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O valor de medrar en saude

Chegamos ao numero 18 da newsletter da UDC Saudable reafirmando o papel do
estudantado como motor esencial do noso proxecto. A vosa participacion activa non é sé
necesaria, sendn que constitle a enerxia que permite transformar a universidade nun espazo
de benestar compartido. Ao implicarvos nestas iniciativas, actuades como axentes de
cambio que inspiran hdbitos de vida mdis conscientes en toda a comunidade.

Este camifo consolidase grazas & estratexia sostida ao longo dos anos pola Vicerreitoria do
Campus de Ferrol e Responsabilidade Social. A través da UDC Saudable impulsdronse
actuaciéns transversais que sitGan o coidado fisico, emocional e social no centro da vida
académica.

Esta traxectoria converte a nosa universidade nun referente en responsabilidade social e
demostra que o éxito educativo debe ir sempre da man do coidado das persoas.
Conviddmosvos a descubrir neste novo numero as ferramentas e propostas que
preparamos para seguir construindo, entre todas e todos, unha contorna madis vital.

Grazas por facer que o espirito da UDC Saudable continle medrando con cada nova edicion.

nutriciona.udc.saudable@nutriciona.es
www.nutriciona.es

Emma Enriquez Merayo
Directora de Nutriciona
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FEBREIRO MARZO

F.de Ciencias da Educacioén F.Ciencias da Saude

Como coidar a microbiota coa alimentacion? Alimentacién e ciclo menstrual

ETS de Nautica e Maquinas F.de Ciencias do Deporte e a
Planificacion do mend semanal e e

Nutricién para deportistas

ABRIL

MAIO E XUNO

EU de Desenio Industrial

A importancia do almorzo na vida universitaria.
Como empezar ben o dia?

F.de Ciencias PROXIMAMENTE CONTAMOSCHO...

Como aforrar na compra semanal?
Cocina de aproveitamento

ESCOLA DE ALIMENTACION

e Imparticién da IV edicién da Escola de Alimentacién UDC
Saudable, que incluird estes tres cursos:
o Alimentacién saudable e sostible
o Etiquetaxe nutricional: como facer unha boa compra?
o Os diferentes tipos de fame e a saciedade

o Seminario estival da Escola de Alimentacién UDC Saudable.
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OUTRAS ACTIVIDADES
Coilimuwames con. ..

MESAS INFORMATIVAS

Mesas informativas para resolver dubidas
sobre alimentacién con contido divulgativo &
disposicién das persoas asistentes.

INFORMACION E DIVULGACION POR REDES
SOCIAIS

« Infografias e videos divulgativos sobre
nutricién, alimentacién e vida saudable.
Microvideos sobre alimentacién coas
entidades da Comisién UDC de Comunidade
e Satde da UDC - Rede de Entidades
UDC Saudable.

Microvideos coa participacién activa do
estudantado.

Boletins periédicos con contido vencellado &
alimentacién e & vida saudable.

@ eudc.saudable

APOIO A OFICINA DE SUSTENTABILIDADE

Coparticipacién na exposicién da Oficina
de Sustentabilidade da UDC.

Apoio aos Green Campus da “5

UDC na promocién dos seus ubC

programas (eixe 6: alimentacisn GREEN
saudable). CAMPUS

UDCSaudable
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EXPOSICION TEMATICA

Exposicién temdtica sobre
como debe ser a nosa
alimentacién durante o
periodo de exames, ao
defendermos traballos ante
tribunais e ao presentdrmonos
a oposicions.

SEMINARIOS TEORICO-
PRACTICOS, UNIVERSIDADE
SENIOR E ESPAZO
COMPARTIDO

e Seminario tedrico-
préctico sobre
alimentacién saudable e
sostible e obradoiro
préctico de cocifia.
Seminarios tedrico-
précticos nas sedes da
Corufia e Ferrol da
Universidade Sénior.



Entrevista a Sergio Santos del Riego
Director da UDC Saudable

A historia da UDC
Saudable: unha
universidade que
coida das persoas

Con orixe no ano 2014, como iniciativa pioneira e innovadora, a UDC
Saudable consolidouse ao longo de mdis dunha década como un
dos proxectos mdis transformadores da Universidade da Corufia. O
gue comezou como unha aposta case individual, sustentada na
creatividade, na intuicion e no traballo de base, converteuse en 2025
nun modelo institucional estruturado, reconecido e integrado na
vida universitaria. A través dunha entrevista-reportaxe con Sergio
Santos del Riego, director do proxecto, recérrese a evoluciéon dunha
iniciativa que situou a salde e o benestar no centro da misidn
universitaria.

Os comezos: poiier a salde ha esencia da universidade

A primeira etapa (2014-2019) marcou o momento fundacional. A
aprobaciéon da UDC Saudable polo Consello de Goberno e a sUa
adscricion & Vicerreitoria do Campus de Ferrol e Responsabilidade
Social, entdn dirixida pola profesora Araceli Torres Mifio, supuxeron
un fito no que a universidade recofieceu que a salde non & un
accesorio, sendén unha dimensidn esencial da sta mision publica.
Desde a sede no Centro Universitario de Riazor (CUR) e cunha forte
orientacién comunitaria, de abaixo cara a arriba, asentdronse as
bases do proxecto a través da participacion, da comunicacion e da
creacion dunha cultura de saude compartida. A integracion na Rede
Espanola de Universidades Promotoras de Saude (REUPS) en 2014, a
adhesién & Estratexia de promocion da salde e prevencion da
enfermidade do sistema nacional de satude (2016) e a incorporacién
d Rede Iberoamericana de Universidades Promotoras de Salde
(RIUPS) en 2018 situaron a UDC nun mapa estatal e internacional
emerxente. Foron anos de sementar, de explicar e de construir
comunidade, nos que xurdiron iniciativas emblemdticas como o
Outubro Saudable, os primeiros convenios con entidades sanitarias,
socidis e sociosanitarias, a incorporacibn de competencias
transversais nos titulos e a creacién da unidade de investigacion en
integraciéon e promocién da satde INTEGRA SAUDE. “Foi un momento
fundacional”, lembra Santos del Riego, “no que a universidade
recofieceu que a sadde non & un accesorio, senén unha dimension
esencial da sta misién publica”. “Aquel periodo marcou o ADN do
proxecto”, resume.

A universidade que coida en tempos de crise

A segunda etapa (2020-2023) estivo marcada pola pandemia da
covid e pola necesidade de situar o coidado emocional no centro
da vida universitaria, baixo a Vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social, dirixida pola profesora Maria Jesus Movilla
Ferndndez. “A pandemia obrigounos a mirar de fronte a
vulnerabilidade”, explica Santos del Riego.

@ UDCSaudable
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Neste contexto reforzouse decisivamente
o eixeo da sadde mental coa creacion de
Afrontemo, servizo pioneiro de atencién
psicoldxica e orientacibn para a
comunidade universitaria, convertido nun
dos piares do benestar emocional na
UDC. Consoliddronse tamén as accions
en materia de alimentacién saudable e
sostible da man da empresa Nutriciona —
conferencias, obradoiros, infografias,
pbédcast, microvideos e exposicidbns— e,
moi especialmente, coa creacién da
Escola UDC Saudable de Alimentacién no
CUR. A adopciébn da perspectiva one
health —sadde humana, oanimal e
ambiental— e a constitucién da Rede de
Entidades Externas ubcC Saudable
ampliaron o impacto e a transversalidade
do proxecto. A presenza activa durante o
estado de dlarma e nas xornadas de
benvida ao estudantado nos anos
posteriores confirmou unha aprendizaxe
clave, afirma o director: “A universidade
debe estar preparada para acompanar,
non sé para formar”.
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A madurez institucional: campus saudables, benestar sostible e humanismo tecnoléxico

A terceira etapa (2024-2030) supdédn a madurez institucional. Baixo a Vicerreitoria do Campus de Ferrol e
Responsabilidade Social, dirixida pola profesora Ana Ares Pernas, a UDC Saudable queda recollida nos novos
Estatutos da Universidade da Coruna coa creacion da Unidade de Vida Saudable e Benestar como unidade
bdsica da administracion universitaria. O lanzamento do Plan de vida saudable e benestar: un compromiso coa
comunidade 2025-2030, estruturado en seis eixes estratéxicos —benestar biopsicosocial, alimentacién saudable
e sostible, mulleres e salde, ocupaciéns e xestidbn do tempo, comunicacién e relacions institucionais— incorpora
unha gobernanza de arriba cara a abaixo que complementa o traballo comunitario previo.

“Estamos nun tempo no que a saldde non pode entenderse s6 como ausencia de enfermidade. Ten que ver co
equilibrio, coa forma en que habitamos o tempo e os espazos e tamén coa tecnoloxia”, explica Santos del Riego.
Consolidanse asi iniciativas como os Campus Sen Fume, a aposta por contornas promotoras de sadde e a
integracién progresiva do humanismo tecnoléxico e do benestar dixital.

O proxecto reférzase co Gabinete Técnico da UDC Saudable, coa incorporacion da terapeuta ocupacional
Cristina Martinez Silva como técnica de xestidon e das profesoras Ana Lépez Cortdn Facal, coordinadora de
Benestar Biopsicosocial, e Zeltia Naia Entonado, coordinadora de Mulleres e Saldde. Ampliase tamén a dimension
comunitaria mediante novas alionzas institucionais; asi como co traballo continuado da Comisién Técnica e,
especialmente, da Comisién de Apoio UDC Saudable. Ampliase tamén a dimension comunitaria mediante novas
alianzas institucionais e coa proxeccion da promocién da saude mdis ald da universidade: en colaboracién coa
Real Academia de Medicina de Galicig, co ciclo anual de conferencias Voz de Pacientes, e cos concellos da
Corufa e de Ferrol, o que se proxecta @ cidadania a través do Observatorio de Promocion da Saldde Concello—
UDC, iniciado na | Feira de Saude e Sociedade (Agoro, novembro de 2015).

“O noso obxectivo é que a salde e o benestar formen parte das decisiéns cotids da universidade. Que isto non
sexa un complemento, sendén un criterio para a sociedade e un eixe principal para a universidade”, resume o
director.

O que vén: folla de ruta e retos pendentes

A folla de ruta inmediata inclie, nunha mirada ao futuro, entre outros retos: o desenvolvemento dunha nova web
da UDC Saudable, a participaciéon en estudos internacionais de estilos de vida saudable, como HOPES, o
fortalecemento da investigaciéon en promocién da salde, propostas e recomendaciéns sobre desconexion
dixital, o estudo das ocupaciéns e rutinas dos membros da comunidade e a mellora da accesibilidade das
contornas universitarias.

En 2026 terd lugar a Xl edicién do Outubro Saudable, que xa se consolidou como un referente de participacion e
mobilizacién comunitaria. Ademais, seguirase consolidando o Observatorio de Promocién da Saldde Concello da
Coruna-UDC; a Il Feira de Salde e Sociedade; as conferencias tematicas en centros civicos e educativos de
educacion primaria, secundaria e universitaria; e o proxecto piloto UDC Saudable en Rede, sesién de intercambio
de ideas, experiencias e colaboraciéns entre entidades.

Un legado colectivo

Sergio Santos del Riego expresa unha conviccién: “Gustariome que quedase a idea de que a universidade pode
ser un espazo que coida das persoas”. Un lugar onde aprender, traballar e investigar sexa compatible cunha
vida saudable, digna e equilibrada, especialmente para a mocidade, e onde tamén se coide a transiciéon
ocupacional das persoas que sostefien a institucion.

A historia da UDC Saudable &, en esencia, a dunha universidade que decidiu pofer as persods no centro e facer
do coidado un compromiso estrutural co presente e co futuro.

.
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Entrevista con Ana Isabel Ares Pernas

Vicerreitora do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social

A UDC Saudable no
presente: accions,
alianzas e benestar

Como definiria o momento actual da UDC Saudable?

A UDC Saudable atépase nun momento de intensa actividade e
de consolidacion das lifas estratéxicas impulsadas nos dous
Glitimos anos. O Plan de Vida Saudable e Benestar: un
compromiso coa comunidade 2025-2030 estd plenamente
operativo e actla como marco das acciéns que inciden nos
distintos dmbitos da vida universitaria. A aprobacion da Unidade
de Vida Saudable e Benestar (artigo 159 dos Estatutos da UDC)
reforza este impulso, e o Gabinete UDC Saudable estd a
desempenar un papel fundamental de coordinacién, garantindo
que a promocién da salde e do benestar estea integrada na
planificacién, nos servizos e no dia a dia da comunidade
universitaria.

Que avances destacaria na promocion da sadde nos Gltimos
meses?

Nestes Ultimos meses estanse a producir avances
especialmente significativos. Destaca o acordo co Concello da
Corufia, que reforza a colaboracion institucional e permite
desenvolver acciéns conxuntas de promocién da salde tanto no
dmbito universitario como coa cidadania. Ademais, estase a
avanzar con decisidn na implantacién dos Campus Sen Fume,
cun importante traballo previo de sensibilizacion e didlogo coa
comunidade universitaria, clave para garantir a sda aceptacion
e eficacia.

Que significa para a UDC cumprir mais de dez anos como
universidade promotora da saiide?

Cumprir once anos como universidade promotora da saude
supdn ocupar unha posicién recofiecida e activa nas redes das
que formamos parte e tamén na propia universidade. A UDC
estd plenamente integrada na Rede Esparfola de Universidades
Promotoras de Saude (REUPS) e na Rede Iberoamericana de
Universidades Promotoras de Saude (RIUPS), o que nos permite
traballar en rede, compartir boas prdcticas e participar en
iniciativas conxuntas con outras universidades e entidades
comprometidas coa promocién da salde e o benestar.

Que retos inmediatos estén a abordar dentro da REUPS?

A UDC, en colaboracién coa REUPS, estd a traballar de maneira
prioritaria en dous dmbitos. Por unha banda, na definicién de
indicadores de calidade que permitan medir con maior precision
o impacto das acciéns de promocién da salde. Pola outra, ha
salde mental, que continda a ser unha prioridade. A UDC estd a
contribuir activamente a este labor colectivo, compartindo
experiencias e participando na construcién de respostas

comuns.
@ UDCSaudable
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Que impacto esta a ter a implantacion dos
Campus sen Fume?

A implantacion dos Campus sen Fume estd
a favorecer contornas universitarias mdis
saudables. Nos campus de Elvina e A
Zapateira estase a finalizar a sinalizacion de
edificios e espazos exteriores, como xd se
fixo previomente no resto dos Campus da
UDC, o que permitird iniciar a fase de
deteccion de puntos criticos, informacion,
sensibilizacion e participacion. Mdis que
unha medida restritiva, concibese como
unha accién educativa dirixida a promover
cambios de hdbitos e unha maior
conciencia colectiva sobre o coidado dos
espazos comuns. Inclie ademais a apertura
a intervenciéns terapéuticas non sé da
psicoloxia, sendén tamén da atencion
médica.

Como estd a funcionar a colaboracion
coas entidades sociosanitarias?

A colaboraciébn coa rede de entidades
sociosanitarias, estd a ser moi positiva. A
través dos convenios vixentes
desenvoélvense accibns en dmbitos como a
salde mental, as adiccibns quimicas e
comportamentais, a educacién afectiva e a
salde sexual, a doazdbn de sangue e
medula ésea ou a salde das mulleres, asi
como estratexias de alimentacién saudable
e sostible. Estas alianzas permiten impulsar
actividades formativas, programas de
sensibilizacion e proxectos que conectan a
universidade coa redlidade social e
sanitaria da sda contorna.
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Vicerreitora do Campus de Ferrol e Responsabilidade Social UDCSaudable
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Que supon para a institucion o desenvolvemento do programa Afrontemos?

O servizo de atencidn psicoldxica e orientacion Afrontemos, liderado polo psicélogo e profesor Valentin Escudero,
estd consolidado e constitle unha achega fundamental no dmbito da saldde mental. Ofrece unha resposta
coordinada, especializada e centrada na prevencidn e no apoio terapéutico psicosocial. Na actualidade é unha
ferramenta esencial para atender necesidades reais e crecentes da comunidade universitaria.

Un dos elementos mdis salientables do traballo dos Ultimos meses foi a posta en marcha de protocolos
especificos de actuacién ante situaciéns de crise, emerxencia emocional ou risco suicida, ferramentas clave que
axudan a comunidade universitaria a saber que facer, como actuar e a quen acudir cando se detecta unha
situacion de perigo. Estes protocolos, claros e accesibles a través da pdxina web do programa, proporcionan
unha guia inmediata para garantir unha resposta dxil, coordinada e profesional, reforzando asi a seguridade e o
coidado das persoads en situacion de vulnerabilidade.

Xunto a isto, Afrontemos desenvolve un amplo programa de talleres formativos e accidns preventivas dirixidas
ao estudantado, ao PDI e ao PTXAS, centradas en habilidades para a xestion emocional, o afrontamento do
estrés, a resolucion de conflitos ou a promocién do benestar psicoldxico. Estes obradoiros non sé fortalecen o
apoio terapéutico, sendn que contriblen a crear unha cultura universitaria mdis saudable, consciente e
proactiva en materia de sadde mental.

O convenio asinado o pasado ano co Sergas e as outras universidades do SUG é tamén un feito salientable, pois
permitird traballar de forma coordinada nun protocolo comdn en materia de acompafamento psicoldxico ao
estudantado.

Que significa impulsar unha universidade mais saudable e sostible?

Na prdctica, significa avanzar cara a un modelo educativo que aposta pola formacion integral do alumnado,
desenvolva competencias persoais, sociais e cidadds que complementan a formacién académica e fortalecen
o aprender a vivir.

A UDC Saudable contribGe decisivamente a este modelo, xerando un ecosistema que promove o benestar
biopsicosocial, os hdbitos de vida saudable, a participacion e a responsabilidade social. O seu labor permite que
acciéns formativas, preventivas e de apoio psicosocial se integren na vida universitario como parte da
aprendizaxe e do desenvolvemento persoal.

Para finalizar, que cre que representa hoxe a UDC Saudable dentro da institucion?

Hoxe, a UDC Saudable & un marco de referencia que articula acciéns diversas orientadas dao benestar da
comunidade universitaria desde unha perspectiva de desenvolvemento sostible. Constitle un espazo de
coordinacion, colaboracién e impulso de iniciativas que buscan mellorar a calidade de vida, promover hdbitos
saudables e reforzar o compromiso social da universidade.

Este labor & posible grazas ao traballo dun equipo altamente comprometido: as comisiéns técnica e de apoio da
UDC Saudable; a psicoéloga social e profesora Ana Lopez Cortdn Facal, coordinadora do eixe de Benestar
Biopsicosocial; a fisioterapeuta e profesora Zeltia Naia Entonado, coordinadora do eixe de Mulleres e Salde; a
técnica de Promocién da Saude do novo Gabinete Técnico da UDC Saudable, a terapeuta ocupacional Cristina
Martinez Silva; e, moi especialmente, o fio condutor destes once anos, o director da UDC Saudable, o profesor
Sergio Santos del Riego, entre outras persoas. A todas e todos, a mina gratitude.

.
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Entrevista a Cristina Martinez Silva

Técnica de xestiébn de Promocion da Sadde
Gabinete técnico da UDC Saudable

Construindo futuro
desde a promocion

da saude e o benestar

A terapia ocupacional, xunto con outras disciplinas do dmbito da
salde, estd a ganar presenza en dmbitos clave da promocién da
salde, por achegar unha mirada centrada na vida cotid, a
participaciéon e a cidadania. Falamos cunha terapeuta ocupacional
Cristina Martinez Silva, que se incorpora & xestidon técnica, para
coflecer que pode achegar a profesibn hoxe e cara a onde se
proxecta no futuro.

Que é para vostede promover a satde?

E facilitar que as persoas poidan vivir unha vida con sentido:
participar, aprender e traballar en condicidns que coiden o seu
benestar fisico, mental e social. E conseguir que a salde estea
integrada nas contornas, nas decisidbns e nas rutinas, non s6 en
actividades puntuais.

No contexto previo, que significa a promocion da sadde nun
contexto universitario?

Promover a sadde na universidade & moito mdis ca difundir
mensaxes: é xerar oportunidades e contornas que faciliten hdbitos
sostibles e benestar biopsicosocial. Nunha comunidade tan diversa,
o reto é pasar de iniciativas puntuais a acciéns que realmente se
integren nas rutinas e no funcionamento cotiéin dos campus.

Que lifias de traballo da UDC Saudable lle parecen madis
estratéxicas agora mesmo con perspectiva de futuro?

Hai varias especialmente potentes: o avance dos Campus sen Fume
como intervencién educativa e de apoio ao cambio de hdbitos; o
reforzo de alianzas con entidades sociosanitarios para abordar
problemas de salde mental, adiccidns, saldde sexual, alimentacion
saudable ou salde das mulleres; e o traballo en rede coa REUPS ou
a RIUPS, que permite compartir boas prdcticas e mellorar a
medicion do impacto. Estamos en constante evolucidn para poder
ofrecer as estratexias necesaria para abordar as principais
preocupaciéns da comunidade.

Como entende o traballo interdisciplinar na promocion da satdde?
Como unha condicién bdsica. A promocion da sadde funciona
cando se coordinan o educativo, o comunitario e o asistencial, e
cando a cidadania universitaria non & sb receptora, senén tamén
axente activo. O meu traballo seria sumar desde participacion,
autonomia, accesibilidade e xustiza ocupacional, colaborando con
outros perfis que colaboren e aporten a estas prdcticas.

@ UDCSaudable
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Que achega a sGa mirada a este
programa?

A achega diferencial &€ a mirada
ocupacional, centrada en entender como
a salde se constrde a través das rutinas,
hdbitos, roles e contextos. Isto estd en lifia
coa definicién da Federacidén Mundial de
Terapeutas Ocupacionais (WFOT), que
describe a terapia ocupacional como
unha profesién que promove a salde e o
benestar a través da ocupacion,
facilitando a participacion nas
actividades da vida diaria que son
significativas para as persoas. A
promocién da salde busca crear
condiciéns para vivir mellor, e a terapia
ocupacional traballa precisamente sobre
O gque sostén esa saude no dia a dia:
hdbitos, rutinas, participacion e contornas.
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Técnica de xestién de Promocion da Saude UDCSaudable
Gabinete técnico da UDC Saudable et
Como encaixa o seu perfil no Gabinete Téchico da UDC Saudable e na xestion técnica do programa?

O meu rol técnico encaixa especialmente en tres frontes: detectando necesidades e barreiras na participacion
cotid (dccesibilidode, tempos, espazos, carga ocodémico/ldborol); convertendo lifas estratéxicas en accions
concretas e sostibles (hdbitos, autocoidado, participacion comunitorio) e contribuindo a definir indicadores e
impacto desde o que realmente cambia na vida diaria, en coherencia co traballo de calidade que se impulsa
tameén en rede.

Se tivese que porier un exemplo concreto dunha accién con mirada de terapeuta ocupacional, cal seria?

Por exemplo, nos Campus sen Fume, ademais da sinalizacion e da informacién, hai que desefiar apoios para o
cambio de hdbito (olterndtivos, xestion de desencadeantes, axustes de espazos e rutas, microhdbitos, grupos de
apoio) e recoller retroalimentaciéon en puntos criticos dos campus para ir mellorando a intervencion. E dicir,
pasar da horma ao acompanamento do cambio na prdéctica diaria.

Como imaxina o papel da terapia ocupacional na promocion da salide dentro duns anos?

Véxoa mdis integrada na planificacion de estratexias e servizos con perspectiva comunitaria. Nos vindeiros anos,
a terapia ocupacional, en contextos de colaboracién interdisciplinar, pode ser unha peza clave para desefar
contornas saudables e para facer que a promocion da salde chegue ao que realmente marca diferenzas:
rutinas, hdbitos e participacién diaria. Co convenio acabado de asinar co Concello da Corufig, que permite
consolidar as actuacions, os proxectos, os indicadores e a sustentabilidade do Observatorio de Promocién da
Salde Concello-UDC no marco da Concelleria de Benestar Social, Participacion e Igualdade, imaxino un impulso
cara a unha promocion da sadde campus—cidade, con accidns e programas pard d comunidade universitaria e
a cidadania.
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Ideas para pausas activas que podes facer na biblioteca ou na facultade:

¢ Estiradas na cadeira: estira suavemente o pescozo, os ombreiros e a zona
lumbar sen facer ruido nin molestar as demais persoas.

e A pausa da auga: aproveita para caminar ata a fonte madis proxima e
encher a tua botellg, pois 0 movemento reactiva a circulacion.

e Cambio de perspectiva: érguete e mira pola xanela cara a un punto
afastado para descansar a vista da pantalla ou do papel.

o Desconexion dixital curta: deixa o mobil gardado durante a pausa para
favorecer un descanso mental real.

e Escolle as escaleiras: se cambias de planta ou vas & cafeterig, evita o
ascensor para activar as pernas.

Beneficios que obtés con este reto:

e Mellor concentracion: as pausas curtas axudan a refrescar a mente e
manter o foco durante mais tempo.

e Reducidon da tension fisica: evitan a sobrecarga muscular e a dor de costas
que se derivan de manter a mesma postura durante horas.

e Fomento do benestar biopsicosocial: axudan a equilibrar a esixencia
académica co coidado do propio corpo.

e Mellora do rendemento: un cerebro ben osixenado procesa mellor a
informacién en épocas de exames.

e Prevencién do cansazo ocular: reducir o tempo de exposicién continua ds
pantallas protexe a tua sadde visual.

@ como completar o reto?

e Pon unha alarma silenciosa ou utiliza unha técnica de xestidn do tempo
(como a técnica Pomodoro) para lembrarte de parar cada 50 ou 60
minutos.

e Redliza polo menos cinco minutos de movemento en cada descanso, féra
do teu posto de estudo, se é posible.

e Combina o movemento coa hidratacidon: aproveita a pausa para beber
auga e manter un axeitado equilibrio hidrico.
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