo programas de vigilancia y promoviendo la actividad
fisica guiada en el lugar de trabajo.

- Manifesto de las XXVII Jornadas Crue-Sostenibilitat Universidades Comprometidas (Alcala de Henares, 31 d'octubre de 2025)

EJE 7: Universidades saludables. Asumimos el compromiso de crear ENTORNOS UNIVERSITARIOS SALUDABLES, INCLUSIVOS Y
SEGUROS, que promuevan el BIENESTAR FISICO, EMOCIONAL Y SOCIAL de todas la comunidad.



Red Espanola de Universidades promotoras de la salud (REUPS)

La Universitat de Valencia es miembro de la Red Espaiola de Universidades Promotoras de la Salud (REUPS) cuyo objetivo
es conseguir Universidades mas saludables con diversas perspectivas, diferentes enfoques, actividades y lineas de
actuacion.

DOCUMENTO DE CONSENSO SOBRE LA SALUD Y EL BIENESTAR EMOCIONAL EN LAS UNIVERSIDADES (Red Espaiola de
Universidades Promotoras de Salud (REUPS) de Octubre de 2022

RECOMENDACIONES

9. Fomentar la sensibilizacion y formacion de la comunidad universitaria en COMPETENCIAS SOCIOEMOCIONALES (por

ejemplo, inteligencia emocional, trabajo en equipo, gestion del tiempo, habilidades sociales, toma de decisiones,
MINDFULNESS, GESTION DEL ESTRES y de los conflictos, etc.).

12. Disefiar y desarrollar ESPACIOS COMUNES que faciliten la RELAJACION, PAUSAS SALUDABLES, la INTERACCION vy el
DISFRUTE PERSONAL y GRUPAL



Xarxa Vives d'Universitats

La Universitat de Valencia también forma parte de la Xarxa Vives d'Universitats que, inicié la elaboraciéon de un modelo
estratégico de referencia de universidades saludables y sostenibles:

PROPOSTA PLA CAMPUS SALUDABLE | SOSTENIBLE (JUNY 2018) PER A LES UNIVERSITATS DE LA XARXA VIVES
2.1.1. Linia estratégica 1. ACTIVITAT FiSICA. Promoure un estil de vida actiu.

Objectiu 1.1. Afavorir la practica regular d’'activitat fisica a la comunitat universitaria.
Desenvolupar un PROGRAMA D’EXERCICI FiSIC adrecat a col-lectius sedentaris

Objectiu 1.2. Fomentar I'ESTIL DE VIDA ACTIU a les AULES, als DESPATXOS i a les OFICINES

Promoure bons habits posturals a I'estudi i a la feina:
- Elaborar un PROGRAMA DE PAUSES ACTIVES | REUNIONS SALUDABLES

- Desenvolupar programes que acosten la PRACTICA D’EXERCICI FiSIC AL LLOC DE TREBALL (PAS i PDIl) i a les AULES
(estudiants).

- Desenvolupar un PROGRAMA ESPECIFIC D'’ACTIVITAT FISICA EN ELS PERIODES D’EXAMENS.



Xarxa Valenciana d’Universitats Publiques Saludables

Creada en 2013
Formada por las cinco universitats publiques de la Comunitat Valenciana (UV, UPV, UA, UjJl y UMH)
En el marco de la celebracion del Dia de la Xarxa Valenciana d'Universitats Publiques per la Salut (20 de novembre de

2025) , en la Facultat de Ciencies de I'Activitat Fisica i I'Esport, se realizo la actividad SNACKS DE SALUT - COMBAT EL
SEDENTARISME | DONA'T VIDA

La actividad consistio en romper, en diferentes horarios, el sedentarismo entre el alumnado y el PTGAS y conto con la
colaboracion de profesores tanto en la realizacion de la actividad como en facilitar la accion.

irwmMovReS TR 3 MANUTE CIRCUITS .

= WAKE UP!
ERTICTE WORKOUT

Y el BENCHMARKING hizo el resto... o e

- Lo T — Do stair climbing exercise “snacks"” improve cardiorespiratory
X fitness?
Rafagas de ejercicio de apenas un minuto durante

las tareas diarias ayudan a vivir mas y mejor

te mortalidad

RAFAGAS, SNACKS, NANO ENTRENAMIENTOS

SNACKS DE SALUD - COMBATE EL SEDENTARISMO Y DATE VIDA

dy Bienesve

: Microdosis de ejercicio: ;cuatro segundos s
Micromovimientos, proteinas, entrenamientos ficient S ) i & ot '
por rifaga y dieta flexitariana: asi nos cuidaremo: sulicientes para empezar a quemar grasa:
en 2023 Un grupo de clentificos piensa que si. Su experimento atribuye un efecto

metabolico contra el sedentarismo a un entrenamiento de solo 160 segun
araa

i dos en 8 horas

VNIVERSITA 7 UNIVERSITAT umrvem
1 . . . = om seta
© VALENCIA Facultat e Ciéncies de rAActivitat Fisica irEsport &% . B povty e


https://www.uv.es/uvweb/activitat-fisica-esport/ca/novetats/snacks-salud-1285923187548/Novetat.html?id=1286462504482

Y en la Universitat de Valencia, ;qué hacemos?

- Dentro del VICERECTORAT D'INFRAESTRUCTURES | SOSTENIBILITAT, la COMISSIO DE SOSTENIBILITAT:
organo que promueve la integracion de los valores, las areas de actuacion y los objetivos de la
sostenibilidad en la gestion, la docencia, la investigacion y la transferencia de la universitat con el
objetivo de fomentar un desarrollo equilibrado y responsable (https://www.uv.es/uvsostenibilitat)

« GT 1 de SALUT: grupo multidisciplinar que integra personas de la comunidad universitaria, interesadas en
las diferentes dimensiones de la Salud en su sentido amplio, incorporando los aspectos saludables y
sostenibles.

1. MOU-TE
DE MANERA

= Ademas de indicadores de salud, paralelamente realizan acciones de promociéon de estilos de vida saludable
promocionando la alimentacion saludable y sostenible y el ejercicio y publica guias saludables como la GUIA
DE MOVILITAT/ACTIVITAT FiSICA SALUDABLE | SOSTENIBLE EN L'ENTORN UNIVERSITARI (Universitat de
Valencia, Universitat Jaume |, Centro de Investigacion Biomédica en Red Fisiopatologia de la Obesidad y
2 Nutricion (CIBEROBN), Universidad de Los Lagos (Chile), Fundacion Acavall, Instituto Valenciano del Corazon,
e .1 WYy Fundacion Espaiola del Corazén en 2018)

aaaaaaaaaaaaaaaaaa
uuuuuuuuuuuuuuuuuuuu

= Guia universitaria per integrar els ODS en el dia a dia: https://www.uv.es/uv-sostenibilitat/ca/novetats/guia-
universitaria-integrar-ods-dia-dia-1286057472645/Novetat.htmIi?id=1286488884221 (xicotetes accions, gran
impacte)



https://www.uv.es/uvsostenibilitat
https://www.uv.es/uv-sostenibilitat/ca/novetats/guia-universitaria-integrar-ods-dia-dia-1286057472645/Novetat.html?id=1286488884221

Pla Director de Sostenibilitat de la UV 2025-2028

* Objetivos:
Contribuir a la consecucion del ODS numero 3 (Salut i Benestar) para garantizar
una vida sana y promover el bienestar de toda la poblacion en todas las edades.

- Entre las Areas de trabajo:

o Impulsar un nivel de bienestar y salud mas elevado en el campus mediante
la PROMOCION DE ESTILOS DE VIDA Y CONSUMO MAS SALUDABLE, con
especial interés en la alimentacion.

o Promover la ALIMENTACION SALUDABLE y la ACTIVIDAD FiSICA, eliminar el
consumo de tabaco y otras sustancias adictivas y mejorar los habitos de
sueio y gestion del estrés.

o 5.4.4.4 Salud i bienestar (acciones 29,30,31 y 32): Establecer mecanismos de
prevencion para la reduccion de accidentes laborales, mejorar, proteger y
promover la SALUD FiSICA Y MENTAL en el ambito de la universidad.

Pla Director

de sostenibilitat

de la Universitat de Valencia

2025-2028

VNIVERSITAT
BGFVALENCIA 5‘?‘?—*



Pla Sostenibilitat del SBD 2024-2028

Guia de accion de las bibliotecas hacia la responsabilidad social y los ODS.
3 Vias de actuacion:

- SBD como entidad socialmente responsable

= 1.4. Servicios a las personas usuarias con enfoque de sostenibilidad
= 0.9. Mejorar los servicios a las personas usuarias y promover su bienestar

PLAN DE
- SBD como agente de conocimiento SOSTENIBILIDAD
- SBD como agente social comprometido con la sostenibilidad DEL S80 2024-2028

VNIVIER T

PIVALENCIA S



SNACKS DE SALUT

Actividad: Breves rutinas de 3 minutos de ejercicio fisico de intensidad moderada a vigorosa.

Objectivos:

 Romper con el sedentarismo, factor de riesgo para las enfermedades cardiometabdlicas y, acumular minutos
de alta intensidad fisica moderada y/o vigorosa por dia hasta conseguir los 75/100 minutos propuestos por la

OMS.

« Aumentar de manera natural la produccion de BDNF* (Factor Neurotroéfico derivado del cerebro) y favorecer
la funcion cognitiva/la concentracion y, en definitiva, el aprendizaje.

- Motivar a los jovenes a incorporar el ejercicio fisico y los habitos saludables también en su rutina diaria

*Proteina esencial que actia como "fertilizante" natural para las neuronas. Promueve la neuroplascidad y
favorece el aprendizaje, la supervivencia neuronal y la memoria. Los niveles bajos estan relacionados con el

estreés, la depresion y el deterioro cognitivo.
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5 investigadores del grupo UIRFIDE de la Facultat de Ciéncies de I'Activitat
sica-i I'Esport, li s por la profesora Ana Cordellat, propusieron-tres
rnadas: 2 |




Los tablas de ejercicios propuestas son gestos sencillos, sin gran preparacion
fisica, que permiten aumentar la frecuencia cardiaca rapidamente.

MARTES MANANA MARTES TARDE
Sentadilla Jumping jafk o Saltos de
tijera
Escaladores Paso lateral + sentadilla
Skipping Flexiones en mesa

Boxeo Esquiador
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Evaluacion de la actividad

Para evaluar la actividad y valorar su continuidad, se confeccion6 una encuesta

con 6 preguntas y con escala del 1 al 5 (Escala Likert) con el objetivo de medir el
grado de satisfaccion del encuestado .

T'ha agradat I'activitat
Shacks a la biblioteca?

Aquest és un nou servei en proves de "pausa saludable"
per a recuperar-te de les llargues hores d'estudi.
Es realitzaran 10 minuts d'exercici fisic orientats
al descans i a la mobilitat muscular.

15 encuestas

Valoracion en su mayoria favorable

1 2 3 4 5 NEINic

jasalN BN BN BN [0
1. Uactivitat tha semblat til? | || [] = I = 3
o adnis O | O | [ ST S i
e sy (1 | O [ S ]
desorés de Pacnar B ]
e s a0 mEEEEsE L D
st asirs i [ B ) [

£ Q dona'ns la teua opinié, queixa o suggeriment



https://es.surveymonkey.com/learn/survey-best-practices/likert-scale/

- W e —— ’— T —— —— — — —— — —

Snacks ala blblloteca"

Aqguest és un nou servei en proves de "pausa saludable”
per a recuperar-te de les llargues hores d'estudi.
Es realitzaran 10 minuts d'exercici fisic orientats
al descans i a la mobilitat muscular.

o £
1 2 3 - NS/NC
Pregunta ’ (.) G
P _,__ a\\\'“r/l

(No sap /
1. L'activitat t'ha semblat Gtil?

No contesta)

2. La duracio de l'activitat
ha sigut adequada?

3. Els exercicis han sigut
facils de sequir?

4. T'has sentit més relaxat/ada
després de l'activitat?

5. T'agradaria que aquest
servei continuara a la biblioteca?

6. Recomanaries aquesta
activitat a altres estudiants?

D dona'ns la teua opinié, queixa o suggeriment



(] (&}
Snacks a la biblioteca?
Aquest és un nou servei en proves de "pausa saludable"
per a recuperar-te de les llargues hores d'estudi.

Es realitzaran 10 minuts d'exercici fisic orientats
al descans i a la mobilitat muscular.

¢ .
1 2 3 4 5 N i

Pregunta (. P\ A5 !/,. u\’ (No sap /
f\ w4 @O No contesta)
1. L'activitat t'ha semblat Gtil? 3 ' 9 3
2. La duraci6 de l'activitat 4 1 3
ha sigut adequada? 4
3. Els exercicis han sigut 4 4
[ /

facils de sequir?

4. T'has sentit més relaxat/ada
després de l'activitat?

5. T'agradaria que aquest
servei continuara a la biblioteca?

= 4,2
6. Recomanaries aquesta 4 46
4

activitat a altres estudiants?

Q dona'ns la teua opinié, queixa o suggeriment
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D dona'ns la teua opinio, queixa o suggeriment
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Q dona'ns la teua opinid, queixa o suggeri
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Q dona'ns la teua opinid, queixa o suggeriment
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Q dona'ns la teua opinid, queixa o suggeriment
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Q dona'ns la teua opinid, queixa o suggeriment
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Q dona'ns la teua opinio, queixa o suggeriment
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Repercusion en redes sociales (Instagram)
https://www.instagram.com/reel/DY4dVpDk2fK/ (29 de mayo)

Interacciones @

Visualizaciones @

Interacciones 5692

Seguidores
I 1 1.9 %

Visualizaciones 131.818

Mo sequidores
B 501 %

Seguidores

Mo seguidores

Interacciones con reels

7 Me gusta
(1 Comentarios
[ Veces que se ha guardado

"W Veces que se ha compartido

Cuentas alcanzadas

Cuentas con interacciones



https://www.instagram.com/p/DY4dVpDk2fK/

menejat_fit Enhorabuena por la iniciativa ! %
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1sem 1Megusta Responder
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1sem 2 Megusta Responder

pausanse Menudo comboi &

1sem 3 Megusta Responder

franabajo W B H B H

1sem 1Megusta Responder

silvia.banares Jaja! Genial! §

1sem 2 Megusta Responder

itsmayknight Sou els millors. Soc de Filologia. Puc unir-

1sem 2 Megusta Responder Ver traduccion
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2 Me gusta Responder

pausanse Menudo comboi &

3 Me gusta Responder

franabajo S H H B H

1 Me gusta Responder

silvia.banares Jaja! Genial! §

2 Me gusta Responder

itsmayknight Sou els millors. Soc de Filologia. Puc unir-

2 Me gusta Responder Ver traduccion

Ver respuestas (1)

_miguelbg Acabé sudando, y esperando mi snack salut

1 Me gusta Responder

ilmondo10 Ana Cordellat |la millor! 9 ¢%

Ver traduccion

2 Me gusta Responder

bibliotequesuv

Audio original

bibliotequesuv Activitat "Snacks de salud” a la Biblioteca de
Psicologia.

El grup d'investigacié UIRFIDE de la Facultat de Ciéncies de
I'Activitat Fisica i1 Esport, va realitzar I'experiéncia "Snacks de salut”,
la setmana passada al soterrani de la biblioteca.

L'objectiu era desconnectar de I'estudi amb pauses de 10 minuts
per estirar el cos, millorar la mobilitat muscular i relaxar la ment.
Prenent-te un respir | reactivant la teva energia!

i lintanestiv #biblionsicotv
#bibliotequesuyv #bibliopsicouy

1 sem Ver traduccion
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el poli




é’@ RN BJ E CTI U S DE DESENVOLUPAMENT
% SOSTENIBLE
ODS 3: promocion de la salud y el bienestar mediante el movimiento.

ODS 4: mejora de la concentracion, el aprendizaje y rendimiento académico.

ODS 17: trabajo colaborativo con otros profesionales e instituciones
educativas (Grupo URFIDE)

EDUCACIO
DE QUALITAT

SALUT

IBENESTAR 17 ALIANCESPERA

ASSOLIRELS
OBJECTIUS

-/ | &3




¢Y en las proximas ediciones ?

1.Las futuras lineas de actuacion incluirian tanto el fomento de la actividad fisica como
una alimentacion equilibrada y la promocion del bienestar emocional:

o Recomendaciones sobre alimentacion saludable.

o Reparto de una pieza de fruta como a aportacion de energia extra saludable.

o Bienestar emocional: sesiones de mindfulness o técnicas de relajacion.
1.Implicacion del PTGAS de la biblioteca

1.1 PLAN DIRECTOR SBD (2024-2028): LAE 2, LAES5 Y LAE 6




Ejemplos de acciones

Pausas saludables en |la Biblioteca

lunes 21 de mayo de 2018 - 08:51 GMT+0000

Estona saludable

o O O O ,
Torna I'Estona saludable al CRAI -,—?_‘I @ l ‘ ‘ Il ,

i
I

| 1By
pausa saluc

CRAI UB BIBLIOTECA UNIVERSIDAD LA
LAGUNA (ULL)



https://www.ull.es/portal/noticias/2020/pausa-saludable-en-la-biblioteca-de-la-ull/
https://www.ull.es/portal/noticias/2020/pausa-saludable-en-la-biblioteca-de-la-ull/
https://crai.ub.edu/tags/estona-saludable
https://crai.ub.edu/tags/estona-saludable
https://crai.ub.edu/tags/estona-saludable
https://www.ull.es/portal/noticias/2020/pausa-saludable-en-la-biblioteca-de-la-ull/
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