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I ACTIVATE CON BIENESTAR

Cordial saludo companero Unillanista

La division de Bienestar Universitario te da la bienvenida a las
actividades e instrucciones propuestas para este semestre académico
2020 - 1. El equipo de trabajo de Bienestar ha creado el programa
“Activate con Bienestar”, con el proposito de integrar a la comunidad
universitaria en pro de la salud mental, fisica y emocional, con
actividades deportivas e instrucciones en acondicionamiento fisico,
aprendizaje de la cultura y el arte desde la sensibilizacion artistica y el
reconocimiento geografico de la cultura en el mundo, la prevencion y el
acompanamiento a través de la cultura de habitos y vida saludable, la
sana nutricion y el acompafamiento y seguimiento a la salud mental y
emocional de la comunidad.

Activate con Bienestar, es una apuesta que se realizara a través de las
redes sociales de la Universidad de los Llanos con horarios
preestablecidos, estos se daran a conocer por medio de los diferentes
canales de comunicacion con los que cuenta la Universidad,

Bienvenido!
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[ ;QUE ES BIENESTAR UNIVERSITARIO?

Se entiende como el conjunto de actividades que se orientan al desarrollo
fisico, psicoafectivo, espiritual y social de la comunidad universitaria que
contribuya con la formacion integral, facilite la convivencia y tolerancia y
estimule las capacidades individuales y grupales.

Artistico cultural

Actividad fisica
recreacion y deportes

Fomento
socioeconomico

Desarollo humano

Salud

Nuestra mision...

“Ofrecer servicios con calidad, oportunos, pertinentes,
eficaces para toda la comunidad Unillanista”.
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N EQUIPO DE TRABAJO:

™
e,

JENNY PAOLA TORRES RIVAS
Coordinadora del Area
Socioeconémica

-y
N

JUAN CARLOS PERA TIJO
Jefe
OSCAR ALFONSO PABON MONRROY ELSA EDILMA PAEZ .lllllmm
Coordinador 4rea Arte y Coordinadora srea de Desarrollo Coordinadora érea de la
Cultura Humano Salud
JESSICA ALEJANDRA VELASQUEZ

Profesional de
Comunicaciones

Objetivos

Artistico
cultural:
Fomentar el
conocimient
o territorial
enla
comunidad
académica
a fravés de
procesos de
creacion
artisticos y
culturales

Recreacion

y deportes. el
deporte, la
prdctica de la
actividad
fisicay la

recreacion,

una
alternativa
para mejorar
los estilos de
Vilelo]
saludable de
la comunidad
de la
UNILLANOS.

Socioeconom
ico.

Facilitar la
permanencia
de
estudiantes
en
condiciones
de
vulnerabilidad
econdomica

JUAN MAURKIO REYES
Profesional de apoyo

Desarrollo
humano.
Promover
estrategias de
solucién frente
alas
dificultades de
la comunidad
universitaria en
las dimensiones
del ser, su
relacion con el
otroy el
ambiente, que
permitan el
buen vivir
dentro de la
Unillanos

BLANCA AURORA MORENO
Coordinadora del Area
de Recreacién y deportes

Salud.
Promover el
autocuidado
para el
mejoramiento
de la calidad
de vida de la
comunidad
universitaria
mediante el
desarrollo y
ejecucion de

programas,
estrategias y
actividades
de salud.
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]
Artistico cultural:

A través de esta nueva metodologia que integra las disciplinas de arte
proyectadas en un plan curricular del seminario taller sobre “Apreciacion
Artistica virtual” dirigido a toda la comunidad unillanista, mediante estrategias
pedagogicas, se brindard informacion y conocimientos que englobe las
manifestaciones culturales y artisticas en los contextos local e internacional.

MI COMARCA

Departamento del
Meta y la Orinoquia

América,
Europa, Asia
y Africa

SEMINARIO

TALLER DE
APRECIA CION
ARTISTICA

COLOMBIA PATRIA QUERIDA

Regiones: Amazdnica, Andina
Insular, Pacifica, Caribe
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SERVICIOS SERVICIOS
COORDINACION ADICIONALES
Pais del Orinoco

Ce|ebrociones y Viemes CU|TUFO|€S
conmemoraciones de fechas
regionales, nacionales e
infernacionales

Organizacion de tertulias Apoyos al quehacer
artfisticas v culturales académico con sesiones de

Edicion del Informativo del Slprecisclion -OrTIISﬂCO Y chcar]gs
; sobre conocimiento de region
Posconflicto
Eventos relacionados con la .
construccién de Paz, de la Apoyos para jornadas
Memoria del Conflicto armado academicas

%) UNIVERSIDAD AREA DE ARTE ¥ CULTURA
woes - D

DANZAY SEMINARIO TALLER |

ACONDICIONAMIENTO AP REC'ACION
POR: JUNIOR MURILLO - - ARTiSTICA

MARTES Y JUEVES Lunes

07:00 PM 11:00 AM

frrer— i Martes a Viernes

pemrem——rm— 5:00 PM
£ [Live| [» [LivE #ActivateConBienestar ) w

*NOTA (Requisitos)

v' Procesos de formacién artistica: inscribirse en las disciplinas que sean de su
interés

v' Solicitudes de apoyos artisticos: realizar cada requerimiento con minimo una
semana de antelacion a la fecha prevista, indicando qué apoyo desean y
comunicar dia, fecha, hora y lugar del evento

v Actividades diferentes extracurriculares: proponer temas, atender las

convocatorias y asistir a los eventos, asi se fomenta la creacion de publicos y la
utilizacién de tiempos libres
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I Recreacion actividad fisica y deportes:

El programa ACTIVATE CON BIENESTAR, se desarrollard desde la virtualidad en
primera instancia, con gran variedad de propuestas en el desarrollo de sus
actividades promoviendo la participacion de todos los estamentos de la
universidad de los Llanos para el bien de la familia, la sociedad.

Se redlizard un acompanamiento a todas las facultades para programar
actividades con los diferentes semestres de cada programa.

A continuacion, se relaciona el enfoque de las sesiones de entfrenamiento de
cada uno de los instructores del drea de Actividad fisica y deportes.

Sesiones de PAUSAS ACTIVAS-GIMNASIA LABORAL (Juan Carlos Rodriguez)
Entrenamiento

ENTRENEMOS JUNTOS (Yeison Rivera)

A TODO PEDAL CICLISMO INDOOR (Yeison Rivera)

ACTIVA TU MENTE: (Fabio Martinez)

ACTIVATE EN CASA (Juan David Rojas Arango)

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL (Sonia Sambrano)

REVITALIZATE CON Blanca Moreno

ACTIVA TU DIA (Jhon Fredy Mufioz)
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Wl pAUSAS ACTIVAS — GIMNASIA LABORAL:

e Sesiones de movilidad articular.

e Estiramientos de relajacién muscular

e Gimnasia laboral énfasis grupos musculares inactivos durante la jornada
laboral.

e Gimnasia cerebral activacion a partir de ejercicios neuromusculares.

Ejercicios de concentfracion y memoria

Predeportivos

ENTRENEMOS JUNTOS:

e Compartiremos y te ensenaremos todo aquello que te permita mejorar
tu salud, tu cuerpo y tu calidad vida.

e Trabajo de movilidad, control motor y ejercicios sencillos para moverte
mejor

e Mejorar las posturas

e Prevenir lesiones

A TODO PEDAL - CICLISMO INDOOR:

« A todo pedal es una actividad diferente donde disfrutaremos del
ciclismo desde casa mejorando tu condicion fisica, resistencia y la
habilidad sobre la bicicleta.

ACTIVA TU MENTE:

« El programa estd dirigido con juegos, dindmicas, pedagogia del ajedrez
y de ofras herramientas para tener los siguientes beneficios:

*  Mejorarla memoria

« Potencializar lareserva cognitiva

« Disminuir la distraccion

« Ayuda ala atenciéon y concentracion.

« Aumentar el andlisis.
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W ACTIVATE EN CASA:

« Sinimportar en donde te encuentres saca un tiempo para el beneficio
de tu salud fisica y mental, impleméntalos cémo hdbitos de vida
saludable.

« Trabajo de condicion fisica

« Fortalecimiento de las cualidades fisicas; resistencia, fuerza, potencia.

e Pre-deportivos

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL:

« Fortalecimiento muscular

« Entrenamiento funcional

e Ejercicios para mantener la forma deportiva
« Ejercicios para mejorar la condicion fisica.

V' d

REVITALIZATE:

« Entrenamiento funcional

« Métodos de entrenamiento para el control de peso y definicion masa
muscular

« Asesorias en Estilos de vida saludable (charlas nutricionales, sesion de
masaje para hacer en casa con la familia)

« Ejercicios de Pilates.

v

ACTIVA TU DIA:

« Mejorar la condicion fisica
- Fortalecer las cualidades fisicas (fuerza, potencia, resistencia)
e Ejercicios para mantener la forma deportiva

NOTA (Requisitos)

v' Procesos de formacién deportiva: inscribirse en las disciplinas que sean de su
interés teniendo en cuenta horarios de instructores.

v Solicitudes de actividades de actividad fisica, recreativas y deportivas: realizar
cada requerimiento con minimo una semana de antelacidn a la fecha
prevista, indicando qué apoyo desean y comunicar dia, fecha, hora y lugar
del evento.
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ACTIVATE

LIC. JUAN DAVID ROJAS

MARTES Y JUEVES

11:00 AM

#ActivateConBienestar )

Recuerda flenar el registro de participacién

f LIVE > LIVE

FACEBOOK LIVE YOUTUBE LIVE STRE

D6

Bicicleta estatica 0 bicicleta convencional y rodillo

LIC. YEISON FERNANDO RIVERA

SABADO

10:00 AM

#ActivateConBienestar | 3

Recuerda flenar ef registro de participacion

f LIVE p LIVE

FACEBOOK LIVE VOUTUBE LIVE STREAU.

UNIVERSIDAD
o/ DELOS LLanes. (D)

LIC. JUAN CARLOS RODRIGUEZ

LUNES, MIERCOLES
Y VIERNES

02:00 PM

#ActivateConBienestar \

Recuerda flenar ef registro de participacién

f LIVE

FACEBOOK LIVE

BIENESTAR

EN CASA

LIC. BLANCA MORENO

MIERCOLES

11:00 AM

VIERNES

10:00 AM

#ActivateConBienestar )

Recuerda flnar ef registro de participacién

$ LIVE | » LIVE

FACEBOOK LIVE YOUTUBE LIVE STRE)

UNIVERSIDAD  *~

ienes

ACTIVA.,

TU DIA

LIC. JHON FREDDY MUNOZ

LUNES Y VIERNES

07:00 AM

#ActivateConBienestar )

Recuerda flenar el registro de participacion

£ LIVE | p LIVE

FACEBOOK LIVE YOUTUBE LIVE STREAM

umvsnsmnn. é

ACTIVA TU

MENTE

MIERCOLES

7:00 AM

SABADO

H Y

[ #ActivateConBienestar )

Recuerda flenar el registro de participacion

f LIVE » LIVE

FACEBOOK LIVE

YOUTUBE LIVE STREAM.
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Fomento socioeconomico:

El drea socioecondmica busca favorecer a los estudiantes de pregrado en
condicion de vulnerabilidad para contribuir en la mejora de su calidad de
vida y el incremento de la permanencia y graduacién Universitaria a fravés de
los siguientes servicios:

Descuentos
socioeconomicos
- Individual
- Hermanos
Apoyos
) Econdémicos
Area de - Aseguradorao
fomento Solidaric
socicecondmico - Comedor
/ Universitario .
— - Heramientas Convenios
C{ tecnologicas - DPS
(J&veneas en accion)
4 - Generacién E
Asesoria y orientacién
O en financiocion de matricula

Oftros servicios:

Asesorias y orientacion en Capacitaciones en temas

v financiacion de matricula financieros
o>
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I Salud:

El Area de Salud tiene como objetivo promover el autocuidado para el
mejoramiento de la calidad de vida de toda la comunidad universitaria,
mediante el desarrollo y ejecucion de programas, estrategias y actividades de
salud para la comunidad universitaria. “Cuidando tu salud, promovemos tu

bienestar”

eAtencidn Médico

general. estudiantil, brindar preventiva COVID
eAtencién por orientaciéon como y 19.
auxiliares de cuando se debe eLa Salud sexual y
enfermeria. hacer uso de la reproductiva en
°Va|oracic')n, toma de Péliza estudiantil. tiempos de
temperatura al eAmbulancia area confinamiento.
ingreso de la protegida, eTrastornos
Universidad. servicio de area alimenticios en
e Atencién protegida para toda tiempos de

odontoldgica de
primer nivel de

atencién a tiempos de
estudiantes confinamiento .
pregrado. eFestival de la Salud.

Gestion del riesgo

*Pdliza seguro

la comunidad
universitaria.

N

J

Promocion en salud y
prevencion de la

enfermedad

\-

eCampafa

confinamiento.
eSalud oral en

J

SOLICITUD DE CITAS MEDICAS Y/O ASESORIA CON EL PERSONAL DE SALUD:

En caso de requerir orientacion médica y/o asesoria con el personal del drea de la
salud puede solicitar su cita virtual en la pdgina web de bienestar. También podrds

visualizar mds informacion del Area de Salud:

@UINEH!IMHHE LDS LLANDS oo BIPSTAR E S——
by s e s o e gt

Area de la salud

PIDE TU CITA

SOLICITUD DE CONSULTAS MEDICAS

para agendar una cita con

de telétone:

https://bienestar.uniIIanos.edu.co/index.php/categorv-Iist/234-so|icitud-de-consdltas-medicas
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_ TRANSCRIPCION DE INCAPACIDADES:
Si el estudiante presenta problemas de salud que amerite incapacidad o excusa
médica entonces deberd presentar virtualmente la solicitud diligenciando el
formulario en linea que podrd encontrar en la seccidn de servicios del drea de salud
dentro de la pagina web.

@UIWERSIDAD DE LOS LLANOS INICID BIENESTAR CONVOCATORIAS
) Taentoy comocimiento ars o desarrio regions st

https://forms.gle/SVeTnfMnoUMT1Bzb A

SOLICITUD DE CITAS ODONTOLOGICAS:

Para pedir las citas odontoldgicas se deberd hacer a través de las siguientes lineas
telefénicas:
Fijo: 667 7575
Whatssapp: +57 310 613 8635

e El personal de la clinica realizard una encuesta breve de salud.

e Es importante leer las recomendaciones para asistir a la cita que se

encuentran en el portal en la seccion de servicios > citas odontoldgicas.

https://drive.google.com/file/d/1HJzEOKs-LwC3LFNoSNRRSgfPKS-B81zS/view

AREA PROTEGIDA EMERMEDICA:

La Universidad de los Llanos cuenta con el servicio de drea protegida de
EMERMEDICA en caso de requerir primer auxilio bdsico fuera de los horarios de
atencién del personal del drea de salud. En caso de emergencia comunicarse
directamente alas lineas de atencion:

Desde un fijo 661 2414 6 a la linea gratuita 01 8000 117087 (opcion 1)
Importante suministrar el NIT de la Universidad de los Llanos 892000757-3
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https://forms.gle/SVeTnfMnoUMT1BzbA
https://drive.google.com/file/d/1HJzEOKs-LwC3LFNoSNRRSgfPKS-B81zS/view

REGISTRO DIARIO DE SALUD:

Diligenciamiento de encuesta de registro diario de salud, (deber de toda la
comunidad universitaria para seguimiento SST y Salud)

Link auto reporte diario de salud COVID-19: https://forms.gle/MdtRjLg4a2vBn82)6
Encuesta de condiciones de salud: https://forms.gle/FFgjgEh5zZMJCMir8

*NOTA (Requisitos)

-La atencion en salud se llevan a cabo en los horarios establecidos segun # personal
contratado.

- Se requiere para concertar una actividad en salud que se solicite con un tiempo
estimado de 15 dias para la organizaciéon que las mismas sugieren especificando
temdtica, niUmero de personas, aula o espacio asignado, docente o funcionario
encargado, la duracién minima de 1 hora y se realice via correo para soporte del
mismo.

Horarios:

Hemos preparado un plan de contfenido sincronico (que abarca todas
nuestras dreas) con actividades diarias durante todas las semanas de la
duracion del semestre, que serdn transmitidas en diferentes horarios, a través
videos en VIVO en las redes sociales de Bienestar Institucional (Facebook vy
Youtube) a toda la comunidad universitaria y al publico externo.

HOR | Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sabado
A
7 | Activa tu dia Entrenamiento Ejercita tu Entrenemos Activa tu dia
Funcional mente Juntos
Ejercita
10 Revitalizate tu
mente
11 | Seminario de Activate en casa Revitalizate | Activate desde Ciclism
12 arte y cultura Casa o
Indoor
13
14 | Pausa activa Pausa activa Pausa activa
15 Salud charla Salud charla
16 campafia O campanas
17 Seminario de arte delarte y Seminario de arte | Seminario de arte
y cultura e y cultura y cultura
18 Entrenemos

BIENESTAR
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https://forms.gle/MdtRjLq4a2vBn82J6

_ 19 Danzay juntos Danzay Entrenamiento
acondicionamient acondicionamient | funcional

20 ° °

Area de arte y cultura.
Area de recreacién y deportes.
Area la salud.

Los horarios serdn publicados cada fin de semana anterior en redes sociales y
enviados con anticipacion a la oficina de Comunicaciones para su
divulgacion.

Medios de transmision:

Redes sociales de Bienestar Institucional:
®* Facebook: hitps://www.facebook.com/BlUUnillanos/

® Instagram: https://instagram.com/bienestarunillanos2igshid=ivfhyc0fdI88

®* Youtube: hitps://www.youtube.com/channel/UCJTxPLX1PUNVgjl4OtXSXTw

Registro de participacion:

Para llevar el registro de participacion disenamos un formulario basado en el
formato de control de asistencia Bienestar publicado en el SIG (FO-BIN-01)
donde nuestro participante diligencia los datos personales, selecciona el dia
en el que se realiza la actividad, y finalmente pasa a seleccionar la actividad
en la que participard o de la que ya participd. Esto nos permitird llevar un
registro de asistencia y estadisticas de las actividades.

El link de este formulario es visible en la descripcion del video antes y durante
la transmision y en los comentarios fijados mientras el tfranscurso del LIVE.

https://forms.gle/9DXh4Nb1rzz54HApé
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https://www.facebook.com/BIUUnillanos/
https://instagram.com/bienestarunillanos?igshid=ivfhyc0fdl88
https://www.youtube.com/channel/UCJTxPLX1PUnVgjl4OtXSXTw
https://forms.gle/9DXh4Nb1rzz54HAp6

