INOINIUPIICSA

Obtienen dos cientificos upiicsianos

PREMIDEpi <23

Fdl] veiwTe

Pags.4,5y6

jHasta pronto,
Generacion 2016-2020!

Contribuyen a la
soberania alimentaria
de comunidades
campesinas de Guerrero

Destaca alumna de
Ingenieria Industrial
en Concurso de
Cartel Digital

Pag. 9 Pags. 10y 11

Numero 45, enero-febrero 2021

https://www.upiicsa.ipn.mx/notiupiicsa.htm/



DIRECTORIO

INSTITUTO POLITECNICO NACIONAL CO n te n i d o

Arturo Reyes Sandoval
Director General

Maria Guadalupe Vargas Jacobo . .
Secretaria General 3 Editorial

Jorge Toro Gonzalez
Secretario Académico 4

Juan Sivestre Aranda Barrad Obtienen dos cientificos upiicsianos
uan Sllivestre Aranda barradas o o o 7
0 £6 T es e e 1 Foeadls el Premio ala Investigacion IPN 2020

Luis Alfonso Villa Vargas
Secretario de Innovacion e Integracion Social

7 iHasta pronto, Generacion 2016-2020!

Adolfo Escamilla Esquivel
Secretario de Servicios Educativos

O QMEIE RIS, o O Destaca alumna de Ingenieria Indus-
ecretario de Administracion N . e
trial en Concurso de Cartel Digital

Eleazar Lara Padilla
Secretario Ejecutivo de la Comision de Operaciones
y Fomento de Actividades Académicas

N - 10 Contribuyen a la soberania alimen-
Secretario Ejecutivo del Patronato de Obras taria de comunidades campesinas de
e Instalaciones Guerrero

José Juan Guzman Camacho
Abogado General

Modesto Cardenas Garcia 13 Clases a distancia, el desafio que
Presidente del Decanato impuso el COVid

Jesus Anaya Camufio
Coordinador de Imagen Institucional

UNIDAD PROFESIONAL INTERDISCIPLINARIA DE 1 4 Ergonomla Yy organizacion de traba]o
INGENIERIA Y CIENCIAS SOCIALES Y ADMINISTRATIVAS €en casa

Sergio Fuenlabrada Veldzquez

Director 18 Ejercicio vs COVID 19

Angel Gutiérrez Gonzélez -
Subdirector Académico

EddardojGuteme Gonzales B IR, 20 Convocatoria Actividades
ncargado de la seccion ae estudios de Posgrado - Deportivas

e Investigacion

Marco Antonio Sosa Palacios 4&&
Subdirector de Servicios Educativos L

e Integracién Social 22 Convocatoria Talleres Culturales

Rocio Garcia Pedraza
Subdirectora Administrativa

DIFUSION Y FOMENTO A LA CULTURA

Julieta P. Vargas Fernandez
Responsable de Difusion y Fomento a la Cultura

NOTIUPIICSA

Araceli Lépez Garcia

Editora NOTIUPIICSA, afio 21, nimero 45, enero-febrero 2021, es una publicacién mensual editada por el Instituto

Politécnico Nacional, a través de la Unidad Profesional Interdisciplinaria de Ingenieria y Ciencias Sociales y
Administrativas. Av. Té #950 esquina Resina, Col. Granjas México, C.P. 08400, Alc. Iztacalco, Ciudad de
México. Teléfono: 5556242000 ext. 70516, www.upiicsa.ipn.mx, notiupiicsa@ipn.mx. Editor responsable:
Araceli Lopez Garcia. Reserva de Derechos al Uso Exclusivo nimero 04-2019-121913533200-203, otorgada
por el Instituto Nacional del Derecho de Autor. Responsable de la Gltima actualizaciéon de este Ndmero,
Unidad de Informatica de la UPIICSA. Av. Té #950 esquina Resina, Col. Granjas México, C.P. 08400, Alc. Izta-
calco, Ciudad de México, fecha de Ultima modificacion, 22 de diciembre de 2020. Las opiniones expresadas
por los autores no necesariamente reflejan la postura del editor de la publicacion ni de la Institucion. Queda
estrictamente prohibida la reproduccion total o parcial de los contenidos e imagenes de la publicacion sin
previa autorizacién del Instituto Politécnico Nacional.

Octavio Grijalva L6pez
Disefio Editorial,
Community Manager y Fotografia




Editorial

niciamos el aflo con renovados brios 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 mas cordial bienvenida a esta su casa de estudios, la cual conoceran fisicamente

cuando las condiciones sanitarias lo permitan. En tanto, continuaremos trabajando en linea
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 podran encontrar
informacion de la vida académica de esta escuela, y en la que también pueden colaborar con
articulos de su autoria.

Es un orgullo que en estas paginas se dé a conocer el logro de dos investigadores de nuestra
unidad académica que obtuvieron el Premio a la Investigacion IPN, ellos son Mariana Marcelino
Aranda y Gibran Rivera Gonzalez. Esta es la primera ocasion que los dos galardones se quedan
en la UPIICSA; ademas, es el segundo afio consecutivo que se logra dicho premio. jEnhorabuena
para ellos por darle realce a nuestra escuela!

Otra noticia de gran relevancia es el proyecto en el que colabora el Grupo de Investigacion
en Cooperativismo y Organizaciones de la Economia Social y Solidaria (GlICoops), que contri-
buye con su trabajo a la soberania alimentaria de comunidades campesinas de la montafia
guerrerense.

Como muestra del talento que poseen nuestros estudiantes, presentamos informacion de la
destacada participacion de Maria Fernanda Pérez Heras, alumna de la carrera de Ingenieria In-
dustrial, quien gano el tercer lugar en el Concurso de Cartel Digital Violencia de Género y Relaciones
Afectivas: Entre el Encierro y la Digitalizacion, organizado por la Unidad Politécnica de Gestion 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 Velazquez
Director de la UPIICSA
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Obtienen dos cientificos upiicsianos
el Premio a la Investigacion IPN 2020

Araceli Lopez

ariana Marcelino Aranda y Gibran Rivera Gonzalez, catedraticos e investigadores de
la Unidad Profesional Interdisciplinaria de Ingenierfa y Ciencias Sociales y Administra-
tivas (UPIICSA), obtuvieron el Premio a la Investigacion 2020, que confiere el Instituto
Politécnico Nacional, en el area de Ciencias Sociales y Humanidades.

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

ENERO-FEBRERO 2021




Mariana Marcelino Aranda

Le otorgaron la distincion por el proyecto
denominado Gestion Sustentable en Empresas
Familiares de Zonas Rurales, cuyo objetivo fue
generar conocimiento tedrico-practico que
permita proponer e implementar posibles
soluciones sustentables a problemas que en-
frentan las empresas familiares.

La catedratica explicd que es un trabajo de
investigacion transdisciplinario desarrollado
mediante metodologias cuantitativas y cua-
litativas, que conllevan labor de campo en
la realizacion de cursos-talleres en zonas
rurales, lo cual permitié entrar en contacto
con la problematica de los productores, al
tiempo de transferir conocimiento empre-
sarial e incorporar aspectos del desarrollo
sustentable en la actividad econdmica de la
empresa familiar.

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

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

Informé 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
econdmico y generacion de mas fuentes de
trabajo.

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

Los resultados de la investigacion se han pu-
blicado en articulos indizados y de divulgacion,
ademas de que se han presentado en congre-
sos. Asimismo, se han graduado administra-
dores, ingenieros, maestros y un candidato al
grado de doctor.
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Mereci¢ el Premio a la Investigacion 2020
por el proyecto La preservacion de la cultura
chinampera como contexto para fomentar vo-
caciones cientificas en HCT en nifios de prees-
colar en zonas sub-urbanas de la CDMX.

El objetivo fue sembrar en las nifias y nifos se-
millas de indagacion y experiencias significati-
vas para fomentar una vocacion cientifica, con
pensamiento critico y comportamientos de res-
peto y cuidado al patrimonio biocultural en el
contexto de la zona chinampera de Xochimilco.

Para ello, se efectuaron actividades ludico-
cientificas como la presentacion de la obra de
teatro Corazon de Agua, un concierto de musica
de ciencia, en el que se incluyd la cancion original
Corazon Chinampa y la presentacion del libro
Axolotl. Entre los brazos de las chinampas. Tam-
bién se visitd la Zona Chinampera de Xochimilco,
considerada Patrimonio Natural y Cultural de la
Humanidad, donde se abordaron tematicas so-
bre agricultura chinampera, produccion animal,
conservacion, ecosistema, diversidad y resiliencia.

ENERO-FEBRERO 2021

Gibran Rivera Gonzalez

Gibran Rivera detall6 que derivado del pro-
yecto se desarrollé un modelo para fomentar
vocaciones cientificas en niflos y materiales
ludicos con tematicas de biodiversidad y pa-
trimonio biocultural. Aclard 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 investigacion, se bene-
ficiaron a 285 nifias y nifios de preescolar
de entre 3y 6 afios, provenientes de 10 So-
ciedades Cooperativas que ofrecen servicios
de cuidado y educativos a nifias y nifios en
condiciones de vulnerabilidad econdomica,
social y geografica.

El investigador upiicsiano destaco que el pro-
yecto involucrd la participacion de los sec-
tores académico y estudiantil (alumnos vy
profesores de posgrados PNPC de la UPIICSA
y la ENCB del IPN, asi como la UAM-Azcapot-
zalco); gubernamental (Secretaria de Cultura
de la CDMX); de la Economia Social y Solidaria
(cooperativas de productores chinamperos y
Centros de Desarrollo Infantil), ademas de la
sociedad civil (colectivos culturales). n®




jHasta pronto,
Generacion

2016-2020!

Araceli Lopez

a Unidad Profesional Interdisciplinaria de
Ingenieria y Ciencias Sociales y Administrati-
vas (UPIICSA) realizd una ceremonia virtual
para entregar reconocimientos a cada uno
de los miembros de la Generacion 2016-2020, de
los programas académicos de Administracion In-
dustrial, Ingenieria en Sistemas Automotrices,
Ciencias de la Informatica, Ingenieria en Transpor-
te, Ingenierfa en Informatica e Ingenieria Industrial.

A través de la plataforma Zoom, estuvieron
presentes la Secretaria General del Instituto
Politécnico Nacional (IPN), Maria Guadalupe
Vargas Jacobo; el Director de la UPIICSA, Sergio
Fuenlabrada Velazquez; el Subdirector Acadé-
mico, Angel Gutiérrez Gonzélez, el encargado
de la Seccion de Estudios de Posgrado e Inves-
tigacion, Eduardo Gutiérrez Gonzalez, el Sub-
director de Servicios Educativos e Integracion
Social, Marco Antonio Sosa Palacios, y la Sub-
directora Administrativa, Rocio Garcia Pedraza.

En su oportunidad, la Secretaria General del
IPN expresé un emotivo mensaje a los egre-
sados, en el que parafrased un fragmento del
poema Caminante no hay camino, de Antonio
Machado. Mencioné que para llegar a este
momento los jovenes han pasado por 18
afios de estudio y que no es la Ultima etapa,
pues viene la construccion de su formacion
profesional.

Asimismo, externd un reconocimiento a los
padres de familia por acompafar a sus hijos
a lo largo de su formacion. También felicito a
los profesores que con esfuerzo y dedicacion
han guiado a los estudiantes. Resalto el trabajo
en equipo con el Personal de Apoyo y Asistencia
a la Educacion.

Ensuturno, el Titular de la UPIICSA destaco que
la ceremonia representa un reconocimiento al
esfuerzo, dedicacion y constancia de los estu-
diantes, asi 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, llevaran muy
en alto el nombre de su alma mater. Sin em-
bargo, el camino no termina aqui, pues sera
necesario, ante los nuevos desafios mundia-
les, que se sigan preparando para adquirir
mayores conocimientos”, afirma.

Luego, se entregaron reconocimientos a los
egresados de cadauno delos programas acadé-
micos que se imparten en la UPIICSA, en donde
los jefes de carrera José Miguel Cortés Navarro,
Yennely Eloisa Goycochea Pineda, Juan Carlos
Cruz Romero, José Luis Lopez Goytia, Carlos Ar-
turo Gutiérrez Alcalde y René Castillejos Alvarez
brindaron emotivas palabras a quienes cierran
un ciclo académico. riar e
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arfa Fernanda Pérez Heras, estu-

diante de la carrera de Ingenieria

Industrial, gano el tercer lugar en

el Concurso de Cartel Digital Violen-
cia de Género y Relaciones Afectivas: Entre el
Encierro y la Digitalizacion, organizado por la
Unidad Politécnica de Gestion con Perspectiva
de Género.

Destaca alumna de
Ingenieria Industrial
en Concurso de
Cartel Digital

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

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

Maria Fernanda Pérez record¢ a la profesora
Sandra Ibeth Ochoa Garcia, quien fuera priva-
da de la vida el pasado mes de diciembre. A
ella le dedico el siguiente mensaje: “Para usted,
profesora, se hara justicia”.

En tanto, el Director de la UPIICSA, Sergio
Fuenlabrada Velazquez, y la Coordinadora
de la Red de Género en esta unidad acadé-
mica, Claudia Hernandez, 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
Digitalizacion. y'zpy o
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Contribuyen a la soberania alimentaria de
comunidades campesinas de Guerrero

Araceli Lopez

n grupo multidisciplinario de inves-
tigadores de diversas instituciones,
entre ellas de la Unidad Profesio-
nal Interdisciplinaria de Ingenieria y
Ciencias Sociales y Administrativas (UPIICSA),
lleva a cabo el Programa Emergente de Res-
puesta para la Soberania Alimentaria en la
Montafia de Guerrero, denominado Tecuani.

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

En el proyecto intervienen el Grupo de Inves-
tigacion en Cooperativismo y Organizaciones
de la Economia Social y Solidaria (GICoops), de
la UPIICSA, en coordinacion con la Direccion
Regional Centro Conacyt, el Centro de Inves-
tigacion y Asistencia en Tecnologia y Disefio
del Estado de Jalisco (CIATE)), la Universidad
Auténoma de Chapingo (UACh), y el Nodo
de Impulso a la Economia Social y Solidaria
(NODESS) Vida y Saberes.

ENERO-FEBRERO 2021

El propdsito es contribuir a la soberania
alimentaria de comunidades campesinas de
la montafia guerrerense, mediante el fortale-
cimiento de tejidos agroalimentarios, con la
participacion de sujetos sociales, colectivos y
comunitarios, para generar prototipos agro-
ecoldgicos enddgenos, dinamizar economias
locales y fortalecer las capacidades de arti-
culacion local, desde procesos formativos
que refuercen la produccion y distribucion
agroalimentaria local.

El coordinador del GICoops, Igor Rivera Gonzalez,
explicd que han realizado diferentes visitas
a Chilapa, Guerrero, mediante las cuales se
ha logrado comprender las problematicas en
economia social y solidaria, agroecoldgica e
hidrica que aquejan a estas comunidades, asi
como establecer relaciones de confianza con
los productores agroecolégicos, habitantes,
lideres comunitarios y asociaciones locales.

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



basadas en economias 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.

lgor Rivera explicd que del Tecuani han
surgido 21 prototipos y 7 proyectos de in-
vestigacion-accion, los cuales beneficiaran
directamente a las comunidades de Guerre-
ro, representadas por los colectivos agro-
ecoldgicos, cooperativas y organismos del
sector social de la economia.

Es de mencionar que el Grupo de Investiga-
cion en Cooperativismo y Organizaciones de
la Economia Social y Solidaria (GlICoops) esta
conformado principalmente por estudiantesy
profesores de la Maestria en Pymes y del Doc-
torado en Gestion y Politicas de Innovacion de
la UPICSA. s
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Clases a distancia,

el desafio que impuso el Covid

Araceli Lopez

n grupo de estudiantes de la Universidad

Veracruzana realizé un estudio, el afio

pasado, para demostrar que la suspen-

sion de clases presenciales durante Ia
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 investigacion desarrollada por
Montserrat Vargas Malpica, Leydi Jazmin
Morales Silva y José Luis Navarro Arteaga,
educandos de la carrera de Ingenieria In-
dustrial de la Universidad Veracruzana,
quienes presentaron los resultados del
estudio denominado Clases a distancia, el
desafio que impuso el Covid.

Durante su participacion en el 4%, Congreso
Nacional de Investigacion Interdisciplinaria,
Montserrat Vargas Malpica explico, en se-
sion virtual, que para efectuar este trabajo
utilizaron la investigacion 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.

¢Comprendes todo los temas
vistos en clase?

¢Se te facilitan las clases en
linea?

La universitaria sefialé que la estrategia de es-
tablecer una cuarentena desveld las deficien-
Cias de la poblacion estudiantil y de los propios
docentes en el manejo de las Tecnologias de
la Informacion y la Comunicacion como herra-
mientas de autoaprendizaje.

A manera de conclusion, afirmé que la inves-
tigacion deja claro que trasladar las clases del
aula a las computadoras, tabletas o maoviles
fue una medida improvisada que mas alla de
los resultados en el ambito de la salud publica,
perjudico el rendimiento académico de los j6-
venes universitarios, pues de acuerdo con los
resultados quebr¢ las lineas de comunicacion
entre docentes y alumnos, toda vez que ese
proceso de intercambio es fundamental en la
ensefianza-aprendizaje. @ M
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Servicio Médico UPIICSA

urante el periodo de confinamiento, es

probable que tu espacio de trabajo se

resuma a la mesa en la que comes, luz

amarilla, ordenador portatily poco mas...
Alo que sumamos un continuo iry venir a la co-
cina. Si te sientes identificado con esta situacion
e incluso si tu espacio de trabajo tiene un disefio
mucho mas ergonomico, te recomendamos leer
las siguientes recomendaciones sobre ergono-
mia y organizacion de trabajo en casa.

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

Lo mas habitual:

Si tu espacio es la mesa del comedor, no hay
problema, lo utilizaras en una parte del dia es-
tableciendo un horario de trabajo.

Lo ideal:

Tener una habitacion que se utilice a modo
de despacho, donde ademas puedas cerrar la
puerta y dar por finalizada tu jornada laboral.

Lo peor:

Trabajar con el portatil en la mesa de centroy
desde el sofa o la cama, si no cuentas con otro
espacio de trabajo, cuida tu cuello, sera la pri-
mera zona corporal afectada.

ENERO-FEBRERO 2021

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.




La mesa no debe producir reflejos ni deslumbramientos y debe tener dimensiones suficientes
para permitir la disposicion de la pantalla y del teclado o del ordenador portatil, 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 mas alta
Puedes usar una silla regulable en alturay una caja de zapatos vacia a modo de reposapiés para
evitar la presion en la parte posterior del muslo

Si es mas baja
Se puede optar por elevar la pantalla (con libros) y el teclado o el ordenador portatil 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,
cuelloy 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 pequefia para apoyo lumbar.

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

Lo peor
Silla rigida, material duro, no regulable.
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Desde el sofa o sillon

No se recomienda trabajar desde el sofa o
cama, a no ser gue se disponga de una mesa
especifica para el ordenador, con la espalda 'y
cuello en posicion recta.

Si los pies no llegan a apoyar bien en el sue-
lo, usa alguin 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 linea de tu vision horizontal.

Reposamuiiecas

Se recomienda utilizar reposamufiecas en el uso del teclado y mouse. Puedes sustituirlo por
una toalla pequefia o un pequefio trapo. Esto evita la aparicion del “sindrome de tunel del car-
po” Lo ideal serfa conectar un teclado y pantalla independiente. De este modo puedes adaptar
mejor la disposicion del equipo. Altura ideal de la pantalla reposamufiecas.

Ordenador portatil
Lo ideal seria conectar un teclado y pantalla independiente. De este modo puedes adaptar me-
jor la disposicién del equipo.

Regula la iluminacion de la pantalla segun 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. Sitdala a una
altura a la que puedas verla dentro del espacio entre la linea horizontal de vision y la que se
encuentra 30° debajo de la misma definicion y tamafio de caracteres, fondo, contraste, etcétera.
No colocar la pantalla de frente ni a espaldas a una ventana.
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Ajustes de pantalla

Definicion y tamafio de caracteres, fondo, contraste.

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

Siéntate

De forma que los 0jos 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
iluminacion muy diferente.

Usa cortinas o persianas
Para controlar radiacion solary
deslumbramiento.

Haz pausas que te permitan la recuperacion
de la fatiga fisica, postural, visual y mental.

Postural
No trabajar mas de 1 hora en posicion de se-
destacion, 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 recuperacion durante la
jornada una vez terminada. seAr e
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Ejercicio vs COVID 19

Actividades Deportivas

urante los dias de confinamiento en casa por la cuarentena, tanto psicélogos, nutrio-
logos, médicos y expertos acentuan y comentan la importancia de hacer ejercicio de
manera cotidiana y comun para obtener todos los beneficios fisicos y mentales de los
habitos 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 especifico de una disci-
plina, el primero de ellos en su modalidad de acondicionamiento, fuerzay flex, entre otros; el
segundo, de dominio de fundamentos y por manejo de conceptos, no sélo con el fin estético de
bajar de peso 0 ganar masa muscular, sino generar en los jovenes un mejor estado de animo
y bienestar. Con ello se busca mejorar el desempefio académico para optimizar y potencializar
todas sus capacidades.

Para ello sera necesario, ademas de recomendar habitos alimenticios saludables, mantener una
rutina académica y descansar al menos ocho horas. La propuesta es dedicar minimo 45 minu-
tos de ejercicio por sesion, al menos tres dias a la semana para fomentar el manejo de estrés,
la disciplina y la regulacion del ritmo cardiaco con las sesiones de acondicionamiento deportivo
en casa.

ENERO-FEBRERO 2021




Es asi como las opciones propuestas deben
ser generosasyvariadas, nosotros recomen-
damos el modelo deportivo de acondiciona-
miento fisico, con el compromiso individual
Yy 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”. jCuidate y nos cuidamos!
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Hemos tenido muchas experiencias con esta
calamidad que estamos viviendo hoy en dia,
el ser humano se ha convertido en un sinoni-
mo de miedo e incertidumbre, por no saber
cOmo reaccionar; sin embargo, debemos dise-
flar estrategias propias para sobrellevar estos
momentos de confinamiento.

La actividad fisica 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 dia debemos considerar al ejercicio
como un modo de vida que nos permita ob-
tener ventajas en diversas formas, como, por
ejemplo: disminuir el estrés, energia fisica,
tener una mejor alimentacion, buscar un me-
jor descanso y sobre todo encontrar momen-
tos con nuestros seres queridos en armonia
familiar.

iHaz deporte, vive sanamente! y2ar o
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2%  Convocatoria para Inscribirse a los TLKrs /)"

Del 24 de febrero al 5 de marzo en el siguiente link: CUIIUKALES

o b
ulﬁ:icsa https://forms.gle/xzEBnGMAVL7itFaN7 2021-2

La UPIICSA, através de la Oficina de Fomento ala Cultura , convoca a toda su comunidad a inscribirse a los talleres artisticos-
culturales impartidos a distancia a través de la plataforma indicada por su profesor. Esta convocatoria esta dirigida a
fortalecer la formacidn integral de los estudiantes, con el objeto de fortalecer su formacion integral, ademas que sus asistentes
experimenten en un ambiente adecuado, expresiones artisticas de diverso orden, como parte de los valores del ser humano.

Prof. Alejandro Orozco Cisneros

w Profa, Mary Carmen (o

Q ) s P
ervin Pefa
N & o N
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] [TT] Lunes a fﬂ
jueves

Z ot 0 Faliar-ica

=1 Basico Intermedio

o Miércoles y viernes Miércoles y viernes

12a14h 14a16h
f- Prof. Alejandro
Prof. Jonathan |\ Orozco Cisneros

Ruiz Gonzalez ' ' =
Lunes, martes, miércoles, 3 ],M y,

jueves y viernes
7a9h ,,mn-
\ A LA Lunes, martes y jueves

BAILE - ULTURA

SALON
Lunes, martes y jueves ‘;IIIT Al‘m

12a14h Prof. Alejandro ‘Basico
Orozco Cisneros Jueves y viernes 16a 18 h
* Se requiere Instrumento
Prof. Abraham Prof. Abraham
Lunes16a18h
Jueves14a16h Prof. Alejandro
* Intermedio Avanzado Orozco Cisneros Profa. Ana Luisa Jiménez
Lunes14a16h L] Rodriguez ﬂ
yviernes14a16h I lﬂ.llO Basico 2
* Se requiere Instrumento Martes y ‘ @ @
jueves
16 a17:30 %\
o Intermedio y +/ i
&
= c N E Avanzado
= Martes y jueves
UB Lunes, martes, 17:30 a 19:00
misrocies y jueves Sujeto a cambios sin previo aviso

f \ Prof. Oscar Espinosa Becerril 19a21h

Requisitos de inscripcion :

® Horario o comprobante de inscripcién  ® Carnet vigente del IMSS

® Credencial del IPN o INE
Revisa por favor que no haya traslape

Nota: una vez cerrada la convocatoria recibiras un correo de confirmacion de tu inscripcién.

Inicio de clases de talleres: 8 de marzo de 2021

Los talleres culturales antes indicados impartidos en 1a UPIICSA son gratuitos, por lo que no se requiere hacer
ningan pago o donativo {(Ningl(n profesor puede solicitar pago alguno).

a
22' Informes en la Oficina de Difusion y Fomento a la Cultura
» talleresculturales2021@gmail.com facebook: Difusion y Fomento a la Cultura Upiicsa

https://www.upiicsa.ipn.mx/estudiantes/actividades-culturales.html
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La UPIICSA, atraves de la Oficina de Fomento a la Cultura , convoca a toda su comunidad a inscribirse a los talleres artisticos-
culturales impartidos a distancia, a través de la plataforma indicada por su profesor. Esta convocatoria esta dirigida a
fortalecer la formacidn integral de los estudiantes, con el objeto de fortalecer su formacion integral y para los alumnos de 2do. a
Bo. semestre generen horas para la acreditacién de las Unidades de Aprendizaje Electivas, ademas que sus asistentes
experimenten en un ambiente adecuado, expresiones artisticas de diverso orden, como parte de los valores del ser humano.
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Jueves14a16h Prof. Alejandro
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Requisitos de inscripcion :

® Horario o comprobante de inscripcion @ Carnet vigente del IMSS
® Credencial del IPN o INE
Revisa por favor que no haya traslape

Nota: una vez cerrada la convocatoria recibirdas un correo de confirmacion de tu inscripcién.

Inicio de clases de talleres: 8 de marzo de 2021
Los talleres culturales antes indicados impartidos en 1a UPIICSA son gratuitos, por lo que no se requiere hacer

ningun pago o donativo {Ningin profesor puede solicitar pago alguno). a
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