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“PROGRAMA DE ACTIVIDAD FÍSICA DIRIGIDA EN UZ» 

   

  
 

Ante el propósito de mejorar la calidad de vida de los empleados de la Universidad de Zaragoza (UZ) con patologías 

crónicas o riesgo de padecerlas, desde el Proyecto Unizar Saludable con la colaboración de la Unidad de Prevención de 

Riesgos Laborales (UPRL), el grupo GENUD y el Servicio de MAS Prevención (SPMAS) se ha programado en 2019 repetir 

la iniciativa “Reto Actívate”.  
 

El objetivo principal es animar al trabajador de UZ con un perfil fisiológico específico, a realizar actividad física de forma 

dirigida y controlada, con el fin de conseguir su adherencia al ejercicio y adquirir hábitos de vida saludable. Basándonos 

en las estrategias “Ejercicio es Medicina” y "PDI-PAS Saludable", se pretende fomentar estilos de vida que mejoren la 

salud de los empleados de nuestra Universidad para incrementar la satisfacción en el puesto de trabajo, aminorar la 

sintomatología osteomuscular, prevenir patologías cardiovasculares y disminuir en lo posible el absentismo laboral.  
 

Los organizadores consideramos que estos empleados con patologías crónicas pueden comenzar a realizar actividad 

física de forma segura y saludable utilizando un protocolo de actuación englobado dentro del programa “Healthy 

Workers”. La metodología es sencilla y tiene en cuenta las características individuales de los usuarios. Todas las 

actividades y tareas propuestas se realizan bajo la supervisión y control de personal cualificado al estar organizado por 

la Universidad de Zaragoza [Universidad Saludable, U.P.R.L. y GENUD] y MAS Prevención.  http://saludable.unizar.es/ 
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1.- Duración del programa Reto Actívate y número de plazas. 
Se trata de un programa de 8 semanas de duración de actividad física individualizada, basada en actividades 

motivantes destinado a la mejora de la salud de los empleados. Las plazas están limitadas a 16 personas. 
 

2.- ¿A quién va dirigido? 
Como ya hemos comentado está dirigido al personal de la UZ  con un perfil fisiológico específico, preferentemente 

personal con patologías crónicas o riesgo de padecerlas y con el objetivo de conseguir su adherencia al ejercicio físico y 

sensibilización para adquirir hábitos de vida saludable. Todo ello basado en la estrategia “Ejercicio es Medicina”. 
 

Por lo tanto, la actividad se dirige a personal PAS o PDI con dolencias específicas del 

tipo hipertensión arterial, obesidad, diabetes mellitus, hiperlipemia, tabaquismo que 

ha derivado en patología respiratoria, cardiopatías ya diagnosticadas, patología 

osteomuscular cronificada, déficit de vitamina D… 
 

La idea es individualizar en la medida de lo posible el programa de entrenamiento y aunque usted se considere que está 

en muy baja forma y tenga problemas de salud, al estar supervisado por profesionales de la salud, consideramos que 

podrá realizar esta actividad dirigida. 
 

3.- Cuándo y dónde se realiza Reto Actívate. 
El programa piloto tiene una duración de 8 semanas: del 6 de mayo al 26 de junio de 2019. 

Se realiza en la Sala Azul del Pabellón Deportivo Campus San Francisco.  Lunes y miércoles de 18.30 a 19.30 h. 
 

4.- Cómo inscribirse en el programa Reto Actívate. 
Para inscribirse en el programa, el usuario tendrá que visitar el Servicio de Vigilancia de Salud y seguir estos pasos: 
 

a).- Autocumplimentar el cuestionario PARQ, adjunto en la página siguiente. Anexo 1. 
 

b).- Valoración médica. Para participar en el programa, el personal sanitario del Servicio de Vigilancia de la Salud (SVS) 

adscrito a UZ le debe recomendar la realización de esta actividad.  Para concertar cita médica: 

-puede hacerlo coincidiendo con el reconocimiento médico laboral periódico 
-y si ya ha realizado el reconocimiento médico anual puede solicitar consulta médica extraordinaria. 
 

En ambos casos, las consultas son los jueves de 12.00 a 13.00 en las instalaciones del Gabinete Médico de la 
Universidad en los bajos del CMU Pedro Cerbuna y es necesario llamar previamente al tel. de citaciones de MAS 
Prevención 608385324. Más info en:  http://uprl.unizar.es/vigilanciasalud.html 
 

c).- Conformidad del médico. El médico de MAS Prevención valorará si el personal de UZ cumple los requisitos para 

participar en el programa.  
 

d).- Inscripción on-line. http://eventos.unizar.es/go/retoactivate19      
 

Fecha de inscripción: hasta el 3 de mayo 2019 
 

Cuota de inscripción: 20 € de fianza (se devuelve si se asiste al 80% de las sesiones programadas) 
 

5.- Profesional que imparte la actividad 
 

Angel Iván Fernández, profesional con el Grado en Ciencias de la Actividad Física y el Deporte. Grupo GENUD 
 

6.- Preguntas frecuentes. 
 

¿Qué ocurre si se tiene la autorización médica pero en el momento de inscribirse ya no quedan plazas? 
 

Podrá inscribirse en lista de espera y en el caso de que se produjera alguna vacante se pondrán en contacto con vd. 
 

¿Qué ocurre si está en la lista de espera y, una vez comenzada la actividad, no le llaman? 
 

El Servicio de Actividades Deportivas procederá a la devolución del dinero en la cuenta que haya proporcionado.      -2- 
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ANEXO 1. Cuestionario PARQ 

Como primer paso para participar en Reto Actívate debe autocumplimentar el cuestionario PARQ.  Este sencillo 

test de 7 preguntas sobre su salud le aporta información antes de comenzar un programa de Actividad Física. En el caso 
de que revele algún problema médico se debe consultar el personal sanitario de MAS Prevención, 
http://uprl.unizar.es/vigilanciasalud.html que le podrá emitir el dictamen médico favorable para beneficiarse del 
programa de esta actividad saludable.  
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