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RESUMEN

El Sistema Multimedia Piloto: Vida Sana ofrece informacion en
relacion a este concepto de una manera integral e innovadora ya que
aprovecha la herramienta tecnolégica adecuada para su difusién mediante
la combinacién de dos medios: un programa de television y una pagina en
el Internet, empleados en conjunto para la comunicacion de masas.

Se encontré la mejor manera de transmitir informacion sobre el
concepto Vida Sana, promoviendo la idea de que la gente se motive y se
oriente al encontrar lo que necesita para adoptar un estilo de vida asi;
para fundamentarla se realiz6 una prueba piloto.

Particularmente, se seleccion6 a la television por ser un medio
utilizado para dirigir informacién general y basica de una manera masiva
y audiovisual, y el Internet para transmitir informacion especifica y
profunda de forma interactiva y atemporal.

Este Sistema Multimedia aprovecha las potencialidades de ambos
medios para complementarlos y las retine de la forma ideal para enfrentar
una necesidad de informacion como la que requiere la sociedad actual,

ayudando a difundir la mayor cantidad de informacién a la mayor

il




cantidad de personas que la necesitan y preparando el campo de la

produccion multimedia para la llegada de las nuevas tecnologias.
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CAPITULO I: Introduccion

Hoy en dia, se ha marcado una tendencia cultural por parte de la
gente, que cada vez esta mas consciente de la importancia de llevar una
vida sana, al preocuparse por buscar la manera de conseguirla y
mantenerla. En muchos circulos sociales, sobre todo los de gente activa
que pertenece a la clase media o alta, se escucha el interés en mejorar la
alimentacion, el cuerpo, la salud. Sin embargo, la evidencia nos muestra
que hay muchas personas que asisten a los gimnasios pero estan
desorientadas y poco motivadas para hacer ejercicio ya que la informacioén
disponible en los medios masivos de comunicacion esta mu-y dispersa,
esta en otro idioma o mas bien tiene fines publicitarios para la venta de
productos. Los resultados que alcanza esta gente con el ejercicio realizado
no cumple, realmente, con sus expectativas.

Por otro lado, existen personas que se quedan solo con la intencion
de hacer ejercicio o de empezar a llevar un plan de alimentaciéon sano ya
que, a pesar de querer adoptar algo de esto, existe una gran
desinformacion relacionada con estos temas, las personas se encuentran

desorientadas y en ocasiones, también por falta de motivacion, muy pocas

son capaces de llevar a cabo algun propésito similar.



Para dar respuesta a este problema, el objetivo general de este
proyecto propone combinar dos medios creando un Sistema Multimedia
Piloto titulado Vida Sana. De naturaleza integral y especializada, este
sistema consiste principalmente en la vinculaciéon complementaria de un
programa piloto para television y una pagina electronica piloto para
Internet, que poseen mismo estilo e identidad y haran referencia
reciproca, fusionando las potencialidades de ambos medios y que
mediante la informacion presentada, oriente y motive a la gente sobre la
manera de conseguir, mantener y llevar una vida sana, a través del cultivo
de la mente y del cuerpo de si mismo.

La problematica de necesidad de informacién, para orientar y
motivar, que requiere este grupo social puede ser solucionado con un
producto que combine la herramienta tecnologica adecuada y llegue a
estas personas atacando desde todos sus fuertes: el masivo, el
audiovisual, el interactivo y el atemporal, potencialidades que combinan
la television y el Internet. Ambos son masivos, la television goza de un
privilegio mayor, en este aspecto, ya que es mas accesible a cualquier
persona en casi cualquier hogar, pero no es tan interactivo como el
Internet; en la television solamente se puede interactuar recurriendo a
otros medios, a través del teléfono o del fax, mientras que el Internet tiene

la cualidad de poder desplegar la informacion que vaya solicitando el



usuario. Por otro lado la television es un medio audiovisual por
naturaleza, en Internet el uso del video atin es limitado al espacio de un
servidor. Un programa de television esta sujeto a un horario, el Internet
goza de ser un medio atemporal, ya que la informacion esta ahi, todo el
tiempo, en espera de alguien.

Especificamente, con este Sistema Multimedia Piloto se pretende
innovar, proponiendo esta nueva estrategia de comunicacion a través de
un formato diferente dirigido a ser: atractivo, variado, dinamico, integral y
especializado con la presentacién de informacién completa, general pero
también especifica, clara y actualizada, que pueda atender la demanda de
informacién de la gente que no necesariamente lleva una Vida Sana, no
conoce la forma de como conseguirla y como mantenerla.

El Sistema Multimedia Piloto retine, en torno al concepto de Vida
Sana, temas especificos en relaci()n' a dos dimensiones: la Fisica y la
Psicosocial que incluyen 7 secciones: Nutricién, Medicina Deportiva,
Psicologia, Acondicionamiento Fisico, Ejercicio Aerébico/Cardiovascular,
Ropa Deportiva y Comunicacion Social.

Todo gira alrededor de la Vida Sana en el individuo a través del
cultivo de la mente y del cuerpo. Tales temas son por lo regular de interés
para la gente que se ocupa de estar fisica y mentalmente sana, asiste a un

gimnasio y hace de este deporte parte de su vida, buscando en este medio




la manera de conseguir, mantener y en si llevar una vida sana. También
existen otras personas que no necesariamente tienen estas caracteristicas
ya definidas, pero es posible que requieran de ayuda para empezar a llevar
una vida sana.

Para el desarrollo del Sistema Multimedia Piloto se realizo un
sondeo bibliografico, electrénico y de campo lo que ayudé a conocer las
necesidades de las personas y asi obtener las guias de la informacion
especifica del producto final, en relacion al concepto Vida .Sana en el
individuo a través del cultivo de su mente y su cuerpo.

En el Sistema Multimedia Piloto se diseniaron y realizaron mensajes
comunicacionales para resolver el problema de desinformacion,
atendiendo la demanda existente en nuestros dias ya que la preocupacion
por llevar una Vida Sana ha marcado una tendencia actual.

Para probar el Sistema y asi conocer que realmente este tiene
posibilidades de cumplir con su objetivo de transmitir informacién para
orientar y motivar a la gente que lo requiera, se realizé6 una prueba piloto.
Con este fin la prueba aplicé una encuesta, de tipo cualitativo, a personas
que tienen las caracteristicas del publico meta (audiencia), después de
haber sido expuestos a los productos del sistema: a ver el programa de

television y a navegar por la pagina en Internet.




Vida Sana es un concepto integral que aprovecha la herramienta
tecnologica para su difusién mediante este Sistema Multimedia que tiene

grandes potencialidades, dirigidas a la comunicaciéon de masas del futuro.




CAPITULO II : Marco de Referencia

Vida Sana es un signo de nuestra época y la generacion de este
concepto se deriva de dos aspectos. El primero es que existe una gran
preocupacion, por buscar la manera de promover estilos de vida mas
activos, mejorar la alimentacion, tener un cuerpo y una mente mas sanos,
todo esto de gran importancia para preservar la salud y tener una vida
integralmente llena de bienestar. El otro lado de la moneda es el efecto
que llega hasta nosotros por el consumismo estadounidense, ya que en
su publicidad emplean modelos atractivos que proyectan alegria y
mandan mensajes para la compra de una gran cantidad de productos que
prometen a la persona lucir mejor, ser mas bella y estar a la moda.

El hecho es que, ya sea por estar saludable y/o por verse bien, la
tendencia cultural se esta manifestando. Para apoyar esta idea se realiz6
una revision de los diferéntes medios de comunicacion, incluyendo una
revisiéon electronica via Internet, bibliografica y de campo; ésta ultima
mediante la observacion y relacion cotidiana con personas en algunos
gimnasios de Monterrey, N.L. como Exxer Gym, Body Factory, Power
Factory, Olimpico 76, Fibra, Planet, World Gym, Skateland, donde se refleja

que ha surgido el interés, por estar bien, por la relacion cuerpo-mente,




por verse y sentirse también bien. Aqui la parte psicologica juega un papel
muy importante; mucha de esta gente, con la que personalmente he
tenido contacto durante varios anos, piensa que el relacionarse con
personas afines, identificarse y el verse bien favorece la automotivacion y
disminuye la depresion, lo que les ayuda a sentirse mejor y asi
complementar el equilibrio para estar saludable. Esto también se apoya en
que un punto a favor en relaciéon a la motivacion es el hecho de que las
capacidades fisicas e intelectuales al desarrollarse, contribuyen en gran
medida a la autoestima (Papalia, 96).

También se investigé informaciéon que se provee via Internet en
paginas relacionadas con el tema y se encontr6 que de acuerdo a un
reporte del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados
Unidos titulado “Physical Activity and Health: A Report of the Surgeon
General” se afirma que existe una fuerte evidencia entre la relacion de la
actividad fisica y numerosos beneficios en la salud. En primer lugar, el
practicar regularmente actividad fisica, reduce el riesgo la mortalidad
prematura, en general. Especificamente, reduce el riesgo a sufrir
problemas de corazoén, la primer causa de mortalidad en los Estados
Unidos, ademas reduce el riesgo del desarrollo de diabetes, hipertension,
cancer de colon; asi mismo favorece la salud mental, reduciendo el estrés,

ansiedad, mejorando el animo y ayuda a tener musculos, huesos y




tendones saludables. Los expertos recomiendan que, para una mejor
salud, la actividad fisica debe ser practicada regularmente. Las mas
recientes recomendaciones aconsejan que gente de todas las edades
practique un minimo de 30 minutos de actividad fisica moderada, si no en
todos, si en la mayoria de los dias de la semana. Ademas las
investigaciones demuestran que los beneficios en la salud aumentan con
el incremento en la intensidad y duracién de la practica de la actividad
fisica.

En la pagina electréonica de FitnessLink, se menciona también el
impacto que tiene la Nutricion en la salud, afirmando que al mejorar la
dieta de una persona se extenderia su vida activa y se reduciria el riesgo
~ de sufrir problemas cardiovasculares, cancer y diabetes. Investigaciones
demuestran que del 30 al 40 % de muerte por problemas del corazon se
atribuyen a la obesidad y al alto grado de colesterol en la sangre. Una
dieta nutricionalmente pobre y patrones de inactividad fisica estan
asociados con 300,000 muertes por ano, en Estados Unidos, y el 35% de
las muertes por cancer se atribuyen al consumo de determinados
alimentos de riesgo.

De acuerdo a la revision general de los canales de televisiéon locales
y nacionales se encontré que no hay en México un programa de television

manejando integral y especializadamente el concepto de Vida Sana en el



individuo a través del cultivo de su mente y su cuerpo, mucho menos
existe un Sistema Multimedia con esta tematica que fusione una pagina
electronica en Internet y un programa de television. Entre lo que se
encontr6 que existe estan algunos escasos esfuerzos hechos en
programas de television por ofrecer clases de aerobicos o ejercicios
especificos, secciones aisladas de nutricién, psicologia, medicina, moda y
aspectos sociales de diferentes tipos en programas sobre todo dirigida a la
mujer, especificamente la que se queda en casa, por el horario matutino
en el que se programan.

En la exploracion via en Internet, se descubrié que la mayoria de la
informacion disponible relacionada con el concepto Vida Sana en el
individuo, mediante el cultivo de si mismo: cuerpo y mente y a temas
relacionados, esta en el idioma inglés. Por ejemplo, cuando en algun
navegador se utiliza un “buscador” y se pide Acondicionamiento fisico o
Vida Sana los documentos encontrados son muy pocos en relacion con los
encontrados a la palabra Fithess o Health. También se reviso la
informacién publicitaria en televisiéon, revistas, posters y espectaculares.
En general, la informacion existente en los medios masivos, disponible en
espanol, esta muy dispersa, es algunas veces superficial, muy general,
puede confundir, en ocasiones no es la mas actualizada y no es tratada

profesionalmente.



Para complementar y reforzar la idea de la escasez y dispersion de
material de este tipo, también se revisé bibliografia, en la biblioteca de
Tecnologico de Monterrey. Se pudo conocer que los libros en relacion al
concepto de Vida Sana son muy pocos, tienen informacion dirigida hacia
un tema especifico y aunque pueden profundizar y ser especializados no
manejan el conjunto de temas que se pretende incluir en este Sistema.
Con la busqueda realizada por “palabra clave” se obtuvieron los siguientes
resultados: Sana, dos libros; Nutricién, 82 libros de los cuales s6lo nueve
tienen relaciéon con la alimentacién del ser humano; Aerobics, dos libros
uno en espanol y otro en inglés; Medicina Deportiva, dos libros;
Autoestima, un libro; Depresion nueve libros; Estrés 17 libros;. Fitness,
nueve, uno de ellos en esparnol, y de Acondicionamiento, Pesas, Moda
Deportiva y Automotivacién, no existen.

Aunado a todo esto, mucha de la informacién expuesta en cualquier
medio, posee un gran sesgo mercadotécnico, y no necesariamente orienta
sino que genera una necesidad de comer o tomar determinada cosa, de
comprar tal o cual producto y de estar en forma para estar a la moda; pero
no dice realmente como, ni motiva de una manera integral, solamente
promociona el uso del producto para venderlo, no especifica que los
modelos que ahi participan ademas de usar este producto para verse asi,

tienen que complementar otros aspectos de una Vida Sana.

10



Esta informacion a la que se hace referencia es particularmente la
contenida en los mensajes publicitarios que repetidamente dan Ia
informacion una y otra vez. Como en el caso de la television, que presenta
por espacios cortos el tipico spot publicitario de 30 segundos, que lleva
una frecuencia y un horario preestablecido; o por espacios largos, los
destinados en las secciones de los programas de television para
promocionar un producto relacionado con el tema del que se esta
hablando; o las capsulas publicitarias que tienen una duracién mas
extensa resaltando las cualidades del producto y prometiendo resultados
a través de testimonios, demostraciones y descripcion de caracteristicas,
pero solo las propias de un producto al que se le esta dando publicidad.

La gente, a veces, cree que con un producto que compre y use va a
asemejarse a los modelos que presentan el producto en su publicidad, o al
menos va a mejorar notablemente alcanzando una meta y con esto se
motiva. Como no siempre sucede esto se desmotiva a conseguir un
objetivo para cambiar, estas personas no saben que un solo producto
unicamente va a colaborar en una parte pequena, ya que éste no toma en
cuenta otras facetas de la Vida Sana que también se tienen que
considerar, para realmente conseguir lo que desea.

Como ejemplo, se puede mencionar los aparatos que actualmente

existen en el mercado para fortalecer y marcar el abdomen,
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principalmente. En su publicidad, al resaltar las cualidades y
caracteristicas del producto, comparar con otros productos y dar
testimonios y demostraciones lo hacen con modelos que fisicamente lucen
bien y parecen llevar una Vida Sana. Esta publicidad proyecta un mensaje
basico: “con usarlo tres minutos al dia...” se puede estar asi, pero no dicen
que estas personas deben llevar un régimen alimenticio adecuado para un
deportista, tomar complementos alimenticios, hacer otro tipo de
entrenamientos, porque su objetivo mas que orientar es solo motivar para
vender.

Cada caso particular, obviamente, no puede estar asi como lo
muestran en los anuncios con solo tres minutos al dia del uso de un
aparato. Igual pasa con los productos de uso local o ingeridos en los que
su uso individual no causara los resultados deseados si no se toma en
cuenta otros factores de la Vida Sana. De manera similar es la publicidad
que se presenta en las paginas de Internet como las de complementos
alimenticios para el deportista, por citar un ejemplo. En este otro medio,
el movie clip que presenta la pagina de MET-Rx (www.metrx.com) y su
pagina en general, promete con su nutriciéon “la mejor forma de tu vida” en
el deporte que se realice, mas solo da informacion relacionada con su

producto y no indica que “la mejor forma de tu vida” se consigue ademas
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con una dieta bien balanceada, un plan de entrenamiento adecuado, una
buena salud mental, entre otros.

Con el simple hecho de hacer una sola cosa, de manera
independiente, no va a cambiar und persona, la Vida Sana y el reflejo de
ésta, en el interior y el exterior, es la combinacion de varios factores y no
puede limitarse a tomar determinado producto o comprar determinado
aparato para hacer ejercicio; es mucho mas que eso. Para que realmente
alguien pueda alcanzar una meta se tiene que estar bien informado en
relacion a Vida Sana, tomando en cuenta todas sus facetas y buscar la
combinacién apropiada de éstas para cada individuo.

- Sin embargo, a pesar de la demanda por este tema en nuestros dias,
el concepto Vida Sana no ha sido atendido de manera integral. En si, la
tendencia cultural se esta desarrollando en México pero a pesar de
algunos poco esfuerzos, en nuestro pais ain no se cuenta con la
suficiente infraestructura y recursos para dar atenciéon a esta demanda,
pero la preocupaciéon ha comenzado.

El concepto Vida Sana tiene siete pilares que lo fundamentan:
Nutricién, Medicina Deportiva, Psicologia, Acondicionamiento Fisico,
Ejercicio Aerébico y Cardiovascular, Ropa Deportiva y Comunicacion
Social. La combinacién de lo anterior, al ser aplicada integralmente por

cada persona en ella misma de manera adecuada e individual, la ayudara



a alcanzar una meta que se haya propuesto: verse, sentirse y estar sano.
Para dar difusion a este concepto, y cumplir con el objetivo de orientar y
motivar se necesita la potencialidad de una herramienta poderosa: un

Sistema Multimedia como el que aqui proponemos.
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CAPITULO III : Descripcion del Proyecto

Como se ha mencionado, el Sistema Multimedia Piloto denominado
Vida Sana es integralmente especializado en torno al concepto que da su
titulo, reuniendo temas especificos en relaciébn a dos dimensiones: la
Fisica, que incluye lo relacionado a Nutricion, Acondicionamiento Fisico,
Ejercicio Cardiovascular, Moda y Medicina Deportiva, y la Psicosocial, que
enfatiza, principalmente, el area de la Psicologia y de la Comunicacion
Social e incluye temas relacionados con lo referente al Manejo del Estrés y
Depresion, Autoestima y Motivacion, Pasatiempo, Estilo de Vida,
Interrelacion, Identificacion y Pertenencia a Grupo.

La presentacion de los temas y el manejo adecuado de la
informacién a través de esta estrategia comunicacional ayudara al
cumplimiento del objetivo general de este proyecto que es: la creacion de
un Sistema Multimedia Piloto, de naturaleza integral y especializada, que
con su informacién apoye a la gente, orientandola y motivandola a
encontrar la manera de conseguir, mantener y llevar una vida sana,
estando bien por dentro y reflejandolo en su apariencia, mediante el

cultivo de la mente y del cuerpo de si mismo.

092039
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Este Sistema Multimedia Piloto consiste principalmente en la
vinculacién complementaria de un programa piloto para television y una
pagina electronica piloto para Internet, que poseen mismo estilo e
identidad y haran referencia reciproca, fusionando las potencialidades de
estos medios, especificamente, la masividad, el recurso audiovisual, la
interactividad y la atemporalidad. Ademas existe la opcién de la propuesta
de la realizacion posterior de un demo promocional, que servira para la
‘busqueda de patrocinadores, asi como la creaciéon de la libreria de videos
complementarios por temas, que serviran de apoyo al Sistema, de venta en
gimnasios o videoclubes.

- Como la informacién va a ser colocada en medios publicos y podra
estar expuesta a todo tipo de gente, se pretende no solo orientar y motivar
a las personas que estan interesadas en esa informacion, sino alentar al
resto a seguir el mismo objetivo: buscar la manera de conseguir, mantener
y en si llevar una Vida Sana.

En el Sistema Multimedia Piloto se ofrece informacion nueva e
interesante relacionada con las secciones de los temas especializados y se
proponen opciones y consejos, principalmente, llevando la siguiente

estrategia de comunicacion que presenta la Tabla 1.
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La informacion utiliza un lenguaje directo y personalizado, esta
dirigida a orientar y motivar, y dependiendo de las caracteristicas del

medio es su tipo y volumen.

TABLA 1. Estrategia de Comunicacion en el Sistema Multimedia Piloto

INFORMACION
Lenguaje directo y personalizado
INTERNET TELEVISION
VOLUMEN Mayor Menor
TIPO Especifica General
MOTIVACION Recurso escrito y visual Recurso escrito y audiovisual
ORIENTACION Profunda Bésica

En esta misma tabla se hace referencia a que la informacion tratada
en la pagina de Internet es mas especifica, es decir, se describen aspectos
que pueden responder dudas particulares y a tratar mas a fondo un tema,
mientras que en el programa de television la informacién es un poco mas
general, esto es, que tiende a responder dudas mas comunes y se trata lo
sumamente relevante para dar una orientacion basica pero lo

suficientemente completa para entender una idea y ademas se hace

17




referencia a la pagina electrénica, para profundizar; por lo mismo el
volumen de informacion también varia, en la television se presenta menos
cantidad de informacion que en la pagina electronica, debido a las
cualidades y caracteristicas de espacio propias de cada uno de los medios.

,Como esta informaciéon apoya los conceptos de orientacion y
motivacion de las audiencias? La informacién, con su lenguaje personal y
directo, esta disefiada para orientar a la gente, que vea el programa y
visite la pagina, ya que en ésta puede encontrar una respuesta
especializada a una prégunta especifica o general, comentarios de
personas profesionalés y cohoc_imiento sobre los temas que le puedan
ayudar a encontrar la forma de saber como llevar una Vida Sana.

El factor motivaciéon se apoya en la infofmaci()n presentada, de
" acuerdo a la teoria de las expectativas (Stoner, 94) que establece un
modelo de motivacion que especifica que el esfuerzo para lograr un buen
desempeno es funcién de la observaciéon de la probabilidad de que el buen
desemperno se puede lograr, y que de ser alcanzado es posible que sea
recompensado, y que la recompensa valdra el esfuerzo realizado.

Para que la audiencia pueda recibir este mensaje del Sistema el
contenido de la informacion esta diseniado para esto, llevando un lenguaje
directo y personalizado, ya sea de manera escrita o auditiva segun el

medio, utilizando el video para la television y la fotografia para la pagina.
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La diferencia esta en el uso del recurso audiovisual en television, ya que
las personas aparecen hablando y esto lo hace un poco mas personal que
en Internet, donde solo se incluyen fotografias, graficos y texto, debido a la
limitacion de espacio en el servidor; por la razon de que el video es pesado
y al momento de cargar una pagina puede tardarse mas tiempo. Tomando
en cuenta esto, se pone especial atencién en la redaccion del texto en su
totalidad para que éste siempre lleve el tipo de lenguaje que se menciona.

La informacion utilizada para motivar esta basada en frases y
palabras de animo, por lo regular en imperativo (como los titulos
utilizados en sus secciones principales), sugerencias para realizar algo
determinado, consejos de expertos y temas  profesionales,
recomendaciones y testimonios de personas que estan interesados en el
misma tematica. De manera similar, se usan las fotografias, que por su
correspondencia, siempre estan reflejando y soportando la importancia del
contenido de cada informacion y hacen referencia a la misma. El recurso
grafico del Sistema basado en el colorido apoya también esta idea.

,Como se complementan las potencialidades de ambos medios? La
combinacion del Internet y la television para crear un Sistema Multimedia
reunen las siguientes potencialidades, que muestra la Tabla 2, para

causar el efecto pretendido: que llegue la mayor cantidad de informacion,
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a la mayor parte del publico que requiera de ésta, orientandolo y

motivandolo.

TABLA 2. Potencialidades del Sistema Multimedia Piloto

POTENCIALIDADES
INTERNET TELEVISION
MASIVO Menor Mayor
AUDIOVISUAL Menor Mayor
INTERACTIVO Mayor Menor
ATEMPORAL Mayor No aplica

Explicando mas a fondo, encontramos que el Internet tiene mas fuerza en
la interactividad y atemporalidad mientras que la televisién es el niimero
uno de los medios masivos basado en el recurso audiovisual. Con esto se
enfatiza que un medio complementa al otro.

El Sistema Multimedia hace fuerte la debilidad del otro medio. Por
ejemplo, el entender algo que tiene que ser demostrado es mas facil
comunicarlo a través de la television, ya que las imagenes reales en
movimiento cobran vida y junto con el audio proyectan de manera mas

efectiva una demostracion, que si se hace con un texto y fotografias. Mas
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sin embargo, el tiempo en television es limitado, esta sujeto a un horario
preestablecido por la programacion de un canal de television. En la pagina
electronica, el tiempo no importa y la cantidad de informacion disponible
en texto, grafico y fotografia puede ser mucho mayor, mas esta limitado a
tener acceso a una computadora con Internet, cosa que no sucede con la
television que esta presente en la mayor parte de los hogares.

Ademas, la interface de la péginé facilita la interaccion entre el
medio y el usuario (publico), ya que ésta ha sido creada con ese proposito,
usando botones de navegacion y mapas sensibles que interrelacionan
todas sus secciones y la pagina principal; asi mismo permite el acceso
desde cualquiera de sus paginas a una donde se pueden exponer
comentarios, dudas y sugerencias. La interface creada apoya al usuario
para navegar hacia donde lo desee y pueda hacer contacto con Ia
informacién que requiera.

Obviamente, la informacion al ser presentada en los medios masivos
de comunicacion esta expuesta a todo tipo de gente, es decir a publico en
general. Sin embargo, la audiencia ‘meta que se considera para Vida Sana
es adultos jovenes, tanto hombres como mujeres de edades entre 20 y 40
anos, de clase media en adelante, que puedan tener acceso a la television

y a Internet.
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Se estima un publico asi, considerando las edades de la mayoria de
las personas que ahi aparecen, el contenido que maneja la informacion y
el lenguaje en segunda persona que se emplea para transmitirla. Ademas
que se considera un adulto joven a las personas entre 20 y 40 anos, que
en general poseen las mas altas capacidades fisicas y poderes
intelectuales (Papalia, 96). Esto tultimo hace que haya una probabilidad
mayor de que la gente quiera y pueda hacer ejercicio. Después de esta
edad seria un poco mas dificil motivar y convencer a que una persona
apenas se iniciara en una actividad fisica, mas sin embargo, no esta
exento de poder hacerlo.

En relacién a la produccion de los pilotos, para el caso del programa
de television, se grabé con equipo Betacamy la post-produccion se realizd
con equipo no lineal, especificamente con los softwares Media 100 y After
Effects, que proporcionan mayor calidad que los formatos de edicion
lineales. Para la parte grafica se usé Photoshop y Power Point.

Para la pagina electronica en Internet se empleé el software Claris
Homepage para la programacion y diagramado; para el diseno grafico se

uso6 el Photoshop.y como apoyo al texto Word.
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ESPICIFICACIONES EN CADA MEDIO

Para la pagina electronica piloto en Internet.-

Sirve como medio interactivo, atemporal, de alcance masivo

limitado, cuyo impacto es el de diseminar informacién especificando, e

incluso particularizando, los contenidos del Sistema Multimedia Piloto y

estando disponible las 24 horas del dia.

La pagina lleva la siguiente interface donde la informaciéon se

maneja de manera atractiva y funcional para que motive y facilite la

interaccion del usuario y su navegacion:

1.

Comienza con una pagina de presentacion invitando al
usuario con una pregunta que dice: “sHas pensado alguna
vez si la vida que llevas es realmente sana?” Después viene
situado el logotipo del Sistema y posteriormente: “Pues

3

mira esto...”. Cabe mencionar que esta pregunta es la
misma en el programa de television ya que los conductores
del programa también la hacen al iniciar el prbgrama.
Desde esta pagina el usuario puede interactuar haciendo

un clic en el logotipo del Sistema para llevarlo a la pagina

principal (primer nivel).
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Desde la pagina principal, a través de un colorido mapa
sensible, la interface invita al usuario hacia las paginas
de las secciones especializadas (segundo nivel).

Al llegar a las paginas de seccion el usuario puede viajar a
subsecciones particulares (tercer nivel) de esa misma
seccion, (de tres a cinco en cada seccion) con un mapa
sensible de navegaciéon colocado al final de la pagina de
segundo nivel. También puede ir hacia cualquiera de las
paginas de segundo o primer nivel, mediante los botones
de navegacién situados en la parte superior derecha.
Algunas de las subsecciones pueden subdividirse en cuarto
o quinto nivel, dependiendo del tipo, contenido y
requerimientos de la informacioén.

Desde cualquiera de sus paginas, el usuario puede
interactuar con el sistema:

. Todas tienen, al final de cada pagina, una liga hacia la
pagina de Buzén Abierto, donde se hace el contacto para
enviar preguntas, dudas, sugerencias, comentarios, etc.
También todas pueden llevar al usuario hacia la pagina
principal, dandole un clic al logotipo contenido en la parte

inferior de los botones de navegacion.
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b. En todas las paginas de segundo, tercer, cuarto y quinto
nivel se encuentran los botones de navegacion de las
paginas de seccion situadas en el mismo lugar, parte
superior derecha.

c. En todas las paginas de segundo, tercer, cuarto y quinto
nivel se encuentran los mapas sensibles de las
subsecciones correspondientes a cada seccion, en la parte

inferior izquierda de la pagina.

Ademas, en cada una de las paginas habra la especificacion de la
relacion con el programa de television, su horario y el canal en el que se
transmite. El estilo de disenno sera el mismo en la parte grafica del
programa de television, para que exista unidad; la variedad la dara la
adaptacion de los graficos en cada medio.

En las paginas especializadas se tratara informacion muy especifica
en relacion a motivaciéon, consejos, opciones, novedades, métodos,
ejemplos, demostraciones, recursos, programas de entrenamiento
(rutinas y complementos), planes de alimentacién (dietas y recetas),
dependiendo del tema y la seccién. Las mismas secciones que se

presentan en el programa de television estan en la pagina electrénica
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distribuidas como se muestra en la Figura 1 del mapa de navegacion
(Anexo I).

Para el programa piloto de television.-

Servira como medio masivo cuyo impacto principal consistira en el
manejo variable y dinamico de la informacién que proporciona el recurso
audiovisual, pero mas general que la pagina electronica, en el que se
podra interactuar de manera limitada dependiendo de otros medios, el
teléfono y el fax. Se buscara el uso de graficos muy atractivos que
identificaran y facilitaran la comprension del espectador y el empleo de
musica que marcara el ritmo del programa; ambos elementos podran
motivar a la accion y marcaran un estilo.

La informacion se ofrecera en secciones similares a las de la pagina,
igualmente con temas especializados que a su vez seran subdivididas en
fragmentos mas pequenos, intercalando “cortinillas” disefiadas con los
nombres de las secciones y capsulas con locutor a cuadro, voz en off o
entrevistado de: respuestas (correos electronicos), motivacion, consejos,
opciones, novedades, métodos, ejemplos, demostraciones, recursos,
programas de entrenamiento (rutinas y complementos), planes de
alimentacién (dietas y recetas), y breves de entrevistas, testimonios y

opiniones.
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Habra dos conductores quienes deben, como parte principal de su
actuacion, el propiciar la interactividad y motivar a la accion, usando el
Sistema Multimedia. Ademas, para cuidar el estilo e identidad, el
programa tendra una entrada y una salida institucional. A continuacion
se establecen las caracteristicas de programacion para television:

1. Duracion: 58 minutos

2. Frecuencia: Semanal

3. Modalidad: Grabado

4. Horario: Se sugiere los sabados por la tarde

5.Estructura basica

a. Entrada institucional

b. Bienvenida

c. Cuerpo del Programa: Secciones
d. Despedida

e. Salida institucional

En el guién del programa de television (Anexo II) se especifican las
secciones, su contenido y su duracion. Para efectos de la presentacion del
piloto, en la defensa de tesis, en el programa editado se recortaron a tres
minutos aproximadamente, tres de las secciones de Energizate tituladas:

El Calentamiento, Los Aerobicos y El Relajamiento. El tiempo real seria de 5,
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20 y 5 minutos respectivamente, y se ajustarian los tiempos de las demas
secciones, para dar una duracion total de 58 minutos.

El programa para televisiéon pretende innovar en relacion al tipo de
secciones y de su manejo de la informacién, asi como a sus posibilidades
para inducir a la gente hacia la navegacion en la pagina en Internet.

Cada una de las secciones estara identificada por una "cortinilla"
con el nombre de la seccidon, igualmente las subsecciones, se anexa el
guion. Para el programa piloto se busco llevar una secuencia logica,
equilibrada y variada de secciones por su tipo que a continuacion se
describe.

Se comienza con Nutricién que forma parte de la dimension fisica del
individuo, primordial para estar sano y adecuadamente alimentado, para
poder realizar ejercicio y que éste tenga el resultado deseado.

Como segunda seccion, correspondiendo a la dimension fisica
también, esta el Acondicionamiento Fisico, con énfasis en el Trabagjo
Muscular, aqui, aunque independientes, se retinen estos dos tipos de
trabajos ya que se usa algiin aparato o pesa, trabajando los musculos o el
corazon que también es un musculo; para fines del piloto y por cuestiones
de duracién de la seccion se presentara tnicamente el trabajo muscular.

En la tercer seccion le corresponde el lugar a la dimension

psicosocial, ésta reune la parte Psicolégica en si mismo y en relacion a lo
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social para conocer como debe estar la mente de un individuo y cémo
afecta su interrelacién con los demas y su vida cotidiana, para estar sano.

Una siguiente seccion de la dimension fisica pero que afecta a la
psicosocial es la de Moda Deportiva, es importante no inicamente vestirse
adecuadamente para realizar el ejercicio, por el simple hecho de hacerlo,
hay que tomar en cuenta sentirse bien con determinada ropa ante los
demas, y en relacién con la parte medica usar lo que pueda ayudar a
prevenir lesiones o a cuidar el cuerpo.

Fundamental en la dimension fisica y por favorecer el suave paso
que dio la anterior seccién, esta la Medicina del Deporte, el punto de vista
meédico que cualquier deportista debe conocer, para prevenir lesiones o
conocer como recuperarse o cuidarse.

En una sexta seccion, por sus requerimientos especiales la mas
extensa, se encuentra el Ejercicio basico, que se debe de seguir en una
rutina aerobica y cardiovascular cerrando la dimension fisica.

Finalmente, se pasa nuevamente a la dimensién psicosocial con la
ultima seccion la Comunicacién Social que no puede aislarse por completo
de la parte psicolégica ya que el hecho de que una persona se identifique y
se relacione con los demas en cuestiones afines, puede favorecer mejorar
el estado de animo y ser motivador para continuar con esta disciplina de

Vida Sana.
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METODOLOGIA DE PRODUCCION

Tanto en la pagina de Internet como en el programa de television,
las dimensiones de los temas propuestos se interrelacionan, unos con
otros, debido a que finalmente un individuo es integral y sus facetas
dependen unas de otras.

El razonamiento de ver a la Vida Sana como un concepto integral
llevo al proyecto hacia la siguiente metodologia de produccion:

1. Se establecieron los 7 pilares de Vida Sana y para su
entendimiento se agruparon en dos dimensiones, la fisica y
la psicosocial.

2. Se estructur6 el programa de television en base a los siete
pilares y cada uno de ellos se convirtié6 en una secciéon del
programa de television.

3. Se penso en fragmentar en estas secciones y a su vez en
subsecciones con la finalidad de hacerlo variado, cambiante
y dinamico.

4. Para crear el guion, se distribuyeron las secciones a lo largo

del programa pensando en darle fluidez a la informacion,
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mezclando las dos dimensiones para que estuviera
equilibrado y variado.

Cada seccion se subdividi6 para enfatizar temas mas
especificos.

Se establecié que en todas las secciones del programa de
television hubiera una subseccion con:

. Una participacién de los conductores cuyo papel principal
fuera el dar informacion general y promocionar la visita
pagina electronica. |

. Un espacio para testimonios en relacion a los temas.

Un fragmento con la informacion que proporcione un
especialista

. De 4 a 6 subsecciones de temas mas especificos que
engloban cada seccion, incluyendo las de los tres incisos
anteriores.

Cortinillas de seccion y subseccion, y un slide con un
parrafo relevante y la direccién electrénica de la pagina
para iniciar cada seccion.

Se definieron nombres de secciones y subsecciones,

contenidos, textos y tomas, audio y video en el guion.
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8. Se establecié una correspondencia entre las secciones del
programa y de la pagina de Internet.

9. Se hizo un mapa de navegacion para ver la distribucion de
la informacién, similar a la del programa de television, pero
con la extension y especificacion que el medio le permite.

10. Se defini6 la informacién de la pagina de presentacion, de
la pagina principal, de las secciones y subsecciones, solo
éstas ultimas serjan las que estartan en constante
renovacion de acuerdo a las presentadas en el programa de
television ya al aire; las demas mantendran su infermacién
original.

11. Se realizé el diserio y diagramado de la pagina, vaciandose
la informacién y creando las paginas de acuerdo al mépa de
navegacion.

12. Se realizo la grabacion y postproduccion del programa de

television.

Para dar énfasis al nombre da cada seccién y motivar a la accion se
us6 un verbo en "imperativo” de acuerdo con el contenido de la seccion.
También se emple6 el recurso de la variacion de color para diferenciar las

secciones, es asi como a cada una se le asigna un color diferente de una
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gama de colores vivos que proyecten vida; esto es parte del diseno grafico
que marca un mismo estilo en la pagina en Internet y en el programa de
television. Para hacer una combinacién en la que resalte el colorido de los:
nombres de secciones, mapas, botones, cortinillas y otros graficos, se
definieron los fondos y tipografias en combinacion de azul marino y
amarillo.

Las secciones estan fragmentadas en de tres a cinco partes, o
subsecciones de acuerdo a las necesidades de los temas y a su tipo. Las
subsecciones abarcan temas especificos para atender mas
especializadamente a las diferentes audiencias. Algunas subseccidones por

su contenido requieren un cuarto y quinto nivel.
CONTENIDO DE LAS SECCIONES

A continuacion se presenta una descripcion de cada una de las

secciones del sistema:

NUTRETE (Nutricién): Se desarrollaran temas especificos por parte
de expertos en la materia, se daran consejos, recetas y toda informacion
que pueda ayudar a que la gente aprenda lo basicamente importante que
es la nutricion para llevar una Vida Sana. Se mencionaran tipos de planes

de alimentacion o dietas y se invitara a que sean buscados en la pagina de
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Internet. Las subsecciones son: Piramide Nutricional, Toma Agua, La
alimentacion, Para el Desayuno, Quema Grasa

FORTALECETE (Trabgjo Muscular): Se demostrara el uso de la
tecnologia al servicio del ejercicio muscular. Para el trabajo muscular se
emplearan aparatos que trabajen cada uno de los musculos a fortalecer y
marcar, adelgazar o aumentar. Para cada musculo existe uno o varios
aparatos ademas de ejercicios libres con peso. Puede aqui también
incluirse el trabajo cardiovascular, ya que el corazon es un musculo. Para
el trabajo cardiovascular se utilizan bandas, bicicletas y escaladoras,
principalmente, con diferentes programas y rangos o niveles, (propuestos
para la continuacion de la serie). Se hablara sobre las ventajas del trabajo
en cada aparato y del area especifica que es trabajada en el cuerpo. Se
desarrollaran temas especificos por parte de expertos en la materia, se
daran consejos y se propondran opciones para rutinas, éstas ultimas
localizadas en Iﬁternet.

MENTALIZATE (Psicologia): Se expondran los temas mas
actualizados, por parte de especialistas, relacionadas con la psicologia y
como esta puede favorecer a mantener el equilibrio mente-cuerpo para
una Vida Sana, se ofreceran consejos, testimonios e informacién para
lograrlo. En Internet se localizaran tests psicologicos que en la television

seran presentados.
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VISTETE (Moda deportiva): Para la practica de cualquier deporte es
indispensable usar ropa y calzado especial, que sea adecuado para dicha
actividad. Habra una pasarela de ropa deportiva, un disefiador hablara
sobre el tema principal y se daran consejos. Ademas en la pagina de
Internet se podra encontrar un bazar y directorio de patrocinadores para
saber donde encontrar la ropa o calzado demostrado en la pasarela y
contactos hacia otros lugares, esto se mencionara en el programa.

CUIDATE (Médicina del deporte): Se presentaran temas por parte de
expertos en medicina deportiva, se dara informacion de productos
complementarios, y consejos para estar en condiciones fisicas
apropiadas para practicar el ejercicio. Se dara informacion significativa
para la seccion que sera ampliado visitando la pagina de Internet.

ENERGIZATE (Ejercicios de Calentamiento,
Aerobicos/Cardiovasculares y de Relgjacién): Se practicara una rutina
completa de ejercicio aerdbico con sus respectivas fases que la gente
podra hacer en el momento mismo de la transmisiéon y se hara una
invitacion a conocer mas sobre los pasos, en Internet. Antes de que inicie,
se dara un conteo para que la gente que asi lo desee pueda grabarla en
video y posteriormente la pueda realizar en el momento que lo desee en su
casa. Una rutina completa requiere un minimo de cinco minutos de

calentamiento, 20 minutos para aumentar el ritmo cardiaco, ejercitar el
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corazén, oxigenar los pulmones y mantener la condicion y 5 minutos de
ejercicios que sirven para estirar y relajar los musculos y las
articulaciones del cuerpo. Se invitara a practicarla como una opcion
cuando, por alguna razén, no se pueda asistir al gimnasio. En la pagina
de Internet se dara mas informacion sobre este tema.

IDENTIFICATE (Comunicacién Social): Mediante esta seccion es
posible socializar e interactuar con personas que tengan gustos y dudas
similares al de otras personas que se interesan en llevar a cabo una Vida
Sana. Se podra formar parte de un grupo de discusion, a través de la
pagina, con el que habra identificacién y afinidad. Se anunciaran y
recomendaran eventos relacionados con los temas del programa. Habra
una seccion de preguntas y respuestas, testimonios e invitacion a mandar
comentarios, dudas y sugerencias.

En cada seccion, a excepcion de las ultimas dos de la pauta del
programa, que son diferentes en estructura, el fragmento del tema es
presentado por especialistas, en la materia, "a cuadro”. Los testimonios
también seran con personas "a cuadro"”, solamente en el programa de
television, pero para equilibrar esta parte en la pagina se incluye una
subseccion especial en la seccion de identificate que se llama “Te

Escuchamos”.
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En la pagina se agregé una seccion titulada “Mas amigos” para
reforzar la parte social donde se dan las cuentas de correo electrénico de
personas que las mandan ya que tienen interés en hacer amigos con sus
mismos gustos. Los demas fragmentos con excepcion del final seran
producidos con voz en off e imagenes grabadas en video o graficos. Para
todas las secciones, incluyendo las dos ultimas, un fragmento de cada
seccion estara a cargo de los conductores que motivaran a las personas a
que visiten la pagina en Internet, apoyado por supers con la direccion en
www, ya que se dara la informacién basica, promocionando la
informacion especifica que se encontrara en el otro medio.

Algo que debemos considerar es que parte del proyecto es que todas
las secciones estén siempre en todos los programas y en la pagina
electronica, la variacion sera el contenido de la informacion y las
subsecciones de las mismas.

La propuesta para los siguientes programas es seguir una
estructura similar de fragmentacion mas no idéntica, es decir, el
contenido de cada seccidon variara semanalmente, pudiéndose también
intercambiar el orden y el tipo de los fragmentos. Asi mismo se podran
cambiar las subsecciones, dependiendo de la informacion seleccionada y
en algan momento incluir o suprimir alguna, de acuerdo a las

necesidades, pero siempre respetando la tematica general del programa.
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Por su parte, la pagina electronica, a la par del programa de television, ira
modificando la informacién de sus subsecciones y si es necesario

actualizando la informacién de sus secciones basicas.

PRUEBA PILOTO

Para probar el Sistema Multimedia Piloto: Vida Sana y asi conocer si
realmente este puede cumplir con su objetivo de transmitir informaéién,
para orientar y motivar a la gente que lo requiera, se realizdo una prueba
piloto.

Para la prueba se seleccion6 a 10 personas que entran en el rango
del publico meta: adultos jévenes (entre 20 y 40 anos), de ambos sexos, de
clase social media en adelante, con acceso a Internet, quienes fueron
expuestos a los dos productos: a ver el programa de television y a navegar
por la pagina en Internet. Posteriormente se aplicé una encuesta, de tipo
cualitativo, (ANEXO III).

Mediante los datos obtenidos de la encuesta se realizd6 una matriz
(ANEXO 1V) para realizar la comparacion y el analisis de resultados,

obteniéndose lo siguiente:
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1. A las personas encuestadas si se les hace atractiva la idea de

llevar una vida sana ya que los productos en general logran:

a.

b.

Ser persuasivos

captar su atenciéon porque la informacion es presentada de
manera sugestiva

incitarlos a llevar una vida sana

motivarlos para hacer ejercicio, no como una obligacion sino
como una alternativa de estar sano, fuerte y lucir bien,

invitarlos y animarlos para iniciar un régimen sano a través de
lo que ves; lo necesario para tomar la decision de iniciar un
proyecfo de vida sana

proponerles factores motivantes como el seguir el ritmo de los
ejercicios, hacer emotiva la idea de ser una persona mas sana
manejar el factor motivador de manera excelente al mostrar a
las personas vestidas con ropa deportiva

ofrecerles datos interesantes, con informacién necesaria y las
imagenes de las distintas facetas de la vida sana

ser una excelente guia

hacerlos ver los resultados de una vida sana y permitirles

apreciar a donde podrian llegar
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2. Las personas encuestadas se identifican con las personas que
aparecen en los productos por:

a. el estilo de vida sana

b. el objetivo comun

c. la propuesta de metas a seguir

d. el cambio de habitos

e. algunas personas que dan sus testimonios o comentarios

f. querer ser asi

g. como les gustaria verse y visualizas como podrias estar

h. mostrar a las personas indicadas en el deporte

i. ser personas comunes

j.- poder estar al alcance de su mano

k. sentirse acompanados como si tuvieras tu propio entrenador

personal.

1. ver el hacer ejercicios que realizaba con mucha frecuencia

3. La informacién presentada, de acuerdo a lo que consideran las
personas encuestadas les es util ya que:

a. les ofrece asesoria y resuelve dudas

b. es complementaria de un medio a otro y el programa canaliza

hacia la pagina para conseguir informacion mas a fondo
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les informa y es confiable

. mejora sus conocimientos y enriquece la informacion previa
esta a su alcance la informacioén necesaria cuando la requieren
se ve con mas detalle lo que quieren
les parece de gran utilidad porque a veces no saben como hacer
algo para llevar una vida sana y como lograr mejores resultados

. esta mas ejemplificada en el programa de television

. A las personas encuestadas la informacion les parecio:
extensa

. atil
divertida
amplia
muy buena
muy completa
muy interesante

. abundante
complementaria
excelente

. grafica

motivadora
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m. un poco repetitiva

n.

5.

integradora de los aspectos a cuidar en la salud para que vea los
resultados de la manera mas optima.

que tiene un texto presentado de una manera un poco pasiva y
medio cansado en la pagina

en el programa que satura al espectador por ser tanta y puede
perderse en interés

en el programa la forma de presentarla no es del todo atractiva
ya que algunas de las personas que salen ahi no son muy fluidas
que las imagenes proporcionan un valor agregado vy
complementan la informacion

Las sugerencias que las personas encuestadas hicieron para

mejorar el contenido fue:

mayor dinamismo

. usar secciones cortas

emplear mas animaciones,

la pagina puede ser programada en Flash

que la pagina pueda emplear video en Real Player
incluir otros tipos de deportes, como los extremos
entrevistas mas cortas

usar una letra mas grande para el texto de la pagina
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i. mejorar el desempeno de conductores e invitados

j. profundizar mas sobre informacién mas compleja y especifica

k. en la pagina enfatizar mas cosas que no se vean en el programa,
como hacer investigaciones y casos

1. ejemplificar situaciones que ameriten el que se haga ejercicio

m. tener los dos canales de informacién pero con diferentes
contenidos

n. poner rutina mas completas

o. no poner mucho la direccion electronica de la pagina en el
programa

p- poder obtener, por medio de la pagina, asesoria personalizada,
proporcionando los datos del usuario.

q. poner espacios de medicina herbolaria y comida sana rapida

En general, en la prueba piloto se encontr6 que el Sistema
Multimedia cumple con su objetivo de que la informacion presentada
pueda servir para orientar y motivar a la gente que lo requiera. Ademas la
prueba apoya el planteamiento de fusionar dos medios para presentar
integralmente la informacion y que sean utilizadas sus potencialidades
para complementarse ya que las personas encuestados hacen referencia a

que:
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a) el programa crea interés en la pagina

b) el programa es un complemento a lo que contiene la
pagina, que ofrece una imagen por medio de la television

c) la informacion es complementaria de un medio a otro y el
programa canaliza hacia la pagina para conseguir
informacién mas a fondo

d) es como un programa integral de bienestar fisico y mental

e) la imagen del programa complementa la informacién

f) La pagina enriquece la informacion que se puede tener con

anterioridad.

Un dato interesante a considerar es que la referencia reciproca que
se hace en ambos medios fue notablemente mayor en el programa de
television, a tal grado que puede parecer molesto. Sin embargo, a pesar de
que todas los niveles de la pagina electronica tienen al final de sus
paginas la referencia del programa, esto pudo haber pasado

desapercibido.
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MODELO DE NEGOCIOS

Existe la opcion de la propuesta de la realizacion posterior de un
demo promocional, que dara una idea general del concepto que maneja el
Sistema y que servira para la venta del producto y busqueda de
patrocinadores que apoyen el proyecto; asi como la creacion de una
coleccion de videos complementarios por tema, que también se utilizarian
como apoyo al Sistema con la caracteristica de transmitir la informacién
de manera similar a la television pero con la potencialidad de ser
atemporal para la audiencia que lo adquiera, y que podran estar a la
venta en gimnasios o videoclubes. Esta coleccion contempla la posible
produccion de siete videos cada uno con duraciéon de una hora, con el
contenido de cada seccién especializada de Vida Sana y con sus
respectivas subsecciones de cada tema. Estos productos, tanto el demo
promocional como la coleccion de videos, harian referencia a que
perteneces al Sistema Multimedia Vida Sana y promocionaran tanto el
programa de television como la pagina en Internet.

El Sistema Multimedia Piloto podra ser ofrecido a gente interesada
en patrocinar, programar y/o producir la continuacién de este proyecto

que podria consistir en una serie para television interrelacionada con la
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extension y actualizacién de una pagina electrénica en Internet, €l demo
promocional y los videos por tema para los gimnasios o videoclubes.

Existe ademas la posibilidad de que a través de ITESM, con el apoyo
de la Universidad Virtual o algan canal local, pueda darse continuidad a
este proyecto, reforzando la parte de la mision del Tecnologico de
Monterrey que menciona lo referente al “impacto a la comunidad”.

Si es un canal de television publico o privado el que se encargara del
proyecto, éste podria producir el demo promocional, si fuera el ITESM,
serviria de promocional a través de 'sus canales via satélite, o para
promocionarlo a la venta o patrocinio.

La coleccion de videos por tema puede ser parte del apoyo que
ofrece el Departamento de Educacién Fisica, o podrian venderse como
articulo promocional del ITESM.

El financiamiento que se propone para este proyecto, aunque su
finalidad no sea comercializar con la informacién, es que su produccién y
difusion, tanto en television como en Internet, sea autosuficiente mediante
el patrocinio de las diferentes marcas que son presentadas en los
productos del Sistema. El demo promocional facilitaria presentar el
producto a los patrocinadores y la venta de la libreria de los videos

captaria recursos para apoyar economicamente el proyecto.
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El costo de produccion del proyecto inicial, es decir, el que se
present6 para esta tesis es de $160,000.00 pesos M/N. Este presupuesto
no incluye el costo del espacio en servidor, ni del tiempo de transmision
en un canal de television. Sin embargo, los costos de produccion para
darle continuacién al proyecto serian menores por las siguientes razones:

1. La pagina electronica mantendria su diserio y diagramado,
por un periodo no menor a seis meses y no mayor a un ano; solo
cambiaria informaciéon y fotografia de las subsecciones; mientras
que la pagina de presentacion, pagina principal y de seccion
mantendrian su informacién, elemental para el contenido del
Sistema.

2. El programa de television seguiria una estructura que ya
esta bien planeada y solo se irian sustituyendo los temas en cada
subsecciéon, por lo tanto el mecanismo de produccion. después de
haber hecho el primer programa, seria mas sencillo; los aspectos de
producciéon que se tiene que tomar en cuenta son cada vez mas
practicos, por la repeticion de una metodologia que se sigue
poniendo en marcha para la producciéon y postproducciéon de
programas posteriores, lo que llevaria también a reducir costos.

3. Para ambos medios se contintia a partir de un disefno

grafico ya establecido y se sigue en esa misma linea.

47




CAPITULO IV : Conclusion

Existe una gran desinformaciéon por parte de la gente sobre el como
alcanzar una Vida Sana, incluso muchas personas estan ajenas al tema o
desmotivadas para llevar a cabo algo que les conduzca a adoptarlo como
parte de su bienestar diario, para cuidar su mente y su cuerpo y estar
integralmente mejor.

La combinacion tecnologica de la herramienta adecuada es la forma
ideal para enfrentar una necesidad de informacion como la que requiere
la sociedad actual ayudando a difundir el concepto Vida Sana de una
manera innovadora e integral.

Se selecciond, particularmente, a la television por ser un medio-
utilizado para dirigir informacion general y basica de una manera masiva
y audiovisual, y el Internet pata transmitir informacién especifica y
profunda de forma interactiva y atemporal creando asi un Sistema
Multimedia que pueda cubrir las mayores posibilidades para que llegue la
mayor cantidad de informacion a la mayor cantidad de personas que la
necesitan.

El tomar las potencialidades de cada medio y fusionarlas en un

Sistema de Vida Sana es favorable en el sentido de que la gente pueda
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estar realmente orientada y motivada, cuando lo requiera, para adoptar
este concepto que reune temas de Nutricion, Medicina Deportiva,
Acondicionamiento Fisico, Ejercicio Aerébico y Cardiovascular, Psicologia,
Comunicacion Social y Moda Deportiva, pudiéndolos aplicar
conjuntamente como parte de un estilo de vida.

De acuerdo a los resultados encontrados en la prueba piloto, las
areas de mejora del Sistema Multimedia Piloto: Vida Sana se encuentran
basicamente en hacer mas dinamica la informacién presentada en la
pagina usando animaciones, programarla con el software Flash y si la
tecnologia lo permite, usar audio y video soportado en Real Player;
también seria recomendable emplear un fondo mas atractivo y un tipo de
letra mas legible. El programa de televisién se mejoraria con conductores y
especialistas que ademas de ser buenos en su area de especialidad, sean
buenos comunicadores. Ademas se buscaria incluir otros deportes y otros
temas que puedan estar relacionados con el concepto Vida Sana y se
profundizaria en esto.

En el Sistema, en general, se cuidaria que la informacién no se
fuera a los extremos en este sentido:

a) ni repetitiva, ni dependiente; mas bien complementaria

b) ni saturada, ni pasiva; mas bien dosificada y dinamica
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¢) la referencia reciproca de los productos debera ser mas moderada

en el programa y mas notoria en la pagina

Como aportacion al campo de la Comunicacion el Sistema
Multimedia Piloto titulado Vida Sana ofrece un formato original de manejo
de la informacion, integral y especializado, para orientar y motivar,
fusionando las potencialidades tanto del medio televisivo como de las
redes de Internet, marcando el inicio de una innovadora forma de
comunicacion de masas y proponiendo su metodologia de produccién que

prepara el camino hacia la futura convergencia tecnoldgica.
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ANEXO I: Guia de Navegacion de la Pagina Electronica

Presentacion
Vida Sana

T

Pagina
Principal
Vida Sana

L | [ | H 1

I Nitrete Fortalécete | |Mentalizate Vistete Cuidate Energizate Identificate

10 | 11 13 | 14 17 | 18 21 | 22 25 | 26

19 1 20 23 | 24 2 | 28 [~

—_
[o2]

12 15

>r-<o\1

FIGURA 1. Mapa de Navegacion de la Pagina Electrénica

Las primera pagina contiene la presentaciéon y el logotipo de Vida
Sana. La segunda es la pagina principal desde donde se navega hacia las
diferentes secciones que son las siguientes siete y hacia la pagina de

Buzo6n Abierto (28), conectada a todas las paginas, ya que a través de esta
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se puede mandar correo electronico, con dudas, comentarios y
sugerencias del usuario.
Las siguientes 28 paginas contienen las subsecciones que a

continuacion se enumeran:

1. Piramide Nutricional

2. Toma Agua

3. La Alimentacion

4. Dieta para el Desayuno...

5. Quema Grasa

6. Los musculos

7. Los Circuitos

8. Tecnologia: Leg Press

9. Rutina: Pierna

A. Mas Rutinas

10. La Autoestima

11. Un Estilo de Vida

12. JCuanto te quieres?

13. Moda Deportiva Otorio 2000
14. Moda Deportiva

15. Hazlo Notar

16. El Bazar
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B. La Ropa

(dela®a”ala“”)

17. {Haz Ejercicio!

18. Ejercicio Saludable
19. Suplementos Nutricionales
20. Conoce tu pulso
21. Calentamiento

22. Los Aerdbicos

23. Relajamiento

24. Los Pasos

25. Nuestro Grupo

26. Te Escuchamos
27. Mas Amigos

28. Buzo6n Abierto

Por cuestiones del tipo de seccion y como se conceptualizé el programa,
dos de las subsecciones se vuelven a subdividir en otro nivel. La
subseccion Rutina: Pierna lleva a otra pagina donde se iran archivando
las rutinas pasadas llamada Mas Rutinas. La subseccion El Bazar,
también se subdivide hacia otra con el mismo nombre pero con

subtitulo de La Ropa, ésta contiene un mapa sensible de modelos de

53



ropa deportiva, para ampliar y ver detalles se vuelve a dividir en 10

paginas mas (delaalaj).
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ANEXO II: Guion del Programa de Television

SISTEMA MULTIMEDIA: Vida Sana

VERSION: Programa de Television

FECHA: Noviembre del 2000

DURACION: 58'00”

| VIDEO AUDIO
1. Entrada Institucional: Animacion de Fade in Musica 20"
logotipo del programa con gréaficos Fade out Musica
relacionados con las secciones
2. Bienvenida: ¢Has pensado, alguna vez, si la vida K
MCU de Conductor A que llevas es realmente sana?
3.Collage de imagenes: Gente comiendo Fade in Musica 15"
comida chatarra, fumando, gorditos Fade out Musica
sentados, gente viendo la tele y comiendo
papitas y chocolates, gente "en fachas, etc.
4. Bienvenida (Cont...) : jPues mira esto! 2"
CU de Conductor B
5. Collage de imagenes: Fade in Musica 20"
Secciones del programa Fade out Musica
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6. Bienvenida (Cont...) :

LS de Conductores

MS de conductor A
(Entra Super de nombre de conductor A)
(Sale Super de nombre de conductor A)

MS de conductor B

(Entra Super de nombre de conductor B)
(Sale Super de nombre de conductor B)
(Entra Super de pdgina en Internet)

MS de conductor A

(Sale Super de pdgina en Internet)

MS de conductor B
(Entra Super de teléfono y fax)
(Sale Super de teléfono y fax)

LS de Conductores

Fade in Musica
Fade down Musica

B: Nuestro objetivo es que te motives a
encontrar la manera de conseguir,
mantener y en si llevar una Vida Sana.

A: Para esto te ofrecemos informacion
de lo mas nuevo e interesante en
nuestras secciones especializadas y te
proponemos opciones, tips y consejos
que te ayudaran al cultivo de si: de tu
cuerpo y de tu mente.

B: Y aln mas... esto no termina en
nuestra hora de televisién. Si quieres
obtener una informacion mas especifica
de lo que aqui tratamos puedes visitar
nuestra pagina en - Intemnet,
www.vidasana.com que complementa al
programa.

A: jEstamos innovando!, porque nuestro

" concepto es integral: un programa de

television y una pagina en Internet que
al fusionarse crean una nueva manera
para conocer todo sobre Vida Sana... jy
la informacién estd disponible las 24
horas del dia!

B: No solamente durante el tiempo del
programa de TV podras interactuar con
nosotros a través del teléfono o del fax;
también podras visitarnos en Internet y
ponerte en contacto con nosotros.
Recuerda que de la forma que tu elijas,
Vida Sana es un foro a través del que
nos puedes mandar tus comentarios,
dudas y sugerencias.

A:  Aprovecha nuestro  Sistema
Multimedia que te ayudara realmente a
conocer la mejor forma de llevar una
Vida Sana a través del cultivo de la
mente y del cuerpo de ti mismo.

Fade up Musica
Fade out Musica

1:00
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7. Cortinilla Nutricion
Slide que dice:

La gran mayoria de los seres humanos
estamos conscientes del importante papel
que juega la nutricién en nuestras vidas. Es
importante saber como y porque debemos
revisar de cerca lo que comemos.

Fade in Musica

Fade out Musica

1 5:!'
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8. La Piramide Nutricional:
Grafica con titulo del segmento

LS de persona sentada a la mesa con
alimentos nutritivos servidos.

Grafica de la piramide nutricional que se va
completando.

TS con PAN de los alimentos servidos en la
mesa. Cortes a diferentes alimentos.

Piramide nutricional resaltando el escaldn de
grasas.

Alimentos de este tipo

Super de titulo “Grasas”

Piramide nutricional resaltando el escalon de
lacteos.

Alimentos de este tipo

Super de titulo “Lacteos”

Fade in Musica
Fade down Musica

(Voz en off)

La base de una dieta saludable es la
misma para todos: abundantes
cereales, vegetales y frutas; una
moderada cantidad de proteinas y
lacteos y una minima cantidad de
grasas, aceites y azUcares.

Una alimentacién equilibrada basada en
la Piramide Nutricional permite que
comas lo correcto para estar saludable.

EstA comprobado que, una alimentacion
adecuada es una de las mas grandes
armas en contra de los problemas de
corazén. Un plan de alimentacion bajo
en grasas, acompanado del ejercicio y
de mantener un peso saludable puede
reducir el riesgo de numerosos
problemas de la salud.

Cualquier comida de la que se obtiene
mas de una tercera parte de calorias de
grasa, deberia ser  consumida
ocasionaimente. No es muy malo
consumirla de vez en cuando; lo que si
puede afectar nuestra salud, es
convertir en un hébito el comer grandes
cantidades de aceites, grasas y
azucares.

Los lacteos son principales fuentes de
calcio, un mineral importante para
mantener tus huesos sanos. Estos
nutrientes también contribuyen en el
buen funcionamiento del ritmo cardiaco,
de la presibn sanguinea y de la
transmision de los impulsos nerviosos,
es por lo que necesitamos mas calcio
que de cualquier otro mineral.

2:30
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Piramide nutricional resaltando el escalén de
proteinas. '

Alimentos de este tipo

Super de titulo Proteinas”

Piramide nutricional resaltando el escalon de
frutas.

Alimentos de este tipo

Super de titulo Frutas”

Piramide nutricional resaltando el escalén de
vegetales.

Alimentos de este tipo

Super de titulo “Vegetales”

Piramide nutricional resaltando el escalén de
cereales.

Alimentos de este tipo

Super de titulo “Cereales”

Las proteinas proporcionan a tu cuerpo
la capacidad de construir musculos y
otros tejidos. Las fuentes de proteina
animal, particularmente la came roja,
provee de dos minerales importantes:
hierro y zinc que ayudan a tener una
sangre saludable y favorecen las
funciones inmunolégicas del organismo,
que lo defienden en contra de las
enfermedades. Por ofro lado las
proteinas  vegetales agregan el
beneficio de ademas contener vitaminas
y fibra, esta Ultima, esencial para el
buen funcionamiento digestivo.

Las frutas son importantes porque son
una enorme fuente de nutrientes,
incluyen vitaminas, minerales, fibra y
ofros nutrientes que reducen el riesgo a
enfermedades.

Por su parte los vegetales son la mejor
fuente de todos las vitaminas y
minerales que existen. Estos, a igual
que _ las frutas contienen muchos
nutrientes que ayudan a combatir desde
el cancer hasta algunos sintomas de
vejez.

Los cereales son energéticamente ricos
en carbohidrates, y se considetan la
base de una dieta saludable. Los
granos integrales, ademas, ofrecen a
nuestro organismo fibra, vitaminas y
minerales.

Fade up Musica
Fade out Musica
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9. Testimonios:
Grafica con titulo del segmento

MS de Muijer en cafeteria

MS de Hombre. desayunando

Fade in Musica
Fade out Musica

jAcuérdate que tu eres lo que ti comes!
Combinando  adecuadamente  Ios

alimentos nuestro cuerpo adquiere justo
lo que necesita.

1 5”

10. Toma agua
Gréfica con titulo del segmento

Grafica del cuerpo con proporciones de
agua.

Aparecen los siguientes titulos cuando se
van mencionando:

mantiene la temperatura

lubrica y protege los drganos

transporta nutrientes

deshecha toxinas

MS de persona tomando agua
Gréfica de ocho vasos con agua de ocho
onzas.

TS de imagenes en Collage de bebidas (No
café, ni alcohol)

Fade in Musica
Fade down Musica

(Voz en off)

El agua es el mas importante nutriente
de nuestro cuerpo. Es esencial para
casi todas las funciones fisioldgicas ya
que mantiene la temperatura de nuestro
cuerpo, lubrica y protege los 6rganos,
transporta nutrientes y  deshecha
toxinas del organismo

Tu cuerpo necesita agua, aun si no
tienes sed. Cada uno de nosotros
debemos de tomar por lo menos ocho
vasos de ocho onzas con agua al dia.
Una persona activa debe tomar mas.

Ten en mente que cualquier bebida
puede cumplir con los requerimientos,
excepto las que contienen alcohol o
cafeina, ya que estos son diuréticos. El
agua, sin embargo es el mas saludable
liquido que puedes tomar para acabar
con tu sed.

Fade up Musica
Fade out Musica

50”
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11. La Alimentacion

1:40

Gréfica con titulo del segmento Fade in Musica
Fade out Musica
MS de Nutridlogo (Exposicion del tema)
12. Receta: Para el desayuno... 1:00
Grafica con titulo del segmento Fade in Musica
Fade down Musica
(Voz en off)

Grafica con los ingredientes

TS de todo el procedimiento por etapas, solo
se veran las manos de la persona relazando
lo que dice el audio.

TS de la receta servida
(Entra Super de los Ingredientes)
(Sale Super de los Ingredientes)

(Entra Super de pagina en Internet)
(Sale Super de pagina en Internet)

Para un desayuno practico nutritivo y
ademas delicioso solo necesitas... una
taza de 6 onzas con avena, 6 onzas de
yougurt light de fresa, un platano chico y
agua.

Una noche anterior a tu desayuno, pon
en un recipiente con tapa la avena,
vierte agua solamente hasta cubrir la
avena, tapalo y guardalo en el
refrigerador. A la mafana siguiente, la
avena ya debid haber absorbido el
agua, vacia el yougurt light de fresa y
mézclalo. Corta el platano en rebanadas
y revuéivelo también con lo demas.

Asi de facil, sin cocer la avena, para
que guarde mejor sus propiedades,
podras tomar un desayuno préctico,
nutritivo y delicioso.

Fade up Musica
Fade down Musica

Te damos mas opciones en nuestra
pagina de Internet, para que combines
deliciosamente el youguri, la fruta e
incluso algunas nueces.

Fade up Musica
Fade out Musica
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13. Quema Grasa
Grafica con titulo del segmento

LS de Conductores

MS de Conductor B

MS de Conductor A

LS de Conductores B

Fade in Musica
Fade out Musica

A: Creo que todos queremos estar en
forma y para aquellos que estamos
pasados unos kilitos o simplemente
queremos tener una figura mejor,
tenemos que hacer algo urgente:
iquemar grasa!

B: Habras oido que una dieta mas
gjercicio aerdbico es la mejor forma de
perder peso y mantener la pérdida de
peso. Esto es solo las dos terceras
partes. La otra es el entrenamiento con
peso en que necesitas de tu fuerza y
también quemas calorias.

A: Estudios cientificos han comprobado
que el ejercicio  aerdbico, el
entrenamiento con peso Yy una
alimentacion baja en grasas reduce el
peso y la grasa de tu cuerpo mientras
que se incrementa el musculo.

B: Si deseas conocer una dieta
completa podras obtenerla en nuestra
pagina de Internet, te recordamos
nuestra direccion que es:
www.vidasana.com

50”

14. Cortinilla Fortalécete

Slide que dice:

El cuerpo que tenemos hoy en dia es, en
gran medida, el resultado de la actividad
fisica y de la alimentacion que realizamos

durante el dltimo ano.

Fade in Musica

Fade out Musica

157
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15:Los Misculos 1:10
Gréfica con titulo del segmento Fade in Musica
Fade out Musica
MS de Entrenador de pesas (Exposicion del tema)
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16. Los Circuitos
Gréfica con titulo del segmento

FS de persona realizando circuitos con
aparatos con peso.

LS de persona en otra etapa del circuito con
aparatos con peso.

MS de una misma persona en tres aparatos
diferentes trabajando triceps.

MS de persona en una aparato.
MS de la misma persona en otro aparato.

TS de los biceps de una persona haciendo
una serie.

Tomas en MS de una persona en diferentes
aparatos que representen un Circuito de
acuerdo a lo que se dice.

Fade in Musica
Fade down Musica

(Voz en off)

iSabias tu que parte del
acondicionamiento  fisico  cuando
deseas iniciarte en el entrenamiento con
peso son los llamados “Circuitos”

El entrenamiento en base a circuitos
debe de llevarse por un minimo de dos
semanas para que el cuerpo comience
a adecuarse al entrenamiento con peso
y acondicione todos sus musculos.

También existen los circuitos para
trabajar un solo musculo, cada vez, con
altas repeticiones que son empleados
para quemar grasa y definir el musculo.

Los circuitos consisten en ejercicios que
se realizan consecutivamente en
diferentes aparatos, una serie cada vez,
en cada aparato.

Una serie viene a ser un numero
especifico de repeticiones o veces que
se hace un mismo movimiento sin
descansar.

En el circuito se trabaja de la siguiente
manera: Se seleccionan los aparatos a
trabajar. Se hace una serie de X
repeticiones en el aparato nimero uno,
después otra serie de X repeticiones en
el aparato dos, asi en el aparato 3, 4, 5
hasta terminar en el ultimo asignado. Al
final se vuelve a comenzar en el nimero
1 y se sigue hasta el dltimo. Se vuelve
a repetir por una o dos veces mas.

1:30
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FS de personas realizando circuitos con
aparatos con peso.
(Entra super de pagina en Internet)

(Sale super de pdgina en Internet)

Si tienes alguna duda, puedes
preguntarle a tu entrenador o consultar
con nosotros en nuestra pagina en
Internet. Ahi ademas encontraras una
rutina de circuitos con la que podras
iniciar tu entrenamiento con pesas.

Fade up Musica
Fade out Musica

17. Testimonios
Grafica con titulo del segmento

AS de Hombre en gimnasio

MS de Mujer en gimnasio

Fade in Musica
Fade out Musica

Un buen cuerpo si se debe a la
genética pero afortunadamente no todo
depende de ella.

El entrenamiento con peso no es solo
para hombres... jMoldea tu cuerpo
como tU quieras!

20”
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18. Rutina: pierna
Grafica con titulo del segmento

FS de aparatos de piema y gente trabajando
este musculo

TS de piernas de persona en un aparato de
pesas

Grafica de generalidades

LS de gente trabajando los musculos de la
pierna.

TS de piernas en un aparato de pesas.

LS de persona en un aparato de piema

Fade in Musica
Fade down Musica

(Voz en off)

Si deseas tener una mejor forma en tus
pienas te  recomendamos  un
entrenamiento adecuado, que te ayude
a conseguir tu objetivo.

Primero tienes que pensar en que es lo
que deseas lograr con tu rutina:
¢Quieres aumentar o disminuir el
tamafio de tu pierna?, ;quieres quemar
la grasa, aumentar el musculo?
¢ deseas tomearlas o marcarlas?

Las generalidades dicen le siguiente:
Si-buscas acondicionarte para iniciar en
el entrenamiento con peso, tienes que
trabajar con pocas repeticiones y poco
peso.

Si  quieres disminuir el tamafo,
necesitas  trabajar con  muchas
repeticiones y peso regular.

Si tu objetivo es aumentar el tamafio,
debes trabajar pocas repeticiones y
mucho peso.

Si lo que deseas es marcarte y
mantener el volumen de tu musculo
deberas trabajar muchas repeticiones y
mucho peso.

Te proponemos que visites nuestra
pagina en Intemet para que puedas
obtener alguna rutina que vaya con tus
necesidades. Semanalmente estamos
agregando rutinas. Si lo que buscas es
aumentar el tamano de tus piernas la
rutina que se estrena esta semana te
ayudara a cumplir con tu objetivo.

No olvides que también estan a tu
disposicion las rutinas anteriores que
podras consultar si asi lo requieres.

Fade in Musica
Fade out Misica

1:20
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19. Leg Press
Gréfica con titulo del segmento

LS de Conductores:
Demostracion de la manera en que se utiliza
este aparato.

Conductor A presentando el aparato y come
se estd trabajando en éste.

Conductor B en el aparato realizando el
trabajo.

(Tomas de apoyo de la demostracion para
insertar)

Fade in Musica
Fade out Musica

Presentacion libre para la demostracion
del aparato

1:15

20. Cortinilla Mentalizate Fade in Musica 15
Slide que dice:

Probablemente, la medida mas categérica

de la fuerza es como reaccionas ante la

adversidad, es decir, ante las situaciones

dificiles. Fade out Musica

21. La autoestima 1:20

Gréfica con titulo del segmento

MS de Psicélogo

Fade in Musica
Fade out Musica

(Exposicion del tema)
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22. Un estilo de vida.
Grafica con titulo del segmento

Imagenes de gente haciendo ejercicio:

LS de persona en aparato cardiovascular.

FS de personas haciendo ejercicio aerdbico.

MS de persona en banda cardiovascular

LS de personas en clase de aerobics.

Fade in Musica
Fade down Musica

(Voz en off)

El empefio y la disciplina son los
mejores factores que pueden ayudar a
que el ejercicio en cada persona
perdure. Si no haces suficiente vy
constantemente el ejercicio, éste no
podra convertirse en un habito, por el
contrario, si tu eres tenaz en el ejercicio,
podra convertirse en parte de tu rutina,
algo importante en tu estilo de vida.

Piensa en ti y conviértelo en parte de ti,
ademas de todos los beneficios que ya
conoces, te ayudara mucho también a
combatir el posible estrés y la
depresion.

Cualquiera que sea que el ejercicio que
realices, este requiere determinacion y
que le dediques suficiente tiempo.
.Cuando tomes el ejercicio como una
diversion, io disfrutards mas, asi no
pensaras en el momento de hacerlo
como una obligacidn sino mds bien
como un placer que te hard verte y
sentirte mucho mejor.

Fade up Musica
Fade out Musica

1:00
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23, Testimonios
Grafica con titulo del segmento

MS de Mujer en gimnasio

MS de Hombre en gimnasio

Fade in Musica
Fade out Musica

Otro beneficio de este tipo de ejercicio
es que nos ayuda a deshacernos del
estrés que acumulamos en la oficina o
situaciones de la vida diaria.

Gracias a la atencion y concentracién
que se pone en cada movimiento se

“olvidan los problemas y se pasa un

‘momento sumamente entretenido

20”

24.; Cuanto te quieres? 20"
Grafica con titulo del segmento Fade in Musica
Fade out Musica
LS de Conductores B: ¢Quieres hacer un test sobre cuanto
te quieres?
MS de Conductor A Pues debes estar listo para descubrir
muchas cosas sobre ti.
MS de Conductor B * jClaro! no esperes mas de lo que ya lo
has hecho.
LS de Conductores A: Encontrarés el test completo para
gue lo contestes en nuestra pagina de
Internet.  Visitala y ahi lo podras
encontrar. Esperamos que tengas
resultados favorables.
25. Cortinilla Vistete Fade in Musica 15"
Slide que dice:
El balance entre la comodidad, la moda, lo
estético y lo adecuado, es lo que podemos
tomar en cuenta a la hora de vestimos para
hacer ejercicio. Fade out Musica
26. Moda deportiva OTONO 2000 1:00
Grafica con titulo del segmento Fade in Musica
Collage de imagenes de la pasarela: AL
Moda deportiva Otofio 2000 Fade out Musica
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27. Testimonios
Grdfica con titulo del segmento

MS de Mujer en gimnasio

MS de Hombre en gimnasio

Fade in Musica
Fade out Musica

Me veo en el espejo y noto como mi
cuerpo ha cambiado, no es algo
inmediato pero cuando menos piensas
jestas viendo los resultados!

El vestirme adecuadamente me hace
sentir mejor, me da seguridad ai hacer
gjercicio.

1 517

28. Moda deportiva OTONO 2000 Fade in Musica 1:00
Continuacion...
Fade out Musica
Collage de imagenes de la pasarela: AL
Moda deportiva Otofio 2000
29. La Moda Deportiva 1:20

Gréfica con titulo del segmento

MS de Disefiadora

Fade in Musica
Fade out Musica

(Exposicion del tema)
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30.Consejo: Hazlo notar
Graéfica con titulo del segmento

LS de pasarela de ropa deportiva

LS de persona con ropa deportiva
entrenando

LS de persona con ropa deportiva en el
gimnasio

LS de persona con buen cuerpo

LS de persona con ropa deportiva

Fade in Musica
Fade down Musica

(Voz en off)

Telas, estilos, disenos... todo lo que te
gusta y te haga ver y sentir mejor debe
ayudarte a hacer notar tu cuerpo y los
avances que has logrado... pero
también lo que te falta por conseguir.

Asi mismo, la ropa ideal para cada tipo
de ejercicio debe ser la que facilite que
cada persona pueda ver mejor su
silueta, y permitile a ésta y a su
entrenador, checar en el espejo si el
ejercicio  estd  siendo  realizade
correctamente.

Es muy importante tomar en cuenta
esto... quiza la ropa holgada sea muy
cémoda para algunas personas, pero
oculta la figura.

Si no ves constantemente que es lo que
te gusta y que es lo que te disgusta de
tu cuerpo sera mas dificil ponerte metas
en relacién a los cambios que deseas
conseguir.

iOlvidate de pensar que no te gusta
verte! Trata de vestite comodamente,
pero a la vez que puedas observar tu
cuerpo, asi encontrards una motivacion
para seguir adelante.

Fade up Musica
Fade out Musica

1:00
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31. El Bazar
Gréfica con titulo del segmento

MS de Conductor B

MS de Conductor A

Fade in Musica
Fade out Musica

Si algo de lo que viste aqui te gustd, no
te preocupes pues en nuestra pagina de
Internet podras encontrar las marcas de
la ropa, los precios y los lugares donde
los podras adquirir.

También a través de nuestra pagina te
informaremos de las promociones que
diferentes tiendas de ropa, calzado y
accesorios deportivos hacen durante

20”

determinada temporada.
32. Cortinilla Cuidate Fade in Mdsica 15
Slide que dice:
El practicar regularmente actividad fisica,
reduce el riesgo a la mortalidad prematura.
Con el ejercicio estamos fortaleciendo y
cuidando al musculo mas preciado del
cuerpo, el corazén. Fade out Musica
33. Testimonios Fade in Musica 20"

Gréfica con titulo del segmento

MS de Hombre en gimnasio

MS de Muijer en gimnasio

Fade out Musica

iMe siento feliz!... acabo con mi
estrés...no hay nada mas relajante que
terminar cansadisima después de una
clase tan dindmica como ésta.

iRealmente creo que el hacer egjercicio
me ayudara a vivir mejor!
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34.;Haz Ejercicio!
Grafica con titulo del segmento

LS de gente haciendo ejercicio

FS de clase de aerobics

LS de persona corriendo en estadio

LS de personas en
cardiovasculares

aparatos

Fade in Musica
Fade down Musica

(Voz en off)

Los expertos recomiendan que, para una
mejor salud, la actividad fisica debe ser
practicada regularmente. Las mas
recientes recomendaciones aconsejan
que gente de todas las edades practique
un minimo de 30 minutos de actividad
fisica moderada, si no en todos, si en la
mayoria de los dias de la semana.

Ademas las investigaciones demuestran
que los beneficios en la salud aumentan
en relacion al incremento en |la
intensidad y duracion de la practica de la
actividad fisica. Por estas razones te
recomendamos que practiques
regularmente algun tipo de ejercicio.

i, Como puedes mantenerte motivado
para hacer ejercicio? Si visitas nuestra
pagina de Internet... jte daremos algunas
formas de mantenerte motivado!

Fade up Musica
Fade out Musica

5 O’y

35. Ejercicio saludable
Gréfica con titulo del segmento

MS de Médico

Fade in Musica
Fade out Musica

(Exposicion del tema)

1:50
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36. Conoce tu pulso
Grafica con titulo del segmento

MS de conductor B

MS de conductor A

Grafica de formula

LS de conductores

Fade in Musica
Fade out Musica

En cualquier actividad fisica, sobre todo
donde involucramos el ejercicio de tipo
cardiovascular, es muy importante
conocer tu pulso.

¢ Como puedes conocer tu pulso?
Aqui esta la formula para el trabajo
cardiovascular adecuado:

A: 200 menos edad por .06 para el
rango minimo

200 menos edad por .08 para el rango
maximo

B: El resultado de esta férmula son las
pulsaciones por minuto que deberas
tener.

A: Podras encontrar la tabla completa
en nuestra pagina de Internet.

Ay B: jVisitala pronto!

35”
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37. Suplementos Nutricionales
Grafica con titulo del segmento

TS en PAN-L de diferentes alimentos.

TS en PAN-R de suplementos

LS de personas en gimnasio realizando
energéticamente una actividad. Cortes a MS
y CU de personas.

TILT-UP de estante con suplementos.
Cortes a FS de varios productos

ZOOM-IN de FS a TS de estante con
suplementos.

AS de dos personas hablando sobre un
suplemento que uno de los dos tiene en sus
manos.

LS con Z-IN hasta MS de cliente que
selecciona un suplemento de un estante y lo
comienza a ver.

Fade in Musica
Fade down Musica

(Voz en off)

Muchas veces, aunque tratemos de
comer saludablemente, cada uno de
nosotros podemos tener algun faitante
en nuestras dietas, y ios suplementos
pueden ayudamos a cubrir esa
necesidad de nuestro organismo.

" Ya sea que busquemos tener mas

energia para poder realizar mejor el
ejercicio, formar o marcar nuestro
cuerpo muscularmente, adelgazar o
cualquier otrc objetivo con nuestro
cuerpo es importante que si nos hemos
decidido a tomar algun suplemento,
seleccionemos él mas adecuado para
lo que queremos.

Para empezar, es necesario saber
distinguir entre lo que es considerado
droga y los suplementos. Los
suplementos son inofensivos para el
organismo mas pueden ayudarlo
mucho.

Para escoger un suplemento que
ofrezca los resultados deseados puede
tomarse en cuenta Io siguiente:

Preguntar a otras personas que han
tomado suplementos y si estos han
funcionado en ellos, puede ayudar, asi
como: qué experiencia se ha observado
y como los han usado.

Considerar la marca y el tiempo que
esta lleva en el mercado. Si se ha
mantenido mas de cinco afos, esto es
sefial de que son productos
nutricionales de calidad que han traido
beneficios a los consumidores.

2:00
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Cortes en TS de productos donde se vea la
informacion nutricional.

MS de cliente que compara dos productos
de diferente marca que cumplen con la
misma funcion con Z-IN hasta TS de las
manos del cliente con los productos.

LS de cliente caminando por tienda de
nutricion.

CU de Cliente pagando el producto con Z-
O kasta FS de la tienda.

MS de cliente comiendo alimentos
saludables.

También hay que checar las etiquetas
del producto, ahi viene informacién
importante que puede ayudar a conocer
mas el producto.

Como cualquier otro articulo de compra,
hay que considerar compararlo con
otros productos y tomar la decision de
comprarlo en base a sus ingredientes
contenidos y a su precio.

El ser un consumidor informado podra
ayudarte a seleccionar los suplementos
que puedan producirte los mejores
resultados.

Siempre hay que tener en mente que de
ninguna manera estos van a sustituir la
total variedad de tu comida. Una dieta
nutricionalmente saludable es la base
de cualquier régimen nutricional que
debe llevar una persona que realiza
ejercicio.

Fade up Musica
Fade out Musica
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38. Cortinilla Energizate

Slide que dice:

El ejercicio cardiovascular es la habilidad de
poder desempefarte fisicamente, tante
tiempo como lo necesites y quieras... y

sentirte con mas vitalidad.

LS de Conductores

MS de Conductor A

MS de Conductor B

LS de Conductores

Fade in Musica

Fade out Musica

B: Comenzaremos la rutina de hoy
como de costumbre con el
calentamiento.

Es importante hacerlo ya que de esta
forma cada una de nuestras partes del
Cuerpo se prepara para un ejercicio de

~mayor intensidad.

Es asi como el calentamiento nos ayuda
a evitar posibles lesiones.

A: ;Listos?... i Vamos a empezar !

30”

39. Conteo para grabacion 05
Fade in Musica
Fade out Musica
Graficas de Conteo: 5, 4, 3, 2.... Audio de Conteo
40. Ejercicio: Calentamiento 2:50
Gréfica con titulo del segmento Fade in Musica
LS de gente realizando el calentamiento. (Audio de la rutina)
Fade out Musica
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41. Ejercicio: Aerdbico

3:10

Gréfica con titulo del segmento Fade in Musica
LS de gente realizando la rutina del ejercicio (Audio de la rutina)
aerdbico.
Fade out Musica
42, Ejercicio: Relajamiento 3:30
Grafica con titulo del segmento Fade in Musica
LS de gente realizando el relajamiento. (Audio de la rutina)
" Fade out Musica
43. Testimonios Fade in Musica 20
Fade out Musica

Gréfica con titulo del segmento

MS de Muijer en el gimnasio

MS de Hombre en el gimnasio

Creo que el ejercicio es algo que se ha |

convertido en parte de mi vida...jpara mi
es un habito que disfruto!

Ahora que hago ejercicio puedo notar la
vitalidad y la fuerza que he desarrollado,
y lo veo no soio en el gimnasio, sino en
todo momento.
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44. Rutina: Los pasos
Grafica con titulo del segmento

LS de Maestra de aerobics.

Grafica con los nombres de las diferentes
rutinas.

Tomas en FS de personas en clase de
aerobics.

Fade in Musica
Fade down Musica

(Voz en off)

En la ejecucién de los ejercicios
aerdbicos obtenemos una excelente
condicién cardiovascular y adquirimos
mayor destreza y  coordinacion,
despertando nuestro sistema locomotor.

_ En cada rutina combinamos coreografia

con un cierto nivel de complicacion:

¢ Hi-low

* Step

* Intervalos

* Circuito

¢ Fat-burning
* Tae-bo

Cada uno de este tipo de rutina tiene
diferentes pasos y sistemas de trabajo
cardiovascular. Cada combinacién se
desglosa en pasos y cada paso debe
tener ocho tiempos de acuerdo al bitaje
de la musica. La musica se puede
acelerar o alentar para realizar los
pasos de ocho tiempos a una intensidad
mayor o menor de acuerdo al nivel de
los alumnos, al tipo y objetivo de la
clase .

En la pagina te damos una explicacion
méas amplia de los tipos de clases y sus
pasos y ejercicios.

Fade up Musica
Fade out Musica

1:00
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45, Cortinilla Identificate Fade in Musica
Slide que dice:

ildentificate con nosotros y mantente en
forma para verte y sentirte mejor!

Es muy importante encontrarse y conversar
con gente como tu, ya que te ayudara a
motivarte y seguir adelante en lo que deseas

’ 20»

conseguir. Fade out Misica
46. Buzon abierto: Respondemos... 20"
Grafica con titulo del segmento Fade in Musica
Fade out Musica
LS de Conductores A: Ya tenemos aqui en nuestro buzén
abierto infinidad de dudas que ustedes
quieren que sean respondidas.
MS de Conductor B Hemos  seleccionado las  mas
representativas para dar respuestas a
dudas comunes.
MS de Conductor A Recuerden que si visitan nuestra pagina
en Internet podran encontrar la
respuesta a su pregunta.
LS de Conductores B: jAhi se aclararan sus dudas mas
especificas!
47. Testimonios 20"

Grafica con titulo del segmento : Fade in Musica
Fade out Musica
MS de Hombre en gimnasio o cafeteria Con los demas comparto la idea de que

no es un sacrificio comer bien, porque
como cosas deliciosas pero también
nutritivas.

MS de Mujer en gimnasio Me gusta hacer ejercicio y compartir lo
que me ha dado resultados con gente
que como yo, se esfuerza por estar
mejor.
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48. Nuestro Grupo de Discusion
Gréfica con titulo del segmento

LS de Conductores

MS de Conductor B
(Entra super de pagina de Internet)

LS de conductores
(Sale super de pdgina de Internet)

Fade in Musica
Fade out Musica

A: No olvides que si quieres participar
con algin tema o informacién que tu
tengas, podras hacerlo a través de
nuestro grupo de discusion en Internet.

En www.vidasana.com también
encontraras los comentarios de gente
como t que esta interesada en los
mismos temas.

A: Podran compartir lo que saben sobre
infinidad de temas que ahi se tratan y lo
mas importante, es posible dar tu
opinidn.

B: Sabes que ahi conocerds mucho de
lo que jtu quieres saber!

30”

49. Collage de imagenes:
Secciones del programa

Fade in Musica
Fade out Musica

20”
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50. Despedida

MCU de Conductor A

MCU de Conductor B

MCU de Conductor A

MCU de Conductor B

MCU de Conductor A

LS de Conductor de conductores

(entra super de pdgina de Internet)
(Sale super de pagina de internet)

¢ Qué se necesita? Solo tres cosas:
voluntad, voluntad y jvoluntad! ;Si
quieres, puedes!

iQué mas quieres para vivir mejot!

Asi que td, jdecidete a llevar una vida
sanal ...

jAliméntate bien!...

iCuidatel...

B: jPonte tus tenis y una ropa
adecuadal...

A: jGoza de los beneficios del ejercicio
y recuerda...

B: Siempre hay una primera vez, nunca
te des por vencidol...

A.... ya que la constancia y el esfuerzo
en ti mismo te hard verte, sentirte y
estar jcodmo tu quieres!

B: Recuerda que te esperamos en
nuestra pagina de Internet
www.vidasana.com que puede lograr
contacto contigo todos los dias.

35”

51. Salida Institucional: Animacién de
logotipo del programa con  gréficos
relacionados con secciones

Créditos

Fade in Musica
Fade out Musica

45
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ANEXO III: Encuesta referente a los recursos utilizados

Encuesta referente a los recursos utilizados en el

Sistema Multimedia Piloto: Vida Sana

Una vez que haya visto el programa de television y navegado por la pagina de Internet podria usted

contestar a las siguientes preguntas:

1. ¢El'hecho de haber visto los productos le hace atractiva la idea de llevar una vida sana?
Por favor explique.

a. Pagina

b. Programa

2. ¢Se sintié identificado con alguna de las personas que aparecen en el programay /o en la
pagina? Por favor explique.

a. Pégina
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b. Programa

3. ;Qué utilidad le ofrece la informacién presentada?

a. Pagina

b. Programa

4. ;Como le parecio la informacion presentada?

a. Pagina

b. Programa

5. ¢Qué cree usted que se podria mejorar para que el contenido sea mds atractivo?

a. Pégina
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b. Programa

Muchas gracias por su colaboracidn.
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ANEXO IV: Matriz de la Encuesta

Encuestado

1. ¢El hecho de haber visto los productos le hace atractiva la idea de llevar
una vida sana? Por favor explique.

e Péagina: La pagina es una excelente herramienta de
comunicacion, pero, creo que en ella, deberia de enfatizar mas
cosas que no se vean en el programa ya que tiende a ser
repetitivo. Deberia de hacerse investigaciones o casos que sean
de interés.

e Programa: El programa se me hace excelente, ya que motiva al
televidente a hacer ejercicio. Ademas de que muestra excelentes
tips de alimentacién y el cdmo hacer tu rutina bien. Cosa que en
ocasiones no cuidas, por no tener la asesoria adecuada.

¢ Pégina: la pagina no tanto ya que contiene demasiado texto y
pocos apoyos visuales que hagan mas atractivo el producto que
ofrece.

e Programa: el programa si, ya que como muestra casos y bastante
informacién muy interesante pues te anima hacer ejercicio.

o Pagina: Si porque tiene datos interesantes para la salud; por
ejemplo tablas nutricionales o de cdmo tomar el pulso y el hecho
de que tenga un lugar para conocer personas que de alguna
forma padecen los mismos males y vias de comunicacion directa
con los realizadores para tener mas informacion.

e Programa: Definitivamente ya que es una excelente guia audio-
visual para saber lo que por lo regular nadie nos dice, como: que
comer y como comerlo o las rutinas de aerobics, etc.

o Péagina: si, la verdad las fotografias se me hacen buenas asi que
si se me antoja iniciar algo de lo que ahi se explica.

e Programa: si, porque fueron mostrados de manera muy sugestiva
que logré captar mi atencién y mi gusto por la comida.

% Pagina y Programa : Claro, creo que uno de los factores para alcanzar una
buena calidad de vida esta en los habitos alimenticios y el practicar algtn
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deporte.

Pagina: Dentro de lo que cabe, en la pagina web se muestra una
gama completa de las maneras en que uno puede obtener
grandes beneficios haciendo buen ejercicio. Si se me hace
atractivo la manera en como dicha pagina, invita a que uno
participe ¢ tome como rutina diaria, el hacer ejercicio. Lo gue me
gusta es la manera en como la pagina motiva a la persona que la
visita, el que haga ejercicio no como una obligacion, sino como
una alternativa de estar sano, fuerte y por que no?, lucir un
cuerpo envidiable.

Programa: Bueno, aqui ya se muestra de una manera mas
grafica los pasos que un principiante debe de tomar en cuenta
cuando quiere comenzar hacer ejercicio. Lo que me agrada es la
serie de rutinas que se muestran durante el programa, para que
uno vaya siguiendo el ritmo de los ejercicios que se estan
ejecutando. Ese es un factor motivante para que uno como
principiante vaya tomandole sabor, y comience a seguir la pauta
del programa.

Pégina: Se me hizo muy atractivo el segmento de los
complementos, ya que si me interesa él ayudara a mi cuerpo a
tener una mejor desarrollo y definicion muscular.

Programa: En el programa no tanto, ya que tan sélo se
mencionan de manera rapida y no se dan explicaciones a fondo,
aunque si crea interés en la pagina.

Pagina Si, porque contiene la informacion necesaria, en forma
amplia y detallada por secciones, para poder llevar de manera
permanente, un estilo de vida sana.

Programa Si, porque las imagenes e informacion plasmada, en
las distintas facetas (ejercicio, alimentacion, ropa, efc) del video
motivan lo suficiente para llevar una vida sana.

Pagina : Definitivamente, te hace notar las deficiencias de tu vida
actual y te invita a iniciar una buena dieta y un programa de
ejercicios.

Programa: Al ver los cuerpos de quienes hacen ejercicio, te
motivas a iniciar un régimen sano para lograr algo similar a lo que
ves.

Pagina: es mas detallado, pero de alguna manera es mas lento de
persuadir al publico.

Programa: Definitivamente el programa me hace mas emotiva la
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idea de ser una persona mas sana , puesto que explica de una
manera relativamente personal las ventajas de ser mas
saludable.

10

e Pagina: Es bastante persuasiva y hace sentir que el lector no esta
s6lo en el proceso de verse y sentirse mejor. Ademas muestra las
- ventajas de estar sano desde todas sus perspectivas: desde
salud, psicologia -hasta imagen.

e Programa: El programa es un complemento a lo que contiene la
pagina. Siento que el programa no puede ir sin la pagina, ni la
pagina sin el programa pues existen sugerencias e informacion
que se recomienda durante el programa para visitar e informarse
y en la pagina se busca que el lector no se sienta y le ofrece una
imagen por medio de la TV. Las imagenes de gente esbelta que
luce bien, incita a llevar una vida sana para lucir mejor (al menos

eso influye mas en mi).

Encuestado

2. ¢Se sintid identificado con alguna de las personas que aparecen en el
programa y/ o en la pagina? Por favor explique.

e Péagina: Creo que tanto la pagina como el programa de televisién
muestran a las personas indicadas en el deporte por lo tanto uno se
siente identificados con ellos.

o Programa: Me senti muy identificada con las personas que gustan
del deporte y del ejercicio con pesas, es algo que me fascina para
mantenerme bien mental, fisica y moralmente.

» Pagina: en la pagina no por que el contacto visual es importante.

e Programa: solo me senti identificada en el objetivo comiin del
programa llevar una vida sana y por los testimonios de la gente en
general.

e Pagina: Si porque son personas tan comunes como yo que
exponen sus dudas y finalmente cada quien lleva su vida sana
segun sus necesidades.

e Programa: Pues digamos que todos son personas que gustan de
hacer ejercicio.

e Pagina: no, la verdad yo no hago mucho ejercicio, pero de todas
maneras me pareci6 que es algo que esta al alcance de tu mano.

e Programa: se me hizo muy interesante y motivante, las
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actividades que presentaron lograron despertar mis ganas de
practicar algo de deporte.

% Pdgina y Programa: Con los personajes no, con el estilo de vida si. Ya que al

5 tener una buena alimentacién y hacer ejercicio tiene muchos beneficios.

e Péagina: En la pagina rio vi a nadie con quien yo me identificara.

e Programa: No vi en el programa a nadie con quien yo me
identificara, de hecho sugiero que se pasen durante el programa,
personas mostrandolas en actividades cotidianas (como
dramatizacion) las cuales ejemplifiquen situaciones que ameriten
el que hagan ejercicio. Ahi si yo me identificaba con alguien.

e Péagina: Con algunos de los que pusieron sus mensajes para

6 opinar o preguntar sobre dudas que tienen al respecto de
complementos o rutinas.

e Programa Con algunos de los que dan sus testimonios, ya que
percibo los mismos beneficios de hacer ejercicio a ios que ellos
hacen referencia

«» Pagina y Programa: Si porque mi estilo de vida actual es semejante al que
7 reflejan las personas que ahi aparecen.
: e Pagina: No, porque no se me da hacer dietas ni ejercicio.
8 Tampoco me alimento sanamente como deberia.

e Programa: Aligual que la pagina, lo malo del programa es que
visualizas cémo podrias estar y te sientes mal contigo misma.

e Pagina: No tanto.

o

e Programa: Si, identificado en cuanto a propuesta de metasy
cambio de habitos, pero me incluyo como una de las personas no
activas

e Pagina: Realmente con ninguna en el aspecto fisico, pero me

10 gustaria verme como alguna de las chicas que muestran las

fotografias. Yo hacia atletismo y trabajo aerébico como parte de
un entrenamiento fisico diario, y la imagen que aparece en la
seccion de “Identificate” me hizo recordar mi antigua rutina de
ejercicios que ya extrafio y que por razones de trabajo he
descuidado.

e Programa: Me identifiqué mucho con la conductora pues la vi
haciendo ejercicios que hacia con mucha frecuencia. También
con dos chicas que aparecieron en el gimnasio del ITESM
haciendo “bench press y espalda” pues hacia ese tipo de
gjercicios ademas de que ahi hacia mis entrenamientos
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aerdbicos. Los conductores invitaban a hacer ejercicio y de
alguna forma el televidente se siente acompaiiado como si
tuviera su propio entrenador personal.

Encuestado 3. ¢ Qué utilidad le ofrece la informacién presentada?

e Pagina. Me gusta que ahi pueda ver algunas recetas para mi
1 buena alimentacién.

e Programa: todo lo que los instructores comentan son de gran
utilidad, sobre todo si no se cuenta con asesoria personalizada.

e Pagina: hace que conozca diversas recetas que no se
2 , presentaron en el programa tablas de salud e informacién de los
lugares de ejercicio como por ejemplo las tiendas deportivas.

e Programa: en si todo lo que muestran en especial la parte de los

expertos... ‘ ,
o + Gran utilidad porque muchas veces uno hace ejercicio y no sabemos como
3 hacerlo (lo mismo para ambos)
o Pdgina: es muy basta y muy completa, la verdad, resuelve mis

4 dudas sobre alimentacién.

o Programa: me pareci6 con mucha confiabilidad ya que se
entrevistd a expertos del tema y me parece que es algo que es
muy importante en cuestion de salud.

*

% Pagina y Programa: La informacion que se muestra es de gran utilidad, ya que
5 te informa como llevar una dieta balanceada, dependiendo el desgaste fisico.
Ademaés te muestra varios tipos de rutinas para acondicionarte con pesas y
algo muy importante es la férmula que te ayuda a saber las pulsaciones por
minuto, cuando haces ejercicio de caracter cardiovascular, para saber si fue
efectivo o no.

e Pagina: En la pagina me ofrece mucha informacién util que yo
pudiera imprimir, y tenerlo como una guia. De hecho estaria padre
si vinieran rutinas dibujadas para que uno en su casa practique
las series para desarrollar diferentes musculos del cuerpo.

e Programa: La misma que en la pagina de web, solo que de una
manera mas ejemplificada.

e Pagina: Las dietas, complementos, asi como tips ofrecidos para
6 poder obtener mejores resultados al combinarlos con el ejercicio
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que actualmente hago, es de gran utilidad para poder lograr
mejores resultados.

Programa: Mas que nada canaliza hacia la pagina, que es donde
se puede conseguir informacidn mas a fondo sobre los temas de
interés.

Pagina Enriquece la informacién que tenia con anterioridad de los
temas ahi tratados.

- Programa. Mejora mis conocimientos en informacion e imagen

sobre los diferentes temas, tales como dieta, entrenamiento,
salud, vestuario deportivo, etc.

Pagina: Es de mucha utilidad porque pone a tu alcance
informacion necesaria para iniciar una dieta balanceada y la
justificacién para hacerlo.

Programa: Aqui lo dtil es la motivacion que te da el ver los
resultados de una vida sana plasmados en otras personas.

Pégina: en esta parte la informacion es mejor en la pagina ya que
se ven mucho mas a detalle lo que queremos y como vamos a

* ‘utilizar los respectivos aparatos.

Programa: Utilidad emotiva es la que se presenta aqui ya que
para mi ver es un medio por el cual uno se identifica directamente
con el programa.

10

Pagina: La utilidad es principalmente la de tipo informativa. Sobre
todo en la seccion de nutricion: es bastante informativa. Ademas
de la de Cuidados (informacién sobre pulsaciones).

Programa: Ahi también tiene una utilidad informativa, pero
también el televidente puede experimentar e} ejercicio
sistematizado por medio de la rutina de aerdpicos que se
presenta casi al final del programa.

Encuestado

4. ¢Como le parecid la informacion presentada?

Péagina: La informacién es buena, pero deberian hacerla mas
corta ya que esta siendo presentada nuevamente, para los que
gustamos del deporte y vemos los programas, necesitamos ver
los dos canales de informacién con diferentes contenidos, porque
sino perderiamos el interés de cualquiera de las dos
presentaciones del programa.
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Programa: interesante pero también un poco extensa, necesitan
presentar deportes extremos también.

Pagina: interesante pero extensa.

Programa: interesante pero también un poco extensa.

% Pégina y programa: Interesante, Util, divertida amplia. (lo mismo en él

programa)

Pagina: es muy buena, pero siento que el texto esta presentado
de una forma un poco pasiva y medio cansada, pero la
informacién es muy buenal

Programa: un poco repetitiva, pero no deja de ser buena.

+ Pégina y Programa: Buena, sobre todo en el programa ayuda mucho la
presencia del psicologo, traumatdlogo, instructor, ya que te ayuda a avalar la
informacién presentada y le da mas credibilidad. Los conductores saben de lo
que estan hablando.

Pagina: Muy completa en cuanto a informacion se refiere. Viene la
informacion suficiente para que uno como "iniciador”, tome en
cuenta las diferentes factores que hay que considerar. Creo que
el factor motivador lo manejan excelente al mostrar a las personas
vestidas con ropa deportiva, luciendo un buen cuerpo y con una
excelente salud. Unc como espectador quiere ser asi.

Programa: Igual que la pagina de web, muy completa. Pero creo
que tanta informacién satura al espectador y tiende a perder el
interés por seguir viendo el programa. Sugiero que se enfoque
solamente el las rutinas, en informacion alimenticiay entrevistas
con Entrenadores y Doctores.

Pagina: Muy interesante y dtil, al acceso de personas tanto que ya
practican deporte, como aquellas que apenas buscan iniciarse en
esta actividad.

Programa Es interesante la informacion, aunque no estoy de
acuerdo por completo con toda la informacion que se presenta.
Ademas, de que la forma de presentarla no es del todo atractiva,
algunos de las personas que intervienen el programa no son muy
fluidos al momento de presentar su parte.

Pégina. Me parece muy completa y abundante en informacion,
despeja algunas dudas respecto a los temas ahi tratados que yo
tenia con anterioridad.

Programa La imagen complementa la informacion escrita en la
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pagina.

Pagina: Muy completa y gréfica. Lo necesario para tomar la
decision de iniciar un proyecto de vida sana.

Programa: Mas completa alin porque nos permite apreciar a
donde podriamos llegar.

Pagina: excelente ya que responde preguntas cotidianas en
cuanto al como empezar con un estilo de vida nuevo.

Programa: excelente ya que responde preguntas
automaticamente de por que estamos como estamos.

10

Pagina: Lo resumiria en util: Es como un programa integral de
bienestar fisico y mental. Aunque la informacion no es nueva,
permite que todos los aspectos a cuidar en la cuestién de salud
se integren para que el lector vea los resultados de la manera
mas optima.

Programa: Mi percepcion es bastante parecida a la de la pagina,
pues la informacion que presenta es muy similar. Sélo que el
valor agregado lo proporcionan las imégenes y hace mas atractivo
el programa de salud.

Encuestado

5. ¢ Qué cree usted que se podria mejorar para que el contenido sea mas

Pagina: Y hacer mas interesante la pagina.

Programa: Sélo si le ponen més dinamismo al programa de tv.

Pagina: mas fotografias, movimientos es decir animaciones y a lo
mejor seccionar la informacién para no hacerlo tan cansado.

Programa: la duracién de las entrevistas con los expertos mas
cortas e ilustradas asi como mas rutinas de ejercicios y dietas...

Pagina: La letra es muy pequena y deberia haber mas secciones
de otros deportes.

Programa: Las personas que aparecen en los testimonios deben
estar mas convencidos de que el ejercicio si les hace lo que ellos
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dicen, y que haya mas espacio para otro tipo de deportes al igual
que la informacién debe estar mas amplia.

e Pdgina: que el texto esté presentado de una manera mas
dinamica.

e Programa: que las secciones de ejercicios sean un poco mas
cortas!. '

Pagina y Programa: La idea esta muy bien presentada tanto en el programa
como en la pagina. En el programa, el utilizar invitados lo hace muy atractivo.
Y la pagina creo que esta muy bien, esta bien disefiada, con fotos, a lo mejor
estaria bien meter animacion y corregir errores de redaccion. En general el
proyecto es bueno y tiene muy buen contenido, dirigido a cualquier tipo de
personas. El hecho de mostrarlo como recomendacion es excelente.

e Pagina: En la pagina se pudiera poner un back mas dinémico,
como un colage de imagenes de gente haciendo ejercicio en
blanco y negro. Que fuera mas interactivo, por ejemplo que la
pagina sea programada en Flash. Que tenga contenido video
grafico utilizando el Real Player, donde se muestren las diferentes
rutinas.

e Programa: No saturar a la gente con mucha informacién. Hay que
llevar un ritmo para que el espectador se vaya acoplando y le
vaya tomando sabor al programa. Por favor, no poner mucho el
super de la pagina de web de Vida Sana, tiende a aburrir y hace
que uno pierda el hilo del dato de interés. Durante el piloto salen
muchas veces los anfitriones invitando, invitando e invitando a
que vean la pagina de Web de Vida Sana. Creo que con una o
dos es mas que suficiente, pero si se la pasan todo el programa
diciendo que visites la pagina, pues como que ya cae mal el
asunto, y hace que el espectador le cambie, o pierda el interés.
Saco a colacion este comentario, debido que dltimamente se ha
estado bombardeando las televisoras con programas de
Infomerciales, las cuales no son de mucho agrado al publico,
tienden a cambiarle de canal por ver algo mas entretenido. Eso es
una aportacién que hago al piloto para que no vaya a caer en esa
confusion, pues a ratos pareciera que estan vendiendo el Torso-
Toner.

e Pagina: Poner rutinas mas completas.

e Programa: Mejorar el desempefio de conductores e invitados.

e Pagina: Profundizando mas sobre informacién mas complejay en
forma especifica sobre los temas ahi tratados, ejemplo: el
contenido energetico de los alimentos, la composicion corporal, el
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requerimiento caldrico de los individuos, el contenido de la
formula de algin complemento alimenticio, prevencion y
tratamiento de alguna lesién en un deporte determinado, el
material adecuado para el disefio de ropa deportiva.

Programa: El aumentc de imagenes claras y precisas que
corroboren la informacion contenida en la respuesta anterior.

% De tal forma que como vaya avanzando el ciclo de programas y actualizacion
de la pagina, la informacidn puede ir incluyendo cada vez mas aspectos mas
especificos y especializados.

» P4gina: Me parece que toda la pagina esta bien y las imagenes y

el formato esta muy padre y llamativo.

Programa: Aqui quiza se podria mejorar la lectura y los
cometarios para tener mas motivacion porque algunos se ven
muy forzados.

Pagina:en cuanto a pantallas me gusto mucho, solo la letra
amarrilla, a mi manera de ver hace cansada la iectura. Me
gustaria mas un color ostion.

Programa: Este me gusta, solo que sonrian mas los modelos.

10

Pagina: Tal vez a largo plazo pudiera hacerse un asesoria
nutricional y de ejercicios personalizada donde el usuario
introdujera su peso actual, su ritmo de vida (sedentaria, activa,
etc), su estatura y el objetivo que desea alcanzar con refacién al
programa y que la pagina tuviera un espacio de interaccién donde
el instructor le proporcione a! usuario un programa de ejercicios y
de nutricion con relacién al objetivo que el propio usuario se
propuso (ya sea bajar de peso, marcar musculo, adquirir mas
masa muscular, mejorar su condicién fisica, etc.). Esto puede
hacerse por medio de chat, correo electronico y/o real player
donde el usuario pueda a su instructor por medio de video (y se
tendrfa que poner en la pagina los requerimientos tecnolégicos
para poder hacer un uso eficiente de la tercer herramienta) e
incluso éste le puede mostrar posiciones correctas de ejercicios y
disminuir el riesgo de lesiones.

Programa: Tal vez incluir un espacio de comida rapida y sanay
un espacio mas amplio dedicado a deportes extremos (uno por
dia 0 semana segun la frecuencia del programa) y un espacio de
consejos médicos (consejos practicos). Puede también introducir
en ciertos espacios una capsula sobre la medicina herbolaria y el
valor agregado que aportaria a nuestra rutina de ejercicios y/o de
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alimentacion, segun nuestros objetivos de salud e imagen
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