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Editorial

Iniciamos el año con renovados bríos para continuar nuestra labor educativa y comenzar el 
semestre 2021-2, en el que nos entusiasma recibir a estudiantes de nuevo ingreso a quienes 
les doy la más cordial bienvenida a esta su casa de estudios, la cual conocerán físicamente 
cuando las condiciones sanitarias lo permitan. En tanto, continuaremos trabajando en línea 

con la misma calidad educativa que ha caracterizado a la UPIICSA.

Aprovecho este espacio, que también es de toda la comunidad de la UPIICSA, para hacerles 
saber que contamos con esta revista denominada NOTIUPIICSA, en la que podrán encontrar 
información de la vida académica de esta escuela, y en la que también pueden colaborar con 
artículos de su autoría. 

Es un orgullo que en estas páginas se dé a conocer el logro de dos investigadores de nuestra 
unidad académica que obtuvieron el Premio a la Investigación IPN, ellos son Mariana Marcelino 
Aranda y Gibrán Rivera González. Esta es la primera ocasión que los dos galardones se quedan 
en la UPIICSA; además, es el segundo año consecutivo que se logra dicho premio. ¡Enhorabuena 
para ellos por darle realce a nuestra escuela!

Otra noticia de gran relevancia es el proyecto en el que colabora el Grupo de Investigación 
en Cooperativismo y Organizaciones de la Economía Social y Solidaria (GICoops), que contri-
buye con su trabajo a la soberanía alimentaria de comunidades campesinas de la montaña 
guerrerense.

Como muestra del talento que poseen nuestros estudiantes, presentamos información de la 
destacada participación de María Fernanda Pérez Heras, alumna de la carrera de Ingeniería In-
dustrial, quien ganó el tercer lugar en el Concurso de Cartel Digital Violencia de Género y Relaciones 
Afectivas: Entre el Encierro y la Digitalización, organizado por la Unidad Politécnica de Gestión con 
Perspectiva de Género.

Estos son algunos ejemplos del acontecer de la UPIICSA, que queda plasmado a través de nues-
tra revista digital. Los invito a leerla y a colaborar en ella.

ATENTAMENTE

M en C. Sergio Fuenlabrada Velázquez
Director de la UPIICSA
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Araceli López

Mariana Marcelino Aranda y Gibrán Rivera González, catedráticos e investigadores de 
la Unidad Profesional Interdisciplinaria de Ingeniería y Ciencias Sociales y Administra-
tivas (UPIICSA), obtuvieron el Premio a la Investigación 2020, que confiere el Instituto 
Politécnico Nacional, en el área de Ciencias Sociales y Humanidades.

Este hecho distingue a nuestra unidad académica por ser la primera ocasión que los dos ga-
lardones se quedan en la UPIICSA; además, es el segundo año consecutivo que se logra dicho 
premio, lo que refleja el importante trabajo que realizan los investigadores upiicsianos.

Obtienen dos científicos upiicsianos 
el Premio a la Investigación IPN 2020

ENERO-FEBRERO 20214
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Le otorgaron la distinción por el proyecto 
denominado Gestión Sustentable en Empresas 
Familiares de Zonas Rurales, cuyo objetivo fue 
generar conocimiento teórico-práctico que 
permita proponer e implementar posibles 
soluciones sustentables a problemas que en-
frentan las empresas familiares.

La catedrática explicó que es un trabajo de 
investigación transdisciplinario desarrollado 
mediante metodologías cuantitativas y cua-
litativas, que conllevan labor de campo en 
la realización de cursos-talleres en zonas 
rurales, lo cual permitió entrar en contacto 
con la problemática de los productores, al 
tiempo de transferir conocimiento empre-
sarial e incorporar aspectos del desarrollo 
sustentable en la actividad económica de la 
empresa familiar.

Mariana Marcelino puntualizó que en todo el 
proceso participan estudiantes de licenciatura 
y posgrado que integran a su formación la ex-
periencia del trabajo en comunidad rural.

Afirmó que el proyecto presenta evidencia de 
que la empresa familiar rural constituye una 
opción para cubrir necesidades urgentes de 
los pobladores en zonas con alta margina-
lidad. Se plantean esquemas que vinculan el 
conocimiento empírico del empresario con los 
elementos teóricos para potencializar el desa-
rrollo de estos negocios.

Informó que en la comunidad estudiada, el 
cien por ciento de los emprendedores que 
participaron y concluyeron el curso lograron 
permanecer en el mercado, manteniendo los 
empleos. En algunos casos hay crecimiento 
económico y generación de más fuentes de 
trabajo.

De esta manera, se creó la primera empresa 
de reciclaje en la zona. También se incorpora-
ron mejoras en la inocuidad, ahorro de energía 
y manejo de residuos que aumentan la susten-
tabilidad de las empresas familiares.

Los resultados de la investigación se han pu-
blicado en artículos indizados y de divulgación, 
además de que se han presentado en congre-
sos. Asimismo, se han graduado administra-
dores, ingenieros, maestros y un candidato al 
grado de doctor.

Mariana Marcelino Aranda
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Mereció el Premio a la Investigación 2020 
por el proyecto La preservación de la cultura 
chinampera como contexto para fomentar vo-
caciones científicas en HCT en niños de prees-
colar en zonas sub-urbanas de la CDMX.

El objetivo fue sembrar en las niñas y niños se-
millas de indagación y experiencias significati-
vas para fomentar una vocación científica, con 
pensamiento crítico y comportamientos de res-
peto y cuidado al patrimonio biocultural en el 
contexto de la zona chinampera de Xochimilco.

Para ello, se efectuaron actividades lúdico- 
científicas como la presentación de la obra de 
teatro Corazón de Agua, un concierto de música 
de ciencia, en el que se incluyó la canción original 
Corazón Chinampa y la presentación del libro 
Axólotl. Entre los brazos de las chinampas. Tam-
bién se visitó la Zona Chinampera de Xochimilco, 
considerada Patrimonio Natural y Cultural de la 
Humanidad, donde se abordaron temáticas so-
bre agricultura chinampera, producción animal, 
conservación, ecosistema, diversidad y resiliencia.

Gibrán Rivera detalló que derivado del pro-
yecto se desarrolló un modelo para fomentar 
vocaciones científicas en niños y materiales 
lúdicos con temáticas de biodiversidad y pa-
trimonio biocultural. Aclaró que los productos 
derivados del proyecto son de libre acce-
so para la sociedad, bajo la licencia Creative 
Commons CC-BY-NC-ND 4.0.

Como producto de la investigación, se bene-
ficiaron a 285 niñas y niños de preescolar 
de entre 3 y 6 años, provenientes de 10 So-
ciedades Cooperativas que ofrecen servicios 
de cuidado y educativos a niñas y niños en 
condiciones de vulnerabilidad económica, 
social y geográfica.

El investigador upiicsiano destacó que el pro-
yecto involucró la participación de los sec-
tores académico y estudiantil (alumnos y 
profesores de posgrados PNPC de la UPIICSA 
y la ENCB del IPN, así como la UAM-Azcapot-
zalco); gubernamental (Secretaría de Cultura 
de la CDMX); de la Economía Social y Solidaria 
(cooperativas de productores chinamperos y 
Centros de Desarrollo Infantil), además de la 
sociedad civil (colectivos culturales).

Gibrán Rivera González
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¡Hasta pronto, 
Generación 

2016-2020!

Araceli López

La Unidad Profesional Interdisciplinaria de 
Ingeniería y Ciencias Sociales y Administrati-
vas (UPIICSA) realizó una ceremonia virtual 
para entregar reconocimientos a cada uno 

de los miembros de la Generación 2016-2020, de 
los programas académicos de Administración In-
dustrial, Ingeniería en Sistemas Automotrices, 
Ciencias de la Informática, Ingeniería en Transpor-
te, Ingeniería en Informática e Ingeniería Industrial.

A través de la plataforma Zoom, estuvieron 
presentes la Secretaria General del Instituto 
Politécnico Nacional (IPN), María Guadalupe 
Vargas Jacobo; el Director de la UPIICSA, Sergio 
Fuenlabrada Velázquez; el Subdirector Acadé-
mico, Ángel Gutiérrez González, el encargado 
de la Sección de Estudios de Posgrado e Inves-
tigación, Eduardo Gutiérrez González, el Sub-
director de Servicios Educativos e Integración 
Social, Marco Antonio Sosa Palacios, y la Sub-
directora Administrativa, Rocío García Pedraza.

En su oportunidad, la Secretaria General del 
IPN expresó un emotivo mensaje a los egre-
sados, en el que parafraseó un fragmento del 
poema Caminante no hay camino, de Antonio 
Machado. Mencionó que para llegar a este 
momento los jóvenes han pasado por 18 
años de estudio y que no es la última etapa, 
pues viene la construcción de su formación 
profesional.

Asimismo, externó un reconocimiento a los 
padres de familia por acompañar a sus hijos 
a lo largo de su formación. También felicitó a 
los profesores que con esfuerzo y dedicación 
han guiado a los estudiantes. Resaltó el trabajo 
en equipo con el Personal de Apoyo y Asistencia 
a la Educación.

En su turno, el Titular de la UPIICSA destacó que 
la ceremonia representa un reconocimiento al 
esfuerzo, dedicación y constancia de los estu-
diantes, así como también al apoyo que les han 
brindado sus padres a lo largo de sus estudios.

“Estamos seguros de que después de brin-
darles las herramientas necesarias para de-
sarrollarse en el campo laboral, llevarán muy 
en alto el nombre de su alma máter. Sin em-
bargo, el camino no termina aquí, pues será 
necesario, ante los nuevos desafíos mundia-
les, que se sigan preparando para adquirir 
mayores conocimientos”, afirmó.

Luego, se entregaron reconocimientos a los 
egresados de cada uno de los programas acadé-
micos que se imparten en la UPIICSA, en donde 
los jefes de carrera José Miguel Cortés Navarro, 
Yennely Eloísa Goycochea Pineda, Juan Carlos 
Cruz Romero, José Luis López Goytia, Carlos Ar-
turo Gutiérrez Alcalde y René Castillejos Álvarez 
brindaron emotivas palabras a quienes cierran 
un ciclo académico. 
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María Fernanda Pérez Heras, estu-
diante de la carrera de Ingeniería 
Industrial, ganó el tercer lugar en 
el Concurso de Cartel Digital Violen-

cia de Género y Relaciones Afectivas: Entre el 
Encierro y la Digitalización, organizado por la 
Unidad Politécnica de Gestión con Perspectiva 
de Género.

La alumna upiicsiana, quien sobresalió entre 
297 participantes, con el cartel titulado En 
la boca del lobo, expresó que “la violencia de 
género, aunque no es un tema nuevo, se ha 
intensificado en la actualidad y más por la si-
tuación que estamos atravesando, que es la 
pandemia por Covid-19, la cual nos orilla a es-
tar, en la medida de lo posible, más tiempo en 
nuestro hogar, realizando nuestras actividades 
tanto educativas como laborales”. 

Sin embargo, recalcó que “para muchos de 
nosotros nuestro hogar es el sitio más segu-
ro, pero para otros no”. Asimismo, agradeció la 
realización de este tipo de convocatorias en las 
que se puede ayudar a transmitir un mensaje. 

María Fernanda Pérez recordó a la profesora 
Sandra Ibeth Ochoa García, quien fuera priva-
da de la vida el pasado mes de diciembre. A 
ella le dedicó el siguiente mensaje: “Para usted, 
profesora, se hará justicia”.

En tanto, el Director de la UPIICSA, Sergio 
Fuenlabrada Velázquez, y la Coordinadora 
de la Red de Género en esta unidad acadé-
mica, Claudia Hernández, junto con su equipo 
felicitaron a la ganadora del tercer lugar del 
Concurso de Cartel Digital Violencia de Géne-
ro y Relaciones Afectivas: Entre el Encierro y la 
Digitalización.

Destaca alumna de 
Ingeniería Industrial 

en Concurso de 
Cartel Digital

Destaca alumna de 
Ingeniería Industrial 

en Concurso de 
Cartel Digital
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Araceli López

Un grupo multidisciplinario de inves-
tigadores de diversas instituciones, 
entre ellas de la Unidad Profesio-
nal Interdisciplinaria de Ingeniería y 

Ciencias Sociales y Administrativas (UPIICSA), 
lleva a cabo el Programa Emergente de Res-
puesta para la Soberanía Alimentaria en la 
Montaña de Guerrero, denominado Tecuani.

Se trata de un proyecto que financia el Consejo 
Nacional de Ciencia y Tecnología (Conacyt), 
y tiene como responsable técnico al Doctor 
Igor Antonio Rivera González, investigador de 
la UPIICSA.

En el proyecto intervienen el Grupo de Inves-
tigación en Cooperativismo y Organizaciones 
de la Economía Social y Solidaria (GICoops), de 
la UPIICSA, en coordinación con la Dirección 
Regional Centro Conacyt, el Centro de Inves-
tigación y Asistencia en Tecnología y Diseño 
del Estado de Jalisco (CIATEJ), la Universidad 
Autónoma de Chapingo (UACh), y el Nodo 
de Impulso a la Economía Social y Solidaria      
(NODESS) Vida y Saberes.

El propósito es contribuir a la soberanía     
alimentaria de comunidades campesinas de 
la montaña guerrerense, mediante el fortale-
cimiento de tejidos agroalimentarios, con la 
participación de sujetos sociales, colectivos y 
comunitarios, para generar prototipos agro-
ecológicos endógenos, dinamizar economías 
locales y fortalecer las capacidades de arti-
culación local, desde procesos formativos 
que refuercen la producción y distribución 
agroalimentaria local.

El coordinador del GICoops, Igor Rivera González, 
explicó que han realizado diferentes visitas 
a Chilapa, Guerrero, mediante las cuales se 
ha logrado comprender las problemáticas en 
economía social y solidaria, agroecológica e 
hídrica que aquejan a estas comunidades, así 
como establecer relaciones de confianza con 
los productores agroecológicos, habitantes, 
líderes comunitarios y asociaciones locales.

Gracias a ello, se han generado iniciativas que 
promueven los valores de uso de los produc-
tos locales para el intercambio de saberes, 

Contribuyen a la soberanía alimentaria de 
comunidades campesinas de Guerrero

Contribuyen a la soberanía alimentaria de 
comunidades campesinas de Guerrero
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basadas en economías solidarias que con-
tribuyan al bienestar, y construir una agenda 
conjunta con los actores participantes para el co- 
nocimiento de los objetivos de este programa.

Igor Rivera explicó que del Tecuani han 
surgido 21 prototipos y 7 proyectos de in-
vestigación-acción, los cuales beneficiarán 
directamente a las comunidades de Guerre-
ro, representadas por los colectivos agro-
ecológicos, cooperativas y organismos del 
sector social de la economía.

Es de mencionar que el Grupo de Investiga-
ción en Cooperativismo y Organizaciones de 
la Economía Social y Solidaria (GICoops) está 
conformado principalmente por estudiantes y 
profesores de la Maestría en Pymes y del Doc-
torado en Gestión y Políticas de Innovación de 
la UPIICSA.
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Araceli López

Un grupo de estudiantes de la Universidad 
Veracruzana realizó un estudio, el año 
pasado, para demostrar que la suspen-
sión de clases presenciales durante la 

pandemia ha afectado el rendimiento escolar, 
de acuerdo con los resultados de una encues-
ta que aplicaron entre alumnos de la Universidad 
Veracruzana.

Se trata de una investigación desarrollada por 
Montserrat Vargas Malpica, Leydi Jazmín 
Morales Silva y José Luis Navarro Arteaga, 
educandos de la carrera de Ingeniería In-
dustrial de la Universidad Veracruzana, 
quienes presentaron los resultados del 
estudio denominado Clases a distancia, el 
desafío que impuso el Covid.

Durante su participación en el 4to. Congreso 
Nacional de Investigación Interdisciplinaria, 
Montserrat Vargas Malpica explicó, en se-
sión virtual, que para efectuar este trabajo 
utilizaron la investigación cuantitativa con 
el objeto de conocer las condiciones en las 
que los escolares desarrollaron sus clases 
durante el confinamiento. Para ello utiliza-
ron la herramienta Google formularios, con 
preguntas cerradas.

Clases a distancia,
el desafío que impuso el Covid

La universitaria señaló que la estrategia de es-
tablecer una cuarentena desveló las deficien-
cias de la población estudiantil y de los propios 
docentes en el manejo de las Tecnologías de 
la Información y la Comunicación como herra-
mientas de autoaprendizaje.

A manera de conclusión, afirmó que la inves-
tigación deja claro que trasladar las clases del 
aula a las computadoras, tabletas o móviles 
fue una medida improvisada que más allá de 
los resultados en el ámbito de la salud pública, 
perjudicó el rendimiento académico de los jó-
venes universitarios, pues de acuerdo con los 
resultados quebró las líneas de comunicación 
entre docentes y alumnos, toda vez que ese 
proceso de intercambio es fundamental en la 
enseñanza-aprendizaje. 

¿Se te facilitan las clases en
linea?

40%

60%

13%

87%

¿Comprendes todo los temas
vistos en clase?
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Ergonomía y organización de trabajo en casa

Servicio Médico UPIICSA

Durante el periodo de confinamiento, es 
probable que tu espacio de trabajo se 
resuma a la mesa en la que comes, luz 
amarilla, ordenador portátil y poco más… 

A lo que sumamos un continuo ir y venir a la co-
cina. Si te sientes identificado con esta situación 
e incluso si tu espacio de trabajo tiene un diseño 
mucho más ergonómico, te recomendamos leer 
las siguientes recomendaciones sobre ergono-
mía y organización de trabajo en casa.

Para evitar molestias y dolor músculo-esquelé-
tico debido a la mala posición durante las jor-
nadas de trabajo en casa y que una deficiente 
organización acabe con tu paciencia y la del 
resto de las personas que viven contigo, te re-
comendamos lo siguiente:

Busca un lugar de trabajo que puedas ocupar 
a diario, donde puedas colocar con suficiente 
espacio el ordenador y el material que em-
plees durante tus actividades.

Lo más habitual:
Si tu espacio es la mesa del comedor, no hay 
problema, lo utilizarás en una parte del día es-
tableciendo un horario de trabajo.

Lo ideal:
Tener una habitación que se utilice a modo 
de despacho, donde además puedas cerrar la 
puerta y dar por finalizada tu jornada laboral.

Lo peor:
Trabajar con el portátil en la mesa de centro y 
desde el sofá o la cama, si no cuentas con otro 
espacio de trabajo, cuida tu cuello, será la pri-
mera zona corporal afectada.
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La mesa no debe producir reflejos ni deslumbramientos y debe tener dimensiones suficientes 
para permitir la disposición de la pantalla y del teclado o del ordenador portátil, de los docu-
mentos y del material de trabajo.

Altura:
Para trabajos con ordenador es de 68 cm para hombres y de 65 cm para mujeres (puede ir 
desde 60-85 cm)

Si es más alta
Puedes usar una silla regulable en altura y una caja de zapatos vacía a modo de reposapiés para 
evitar la presión en la parte posterior del muslo

Si es más baja
Se puede optar por elevar la pantalla (con libros) y el teclado o el ordenador portátil sobre la 
mesa, pero debe ser un plano firme.

Apoyo de los antebrazos y las manos en la 
mesa

Es importante que dejes un espacio suficiente 
delante del teclado, ya que permanecer con “las 
manos al aire” es una postura sostenida forzada 
que puede provocar molestias en espalda dorsal, 
cuello y hombros.

Utiliza la silla que mejor se adapte a la mesa de 
trabajo, tanto en altura como en profundidad. 
Procura que en conjunto te permita un espa-
cio suficiente para alojar las piernas con como-
didad, cambiar de postura y tener antebrazos 
y manos apoyadas. Puedes usar una almoha-
da pequeña para apoyo lumbar.

Lo ideal
Disponer de una silla giratoria con 5 ruedas, regulable en altura e inclinación del respaldo.

Lo peor
Silla rígida, material duro, no regulable.
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Desde el sofá o sillón

No se recomienda trabajar desde el sofá o 
cama, a no ser que se disponga de una mesa 
específica para el ordenador, con la espalda y 
cuello en posición recta.

Si los pies no llegan a apoyar bien en el sue-
lo, usa algún objeto que tengas como caja de 
zapatos a modo de reposapiés, es importan-
te que no se presione la parte trasera de los 
muslos.

Lo mejor es disponer de un equipo fijo con pantalla del ordenador y el teclado independiente.

Altura ideal de la pantalla
Es importante que su borde superior coincida con la línea de tu visión horizontal.

Reposamuñecas
Se recomienda utilizar reposamuñecas en el uso del teclado y mouse. Puedes sustituirlo por 
una toalla pequeña o un pequeño trapo. Esto evita la aparición del “síndrome de túnel del car-
po” Lo ideal sería conectar un teclado y pantalla independiente. De este modo puedes adaptar 
mejor la disposición del equipo. Altura ideal de la pantalla reposamuñecas.

Ordenador portátil
Lo ideal sería conectar un teclado y pantalla independiente. De este modo puedes adaptar me-
jor la disposición del equipo.

Regula la iluminación de la pantalla según la distancia y la luz del 
espacio de trabajo en casa.

No colocar la pantalla de frente ni a espaldas a una ventana
Colocarla de forma perpendicular a las mismas para evitar des-
lumbramientos y reflejos molestos.

Distancia
La distancia recomendada de lectura con respecto a tus ojos es de 40 y 55 cm. Sitúala a una 
altura a la que puedas verla dentro del espacio entre la línea horizontal de visión y la que se 
encuentra 30° debajo de la misma definición y tamaño de caracteres, fondo, contraste, etcétera. 
No colocar la pantalla de frente ni a espaldas a una ventana.
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Ajustes de pantalla
Definición y tamaño de caracteres, fondo, contraste.

Regula la iluminación del trabajo en casa siempre que sea posible, será preferible iluminación 
natural, solo se complementará con artificial cuando no se garantice trabajar con luz suficiente.

Siéntate
De forma que los ojos no queden situados 
frente a una ventana o un punto de luz artifi-
cial que produzca deslumbramiento.

Evita variaciones bruscas de luz
Dentro de la zona de trabajo, evita niveles de 
iluminación muy diferente.

Usa cortinas o persianas
Para controlar radiación solar y 
deslumbramiento.

Haz pausas que te permitan la recuperación 
de la fatiga física, postural, visual y mental.

Postural
No trabajar más de 1 hora en posición de se-
destación, destina 5 minutos por cada hora 
para caminar por la casa, realizar llamadas, 
etcétera.

Visual
Realizar pausas frecuentes en las cuales dejes 
de mirar la pantalla. En este sentido, explica la 
regla 20-20-20, que consiste en que cada 20 
minutos hay que enfocar el ojo a 20 pies de 
distancia (6 metros) durante 20 segundos.

Mental
Precisa su tiempo de recuperación durante la 
jornada una vez terminada.
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Actividades Deportivas

Durante los días de confinamiento en casa por la cuarentena, tanto psicólogos, nutrió-
logos, médicos y expertos acentúan y comentan la importancia de hacer ejercicio de 
manera cotidiana y común para obtener todos los beneficios físicos y mentales de los 
hábitos deportivos.

El entrenamiento con alumnos de la UPIICSA en esta nueva forma es realizar ejercicio y propo-
ner dos modalidades de acondicionamiento y conocimiento deportivo específico de una disci-
plina, el primero de ellos en su modalidad de acondicionamiento, fuerza y flex, entre otros; el 
segundo, de dominio de fundamentos y por manejo de conceptos, no sólo con el fin estético de 
bajar de peso o ganar masa muscular, sino generar en los jóvenes un mejor estado de ánimo 
y bienestar. Con ello se busca mejorar el desempeño académico para optimizar y potencializar 
todas sus capacidades.

Para ello será necesario, además de recomendar hábitos alimenticios saludables, mantener una 
rutina académica y descansar al menos ocho horas. La propuesta es dedicar mínimo 45 minu-
tos de ejercicio por sesión, al menos tres días a la semana para fomentar el manejo de estrés, 
la disciplina y la regulación del ritmo cardiaco con las sesiones de acondicionamiento deportivo 
en casa.

Ejercicio vs COVID 19
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Es así como las opciones propuestas deben 
ser generosas y variadas, nosotros recomen-
damos el modelo deportivo de acondiciona-
miento físico, con el compromiso individual 
y preparar nuestro cuerpo para contrarres-
tar toda posibilidad de contagio y tener las 
herramientas para combatirlo en caso de 
contraerlo. Recuerda que: “Cuerpo sano en 
mente sana”. ¡Cuídate y nos cuidamos!

Hemos tenido muchas experiencias con esta 
calamidad que estamos viviendo hoy en día, 
el ser humano se ha convertido en un sinóni-
mo de miedo e incertidumbre, por no saber   
cómo reaccionar; sin embargo, debemos dise-
ñar estrategias propias para sobrellevar estos 
momentos de confinamiento.

La actividad física es un punto a nuestro favor 
para contrarrestar cada uno de los efectos 
causados por este virus que ha venido a trans-
formar el mundo y la vida del ser humano.

Hoy en día debemos considerar al ejercicio 
como un modo de vida que nos permita ob-
tener ventajas en diversas formas, como, por 
ejemplo: disminuir el estrés, energía física, 
tener una mejor alimentación, buscar un me-
jor descanso y sobre todo encontrar momen-
tos con nuestros seres queridos en armonía 
familiar.

¡Haz deporte, vive sanamente!
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