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Resumen

En este proyecto se desarrolla una aplicacion web interactiva sobre pausas activas, dirigida a
trabajadores, estudiantes y, en general, a personas que permanecen sentadas durante periodos
prolongados frente a una pantalla. La aplicacién web integra un generador de rutinas
personalizadas que permite filtrar variables como duracién e intensidad, y ofrece
acompanamiento mediante animaciones 3D y voz humana para guiar la ejecucion de los
ejercicios. El proyecto responde a la necesidad de soluciones accesibles y atractivas que
promuevan hébitos saludables en contextos académicos y laborales, articulando modelado y
animacion 3D, desarrollo web, experiencia de usuario y disefio multimedia. Para su
implementacion se utiliza el marco MSP (Multimedia Smart Process), orientado al desarrollo
practico de productos multimedia. Como resultado, se obtiene un prototipo funcional compatible
con navegadores modernos y validado mediante pruebas con usuarios enfocadas en usabilidad y
funcionamiento.

Palabras clave: pausas activas, aplicacion web, desarrollo web, animacion 3D, voz

humana, desarrollo multimedia, usabilidad.



Abstract

This project presents the development of an interactive web application on active breaks,
designed for workers, students, and, in general, individuals who spend extended periods sitting in
front of a screen. The application includes a personalized routine generator that allows users to
filter parameters such as duration and intensity and provides guidance through 3D animations
and a human voice-over to support exercise execution. The project addresses the need for
accessible and engaging solutions that promote healthy habits in academic and work
environments, integrating 3D modeling and animation, web development, user experience, and
multimedia design. The MSP (Multimedia Smart Process) framework was used to guide the
practical development of the multimedia product. As an outcome, a functional prototype
compatible with modern browsers was produced and validated through user testing focused on
usability and functionality.

Keywords: active breaks, web application, web development, 3D animation, human

voice, multimedia development, usability.
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Introduccion
El sedentarismo y los problemas de salud asociados son una preocupacion para muchos. Segtn la
OMS (WHO Media Team, 2024), el sedentarismo pone actualmente a casi mil ochocientos
millones de personas en riesgo de tener alguna enfermedad (problemas cardiovasculares,
diabetes, demencia y cancer). No obstante, estudios han demostrado que las pausas activas son
un recurso util para evitar el sedentarismo (Jaspe et al., 2018). Sin embargo, existe una falta de
herramientas accesibles y atractivas que permitan implementar de manera interactiva y moderna
las pausas activas.

Se han realizado intentos de integrar las pausas activas en proyectos digitales, como
Stretchly (Hovancik, 2016) el cual ofrece recordatorios de pausas, pero carece de elementos
multimedia interactivos. Otras aplicaciones, como Nike Training Club, incluyen rutinas
genéricas sin enfoque en pausas activas. Y la aplicacion “Pausas Activas” (MoviliXa SAS, 2021)
incorpora GIFs, pero no permite personalizacion de rutinas, ademas de no tener un entorno web.

Estos vacios justifican el desarrollo de este producto innovador que busca solucionar este
problema integrando tres componentes clave en una aplicacion web: primero, compartir
informacion basada en guias de la OMS y el Ministerio de Trabajo sobre las pausas activas,
segundo, implementar un buscador de ejercicios que incluyan animaciones 3D desarrolladas en
Blender para ver e interactuar con cada ejercicio, y tercero, un generador de rutinas
personalizadas segln tiempo, intensidad y personaje.

La solucion se busca distinguir por su enfoque en la experiencia de usuario, utilizando
animaciones de calidad, y destacandose por su facilidad de uso. Ademas, se usara una voz
pregrabada para guiar a los usuarios, lo que la hace accesible para personas con discapacidad

visual. Este proyecto no solo aborda una necesidad critica en salud publica, sino que también
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demuestra la aplicacion practica de conocimientos en Ingenieria Multimedia, como modelado
3D, animacion 3D, disefio de interfaces de usuario, implementacion multimedia en sitios web y

desarrollo de aplicaciones web interactivas.



Planteamiento del Problema

Descripcion del Problema
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En Bogotd, gracias al incremento del teletrabajo y la educacion virtual desde la pandemia,

han aumentado algunos problemas de salud asociados al sedentarismo, o a la mala postura, como

dolores musculoesqueléticos, estrés y ansiedad. Por ejemplo, segun el estudio de Calderén
Velandia et al. (2023), el cual media los efectos del teletrabajo durante la pandemia, de los
encuestados, un 32% dijo sentir ansiedad, un 48% estrés, y un 68% dolores musculares.

Por otro lado, el estudio de Contreras Vega y Lozano Saavedra (2020) que media el
impacto de las pausas activas en una empresa en Ibagué encontrd que, cuando no se realizan
pausas activas, el 82% del personal sentia algun dolor durante su jornada. Estos dolores se
distribuian de la siguiente manera: cuello (29%), espalda (35%), y brazos (36%).

En teoria, Colombia tiene legislacion sobre las pausas activas, como en el Decreto 1072
de 2015 (Ministerio del Trabajo, 2015), el cual exige pausas activas en entornos laborales, sin
embargo, su implementacion es irregular o escasa por diversas razones como:

Falta de herramientas interactivas y personalizadas para guiar ejercicios.

Falta de conocimiento sobre los beneficios, y falta de motivacion (Gale et al., 2024).

Soluciones existentes (ej. Stretchly (Hovancik, 2016)) que carecen de multimedia

adaptativa (animaciones 3D, voz guia) y generacion de rutinas inteligentes.

Esto trae consecuencias tanto para las personas, como para las empresas, pues hay mas
trabajadores con problemas de salud generados por su entorno laboral y, por esta razon se
produce una pérdida en la productividad de los trabajadores, lo que afecta directamente a las
empresas. Justamente, un estudio de tipo revision de alcance sobre los factores que afectan a la

productividad, encontr6 que el dolor es el principal determinante para la baja productividad
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(Chico Garrido et al., 2022).

Por otro lado, las soluciones que existen actualmente, como la mencionada previamente,
o la colombiana “Pausas Activas” (MoviliXa SAS, 2021), son productos interesantes, pero que
carecen de elementos como:

Animaciones de calidad en las que se vea bien el ejercicio.

La posibilidad de crear rutinas personalizadas e interactivas segiin duracion e intensidad.

Guia por audios.

Catélogo de ejercicios y explicacion.

Como se observa, la integracion de modelos y animacion 3D propios y la generacion de
rutinas personalizadas no ha sido explorada en soluciones existentes. Por esto se busca crear una
aplicacion web que incluya todas estas opciones, y que ayude a resolver este problema mediante
una interfaz de usuario llamativa, sencilla de usar, dinamica e interactiva, buscando motivar a los
usuarios a aumentar el nimero o la calidad de sus pausas activas.

Este enfoque permite que cualquier usuario, desde cualquier dispositivo (con tal de que
tenga una conexion a internet) pueda crear rapidamente una rutina adaptada a sus necesidades, y
que pueda ir progresando a su ritmo, mientras también aprende el impacto de cada ejercicio y la
forma de realizarlo, ya que la aplicacion web iria mostrando el ejercicio a la par que el usuario la
va haciendo. Ademads, con un énfasis en la accesibilidad, se busca ayudar a usuarios con alguna
discapacidad visual o auditiva para que puedan usar el producto. Esto se realizara mediante la

inclusion de guia por audios, contrastes adecuados y una tipografia legible.
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Justificacion

Académica

Este proyecto aplica competencias centrales del programa de Ingenieria Multimedia
ofrecido por la UNAD, incluyendo modelado y animaciéon 3D (Blender), desarrollo web
(HTMLS, CSS, JavaScript) y disefio de interfaces de usuario. Ademas, la creacion de
animaciones propias y la implementacion de un algoritmo de generacion de rutinas implican la
utilizacion de habilidades técnicas adquiridas durante el programa. Todas estas competencias
adquiridas en la carrera se integran en la realizacion del proyecto, ademés de otras como la
interaccion humano computador y la estructuracion de experiencias multimedia interactivas en
un contexto real.
Social

Como se menciond en el planteamiento del problema, la digitalizacion del trabajo y la
educacion van en aumento, por lo que se ha intensificado el riesgo de sedentarismo. El saber que
las pausas activas pueden tener muchos beneficios y disminuir los riesgos de una vida sedentaria
da las bases para este proyecto, el cual busca ofrecer una solucion accesible que puede ser
replicada en instituciones educativas y empresas para fomentar habitos saludables desde la
virtualidad. Mas especificamente, la aplicacion busca beneficiar a trabajadores, estudiantes y
teletrabajadores en Bogota, promoviendo habitos saludables sin requerir un hardware costoso, ni
instalacion de software.

Con este fin, se incluird una seccidn tedrica que permita educar a los usuarios sobre la
importancia y los beneficios de realizar pausas activas. Se usaran imagenes, infografias y
presentaciones educativas.

Su enfoque en accesibilidad y facilidad de uso asegura que sea inclusiva para usuarios
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con discapacidad visual y auditiva, asi como con distintos perfiles en cuanto a edad y ocupacion.
Para esto, se busca dar guia auditiva de los ejercicios, contrastes de color, etiquetas para lectores
de pantalla y una tipografia legible.
Tecnolégica

A pesar de la existencia de otros productos sobre pausas activas, se busca crear un
producto web con elementos diferenciales, los cuales incluyen animaciones 3D para cada
gjercicio, generacion de rutinas adaptativas y personalizadas, y la inclusion de una
retroalimentacion auditiva. Estas caracteristicas no estan presentes en soluciones existentes,
como se evidenci6 en la introduccion, y como se ampliard més adelante, por lo que se justifica la
ejecucion de este proyecto. Ademads, ya que se usaran tecnologias web modernas, se puede crear
una solucion multiplataforma facilmente escalable. Con su estructura modular se pueden incluir
facilmente nuevas funciones en el futuro (como perfiles de usuario, retos personalizados o
integracion con wearables).
General

El uso de tecnologias de cddigo abierto (Figma, Blender) garantiza un desarrollo
economico y escalable. Ademads, se busca usar una estructura modular en el proyecto, lo cual
permite futuras actualizaciones, como la posibilidad de guardar rutinas, el poder incluir retos
segun el perfil de los usuarios y escoger qué ejercicios se quieren incluir o cuales no de manera

especifica.
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Objetivos

General

Desarrollar un prototipo funcional de una aplicacién web interactiva que promueva el uso
de pausas activas mediante la generacion de rutinas personalizadas que disminuyan el
sedentarismo.
Especificos

Recopilar un catalogo de ejercicios, validados por expertos, con modelos y animaciones
3D.

Implementar un algoritmo que genere rutinas aleatorias segiin preferencias del usuario.

Integrar voz para guiar ejercicios.

Evaluar el producto mediante pruebas de usabilidad y experiencia aplicada a usuarios.
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Marco Conceptual
Las pausas activas son descansos de otro tipo de actividades como trabajar o estudiar, con un
periodo de tiempo de aproximadamente 10 minutos en las que se hacen ejercicios fisicos de
distinto tipo con el fin de prevenir ciertas enfermedades mediante adaptacion fisica. Se ha
mostrado que mejora la condicion de salud de los implicados, asi como la mejora en la
concentracion, autoestima y salud mental (Instituto Colombiano de Bienestar Familiar [I[CBF],
2017).

La multimedia interactiva se puede separar en dos conceptos. La multimedia en general
es un concepto que engloba los sistemas que utilizan multiples mecanismos de comunicacion al
mismo tiempo (ejemplos: aplicaciones, sitios web, television, etc.), tales como el audio, el texto
y las imagenes. Sin embargo, la multimedia interactiva es mas especifica, pues se aplica cuando
los usuarios pueden escoger como se van a presentar dichos medios de comunicacion, es decir,
qué se va a presentar, como y cudndo (Krause, 2022).

Una aplicacion web difiere de un sitio web. Mientras que el primero es, por lo general,
estatico y de comunicacion unidireccional, una aplicacion web le permite al usuario modificar el
contenido y permite una comunicacion bidireccional (Ortega, 2024). Ademads, este concepto estd
ligado con los servidores, pues la informacion de la aplicacion no se instala dentro del
dispositivo, sino que esta alojada ‘en la nube’, y todos los datos quedan alojados en un servidor,
por lo que, de tener conexion a internet, cualquier usuario se puede conectar y utilizar la
funcionalidad especifica de la aplicacion web (Platzi Team, 2024).

El modelado 3D consiste en la creacion tridimensional de un objeto en un ambiente
digital mediante herramientas especializadas como Blender. Para esto se usan vértices, que crean

aristas, que a su vez crean poligonos, los cuales finalmente crean mallas 3D que permiten
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visualizar el objeto creado (Saavedra, 2023).

La Animacién 3D es una técnica que permite manipular a objetos creados con modelado
3D con el fin de darles movimiento dentro de un espacio tridimensional digital. Para realizarla
también se necesita software especializado que permita la creacion y manipulacion de dichos
objetos digitales. Asi, se podra manipular su tamafio, rotacion y desplazamiento con el fin de
simular el movimiento (Torres, 2024).

Un algoritmo es un concepto ampliamente usado en entornos informaticos. Técnicamente
se define como el “conjunto de instrucciones definidas, ordenadas y acotadas para resolver un
problema, realizar un calculo o desarrollar una tarea.” (Maluenda, 2024). Es decir, es la guia

paso a paso para hacer algo.
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Marco Tedrico
En la Teoria de la Autodeterminacion (Ryan & Deci, 2000) se determina que la personalizacion,
la autonomia y la retroalimentacion positiva aumentan la motivacion intrinseca, es decir, los
motivadores internos que tiene cada persona para hacer algo. En este caso, es relevante ya que se
busca ofrecer personalizacidon y autonomia en la aplicacion web que se realizard, y esto sera muy
valioso para lograr que los usuarios mejoren sus habitos de pausas activas.

El Disefio Centrado en el Usuario (Norman, 1986) trata sobre un proceso que se puede
aplicar a la creacion de un producto con el fin de que la experiencia de usuario sea sencilla,
satisfactoria y facil de recordar. Consiste en estudiar y registrar las necesidades de los usuarios
(Rock Content, 2021). Es un concepto relevante ya que se debe disefiar el producto teniendo en
cuenta las necesidades de los usuarios, y asi lograr una UI/UX de alta calidad.

Con el aprendizaje visual se ha probado que el cerebro procesa mucho mas rapido los
elementos visuales que otro tipo de estimulos. Por esta razon, el aprendizaje mediante recursos
visuales es de gran ayuda para entender mejor la atencion, ideas complejas y aumentar la
retencion en las personas (Lucidspark, n.d.). Y justamente, se utilizaré este tipo de aprendizaje
para poder impartir la informacion sobre las pausas activas, sea que el usuario quiera la
informacion tedrica, o que quiera participar en una pausa activa.

El Disefio Basado en Tarjetas (Card UI design), se usara para llevar a cabo el disefio ya
que es un disefio simple de entender para el usuario, sin tantos caminos por recorrer, ademas de
ser estéticamente favorable e intuitivo (Pelegrin, 2024). En la pagina principal habré 3 secciones,
y cada una serd una tarjeta la cual luego se ampliara a otra pagina para mostrar el contenido. Asi,
cada parte de la aplicacion web se encontrard contenida y separada de las demas.

Antecedentes Técnicos y Contextuales
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Globales Sobre Pausas Activas

La Organizacion Mundial de la Salud ha hecho recomendaciones generales sobre la
actividad fisica, como cuanto ejercicio debe hacer cada persona segun su categoria poblacional
(Organizacion Mundial de la Salud [OMS], 2020). Pero también, segun su plan de actividad
fisica para 2030, deja claro que es necesario que las personas tomen descansos activos de sus
labores para evitar al maximo las actividades sedentarias (World Health Organization [WHO],
2018).

Un estudio hecho en Tailandia mostré que el tiempo de recuperacion de dolor de cuello y
espalda se reducia a la mitad cuando se hacian pausas activas y cambios de postura, asi como una
reduccion significativa del dolor recurrente (Akkarakittichoke et al., 2021).

Un estudio realizado en Australia en 87 estudiantes de primaria (edades alrededor de los
9 afos) mostraron que las pausas con actividad fisica mejoran el comportamiento de los nifios al
realizar tareas, y aumentaba el puntaje de aprendizaje de estos (Mavilidi et al., 2019).

Finalmente, un estudio llevado a cabo en Venezuela con 21 trabajadores (Jaspe et al.,
2018), mostrd que un 90% de los encuestados piensan que las pausas ayudan a reducir la tension
muscular, un 53% dice que ayudan al manejo de las emociones y un 100% esta de acuerdo en
que ayudan a mejorar la productividad.

Locales Sobre Pausas Activas

En un estudio previamente mencionado, que se realizé en la ciudad de Ibagué (Contreras
Vega & Lozano Saavedra, 2020), se logrd una participacion del 100% con los siguientes
resultados sobre la adopcion: el 100% de encuestados piensa que es importante aplicar las pausas
activas, ademas su estado de &nimo mejord y lo motivo a realizar mejor su labor. De la parte de

la salud, hubo los siguientes resultados: se eliminaron el 58% de las molestias previas al
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programa, se eliminaron los cambios de puesto por alguna dolencia, el 59% dejaron de presentar
molestias en el ultimo afio luego de las pausas activas y se eliminaron por completo las molestias
de grado 5 (molestias muy fuertes). Todo esto muestra el gran impacto positivo que tienen las
pausas activas en la salud de los empleados.

El gobierno nacional ha realizado guias de informacion sobre las pausas activas en
diversos momentos, como el Abecé de las pausas activas (Minsalud, 2015), o la cartilla realizada
por el Instituto Colombiano de Bienestar Familiar (ICBF, 2017).

La UNAD tiene un programa llamado “La UNAD se mueve”, y basado en dicho
programa realiz6 una investigacion en el afio 2023 con datos del 2022, la cual arroj6 estos
resultados en Bogota: de los 357 exdmenes realizados en la ZCBC:

297 manifestaron hacer uso de video terminales, 90 declararon riesgo ergondémico por

movimiento repetitivos, 67 expusieron riesgo con postura prolongadas, 45 trabajadores

mostraron riesgo ergondmico con sugerencia de Disefio de puesto, 24 funcionarios
mostraron el riesgo ergondémico por posturas de tipo anti gravitacionales (Universidad

Nacional Abierta y a Distancia [UNAD], 2023).

Asimismo, la UNAD tiene una pagina web con informacion de las pausas activas, en las
que dan informacion bésica de su importancia, y dan algunos recursos para realizar pausas fisicas
y mentales (Universidad Nacional Abierta y a Distancia [UNAD], 2021).

Sobre Aplicaciones, Interactividad y Personalizacion

En aplicaciones, existe la aplicacion Stretchly (Hovancik, 2016) la cual crea recordatorios
para tomar descansos cuando se trabaja frente a una pantalla. Sin embargo, no cuenta con
recursos multimedia para hacer una rutina de ejercicios interactiva.

Siguiendo en aplicaciones, la empresa MoviliXa SAS, con sede en Bogota, desarroll6 una
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aplicacion sencilla para Android y 10S Ilamada ‘Pausas Activas’ (MoviliXa SAS, 2021). Sin
embargo, la aplicacion no tiene guia auditiva, y las animaciones que tiene son demasiado
sencillas, lo que en ocasiones complica entender bien el rango o la direccion del movimiento.
Ademas, si bien tiene varias rutinas, son siempre las mismas, y muchas de ellas estan bloqueadas
hasta que el usuario complete ciertos logros. Finalmente, esta la necesidad de descargar algo en
el celular, lo que para muchos puede ser un inconveniente.

Cambiando a la interactividad, un estudio realizado por Riesco Barella (2024) sobre
programas informéticos que ayudan a trabajadores a recordar las pausas y hacer ciertos
gjercicios, encontro una falencia en temas como la personalizacion, la preferencia del usuario y
la interactividad, mencionando especificamente que la interactividad es una oportunidad de
mejora. Ademas, hace hincapié en seguir permitiendo al usuario hacer ajustes personalizables,
asi como dar mensajes motivacionales, ya que esto fomenta el uso del producto.

Pasando a la personalizacion, un estudio en inglés que evaluaba el rol de la
personalizacion en la experiencia de usuario de un sistema digital (Pardini et al., 2022), encontrd
que los usuarios preferian entornos personalizados, y que, ademas, esto contribuia al enganche
del usuario.

Finalmente, vale mencionar la teoria de autodeterminacion (Ryan & Deci, 2000), la cual
menciona que la personalizacion es fuente de motivacion interna para cualquier cosa que quiera
lograr una persona, asi que en este caso se busca incluir este aspecto con el fin de motivar a los

usuarios a realizar sus rutinas de pausas activas.
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Metodologia
Marco de Trabajo para el Desarrollo

Esta metodologia se basa en el desarrollo de un producto funcional siguiendo un enfoque
aplicado, es decir, no se busca generar conocimiento nuevo, sino crear una solucion tecnologica.
Por esto, para llevar a cabo el proyecto de desarrollo tecnologico, se usara Multimedia Smart
Process (MSP). Este es un marco de trabajo que se usa especificamente para proyectos
multimedia, por lo que tiene en cuenta los aspectos creativos (diseflo, animacion y guiones), y
también los componentes técnicos (programacion e implementacion) (Ramos Valcércel et al.,
2011).

Este marco de trabajo contempla 4 fases de desarrollo principales, explicadas a
continuacion:

Empezamos con la definicion del proyecto. Es la fase en la que se plante6 esta
metodologia, y todo el contenido anterior. Contempla 3 partes principales: Descubrimiento,
Planificacion y Analisis de Viabilidad. En esta fase se lleva a cabo la propuesta inicial del tema a
trabajar, asi como el analisis del sector, la audiencia, y sus necesidades. También se realiza la
planificacion de desarrollo (ver cronograma de actividades) y se establecen las areas de trabajo.
Finalmente, se determinan los objetivos generales y el analisis técnico, temporal y financiero del
proyecto (Ramos Valcarcel et al., 2011). Con esto, ya se puede arrancar el proyecto.

Luego sigue la preproduccion. Incluye todas las tareas que constituyen la base del
proyecto, para que luego pase a la produccion. En esta fase se llevara a cabo la creacion de
guiones (técnico, literario y visual), asi como la identificacion del disefio audiovisual, utilizando
elementos como bocetos, guia de estilos y la seleccion del estilo visual definitivo. Como

mencionan Ramos Valcarcel et al. (2011) en su trabajo sobre MSP: “Al final de la etapa de
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Preproduccion se tendra una vision general del resultado del producto a implementar y permitira
una gestion fluida del proyecto en la fase de Produccion.”.

Se pasa a la produccion. Aqui se lleva a cabo la ejecucion del proyecto, y es donde mas
carga de trabajo hay (Ramos Valcarcel et al., 2011). En esta fase se disefiaran las animaciones de
los ejercicios escogidos en la fase de preproduccion, y se construira el sitio web que aloja el
prototipo funcional. El sitio web tendra 3 partes principales: la teoria sobre la importancia y
beneficios de pausas activas, el catdlogo de ejercicios entero, y el generador de rutinas
personalizada. Este ultimo busca tener una retroalimentacion en tiempo real, la posibilidad de
pausar/reanudar ejercicios, e incluso de interactuar con el modelo 3D.

También en esta fase se llevaran a cabo las pruebas de usabilidad y funcionalidad con los
usuarios, lo cual constituird una muestra de 10-15 usuarios (estudiantes y trabajadores) a los
cuales se les aplicara el cuestionario SUS (System Usability Scale (Serafinelli, 2024)) y una
corta encuesta. Con la retroalimentacion recolectada se creara un plan de pruebas que se llevara a
cabo para terminar con un producto de calidad. Finalmente, se documentara lo realizado.

Se finaliza con la postproduccion. Una vez el sistema estd ensamblado y terminado, se
optimiza el producto, agregando o corrigiendo detalles menores. También se realiza la
distribucion del producto (Ramos Valcarcel et al., 2011).

Gracias a esta metodologia se garantiza un flujo de trabajo ordenado que ademas es
coherente con la naturaleza aplicada del proyecto. Esto permitira entregar un producto funcional

evaluado desde el enfoque técnico y funcional.
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A continuacion, se muestra el cronograma de actividades de las fases 2 a 4 del MSP en la tabla 1

y en la figura 1. Todas las actividades estan a cargo del inico integrante del equipo de desarrollo,

David Pineda. La primera fase, sobre la definicion del proyecto, no se incluye en la tabla, pues

no hace parte de la ejecucion del proyecto.

Tabla 1

Cronograma de Actividades

Fase MSP Tareas Especificas Duracion  Recurso Clave / Responsable
Entregable
Preproduccion ~ Creacion de Guion 1 semana  Guion técnico Disefiador
técnico multimedia
Creacion de Guion 1 semana Guion Multimedia Disefiador
Multimedia multimedia
Disefio de Wireframes Wireframes Disefiador
(Figma) multimedia
Seleccion de 1 semana Lista de ejercicios Desarrollador
ejercicios principal
Categorizacion de Lista categorizada de  Desarrollador
ejercicios ejercicios principal
Disefio de algoritmos Disefio final de Desarrollador
algoritmos principal
Produccion Animacion de 3 Archivos de Blender  Disefiador
egjercicios en 3D semanas  con las animaciones = multimedia



(Blender)
Creacion de la base de 1 semana
datos con los

ejercicios

Creacion de las voces
pregrabadas

Desarrollo de la 1 semana
estructura basica del

sitio web

Desarrollo de la 1 semana
interfaz de usuario

Conexion con base de 1 semana
datos

Creacion del 2

generador de rutinas semanas

Integracion de la voz

guiadora

Pruebas técnicas y de 1 semana
funcionalidad

Disefiar el plan de

mejora

Base de datos con
los ejercicios en sus
formatos finales y
categorizados
Audios con las voces
guia

Archivos HTML con

la estructura del sitio

Sitio web con la
estructura y la Ul
Sitio web con acceso
a los ejercicios
Secciodn del sitio web
funcional con el
generador de rutinas
Rutinas con voz
integrada
Resultados de las
pruebas

Plan de mejora
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Desarrollador

principal

Disenador
multimedia
Desarrollador

principal

Disefiador
multimedia
Desarrollador
principal
Desarrollador

principal

Desarrollador
principal
Desarrollador
principal
Desarrollador

principal



Implementacion de

mejoras

Postproduccion  Creacion del manual

y Distribucion  de usuario

Compartir el producto

Documentacidn final

1 semana

1 semana

1 semana

16

s€manas

Informe con las
mejoras realizadas

Manual de usuario

Enlace al producto

Informe final
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Desarrollador
principal
Desarrollador
principal
Marketing
Desarrollador

principal

Nota. Esta tabla est4 dividida por fases, con sus tareas correspondientes. Fuente. Autoria propia.

Figura 1

Diagrama de Gantt del Cronograma

Preproduccién
Investigacion Inicial

Creacidn de Guion técnico

Creacidn de Guion Multimedia

Disefio de Wireframes (Figma)

Seleccion de ejercicios

Categorizacion de ejercicios

Disefio de algoritmos

Produccién

Animacion de ejercicios en 3D (Blender)
Creacion de la base de datos con los ejercicios
Creacion de las voces sintéticas

Desarrollo de la estructura béasica del sitio web
Disefio de la interfaz de usuario

Conexidn con base de datos

Creacion del generador de rutinas

Integracidn de la voz sintética

Pruebas técnicas y Pruebas de percepcion de usuarios
Disefiar el plan de mejora

Implementacion de mejoras

Postproduccién y Distribucion

Creacidn del manual de usuario

Compartir el producto

Documentacion final
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Nota. Cada semana se define con una S mayuscula y su numero. Fuente. Autoria propia.



coincidiendo con el final del periodo académico 16-04 2025 de la UNAD. La siguiente tabla 2

detalla el inicio y final de cada semana:

Tabla 2

Cronograma con Fechas

Este cronograma de 16 semanas tiene como fecha final el 22 de diciembre de 2025,

Semana

Fecha inicio

Fecha final

1

10

11

12

13

14

15

16

2 de septiembre
9 de septiembre
16 de septiembre
23 de septiembre
30 de septiembre
7 de octubre

14 de octubre

21 de octubre

28 de octubre

4 de noviembre
11 de noviembre
18 de noviembre
25 de noviembre
2 de diciembre

9 de diciembre

16 de diciembre

8 de septiembre
15 de septiembre
22 de septiembre
29 de septiembre
6 de octubre

13 de octubre

20 de octubre

27 de octubre

3 de noviembre
10 de noviembre
17 de noviembre
24 de noviembre
1 de diciembre

8 de diciembre
15 de diciembre

22 de diciembre

Nota. Cada semana empieza un martes por conveniencia del cronograma. Fuente. Autoria propia.
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Resultados Esperados
Prototipo Funcional de la Aplicacion Web

Entregable principal del proyecto. En la tabla 3 se observan los resultados esperados
junto con su resultado correspondiente.
Caracteristicas Medibles

3 secciones principales: teoria, catdlogo de ejercicios y generador de rutinas.

Catélogo con al menos 30 ejercicios animados.

Generador de rutinas con 3 niveles de intensidad (leve, moderado, intenso).

Integracion de voz guia para >80% de los ejercicios.

Compatibilidad con navegadores modernos (Chrome, Edge, Firefox).

Documentacion Técnica
Manual de usuario con instrucciones para acceder y usar el prototipo.
Video de 3 minutos demostrando funcionalidades clave.

Impacto Académico-Social

Factor educativo. Gracias a la seccion teorica, se busca educar a los usuarios y generar
conciencia sobre la necesidad de reducir el sedentarismo, y de reemplazarlo con actividades que
se enfoquen en el movimiento del cuerpo.

Recomendaciones para futuros proyectos. Datos recopilados que serviran para escalar el
proyecto o realizar extensiones, como afadir més ejercicios, mas funcionalidades, o realizar una
evaluacion posterior sobre el impacto del producto en entornos reales para probar su efectividad.

Contribucion a la UNAD. Gracias al prototipo creado, se abre el uso para programas de
bienestar universitario.

Tabla 3
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Objetivo

Resultado Correspondiente

Desarrollar un prototipo funcional de
una aplicacion web interactiva

Recopilar un catadlogo de ejercicios

Implementar algoritmo que genere
rutinas aleatorias
Integrar voz

Compatibilidad

Evaluar usabilidad

Prototipo funcional con generador de rutinas y
ejercicios animados.

30 ejercicios validados en estudios anteriores,
animados en Blender.

Generador con filtros de tiempo e intensidad
(ejemplo: 10 minutos, intensidad moderada).

Voz guia en espaiiol para >80% de los ejercicios.
Compatibilidad con los navegadores Edge, Chrome
y Firefox

Informe con observaciones de usabilidad y

funcionalidad

Nota. Tabla con resumen de los objetivos y su resultado. Fuente. Autoria propia.
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Preproduccion
Categorizacion de Ejercicios

Para la seleccion de ejercicios se usaron diversas fuentes como la “Cartilla Pausas
Saludables” (Cardenas Llanos, 2022), la cartilla “Pausas Activas” del ICBF (2017) y el
documento “Pausa Activa” del Ministerio de Salud Publica de Ecuador (2017).

Gracias a estos documentos se obtuvo una amplia base de datos de ejercicios potenciales,
por lo que se pas6 a realizar una seleccion mas precisa de ejercicios para obtener el indicativo
previamente mencionado, a saber, 30 ejercicios. Para esto se realizd una matriz en donde se
dividieron los ejercicios segun su enfoque (tren inferior, tronco y tren superior), y segun la
intensidad (baja, media y alta). La intensidad se baso en el tipo de ejercicio, el esfuerzo que
requiere realizarlo comparado con los demas, y la dificultad de este.

Se inicid con 45 ejercicios divididos de a 5 ejercicios por cada categoria de la matriz.
Finalmente, luego de varias rondas de seleccion, se decidid usar los siguientes 30 ejercicios
mostrados en la tabla 4:

Tabla 4

Matriz de Ejercicios

Tren inferior (piernas y Tronco (pelvis, espalday  Tren superior (brazos,
pies) cuello) hombros y manos)

Baja Elevacion de 11B Inclinacion lateral ~ 21B  Rotacion de 31B
talones (sentado) del cuello (sentado) mufiecas (sentado)
Extension de 12B Rotacion del cuello 22B  Estiramiento de 33B
pierna (sentado) (sentado) dedos (sentado)

Elevacion de 15B Rotacion del torso 23B  Estirar brazos 35B
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rodilla (sentado) (sentado) arriba y sostener
(sentado)

Extension toracica  24B

(sentado)

Media  Sentadillas con 12M  Inclinacion del 21M Estiramiento de 32M
silla tronco (simple) triceps
Marcha en sitio I13M  Estiramiento dorsal 23M Flexion y 33M
(lento) con silla extension de codos
Estiramiento de 14M  Circulos de cadera 25M Rotacion de 35M
cuadriceps hombros
Estiramiento de 15M
gluteo

Alta Estiramiento de ITA Inclinacion del 21A Circulo de brazos  32A
isquiotibiales tronco (compuesto)
(parado)

Sentadillas libres  12A Bisagra de cadera ~ 22A  Estiramiento de 33A
pectorales
Marcha en sitio 15A Angeles de pared 24A  Estiramiento de 34A
(rapida) palmera
Estiramiento del 35A

deltoides

Nota. El codigo de los ejercicios se da por su ubicacion en la matriz en donde se incluian 5

gjercicios por cada categoria. Fuente. Autoria propia.
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Esta categorizacion permite escalabilidad al futuro, pues facilita dos cosas: primero, se
pueden afiadir mas ejercicios a cada categoria en caso de que se busque ampliar el catalogo de
gjercicios. Y segundo, permite que a futuro se incluya la posibilidad de que el usuario escoja,
ademas de la duracion y la intensidad, el enfoque de los ejercicios que desea realizar.

Guion Multimedia (Contenido y Estructura)

Como parte de la planeacion correspondiente de la fase de preproduccion, es necesario
realizar distintos guiones que guien el contenido que luego se pondra en el producto. Para esto se
realizé un guion que contiene el contenido y la estructura, otro que contiene la imagen y el
esbozo, dos guiones literarios para la descripcion de los ejercicios, y dos guiones técnicos para
los requerimientos y las historias de usuarios.

En la tabla 5 se incluye el primero, el guion de contenido y estructura. Esta tabla se
encuentra dividida por paginas, y dentro de cada pagina se especifican los elementos
audiovisuales, textuales e interactivos que esta incluira.

Tabla 5

Guion de Contenido y Estructura

Tipo de Producto Aplicacion web enfocada en pausas activas para oficinistas y estudiantes. Se divide en tres

secciones: un generador de rutina, informacion teodrica y el catalogo de ejercicios.

Secuencia / Pagina  Audiovisuales Texto Interactividad
Inicio Diseflo: a través de  ActiBreak: La Pausa que Activa tu Dia Tarjetas: al pasar el
la aplicacion se Historial cursor por alguna
mantendra un Personaliza tu Pausa Activa tarjeta, esta
disefio basado en Importancia de las Pausas Activas incrementara su
tarjetas, lo que Catélogo de Ejercicios tamafio. Esto
permite segmentar ocurrira en toda la

las diferentes aplicacion web.



secciones y
elementos de la
aplicacién, para un
facil entendimiento
y una navegacion
intuitiva. Ademas,
se usara un modo
oscuro con
elementos de
énfasis en colores
neon, es decir, el
fondo sera un color
cercano al negro, y
los bordes de cada
tarjeta tendran un
disefio que asemeja
a tubos de nedn.
Este contraste
servird para dar
dinamismo a la
aplicacion, y
resaltar los
elementos
importantes.
Imégenes: en las 3
tarjetas principales
(Generador de

rutina, informacion
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Al oprimir alguna
tarjeta, esta se
abrird en una nueva
pagina de la
aplicacion web.
Botones: el isotipo
y el nombre de la
aplicacion web
serviran como
botones para ir al
inicio. Ademas, se
incluye un boton
para ir al historial
de rutinas que haya

realizado el usuario.



Generacion de

rutina

de pausas activas,

y catalogo de
ejercicios) se
tendra una imagen
de stock de alguna
persona en oficinas
o realizando pausas
activas.

Animacion: el
marco de cada
tarjeta tendra un
disefio nedn con
degradado. El color
tendra una leve
animacion.
Imagenes: habra ActiBreak: Generador de Rutinas
una imagen de Personalizadas
cada personaje Historial

para que el usuario
pueda elegir. Escoge a tu personaje
Escoge la intensidad
Baja

Media

Alta

Escoge la duracién

1,2,3,4,5,6,7,8,9, 10

Importancia de las Pausas Activas
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Seleccion de
usuario: el usuario
podra seleccionar el
personaje que desea
usar en su rutina,
asi como la
intensidad
(mediante 3 botones
diferentes) y la
duracion en
minutos (mediante

10 botones).



Rutina

Informacion

tedrica

Animacioén / Video:
se mostraran
videos de
ejercicios
animados con el
personaje que el
usuario haya
elegido. El usuario
podra cambiar
entre 3 angulos de
vision.

Audio: una voz
pregrabada ira
guiando y
motivando al
usuario en la
realizacion de los
ejercicios. Ademas,
una musica
dindmica pero que
relaje estara
acompafiando al
usuario en la
rutina.

Imagen: se
acompaiflara la

informacion teodrica

Catalogo de Ejercicios
ActiBreak: Generador de Rutinas
Personalizadas

Historial

Sigue los ejercicios mostrados en pantalla.
Angulo 1

Angulo 2

Angulo 3

Rutina

Ejercicio

Importancia de las Pausas Activas

Catélogo de Ejercicios

ActiBreak: Informacion sobre Pausas Activas

Historial
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Cambio de angulo:
el usuario podra
elegir entre 3
angulos del
ejercicio, accesibles
mediante 3 botones
diferentes. Al
cambiar, el video
seguira
sincronizado.
Controles de rutina:
Habra tres botones
debajo de los
cronémetros que
permitiran al
usuario pausar y
reanudar la rutina,
saltar un ejercicio o
reemplazar un

ejercicio.

Imagenes: el
usuario podra abrir

las imagenes para



con imagenes que
contextualicen el
tema y
complementen la
informacion.
Audio: se incluira
un audio con la
informacion
contenida en el
texto para personas
con alguna
discapacidad

visual.

1. ;{Qué son las pausas activas?

Las pausas activas son breves interrupciones
que se realizan en actividades largas y
sedentarias. En las pausas activas se realizan
movimientos sencillos, estiramientos o
ejercicios de movilidad que duran solo unos
minutos. A diferencia de un descanso normal,
como simplemente dejar de trabajar, aqui la
idea es poner el cuerpo en movimiento para
liberar la tension acumulada y reducir el
sedentarismo (Ibafez, 2023).

Su origen se encuentra en practicas de
ergonomia y salud ocupacional, y poco a poco
se han incorporado tanto en ambientes
laborales como educativos para contrarrestar
los efectos del sedentarismo.

2. Importancia

Largos periodos de inactividad generan
rigidez, problemas circulatorios, mala postura,
y una reduccion en la movilidad articular. Las
pausas activas funcionan como un “corte” en
ese ciclo: al mover musculos y articulaciones
se favorece la circulacion, se libera tension y
se previene el dolor muscular (CDC, 2021).
Desde el punto de vista mental, estos
descansos también ayudan, pues detenerse por
unos minutos permite a la mente recuperarse,

mejorando la atencion y la claridad al retomar

ampliar su

contenido.

44
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las tareas.

3. Beneficios comprobados

Fisicos

Mejoran la circulacién sanguinea y previenen
la rigidez en extremidades.

Disminuyen la tension muscular gracias al
aumento del flujo sanguineo.

Contribuyen a prevenir lesiones y problemas
musculoesqueléticos (Ibafiez, 2023).
Mentales

Reducen la fatiga y ayudan a mantener la
concentracion.

Favorecen la agilidad mental y, en entornos
educativos, potencian la memoria de trabajo y
funciones ejecutivas (Cruz Ripoll, 2022).
Organizacionales

En el trabajo, disminuyen los errores
relacionados con el cansancio y elevan la
productividad.

Mejoran el ambiente general y reducen el
ausentismo (Ibanez, 2023).

4. Duracion y frecuencia recomendadas

Las guias de ergonomia sugieren realizar
pausas de entre 5 y 10 minutos por cada hora
frente a la computadora, o bien incorporar
pausas mas pequefias de 20 a 30 segundos
cada cierto tiempo (CCOHS, 2025).

Un ejemplo practico puede ser realizar tres



pausas breves de 30 segundos y una mas larga
de 3 minutos por cada hora de trabajo,
enfocandose en estiramientos especificos.

5. Tipos de ejercicios

Una pausa activa completa debe incluir:
Movilidad articular (cuello, hombros,
mufiecas).

Estiramientos de las zonas mas tensas
(piernas, espalda, brazos).

Activacion ligera (caminar en el lugar,
levantarse suavemente de la silla).

Lo ideal es variar los ejercicios para no repetir
siempre los mismos y adaptarlos seglin el
espacio disponible (CDC, 2021).

6. Buenas practicas

Realizar los movimientos de forma lenta y
controlada, sin forzar el cuerpo.

Mantener una respiracion profunda y
constante.

Evitar rebotes 0 movimientos bruscos.
Sostener los estiramientos entre 5 y 15
segundos.

En personas con lesiones o dolores previos, es
recomendable consultar con un médico antes
de realizar ciertos ejercicios. Ademas, las
pausas deben complementarse con otros
habitos como cuidar la postura o ajustar el

espacio de trabajo (CDC, 2021).
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7. Implementacion practica

Una manera sencilla de integrar las pausas es
programar recordatorios en nuestros celulares
o alarmas cada 50—60 minutos (Karadagian,
n.d.). También se puede usar la técnica
Pomodoro (25 minutos de trabajo y 5 de
descanso), adaptandola para incluir
movimientos en lugar de descanso pasivo.
Combinar micro pausas con descansos mas
largos ayuda a distribuir mejor el esfuerzo y
mantener la energia durante toda la jornada.
8. Evidencias

En un estudio con estudiantes de Fisioterapia,
el 95.66 % reportd menos estrés y ansiedad al
incorporar pausas activas, ademas de una
mejor concentracion (Javier-Rivera et al.,
2024).

Las revisiones en contextos educativos
sefialan que estas practicas pueden mejorar la
conducta y la atencion (Cruz Ripoll, 2022),
aunque aln se necesita mas investigacion a
largo plazo para confirmar todos sus
beneficios.

9. Conclusién

Las pausas activas son una estrategia sencilla
y efectiva para cuidar tanto la mente como el
cuerpo. No requieren equipos especiales ni

grandes espacios, solo unos minutos de



48

movimiento consciente. Empezar a
practicarlas hoy puede marcar una diferencia
significativa en el bienestar diario.
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Catalogo de

ejercicios

Imagenes: habra
una imagen de
previsualizacién de
cada ejercicio para
que facilmente se

reconozca.

Animacion / Video:

al pasar el cursor

activas-en-el-trabajo

Javier-Rivera, L. S., Barcelo-Rodriguez, V.,
Canté-Cuevas, X. C., Kent-Sulu, M. P., &
Vasquez-Gutiérrez, M. G. (2024). Beneficio
de la aplicacion de las pausas activas para la
disminucion de estrés académico en
estudiantes de Fisioterapia. RIDE. Revista
Iberoamericana para la Investigacion y el
Desarrollo Educativo, 14(28).
https://doi.org/https://doi.org/
10.23913/ride.v14i28.1759

Karadagian, P. (s.f.). Pausas activas en el
trabajo: qué son, beneficios y ejercicios para
el bienestar en equipos remotos. atlas:
https://www.heyatlas.com/es/
blog/pausas-activas-trabajo-

beneficios-ejercicios

Personaliza tu Pausa Activa
Catalogo de Ejercicios
ActiBreak: Catalogo de Ejercicios

Historial

“Nombre del ejercicio” (Ver tabla Descripcion

de los ejercicios).

Personaliza tu Pausa Activa

Importancia de las Pausas Activas
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Previsualizacion: el
usuario podra poner
el cursor encima de
la imagen de un
ejercicio para
activar una vista
previa del video del

ejercicio.



Ejercicio

Historial

por encima de la
imagen, esta se
convertira en una
previsualizacion
del video con la

animacion.

Animacion / Video:

se mostraran el
video del ejercicio
que haya
seleccionado el

usuario.

Imagenes: habra
una imagen con el
personaje que el
usuario escogio
para cada rutina
guardada en el

historial.

ActiBreak: Catalogo de Ejercicios

Historial

“Nombre del ejercicio” (Ver tabla Descripcion

de los ejercicios).
“Descripcion del ejercicio” (Ver tabla

Descripcion de los ejercicios).

Personaliza tu Pausa Activa
Importancia de las Pausas Activas
ActiBreak: La Pausa que Activa tu Dia

Historial

Rutina “00/00/00” (fecha de la rutina)

Personaliza tu Pausa Activa

Importancia de las Pausas Activas

Catalogo de Ejercicios
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Seleccion de
ejercicio: el usuario
podra seleccionar la
tarjeta de un
ejercicio, lo que la
ampliara para dar
mas informacion
sobre su
realizacion.

Cerrar tarjeta: el
usuario podra cerrar
la tarjeta para abrir

una nucva.

Seleccion de rutina:
el usuario podra
seleccionar la
tarjeta de una
rutina, lo que la
ampliaré para dar
mas informacion
sobre los ejercicios

que se incluyeron.



Rutina pasada Imagenes: habra
una imagen con el
personaje que el
usuario escogio
para cada rutina
guardad en el

historial.

ActiBreak: La Pausa que Activa tu Dia

Historial

Rutina “00/00/00” (fecha de la rutina)
“Nombre de los ejercicios utilizados en la
rutina” (Ver tabla Descripcion de los

ejercicios).

Personaliza tu Pausa Activa
Importancia de las Pausas Activas

Catélogo de Ejercicios
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Botoén: existira un
boton para que el
usuario pueda
reutilizar esta
rutina.

Cerrar tarjeta: el
usuario podra cerrar
la tarjeta para abrir

una nucva.

Nota. Tabla con la informacion textual que ird dentro de la aplicacion web. Fuente. Autoria

propia.

Guion Multimedia (Imagen y Esbozo)

Ahora, en la tabla 6, se encuentra un guion complementario al anterior, pero con

elementos graficos que permiten crear una idea basica de como se vera cada pagina del producto,

y como estaran divididos los elementos de la interfaz de usuario. Este guion se utilizard mas

adelante en la creacion de los wireframes con Figma.

Tabla 6
Guion de Imagen y Esbozo
Secuencia / Vista escritorio Vista Moévil

Péagina
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Inicio ActiBreak
m La Pausa que Activa tu Dia 4:56 @
@ ActiBreak @

La Pausa que Activa tu Dia

Ilustracién y texto “Personaliza tu Pausa Activa”

llustracion y texto
“Personaliza tu Pausa

Illustracién y texto “Catélogo de o 3
Activa

llustracién y texto “Importancia de las
Ejercicios”

pausas activas”

llustracién y texto
“Importancia de las pausas
activas”

llustracidn y texto “Catalogo
de Ejercicios”

Generacion de e | ActiBreak

Generador de Rutinas Personalizadas

ActiBreak

rutina
Generador de Rutinas Personalizadas

Baja

Escage a durscién

Escoge a tu personaje

lustracién y texto “Importancia de las llustracién y texto “Catalogo de
pausas activas” Ejercicios”

Escoge la intensidad
L vors B

Escoge la duracion




Rutina ActiBreak

enerador de Rutinas Personalizadas

m fstoriat

Sigue los ejercicios mostrados en pantalla

®
w

Ilustracién y texto “Importancia de las llustracion y texto “Catalogo de
pausas activas” Ejercicios”

00:00 Rutina
00:00 Ejercicio

000

Informacién ActiBreak

Informacién Sobre Pausas Activas

Titulo Tematico

tedrica

Imagen

Titulo Tematico 2

Ilustracion y texto “Personaliza tu llustracién y texto “Catélogo de
Pausa Activa” Ejercicios'

ActiBreak

Generador de Rutinas Personalizadas

Sigue los ejercicios
mostrados en pantalla

00:00  00:00

Rutina Ejercicio

D00

4:56

@ ActiBreak @

Informacién Sobre Pausas Activas

Titulo Tematico

Lorem ipsum dolor sit amet,
consectetur adipiscing elit, sed do
eiusmod tempor incididunt ut labore et
dolore magna aliqua. Ut enim ad minim
veniam, quis nostrud exercitation
ullamco laboris nisi ut aliquip ex ea
commodo consequat. Duis aute irure
dolor in reprehenderit in voluptate velit
esse cillum dolore eu fugiat nulla
pariatur.  Excepteur sint occaecat
cupidatat non proident, sunt in culpa
qui officia deserunt mollit anim id est
laborum.

Imagen
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Catalogo de ActiBreak s

Catalogo de Ejercicios

€J€rCIC10S
Nombre del Nombre del Nombre del
Ejercicio Ejercicio Ejercicio

Nombre del Nombre del Nombre del
Ejercicio Ejercicio Ejercicio

Ilustracion y texto “Personaliza tu Ilustracion y texto “Importancia de las
Pausa Activa” pausas activas”

Ejercicio ActiBreak e

Catélogo de Ejercicios

@ ActiBreak @

Nombre del Ejercicio x

Explicacion dol sjercicio: Lorem ipsum dolor sit amot,

consectetur sdiplscing elit, sed do elusmod tempor

lors magna sligus. Ut enim ad minim

ion llamca aboris nisi ut

&lquip ex ea commodo consaquat. Duls aute irure color In

roprahencerit in voluptato volit esss cillum doloro ou fugiat
Pl parstur.

Ilustracion y texto “Personaliza tu Ilustracion y texto “Importancia de las
Pausa Activa” pausas activas”

ActiBreak

Catélogo de Ejercicios

Nombre del
Ejercicio

Nombre del
Ejercicio

Nombre del
Ejercicio

Nombre del
Ejercicio

Catalogo de Ejercicios

Nombre del Ejercicio

Lorem ipsum dolor sit
amet, consectetur
adipiscing elit, sed do
eiusmod tempor
incididunt ut labore et
dolore magna aliqua. Ut
enim ad minim veniam,
quis nostrud exercitation
ullamco laboris nisi ut
aliquip ex ea commodo
consequat. Duis aute
irure dolor
reprehenderit

voluptat.

54



55

4:56 o T @

@ ActiBreak @

Historial

Historial <> ActiBreak
Historial

Rutina
00/00/00

Rutina
00/00/00

Rutina
00/00/00

4:56 o T @

@ ActiBreak @

Historial

Rutina pasada e | ActiBreak
Historial

Rutina 00/00/00

Ejerciclo 1
Ejercicio 2
Ejerciciad
Ejerciciod

Rutina 00/00/00

Ejercicio 1
Ejercicio 2
Ejercicio 3
Ejercicio 4
Ejercicio 5
Ejercicio 6

Nota. Bocetos creados en PowerPoint. Fuente. Autoria propia.
Guion Literario (Descripcion de Ejercicios)

Pasando a los guiones literarios, en la tabla 7 se encuentra el primero. Alli se encuentran
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cada uno de los ejercicios, junto con una descripcion textual de los mismos. Esta descripcion sera

puesta en la tarjeta de cada ejercicio dentro de la seccion del catalogo de ejercicios.

Tabla 7

Descripcion de los Ejercicios

Nombre del ejercicio

Descripcion textual

Elevacion de talones

(sentado)

Extension de pierna

(sentado)

Elevacion de rodilla

(sentado)

Inclinacion lateral del

cuello (sentado)

Rotacion del cuello

(sentado)

Rotacion del torso
(sentado)
Extension toracica

(sentado)

Sentado en una silla, con la espalda recta y las manos apoyadas en los muslos o en la
silla, eleve los talones manteniendo las puntas de los pies en el suelo. Esto produce una
ligera elevacion de las rodillas. Mantenga la posiciéon unos segundos y descienda
lentamente.

Sentado con la espalda recta y las manos apoyadas en los muslos o en la silla, estire
una pierna hacia el frente hasta que quede completamente extendida, mientras la otra
permanece flexionada con el pie en el suelo. Mantenga unos segundos y repita con la
pierna contraria.

Sentado con la espalda recta y las manos apoyadas en la silla, eleve una rodilla del
suelo manteniendo la pierna flexionada. Sostenga la posicion unos segundos y repita
con la otra pierna.

Sentado con la espalda recta y mirando al frente, incline suavemente la cabeza hacia un
hombro sin levantarlo. Mantenga la posicion unos segundos y repita hacia el otro lado.
Realice los movimientos lentamente.

Sentado con la espalda recta y sin girar el torso, gire suavemente la cabeza para mirar
hacia un hombro. Mantenga unos segundos y cambie al lado contrario. Haga los
movimientos de manera lenta y controlada.

Sentado con la espalda recta y los brazos cruzados sobre el pecho, gire lentamente el
torso hacia un lado sin mover la cadera. Mantenga unos segundos y gire al otro lado.
Sentado con la espalda recta, coloque las manos detras de la cabeza con los codos
abiertos. Arquee suavemente la espalda hacia atras abriendo el pecho y los codos.

Mantenga unos segundos y regrese al centro. Repita varias veces.



Rotacién de munecas
(sentado)
Estiramiento de dedos

(sentado)

Estirar brazos hacia

arriba y sostener

(sentado)

Sentadillas con silla

Marcha en sitio (lento)

Estiramiento de

cuadriceps

Estiramiento de gliteo

Inclinacion de tronco

(simple)

Estiramiento dorsal con

silla

Circulos de cadera
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Sentado con la espalda recta, extienda los brazos y realice movimientos circulares
suaves con las mufiecas, primero en una direccion y luego en la contraria.

Sentado con la espalda recta, estire un brazo al frente con la palma hacia afuera y los
dedos hacia arriba. Con la otra mano, tire suavemente de los dedos hacia atras para
estirar antebrazo y dedos. Mantenga unos segundos y repita con el otro brazo.

Sentado con la espalda recta, eleve ambos brazos lo mas alto posible, estirando torso y

brazos. Mantenga unos segundos y descienda lentamente.

Con una silla detras para apoyo, mantenga la espalda recta y los brazos extendidos al
frente. Flexione las piernas como si fuera a sentarse, tocando suavemente la silla.
Luego, impulse el cuerpo hacia arriba para volver a la posicion de pie. Repita varias
veces.

De pie y en el mismo lugar, eleve alternadamente las rodillas como si caminara en
sitio. Mantenga el movimiento lento y controlado para evitar fatiga.

De pie, doble una pierna hacia atras y tome el pie con la mano del mismo lado,
llevandolo hacia el gluteo para estirar la parte frontal del muslo. Mantenga unos
segundos y cambie de pierna. Si necesita apoyo, sujétese con la otra mano a una
superficie estable.

De pie, eleve una rodilla hacia el pecho y abracela con ambas manos para estirar el
gluteo. Mantenga unos segundos y repita con la otra pierna. Si necesita apoyo, sujétese
con una mano a una superficie estable.

De pie, con los brazos a los costados, incline lentamente el torso hacia un lado
intentando llevar la mano hacia la rodilla o la pantorrilla del mismo lado. Mantenga
unos segundos y repita al otro lado.

Coloque una silla frente a usted. Apoye las manos en la parte superior del espaldar y
retroceda un par de pasos. Flexione la cadera hasta que el torso quede paralelo al suelo,
con los brazos extendidos. Mantenga varios segundos y repita.

De pie, con las manos apoyadas en la cintura y la espalda recta, realice circulos



Estiramiento de triceps

Flexion y extension de
codos

Rotacion de hombros

Estiramiento de

isquiotibiales (parado)

Sentadillas libres

Marcha en sitio
(rapida)
Inclinacion de tronco

(compuesto)

Bisagra de cadera
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amplios con la cadera lentamente, en un sentido y luego en el contrario.

De pie y con la espalda recta, lleve un brazo por encima de la cabeza y doble el codo,
apuntando hacia arriba. Con la otra mano sujete suavemente ese codo para aumentar el
estiramiento. Mantenga unos segundos y repita con el otro brazo.

De pie, flexione un codo llevando la mano hacia el hombro mientras extiende el otro
brazo. Alterne el movimiento de ambos brazos varias veces de manera fluida.

De pie, con la espalda recta y los brazos a los costados, eleve los hombros hacia arriba,
llévelos hacia atras, luego hacia abajo y finalmente hacia adelante, realizando un
movimiento circular. Repita varias veces en un sentido y luego en el contrario.

De pie, flexione ligeramente las rodillas. Estire una pierna hacia adelante apoyandola
en el talon y mantenga la otra flexionada. Coloque las manos sobre la pierna extendida
e incline suavemente el torso hacia adelante, sintiendo el estiramiento en la parte
posterior de la pierna. Mantenga unos segundos, vuelva a la posicion inicial y repita
con la otra pierna.

De pie, con la espalda recta y los brazos extendidos al frente, flexione las rodillas
descendiendo como si fuera a ponerse de cuclillas. Baje hasta donde le sea comodo (no
importa que las rodillas sobrepasen ligeramente la punta de los pies) y luego regrese a
la posicion de pie. Realice varias repeticiones.

De pie y en el mismo lugar, eleve alternadamente las rodillas como si caminara en
sitio, pero a un ritmo mas rapido para aumentar la activacion.

Inicie con un estiramiento de triceps llevando un brazo por encima de la cabeza y
doblando el codo. Con la otra mano sujete suavemente ese codo. Luego, incline el
cuerpo hacia el lado del codo estirado para lograr un estiramiento intensivo de todo el
costado del torso. Mantenga unos segundos y repita al otro lado.

De pie y con la espalda recta, lleve los hombros hacia atras y las manos detras de la
cadera. Flexione levemente las rodillas e incline el torso hacia adelante desde la cadera
manteniendo la espalda recta, hasta sentir el estiramiento en la parte posterior de las

piernas y la cadera. Mantenga unos segundos y regrese.
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Angeles de pared Coloéquese de pie contra una pared, con cabeza, hombros, gliteos y talones en contacto
con ella. Apoye los brazos flexionados contra la pared y deslicelo lentamente hacia
arriba y hacia abajo sin despegar los brazos. Repita varias veces.

Circulos de brazos De pie, con la espalda recta y los brazos extendidos hacia los lados, realice

movimientos circulares lentos manteniendo los brazos estirados. Hagalo en ambos

sentidos.
Estiramiento de De pie y con la espalda recta, coloque los brazos flexionados a los lados del cuerpo con
pectorales los dedos mirando hacia arriba. Abra la caja toracica llevando suavemente las escapulas

hacia atrds y como “intentando” juntar los codos detras de la espalda. Esto crea un
estiramiento en el pecho.
Estiramiento de De pie y con la espalda recta, eleve los brazos por encima de la cabeza y entrelace los
palmera dedos con las palmas mirando hacia arriba. Eleve los talones y estire todo el cuerpo
hacia arriba para lograr un estiramiento vertical.
Estiramiento del Pase un brazo extendido por delante del torso. Con el otro brazo, empuje suavemente el
deltoides brazo estirado hacia el pecho para estirar el hombro (deltoides). Mantenga unos

segundos y repita con el otro brazo.

Nota. Se incluye una descripcion textual impersonal que se usara en el catdlogo de ejercicios.
Fuente. Autoria propia.
Guion Literario (Voz Guiadora)

Como un complemento al guion anterior, en la tabla 8 se encuentra otro guion literario
referente a los ejercicios, pero esta vez con el texto que las voces guiadoras leeran para explicar
cada ejercicio al usuario durante la rutina.

Tabla 8

Guion para la Grabacion de Voces

Concepto del Audio  Codigo del  Dialogo de la voz guiadora

audio




Elevacion de

talones (sentado)

Extension de pierna

(sentado)

Elevacion de rodilla

(sentado)

Inclinacion lateral

del cuello (sentado)

Rotacion del cuello

(sentado)

Rotacioén del torso

(sentado)

Extension toracica

(sentado)

Rotacion de

mufiecas (sentado)

Estiramiento de

11B

12B

15B

21B

22B

23B

24B

31B

33B

Hagamos una elevacion de talones. Siéntate derecho y apoya bien tus
pies. Ahora eleva los talones manteniendo las puntas en el suelo... eso
es. Siente como trabajan tus pantorrillas. Mantén unos segundos... y
baja despacio. Ahora repite.

Este ejercicio se llama: extension de pierna. Siéntate erguido.
Extiende una pierna al frente con la punta del pie hacia arriba...
aguanta unos segundos. Muy bien. Y luego, cambia de pierna.
Realicemos una elevacion de rodilla. Con la espalda recta, eleva una
rodilla del suelo, mantén la pierna doblada... eso es, unos segundos...
y baja. Y luego, cambia de pierna.

Hagamos unas inclinaciones laterales de cuello. Relaja los hombros.
Inclina suavemente la cabeza hacia un lado... siente el estiramiento
en el cuello... respira profundo... y ahora hacia el otro lado.

Este ejercicio es una rotacion del cuello. Sin mover el torso, gira
lentamente la cabeza para mirar hacia un hombro. Mantén unos
segundos... respira... y cambia al otro lado cuando la animacion lo
indique.

Este ejercicio se llama: rotacion del torso. Cruza los brazos sobre el
pecho, siéntate recto. Ahora gira lentamente el torso hacia un lado...
aguanta...

Realicemos una extension toracica. Coloca tus manos detras de la
cabeza con los codos abiertos. Arquea suavemente la espalda hacia
atras, abre el pecho... respira... vuelve al centro y repite.

Este ejercicio sencillo se llama: rotacion de mufiecas. Estira los
brazos al frente. Haz puiios con las manos, y luego haz circulos
suaves con las muifiecas... primero hacia un lado... y luego hacia el
otro. Suelta la tension.

Hagamos un estiramiento de dedos. Extiende un brazo al frente,



dedos (sentado)

Estirar brazos hacia
arriba y sostener
(sentado)

Sentadillas con silla

Marcha en sitio

(lento)

Estiramiento de

cuadriceps

Estiramiento de

glateo

Inclinacion de

tronco (simple)

Estiramiento dorsal

con silla

Circulos de cadera

35B

12M

13M

14M

15M

21IM

23M

25M

palma hacia afuera y dedos arriba. Con la otra mano tira suavemente
de los dedos hacia atras... respira...

Estiremos los brazos. Siéntate recto. Eleva los brazos lo mas alto que
puedas, alargando torso y brazos. Mantén esa posicion unos
segundos... respira profundo... y al terminar, baja despacio.
Hagamos una sentadilla con una silla. Coloca una silla detras de ti.
Ponte de pie con los brazos extendidos al frente. Ahora flexiona las
rodillas como si fueras a sentarte... toca suavemente la silla... y sube
de nuevo. Vamos a repetirlo varias veces.

Realicemos una marcha en sitio. Parate erguido. Empieza a levantar
las rodillas alternadamente, como si caminaras en el lugar... despacio,
controlando el movimiento... respira mientras marchas. Hazlo a un
ritmo que no te fatigue.

Estiremos los cuadriceps. De pie, dobla una pierna hacia atras y toma
el pie con la mano del mismo lado. Llévalo suavemente hacia el
gluteo... siente el estiramiento en la parte frontal del muslo...
respira... y cambia de pierna.

Este estiramiento es de gliteos. De pie, eleva una rodilla hacia tu
pecho y abrazala con ambas manos... acerca la pierna suavemente. ..
siente como se estira el gliteo... respira... y cambia de pierna.
Realicemos una inclinacion de tronco simple. De pie, con los brazos a
los lados, inclina lentamente el torso hacia un lado intentando acercar
la mano a tu pierna... aguanta unos segundos... respira...

Hagamos un estiramiento dorsal con una silla. Coloca una silla frente
a ti. Apoya las manos en el espaldar y da dos pasos atras. Flexiona la
cadera hasta que tu torso quede paralelo al suelo, brazos extendidos.
Mantén unos segundos... respira... y al final vuelve a erguirte.

Este divertido ejercicio se llama: circulos de cadera. Con las manos en
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Estiramiento de

triceps

Flexion y extension

de codos

Rotacion de

hombros

Estiramiento de
isquiotibiales

(parado)

Sentadillas libres

Marcha en sitio

(rapida)

32M

33M

35M

11A

12A

I5A

la cintura, empieza a dibujar circulos lentos con tu cadera...
despacio... primero en un sentido... respira... y luego en el otro.
Realicemos un estiramiento de triceps. Lleva un brazo por encima de
tu cabeza y dobla el codo. Con la otra mano toma suavemente ese
codo y jala un poco hacia abajo... siente el estiramiento en el
triceps... respira...

Este sencillo ejercicio es una flexion y extension de codos. Flexiona

un codo llevando la mano al hombro mientras extiendes el otro brazo.

Alterna los movimientos... fluido... como un vaivén... respira
mientras lo haces.

Hagamos una rotacion de hombros. Relaja los brazos. Eleva los
hombros hacia arriba, 11évalos hacia atras, luego hacia abajo y al
frente. Haz circulos amplios con los hombros... siente como se libera

la tension... luego cambia de sentido.

Este estiramiento es de los isquiotibiales, nombre dificil. De pie,
flexiona un poco las rodillas. Estira una pierna hacia adelante
apoyandola en el talon. Coloca las manos sobre la pierna estirada e
inclina suavemente tu torso hacia adelante. Siente el estiramiento
detras de tu pierna...

Realicemos unas sentadillas libres. Ponte de pie con los brazos al
frente. Baja flexionando las rodillas, como si fueras a agacharte en
cuclillas. Llega hasta donde puedas... y sube de nuevo. Vamos a
repetirlo varias veces. Mantén la espalda recta, no importa si las
rodillas pasan por delante de la punta de tus pies.

Marchemos en el sitio de manera rapida. De pie, empieza a levantar
las rodillas alternadamente, como si caminaras en el mismo lugar...

pero ahora con mas ritmo. Activa tu cuerpo... Si puedes hacerlo mas
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Inclinacion de

tronco (compuesto)

Bisagra de cadera

Angeles de pared

Circulos de brazos

Estiramiento de

pectorales

Estiramiento de

palmera

Estiramiento del

deltoides

21A

22A

24A

32A

33A

34A

35A
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rapido que la animacion jadelante!

Hagamos una inclinacion de tronco compuesta con un estiramiento de
triceps. Lleva un brazo por encima de tu cabeza y dobla el codo. Con
la otra mano toma ese codo y jala suavemente haciendo un
estiramiento de triceps. Ahora inclina tu cuerpo hacia ese lado...
siente como se estira todo tu costado. ..

Este curioso ejercicio se llama: bisagra de cadera. Con la espalda
recta y las manos detras de la cadera, flexiona un poco las rodillas.
Inclina el torso hacia adelante desde la cadera, manteniendo la
espalda recta... siente el estiramiento en la parte posterior de tus
piernas y cadera... respira... al final vuelve arriba.

Hagamos unos angeles en la pared. Para eso, pega tu cabeza,
hombros, gluteos y talones a la pared. Coloca los brazos flexionados
contra la pared. Ahora deslizalos lentamente hacia arriba y hacia
abajo sin despegar. Repite varias veces... controla tu respiracion.
Realicemos circulos con los brazos. Extiende los brazos hacia los
lados. Haz circulos lentos con los brazos... siente el movimiento...
respira... luego cambia el sentido de los circulos.

Estiremos los pectorales. Con la espalda recta, coloca los brazos
flexionados a los lados. Abre tu pecho llevando suavemente las
escapulas hacia atrés... imagina que quieres juntar los codos detras de
tu espalda... respira... y mantén.

Convirtdmonos en una palmera. Eleva los brazos por encima de tu
cabeza y entrelaza los dedos con las palmas hacia arriba. Sube los
talones y estira todo tu cuerpo hacia arriba... crece... respira... y
mantén varios segundos.

Hagamos un estiramiento del deltoides. Pasa un brazo estirado por

delante de tu pecho. Con la otra mano empuja suavemente ese brazo



Cambio de Brazo
Cambio de Pierna
Cambio de Lado
Inicio de Rutina

Intensidad Baja

Inicio de Rutina

Intensidad Media

Inicio de Rutina

Intensidad Alta

Final de Rutina

CB

CP

CL

IRB

IRM

IRA

FR

hacia ti... siente el estiramiento en tu hombro...

Ahora, cambia de brazo.

Ahora, cambia de pierna.

Ahora, cambia de lado.

iBien! Empecemos una rutina de intensidad baja. Todos los ejercicios
de intensidad baja se pueden realizar en la comodidad de tu asiento.
Preparate... jComencemos!

iExcelente! Bienvenido a tu rutina de intensidad media. Vamos a
hacer unos ejercicios de pie que te ayudaran a liberar la tension.
(Listo? {Empecemos!

jFantastico! Vamos a hacer una rutina de intensidad alta. Por favor, si
tienes problemas de espalda, ten mucho cuidado al realizar los
ejercicios que afecten a esa zona. Si algo te molesta, mejor salta el
ejercicio. Ahora si, hagamos una pausa activa llena de energia.
jArranquemos!

Guau, jmuy bien! Terminamos la rutina. Estuvo interesante ;verdad?
(Qué tal te sientes? Espero que hayas bajado el estrés y puedas seguir
realizando tus labores.

Te espero muy pronto en tu siguiente pausa activa.

Gracias por usar ActiBreak: La Pausa que Activa tu Dia.

Nota. Guion textual para la guia de ejercicios. Fuente. Autoria propia.

Guion Técnico (Requerimientos)
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Finalmente, llegando a los guiones técnicos, las tabla 9 y 10 contienen los requerimientos

funcionales y no funcionales categorizados segin un codigo, su titulo, la descripcién, y su

prioridad.

Requerimientos Funcionales



Tabla 9

Requerimientos Funcionales
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Coédigo Titulo Descripcion Prioridad
F1 Personaje El usuario puede elegir entre un personaje Alta
seleccionable masculino y uno femenino para mostrar los
ejercicios.
F2 Cantidad minima  El generador de rutinas y catdlogo de ejercicios Alta
de ejercicios debe contener al menos 30 ejercicios animados.
F3 Seleccion de El usuario puede elegir la intensidad de la rutina. Alta
intensidad
F4 Seleccion de El usuario puede elegir la duracion de la rutina. Alta
duracion
FS5 Animacién guia  Se debe mostrar cada ejercicio con una animacién a  Alta
modo de guia para el usuario.
F6 Tres angulos de Se deben incluir 3 4ngulos de visualizacion para Media
visualizacion cada ejercicio, asi el usuario puede entender bien el
gjercicio.
F7 Sincronizacion de Al cambiar de dngulo de visualizacion, se debe Alta
angulos continuar en el mismo punto en el que iba la
animacion.
F8 Temporizador Se debe mostrar un temporizador con el tiempo Alta

faltante de la rutina y el tiempo faltante del

gjercicio actual.



F9

F10

F11

F12

F13

F14

F15

Fl16

F17

Voz guia

Control de sonido

Pausa/Reanudar

rutina

Saltar ejercicio

Reemplazar

ejercicio

Seccidén
informativa
Catélogo de

ejercicios

Filtros en
catalogo

Guardar

preferencias e

Se debe incluir una voz que explique los ejercicios
y motive al usuario en su rutina.

El usuario puede silenciar o reactivar el sonido de
la aplicacion web.

El usuario puede pausar y reanudar su rutina. Al
hacerlo, la animacion y el cronometro deben parar o
reanudar desde donde quedaron.

El usuario puede saltar un ejercicio que no quiera
hacer, disminuyendo el tiempo en el cronometro
general.

El usuario debe poder reemplazar un ejercicio que
no quiera hacer, lo que mostraria un nuevo ejercicio
con tiempo completo, actualizando el cronometro
seguin sea necesario.

La aplicacion debe tener una seccion de
informacion sobre las pausas activas.

La aplicacion debe contener un catalogo de los
ejercicios disponibles, donde se observe su
animacion, y su explicacion.

El catdlogo de ejercicios debe tener filtros como
intensidad y area del cuerpo afectada.

La aplicacion web guardara el Gltimo personaje,

intensidad y duracion elegidos para proximas
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Alta

Media

Media

Media

Media

Media

Alta

Media

Media



F18

historial

Repetir rutina

sesiones, asi como historial de rutinas por medio de

cookies.

La aplicacion debe mostrar las ultimas rutinas

realizadas, permitir al usuario verlas, y repetir dicha

rutina.
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Baja

Nota. Cada requerimiento tiene un coédigo empezando por la letra F de Funcional. Fuente.

Autoria propia.

Requerimientos no Funcionales

Tabla 10

Requerimientos no Funcionales

Codigo Titulo Descripcion Prioridad
NF1 Compatibilidad La aplicacion web debe poder usarse en los Alta
de navegadores navegadores mas usados (Google Chrome, Safari,
Microsoft Edge, Mozilla Firefox y Opera).
NF2 Compatibilidad La aplicacion debe ser compatible con diferentes Alta
de dispositivos dispositivos (teléfonos, tabletas, portatiles y
computadores de escritorio).
NF3 Disefio La aplicacion se adapta a diferentes tamafios de Alta
responsivo pantalla.
NF4 Disefio moderno  El disefio de la aplicacion debe ser moderno, lineal ~ Media
(sin elementos innecesarios), y que invite a realizar
una actividad dinédmica.
NF5 Disefo por Para el disefio de los elementos de la aplicacion, se ~ Media



NF6

NF7

NF8

NF9

tarjetas

Disefio nedén

Accesibilidad

basica

Capacidad
multilenguaje
Precarga de

videos
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usara el disefio por tarjetas.

Para el marco de cada tarjeta, se usara un disefio Media
neon.
Se usara texto alternativo a los audios, contraste Baja

adecuado y compatibilidad con lectores de pantalla

para garantizar la accesibilidad.

Se usard una estructura que permita afiadir otros Baja
idiomas en el futuro.

Se deben precargar los videos de la rutina para Alta

lograr una transicion fluida entre ejercicios.

Nota. Cada requerimiento tiene un cddigo empezando por las letras NF de No Funcional. Fuente.

Autoria propia.

Guion Técnico (Historias de Usuario)

Continuando con el guion técnico, en la tabla 11 se usaron todos los requerimientos

previamente identificados para realizar historias de usuario. Estas permiten distinguir facilmente

cada uno de los requerimientos, y ubicarlos en una situacion real, lo que permite comprender la

importancia de implementarlos, y el impacto que tendran en el producto.

Tabla 11

Historias de Usuario

Requerimientos funcionales

Requerimientos no funcionales

Nombre Historia: F1 Personaje seleccionable Nombre Historia: NF1 Compatibilidad de

Prioridad de

Desarrollo: Alta

NF2

Dependencias: NF1, navegadores

Prioridad de Dependencias: NF2

Descripcion: Como usuario quiero elegir entre un Desarrollo: Alta



personaje masculino o femenino para sentirme mas

identificado con la guia visual.

Nombre Historia: F2 Cantidad minima de
ejercicios
Prioridad de Dependencias: F1
Desarrollo: Alta

Descripcion: Como desarrollador quiero cargar al

menos 30 ejercicios animados en el generador y

catdlogo para ofrecer variedad suficiente al usuario.

Nombre Historia: F3 Seleccion de intensidad
Prioridad de Dependencias: NF1,
Desarrollo: Alta NF2

Descripcion: Como usuario quiero elegir la

intensidad de mi rutina para adaptarla a mi estado

fisico o momento del dia.

Nombre Historia: F4 Seleccion de duracion
Prioridad de Dependencias: NF1,
Desarrollo: Alta NF2

Descripcion: Como usuario quiero poder elegir la
duracién de mi rutina para ajustarla a mi tiempo
disponible.

Nombre Historia: F5 Animacion guia

Prioridad de Dependencias: F1, NF9

Desarrollo: Alta

Descripcion: Como usuario quiero poder usar la
aplicacion en mi navegador preferido (Chrome,
Safari, Edge, Firefox u Opera) para no tener que
cambiar de navegador.

Nombre Historia: NF2 Compatibilidad de
dispositivos
Prioridad de Dependencias: NF1
Desarrollo: Alta

Descripcion: Como usuario quiero poder usar la
aplicacion en mi teléfono, tableta, portatil o PC para
poder realizar pausas activas desde cualquier
dispositivo.

Nombre Historia: NF3 Disefio responsivo
Prioridad de Dependencias: NF1,
Desarrollo: Alta NF2

Descripcion: Como usuario quiero que la aplicacion
se adapte al tamafio de mi pantalla para ver
correctamente los contenidos sin importar mi
dispositivo.

Nombre Historia: NF4 Disefio moderno

Prioridad de Dependencias: NF3
Desarrollo: Media

Descripcion: Como usuario quiero que la aplicacion
tenga un disefio moderno y limpio para sentir
motivacion y facilidad al usarla.

Nombre Historia: NF5 Disefio por tarjetas
Prioridad de Dependencias: NF4

Desarrollo: Media
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Descripcion: Como usuario quiero que cada
ejercicio tenga una animacion para entender

claramente como realizarlo.

Nombre Historia: F6 Tres angulos de visualizacion
Prioridad de Dependencias: F1, NF9
Desarrollo: Media

Descripcion: Como usuario quiero ver el ejercicio
desde diferentes angulos para comprender mejor la
técnica.

Nombre Historia: F7 Sincronizacion de angulos
Prioridad de Dependencias: F1, NF9
Desarrollo: Alta

Descripcion: Como usuario quiero que al cambiar

de angulo la animacion siga en el mismo punto para

no perder el ritmo del ejercicio.

Nombre Historia: F8 Temporizador
Prioridad de Dependencias: F4
Desarrollo: Alta

Descripcion: Como usuario quiero ver el tiempo
restante de mi rutina y del ejercicio actual para
administrar mi esfuerzo.

Nombre Historia: F9 Voz guia

Prioridad de Dependencias: F2, F1
Desarrollo: Alta

Descripcion: Como usuario quiero escuchar una

voz que me explique y motive durante los ejercicios

Descripcion: Como usuario quiero que los
elementos se presenten en un disefio de tarjetas para

identificar facilmente la informacion.

Nombre Historia: NF6 Disefio ne6n
Prioridad de Dependencias: NF5
Desarrollo: Media

Descripcion: Como usuario quiero que las tarjetas

tengan un diseflo nedn para fomentar el dinamismo.

Nombre Historia: NF7 Accesibilidad basica
Prioridad de Dependencias: NF1,
Desarrollo: Baja NF4, F9

Descripcion: Como usuario con necesidades
especiales quiero que la aplicacion tenga buen
contraste, textos alternativos y compatibilidad con
lectores de pantalla para poder usarla sin barreras.
Nombre Historia: NF8 Capacidad multilenguaje
Prioridad de Dependencias: NF1,
Desarrollo: Baja NF7, F9, F14, F15
Descripcion: Como usuario quiero poder usar la
aplicacion en mi idioma preferido para entenderla
completamente.

Nombre Historia: NF9 Precarga de videos
Prioridad de Dependencias: NF1,
Desarrollo: Alta NF4, F2, F5

Descripcion: Como desarrollador quiero precargar

los videos de la rutina seleccionada para que las



para seguir la rutina sin mirar constantemente la
pantalla.

Nombre Historia: F10 Control de sonido
Prioridad de Dependencias: F9
Desarrollo: Media

Descripcion: Como usuario quiero poder silenciar o
reactivar el sonido para usar la aplicacion en
ambientes silenciosos o con mi propia musica.
Nombre Historia: F11 Pausa/Reanudar rutina
Prioridad de Dependencias: F5, F6,
Desarrollo: Media F7

Descripcion: Como usuario quiero pausar y
reanudar mi rutina para detenerme sin perder mi
progreso.

Nombre Historia: F12 Saltar ejercicio

Prioridad de Dependencias: F2, F8,
Desarrollo: Media NF9

Descripcion: Como usuario quiero saltar un
egjercicio que no quiero hacer para continuar con la
rutina sin interrupciones.

Nombre Historia: F13 Reemplazar ejercicio
Prioridad de Dependencias: F2, F8,
Desarrollo: Media NF9

Descripcion: Como usuario quiero reemplazar un
gjercicio que no quiero hacer para tener una
alternativa que se adapte a mis necesidades sin
perder tiempo.

Nombre Historia: F14 Seccion informativa

transiciones entre ejercicios sean fluidas para el

usuario.
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Prioridad de Dependencias: NF1,
Desarrollo: Media NF2, NF3, NF5, NF6
Descripcion: Como usuario quiero acceder a
informacion sobre pausas activas para entender su
importancia y beneficios.

Nombre Historia: F15 Catalogo de ejercicios
Prioridad de Dependencias: F2, NF1,
Desarrollo: Alta NF2, NF3, NF5, NF6
Descripcion: Como usuario quiero ver un catalogo
de ejercicios con animacion y explicacion para
conocer todas las opciones disponibles.

Nombre Historia: F16 Filtros en catalogo
Prioridad de Dependencias: F2, F15
Desarrollo: Media

Descripcion: Como usuario quiero filtrar los
ejercicios por intensidad o area del cuerpo para
encontrar rapidamente los que me interesan.
Nombre Historia: F17 Guardar el historial
Prioridad de Dependencias: NF1,
Desarrollo: Media NF2, F1, F3, F4
Descripcion: Como usuario quiero que la aplicacion
recuerde mi historial en mi dispositivo (sin crear
cuenta) para continuar donde lo dejé o repetir mis
rutinas favoritas.

Nombre Historia: F18 Repetir rutina

Prioridad de Dependencias: F17

Desarrollo: Baja
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Descripcion: Como usuario quiero un boton de
repeticion en el historial para repetir una rutina que

me haya gustado.

Nota. Historias de usuario basadas en los requerimientos. Fuente. Autoria propia.
Creacion de la Identidad Visual

Para la tipografia se defini6 un estilo moderno, futurista, pero que sea amigable y sencillo
de leer. Se necesitaban tres tipografias: una para el nombre de la aplicacion, otra para los titulos
de texto, y otra para el texto normal.

Asi, las escogidas fueron: Exo 2 para el titulo de la aplicacion, por su estilo futurista pero suave,
y su version en cursiva, que transmite mejor el dinamismo de las pausas activas. Nunito Sans
para los titulos, por sus curvas suaves y amigables, ideales para aplicaciones de salud. Y
finalmente, Open Sans para el texto restante por ser neutra, liviana, y tener buena sinergia con
Nunito Sans.

En la paleta de colores, como se defini6 en los requerimientos, se usara un diseflo nedén y
unos degradados. Para lograr el disefio neon se necesita un fondo oscuro (lo cual genera el
contraste necesario para el efecto de luz. Esto a su vez ayuda al objetivo de aumentar el contraste
para usuarios con problemas visuales). Ademas, un fondo oscuro ayudara a no cansar la vista con
una pantalla muy brillante, sino solo resaltando los elementos importantes. Para el fondo se
escogio el color #101828, que no es un negro absoluto, sino un azul oscuro agradable a la vista.
Para el color contrario al fondo, es decir, un color brillante que sirva para resaltar claramente el
texto, se utilizé un color cercano al blanco, pero con un toque de hueso y crema, siendo el color
el elegido el #FFFFED.

Finalmente, para el efecto nedn y el degradado, se eligieron 3 transiciones principales,

que van de un color a otro. Los colores elegidos para los degradados fueron los siguientes:
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#FF3366 — #FF9933, #FFD93B — #4DFF73 y #00ESFF — #7AS5CFF.

Para el isotipo, se buscaba disefiar un objeto visual que comunique claramente el objetivo
de la aplicacion web; que invite a realizar actividad fisica, y que se relacionara con las pausas
activas. Ademas, se buscaba que fuera una forma simple y sin tantos detalles para no cargar la
vista. Por esto, se uso la silueta humana como parte del isotipo (suficientemente reconocible, y
sin detalle innecesario). Para afiadir el aspecto de la actividad, se puso a la silueta en posicion de
carrera, asemejando a una forma de rayo de energia. Y finalmente, se afiadié un sencillo icono de
pausa en el fondo, uniendo los conceptos de: energia, humanidad, pausa y actividad.

Para el nombre se realiz6 una tormenta de ideas en la que el comun denominador era un
juego de palabras entre el concepto de “pausa” y “actividad”. Algunos de los nombres surgidos
de aquel proceso fueron VitalBreak y FitBreak, los cuales, no obstante, ya habian sido usados en
otros negocios, empresas o productos.

Por esta razon, se termind escogiendo “ActiBreak”, un juego de palabras en inglés que significan
actividad y descanso. Ademas, la terminacion hace un juego perfecto con la pronunciacion de la
palabra “activate” en inglés.

Teniendo todo esto en cuenta, a continuacion, se muestran en la figura 2 un resumen

visual de todos los puntos tratados de la identidad visual del producto:
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Figura 2

Identidad Visual de la Aplicacion

& Actil

Esto es un Titulo

Esto es texto normal de parrafo

; = : L
#101828 “:i[l;?;33 ; #FFFFED

Nota. Diseio realizado en Canva. Muestra el isotipo acompainiado del nombre de la aplicacion,
junto con las tipografias escogidas en sus respectivos roles, y cuadrados con los colores que
adoptara la aplicacion web. Fuente. Autoria propia.
Wireframes (Figma)

Para la realizacion del esqueleto visual de la aplicacion web (wireframe) se utilizo la
herramienta en linea Figma. A continuacion, se muestran imagenes del wireframe realizado en
las figuras 3 a 8, con configuraciones para computadores de escritorio, portatiles, tabletas y

celulares. Se incluyen las secciones principales de la aplicacion.
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Figura 3

Wireframe del Inicio

19

Personaliza tu Pausa Activa

\ o
Personaliza tul

Pausa Activa g Catélogo de
y Ejercicios

Nota. Diseno de Figma. Se muestra la pagina de inicio en cuatro tamafos de pantalla diferentes.
Fuente. Autoria propia.
Figura 4

Wireframe del Generador de Rutinas

Nota. Diseno de Figma. Se muestra la pagina del generador de rutinas en cuatro tamafios de

pantalla diferentes. Fuente. Autoria propia.
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Figura 5

Wireframe de la Rutina

00:00 Rutina

00:00 Ejer

Ejercicios

Nota. Diseno de Figma. Se muestra la pagina de la rutina en cuatro tamanos de pantalla
diferentes. Fuente. Autoria propia.
Figura 6

Wireframe de la Pagina de Informacion

Nota. Diseno de Figma. Se muestra la pagina de informacion en cuatro tamafios de pantalla

diferentes. Fuente. Autoria propia.
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Figura 7

Wireframe del Catdlogo de Ejercicios

ActiB: Y ActiBr

. S Catélogo de Ejercicios
Catdlogo de Ejercicios Catélogo de Ejercicios

Nota. Diseno de Figma. Se muestra el catalogo de ejercicios en cuatro tamafios de pantalla
diferentes. Fuente. Autoria propia.
Figura 8

Wireframe del Historial

Nota. Diseno de Figma. Se muestra la pagina del historial en cuatro tamafos de pantalla
diferentes. Fuente. Autoria propia.

Ademas, se realizaron 2 prototipos funcionales: uno para la version de PC y otro para la
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version movil. Se incluyen los enlaces de acceso a dichos prototipos:
Version PC

https://www.figma.com/proto/Wzj6 ADiAwh6gBE6kyX6LFf/ActiBreak-PC?node-id=2-

3&t=rOInHJoYF{fV8ZMfm-0&scaling=scale-down&content-scaling=responsive&page-

1d=0%3A 1 &starting-point-node-id=2%3 A3

Version Movil

https://www.figma.com/proto/Wzj6 ADiAwh6gBE6kyX6LFf/ActiBreak-PC?node-id=48-

272&p=1t&t=P8aHg3 XeXTrdYD8V-0&scaling=scale-downé&content-scaling=responsive&page-

1d=48%3A210&starting-point-node-id=48%3 A438

Algoritmo de Generacion de Rutinas

Para la generacion de rutinas personalizadas, se debe crear un algoritmo que maneje el
flujo de la informacion recibida por el usuario, con el fin de usar dichos pardmetros en la
seleccion y visualizacion de los ejercicios. Se inicia con la categorizacion de los ejercicios, que
estan divididos por su intensidad y enfoque, ademds de haber una stiper categoria, que
corresponde al personaje que estara realizando los ejercicios (hombre o mujer), es decir, cada
personaje tendra sus 30 ejercicios categorizados.

Gracias a esta categorizacion, cuando el usuario elija el personaje y la intensidad, se
podra “filtrar” la base de datos de los ejercicios para elegir solo aquellos que cumplen con las
especificaciones del usuario. Finalmente, con la duraciéon que el usuario haya elegido se podra
seleccionar cierta cantidad de ejercicios y determinar su duracion individual, con el fin de
cumplir con la duraciéon que el usuario eligio.

Para realizar correctamente el algoritmo, se necesita saber como se guardaran los

ejercicios. Esto se hard mediante un archivo JSON mostrado en la tabla 12 en el que estaran los


https://www.figma.com/proto/Wzj6ADiAwh6qBE6kyX6LFf/ActiBreak-PC?node-id=2-3&t=rOInHJoYFfV8ZMfm-0&scaling=scale-down&content-scaling=responsive&page-id=0%3A1&starting-point-node-id=2%3A3
https://www.figma.com/proto/Wzj6ADiAwh6qBE6kyX6LFf/ActiBreak-PC?node-id=2-3&t=rOInHJoYFfV8ZMfm-0&scaling=scale-down&content-scaling=responsive&page-id=0%3A1&starting-point-node-id=2%3A3
https://www.figma.com/proto/Wzj6ADiAwh6qBE6kyX6LFf/ActiBreak-PC?node-id=2-3&t=rOInHJoYFfV8ZMfm-0&scaling=scale-down&content-scaling=responsive&page-id=0%3A1&starting-point-node-id=2%3A3
https://www.figma.com/proto/Wzj6ADiAwh6qBE6kyX6LFf/ActiBreak-PC?node-id=48-272&p=f&t=P8aHg3XeXTr4YD8V-0&scaling=scale-down&content-scaling=responsive&page-id=48%3A210&starting-point-node-id=48%3A438
https://www.figma.com/proto/Wzj6ADiAwh6qBE6kyX6LFf/ActiBreak-PC?node-id=48-272&p=f&t=P8aHg3XeXTr4YD8V-0&scaling=scale-down&content-scaling=responsive&page-id=48%3A210&starting-point-node-id=48%3A438
https://www.figma.com/proto/Wzj6ADiAwh6qBE6kyX6LFf/ActiBreak-PC?node-id=48-272&p=f&t=P8aHg3XeXTr4YD8V-0&scaling=scale-down&content-scaling=responsive&page-id=48%3A210&starting-point-node-id=48%3A438

80

30 ejercicios, cada uno siendo un objeto dentro del archivo, con ciertas propiedades como el ID,
el enfoque, y el personaje al que pertenece. La estructura serd similar a la siguiente:
Tabla 12

Estructura de los objetos JSON

Archivo: ejercicios.json

Cada ejercicio contiene:
{
id: String,
nombre: String,
descripcion: String,
intensidad: String,
enfoque: String,
duracion: Int,
color: #,
videosMale: {
frontal: String,
lateral: String,
diagonal: String
}
videosFemale: {
frontal: String,
lateral: String,

diagonal: String
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}

audioMale: String,
audioFemale: String,

portada: String

Nota. Se observa una posible estructura que puede adoptar cada ejercicio dentro del archivo
JSON que servird como base de datos. Fuente. Autoria propia.

Gracias a los atributos de cada objeto, se puede desarrollar una funcién en JavaScript que
permita filtrar el archivo de JSON y arme un arreglo con los ejercicios correspondientes a la
eleccion del usuario, para posteriormente elegir la cantidad necesaria, y crear finalmente la rutina
personalizada que se mostrard al usuario. El algoritmo seré cercano al siguiente pseudo codigo
mostrado en la tabla 13:

Tabla 13

Algoritmo del Generador de Rutinas

FUNCION generarRutina(personaje, intensidad, minutos):

//'1. Cargar ejercicios desde archivo JSON
ejerciciosTotales = cargarJ]SON("data/ejercicios.json")
// 2. Filtrar por personaje e intensidad
ejerciciosFiltrados = filtrar(ejerciciosTotales, e =>
e.intensidad == intensidad
)
// 3. Barajar aleatoriamente los ejercicios para no seleccionar los mismos siempre

ejerciciosFiltrados = barajar(ejerciciosFiltrados)



/I 4. Determinar unidades (ejercicios) totales
unidades = minutos * 2 // cada unidad = 30 segundos
//'5. Si duracion < 5 — usar ejercicios de 30s
SI unidades < 10 ENTONCES

rutina = primeros(ejerciciosFiltrados, unidades)
//'6. Si duracion > 6 — usar combinaciones de 30s y Imin
SINO

rutina = copiar(ejerciciosFiltrados)

extra = unidades — 10

PARA i DESDE 0 HASTA extra - 1:

rutina[i].duracion = 60;

FIN PARA
FIN SI
RETORNAR rutina

FIN FUNCION
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Nota. Se observa el algoritmo de generacion de rutinas en formato de pseudocodigo. Fuente.
Autoria propia.

Con la estructura mostrada se obtiene un algoritmo en pseudocdodigo que permite
visualizar el flujo l6gico de la informacion que termina en la generacion de un arreglo que
contiene los ejercicios necesarios para la rutina. Dicho arreglo podra pasar a otra funcién que
controle la reproduccion individual de cada ejercicio. Finalmente, se muestra un diagrama de

flujo del algoritmo de generacion de rutinas en la figura 9:



Figura 9

Diagrama de Flujo del Algoritmo de Generacion de Rutinas

( Inicio )

y

Carga de
ejercicios JSON

Usuario selecciona
personaje,
intensidad y
duracién

Ejercicios
barajados
aleatoriamente

Se determinan
las unidades
(Duracién * 2)

Duracion <=
a 5 minutos

T
Rutina con # .
o Rutina con
de ejercicios
. 10
igual a L
g ejercicios.
unidades

# de ejercicios
duplicados igual a
unidades - 10

Seretornala
rutina

L

Fin

Nota. Tomada en el entorno de Blender. Fuente. Autoria propia.
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Produccion
Creacion de los Modelos 3D

Para la creacion de los modelos 3D se sigui6 el modelado organico. Para esto, se
iniciaron las figuras de los personajes masculino y femenino con un cubo. Esto creo el solido
principal correspondiente al cuerpo. Mas adelante, todavia usando modelado organico, se siguid
con objetos como el cabello, los ojos, los parpados, la nariz y la boca. Finalmente, se unieron
todos los objetos en uno solo.

Se buscaba un estilo realista en cuanto a proporciones se refiere, pero caricaturizado para
lograr un modelo sin una alta carga poligonal, lo que ayudaria a que la aplicacién sea mas fluida,
asi como a hacer personajes mas amigables.

De este modo, la estructura de los modelos 3D qued¢ finalizada como se ve en las figuras
10y 11:

Figura 10

Estructura del Modelo 3D del Personaje Masculino

Nota. Tomada en el entorno de Blender. Fuente. Autoria propia.



85

Figura 11

Estructura del Modelo 3D del Personaje Femenino

Nota. Tomada en el entorno de Blender. Fuente. Autoria propia.

Luego de tener la estructura corporal de los personajes, se crearon los objetos de la ropa
partiendo de los poligonos del cuerpo. Se hicieron ciertas modificaciones como hacer los
pantalones un poco mas anchos, y despegar la superficie de la ropa para apartarla de la piel.
Finalmente, se agreg6d un modificador de solidificacion para generar grosor en la ropa.

Con esto, se paso a la paleta de colores. Teniendo en cuenta que la seccion del generador
de rutinas estara rodeada de un marco azul y verde, se quiso mantener dicha paleta en la ropa de
los personajes, con colores inclinados hacia una alta luminosidad para hacer buen contraste con
el fondo del sitio web.

A continuacion, se pueden observar los modelos renderizados con los colores elegidos en

las figuras 12y 13:
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Figura 12

Colores del Modelo 3D del Personaje Masculino

?

Nota. Imagen renderizada. Fuente. Autoria propia.
Figura 13

Colores del Modelo 3D del Personaje Femenino

Nota. Imagen renderizada. Fuente. Autoria propia.
Creacion de las Animaciones

Una vez se tuvieron los ejercicios seleccionados, y los modelos hechos, se pasé a generar
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el rig para los personajes. Se uso la herramienta de Rigify incluida en Blender para realizar esta
accion.

Las animaciones se realizaron en orden, empezando por los ejercicios de intensidad baja,
hasta llegar a los de intensidad alta. Todos los ejercicios de intensidad baja son en posicién
sentada, por lo que se generd el modelo de una silla para realizar los ejercicios.

Cada animacion final dura 30 segundos, siendo esta la unidad general con la que se
trabajara cada ejercicio. Sin embargo, en el momento de realizacion se trabajo con una unidad
basica de 5 segundos. Por ejemplo, para ejercicios con repeticiones, cada repeticion se realiza en
un lapso de 5 segundos, con lo cual, en la animacion final, se realizan 6 repeticiones. Si se trata
de un ejercicio como un estiramiento bilateral, cada estiramiento dura 15 segundos.

Estas medidas ayudan a simplificar el proceso de la generacion de la rutina, pues el
usuario solo podra elegir nimeros enteros (en minutos) como duracion de la rutina. Con lo cual,
si escoge 5 minutos 0 menos, se usardn ejercicios de 30 segundos. Mientras que, si usa 6 minutos
0 mds, se empezaran a usar ejercicios de 1 minuto.

Para mostrar las animaciones se realizd un video en donde se incluyen algunas de las
animaciones realizadas para el personaje masculino. El total de las animaciones podra
encontrarse en la seccion del catdlogo de ejercicios de la aplicacion web una vez esté terminada.

Enlace al video con animaciones del personaje masculino:

https://vimeo.com/1130359427

Enlace al video con animaciones del personaje femenino:

https://vimeo.com/1130358702

Desarrollo de la Aplicacion Web

Para la creacion de la aplicacion web, se usaron los lenguajes basicos de programacion


https://vimeo.com/1130359427
https://vimeo.com/1130358702
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web, a saber, HTML, CSS y JavaScript.

La aplicacion web consiste en 5 archivos HTML, correspondientes a cada una de las 5
paginas que tiene el producto: inicio, informacidn, catalogo, generador, e historial. Todas estas
paginas comparten 2 archivos CSS, que dan el estilo al encabezado y al disefio nedn de las
tarjetas. Estos dos elementos visuales son iguales para todas las paginas, por lo que es mejor
reutilizar el codigo en vez de repetirlo.

Ademas, cada pagina tiene 1 o més archivos CSS que son unicos para dicha pagina, en
ellos se maneja el disefo basado en tarjetas de cada pagina, dividido en las tarjetas grandes (que
dirigen a otras secciones del sitio), y en las tarjetas pequefias (que tienen alguna funcion dentro
de la pagina).

Finalmente, hay un archivo JSON que almacena la informacion de los ejercicios como si
fueran objetos. Y varios archivos JavaScript que manejan la parte interactiva de 3 de las paginas
del producto, las cuales son: catdlogo, generador e historial. En total, al momento de redactar
esta seccion del documento, el producto consta de mas de 5.000 lineas de codigo.

A continuacion, se mostraran partes clave del c6digo junto con una breve explicacion.
HTML

Para la estructura de la aplicacion web se us6 HTML. La pagina de inicio, y la pagina de
informacion, tiene todo el contenido de estructura en su archivo HTML. Mientras que el resto se
apoya en JavaScript para generar de manera automatica contenido como las tarjetas del historial
y del catalogo.

En la figura 14, se observa el codigo que permite importar las tipografias que se
definieron para la identidad visual. Cada una necesita de su referencia a Google fonts, y su

propia hoja de estilos.
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Figura 14

Uso de Google Fonts para las Tipografias Escogidas

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.

En la figura 15 se incluy6 la estructura del cuerpo de la pagina de inicio. Esta es muy ttil
para ver el disefio general de la aplicacién web, pues tiene una estructura que se mantiene a lo
largo de todas las paginas. Dicha estructura se divide en dos partes: la del contenido principal,
contenida en la tarjeta principal, y la de las tarjetas secundarias, que llevan a las otras secciones

importantes del producto.
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Figura 15

Estructura General de las Tarjetas Principales

que Activa tu Dia</hi>

in-card”>

»Personaliza tu Pausa Activa</h3»

d-card™ >

ia de las Pausas Activas</h4>

ogo de Ejercicios«

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.

Ahora, en la figura 16, se observa como estan estructurados los puntos que se incluyen en
la seccion de informacion de la aplicacion. Consta de una seccion general, y dos subpartes. La
primera para el texto, y la segunda para la imagen que acompafia la informacion. Dentro del

texto se incluye el titulo del punto, y el o los parrafos de cada punto.
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Figura 16

Estructura de un Punto de Informacion

" id="puntol”>

»1. Qué son las pausas activas?</h5»

Las pausas activas son breves interrupciones que se realizan en actividades largas y sedentarias. En las pausas
Su origen se encuentra en pricticas de ergonomia y salud ocupacional, y poco a poco se han incorporado tanto en

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.

En la figura 17 se muestra parte de la estructura de la segunda seccion de la aplicacion.
Alli se observa el codigo que permite contener los filtros del catdlogo, que permiten visualizar
los ejercicios segun su intensidad y su enfoque. Dentro de la seccion “grid-ejercicios” se carga
mediante JavaScript todos los ejercicios en tarjetas individuales que siguen un cddigo de color
segun los filtros previamente mencionados.
Figura 17

Filtros para el Catalogo

en superior”>Tren superior</

or">Tren inferior<
»Tronco</ ns

id-ejercicio

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.
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Continuando, la siguiente seccion es la mas importante el generador de rutinas. En la
figura 18 se observa la estructura de la interfaz que recibe las elecciones del usuario en cuanto a
personaje, intensidad y duracion. Mas adelante, en la figura 19 esté la interfaz que muestra la
rutina ya armada. Esta tiene tres secciones, la primera con unos botones para que el usuario
escoja el angulo de visualizacion del video, la segunda con el video del ejercicio, y la tercera con
los temporizadores de la rutina y del ejercicio, y los controles que permiten pausar, silenciar,
saltar o reemplazar el ejercicio.
Figura 18

Estructura del Selector de Variables

id="Female">»

alt="Imagen del pe

-.E‘ I
3»Escoge la

) WY W WY Yooy Y

AA A A A A A A A A
I
b

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.
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Figura 19

Estructura para Mostrar la Rutina

ine hi ina"»

los ejercicios mo dos en pantalla</h3>

Frente”>Angulo 1 (Frente
">Angulo 2 (Diagonal
Angulo 3 (Lado)</button>

0" >00:00</h3>

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.
Para acabar con HTML se puede observar la figura 20, que muestra la estructura que
aloja las tarjetas del historial. Cada tarjeta es afiadida luego mediante JavaScript, por lo que no se

observa el codigo HTML de dichas tarjetas en esta figura.
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Figura 20

Contenedor para el Historial

iv id="contenedor-historial” class="grid-historial”>

rial™ class="

content”

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.
CSS

Para construir la parte grafica de la aplicacion, se usaron las hojas de estilo con CSS.
Cada hoja de estilos tiene cientos de lineas, por lo que no se mostraran completas. A
continuacion, se ven algunas muestras o segmentos claves de las hojas de estilo.

En la figura 21 se ve un segmento de una de las hojas de estilo que comparten todos los
archivos HTML. Corresponde al encabezamiento de la pagina, lugar en el que se asegura de
poner en un buen lugar el logo y el nombre del producto, asi como del boton para acceder al

historial.
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Figura 21

Muestra del Encabezamiento

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.

En las figuras 22 y 23 se ve parte del codigo usado para realizar el disefio nedn de las
tarjetas, el cual consiste en un degradado de dos colores, y una animacion hecha con CSS que va
rotando los colores alrededor del borde de las tarjetas. Este codigo hace parte de la segunda hoja
de estilos que comparten todos los archivos HTML. Se muestra el codigo para las tarjetas que
tienen un degradado de azul a morado, aunque existen secciones similares para los degradados

verde a amarillo, y naranja a rojo.
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Figura 22

Animacion Neon 1

ik infinite;
1
J

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.
Figura 23

Animacion Neon 2

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.

La figura 24 se extrae de la hoja de estilos correspondiente al disefio basado en tarjetas de
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la pagina de inicio. Se aprovecha para mostrar la regla “@media”, que es la que permite realizar
un disefio responsivo basandose en qué tan anchas es la pantalla del dispositivo en la que se esta
mostrando el producto.

Figura 24

Responsividad en Pagina de Inicio

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.

Continuando con la pagina de informacion, se muestra el codigo para las secciones de
informacion. Noétese que existen clases “par” e “impar”, las cuales permiten que una seccion
muestre primero el texto y luego la imagen, y que la siguiente seccion tenga el orden invertido,

logrando un disefio menos plano.
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Figura 25

Estilos en Puntos de Informacion

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.

Pasando a la pagina del catdlogo se muestran las figuras 26 y 27, en las que se ven parte
de los estilos usados para los filtros y las tarjetas. Ademads, cada tarjeta tiene una version
ampliada que se genera con JavaScript, asi que se usaron estilos diferentes para esa version de

las tarjetas.



Figura 26

Estilos para los Filtros

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.
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Figura 27

Estilos para Tarjetas de Catalogo

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.
Ahora, para el generador, en la figura 28 se ve una seccion de los estilos usados en
algunas secciones como el selector, en donde el usuario puede elegir personaje, duracion e

intensidad mediante unos botones.
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Figura 28

Muestra de Estilos para el Selector

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.
Finalmente, para CSS, se muestra parte de los estilos para las tarjetas del historial. Un
punto importante, es que se incluye la pseudo clase “:hover”, que permite cambiar el estilo

cuando el raton o el cursor pasa por encima del objeto. En este caso, se agranda el objeto.
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Figura 29

Estilos para las Tarjetas del Historial

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.
JSON

Para el archivo JSON se us6 la estructura planteada en la preproduccion. Esta permite
guardar cada ejercicio como un objeto, que almacena su codigo, nombre, descripcion, atributos,

videos, audios e imagenes. En la figura 30 se muestra la estructura en funcionamiento.
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Figura 30

Estructura de Ejercicios en JSON

n la espalda recta y

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.
JavaScript

Para la interaccion del usuario con la aplicacion, se us6 JavaScript, especificamente en
tres paginas: en el catdlogo, para generar automaticamente las tarjetas y los pop-up, en el
generador, para guardar la eleccion del usuario, crear la rutina y mostrarla, y en el historial, para
guardar las rutinas, mostrarlas, y permitir repetirlas.

Empezando por el catdlogo, en la figura 31 se muestra la funcidon que itera sobre el

arreglo de todos los ejercicios, y crea una tarjeta para cada ejercicio, completando asi el catalogo.



104

Figura 31

Mostrar Tarjetas de Catdlogo
grid
grid.i

t filInt document
t filEnf = document

m m M L

filint == " ! == fillInt))
filEnf == 0 ue filEnf))
enfoque !=

document
t.add("ca

ylaysinline™,

Listener("click™, () => abri
pendChild{card);

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.
Pasando al generador se encuentra el archivo mas grande de todo el proyecto, pues por la

gran variedad de funciones que debe tener esta seccion, y al ser la mas importante, se debian usar



105

bastantes funciones para completar los requerimientos técnicos.

En la figura 32 se ve la forma en la que se guardan los ejercicios contenidos en el archivo
de JSON. Se llama al archivo, y se guarda el contenido en un arreglo. Méas adelante, en la figura
33 se ve la funcion que genera la rutina, la cual coge el arreglo de todos los ejercicios, y los filtra
para obtener solo los ejercicios acordes a la intensidad y a la duracion.

Posteriormente, en la figura 34, estad la funcion que muestra los videos. Esta utiliza el
nuevo arreglo con los ejercicios filtrados, y muestra los videos acordes al personaje que eligio el
usuario. Dentro de esta funcion se encuentra el c6digo mostrado en la figura 35, que sirve para
que el codigo espere un momento antes de seguir ejecutando las instrucciones.

JavaScript usa una ejecucion asincrona, por lo que todas las funciones se ejecutan al
tiempo, a menos que se indique lo contrario. Por dicha razdn, se necesitaba un método para que
no se ejecutaran todos los ejercicios al tiempo, sino uno por uno. Esto se logrd con el codigo de
la figura 35, y usando una funcion intermedia que pasa al siguiente ejercicio, la cual se ejecuta al
acabar el temporizador.

Figura 32

Funcion para Guardar los Ejercicios

rutinaRehacer = localStorage.

rutinaRehacer

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.
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Figura 33

Funcion para Crear la Rutina

guardarRutinaHis

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.
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Figura 34

Funcion para Mostrar los Videos

nline”, )i

Nota. Entorno de VSCode. Fuente: Autoria propia.
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Figura 35

Método para Esperar un Tiempo

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.

También en el archivo JavaScript del generador de rutinas, se tienen dos funciones que
estan estrechamente relacionadas con el historial, mostradas en la figura 36. Una crea un archivo
en almacenamiento local (que no se borra incluso si el usuario cierra el navegador) y afade en
formato JSON los datos de la rutina que se acaba de genera.

Este archivo luego se lee en el historial. Y si desde el historial el usuario repite una
rutina, se llama a la segunda funcion mostrada en la figura 36, la cual verifica si hay una rutina
pendiente de repetir, y llama a la funcion de iniciar la rutina pasando como parametro el objeto

del historial.
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Figura 36

Funciones Asociadas al Historial
utinaHistorial() {

se(localStorage.getItem("his ialRutina”™

localStorage
console.

console.

Windsurf: Refactor | Explail
function generarR

1 historial®

document
document

document.getE

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.
Finalmente, en la pagina del historial, hay una funcion que itera sobre los elementos

contenidos en el historial. Por cada uno crea una tarjeta para mostrar los datos de cada rutina.
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Luego el usuario puede abrir la tarjeta, y elegir si la quiere repetir.
Figura 37

Mostrar las Tarjetas del Historial

console.

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.
GitHub

Para la programacion de la aplicacion web se us6 VSCode como editor de codigo, con la
extension de GitHub, la cual permite asociar un repositorio al editor de coédigo. Por lo anterior, se
cred en GitHub un repositorio para alojar todo el codigo que pertenece al producto, asi como los
videos, imagenes y audios necesarios para el correcto funcionamiento del producto.

A continuacion, se incluye el enlace al repositorio en GitHub:

https://github.com/Davale9/TesisActiBreak

Ademas, se us6 GitHub Pages para alojar la aplicacion web. Esta herramienta es muy
util, pues permite cargar automaticamente los cambios hechos en VSCode que se guardan en el
repositorio. Por esta razon, al abrir el enlace de la aplicacion, se podra observar la tltima version
del producto. No obstante, como registro, el producto se finaliz6 en la version 56, lanzada el 7 de

noviembre, antes de la ronda de mejoras. Esta version se llama “Icon on tab”.


https://github.com/Davale9/TesisActiBreak
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A continuacion, se muestra el enlace al producto. Tenga en cuenta que, al acceder al
enlace, seguramente accedera a la version que incluye las mejoras propuestas en el plan de
mejora basado en la retroalimentacion de usuarios.

https://davale9.github.io/TesisActiBreak/index.html

Evaluacion Inicial del Producto
SUS (System Usability Scale)

Para obtener retroalimentacion de los usuarios y poder crear un plan de mejora, se
realizaron dos cuestionarios con Google Forms. El primer formulario (vea el Apéndice A) esta
hecho con la escala SUS (System Usability Scale) (Serafinelli, 2024). Este consta de 10
afirmaciones a las que los usuarios tendran que responder en una escala del 1 al 5, donde 1 es
totalmente en desacuerdo, y 5 es totalmente de acuerdo. La escala va hasta el 100.

Luego de obtener los resultados se deben realizar los siguientes pasos:

Para preguntas impares (1, 3, 5, 7, 9), restar 1 a la respuesta del usuario.

Para preguntas pares (2, 4, 6, 8, 10), restar la respuesta del usuario a 5.

Sumar todas las puntuaciones ajustadas.

Multiplicar la suma por 2.5.

Sacar el promedio de todos los SUS.

El cuestionario est4 disponible en el siguiente enlace:

https://forms.gle/mrasrA9QJe3LTVUaA

Resultados. La encuesta fue respondida por 15 usuarios con diferentes circunstancias.
Algunos son trabajadores, mientras que otros son estudiantes. Algunos hacen sus labores de
manera remota o virtual, mientras que otros lo hacen presencialmente. Sus respuestas completas

se pueden ver en el Apéndice C. Ademas, los puntajes de sus respuestas se recopilan en la


https://davale9.github.io/TesisActiBreak/index.html
https://forms.gle/mrasrA9QJe3LTVUaA
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siguiente tabla 14, ademas de mostrar el puntaje final por cada usuario, usando la férmula del

SUS:

Tabla 14

Puntajes del Formulario SUS

Usuario Pl P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10  Total
1 5 1 5 1 5 1 5 1 5 1 100
2 4 1 5 1 5 1 5 1 5 1 97.5
3 5 1 5 1 5 1 5 1 5 1 100
4 5 1 5 1 5 1 5 1 5 1 100
5 4 4 5 3 4 3 4 2 4 2 67.5
6 4 2 4 2 4 2 3 2 3 2 70

7 4 2 4 2 4 2 4 2 4 2 75

8 5 1 3 1 5 2 5 1 5 2 90

9 5 1 5 2 5 2 5 2 5 1 92.5
10 5 2 5 2 4 1 3 2 4 2 80
11 4 2 4 1 5 1 4 1 4 1 87.5
12 5 2 4 2 4 2 4 2 4 2 717.5
13 4 2 5 2 4 2 4 1 4 2 80
14 5 2 5 1 5 1 5 1 5 1 97.5
15 5 2 5 2 5 1 5 1 5 1 95
Total, promediado 87.3

Nota. Cada pregunta se denota con la letra P y el nlimero de la pregunta. El puntaje final se

calcula siguiendo los pasos previamente mencionados. Fuente. Autoria propia.
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Estos resultados demuestran un buen nivel de satisfaccion con el producto. Segun
Serafinelli (2014), los sistemas que usan esta escala tienen un puntaje promedio de 68/100, por lo
que se considera bueno estar por encima de dicho puntaje, lo cual se logra. Ademas, el autor hace
una tabla de clasificacion por letras, y con un puntaje de 87.3/100, ActiBreak consigue una
calificacion A.

Esto muestra que hay espacio para mejorar, pero que incluso esta version tiene buena
aprobacion por parte de los usuarios. Con la ronda de mejora se busca mejorar el prototipo y
subir el puntaje obtenido en esta encuesta. Al final de las mejoras se volverd a realizar la
encuesta para comprar resultados.

Evaluacion General

El segundo formulario contiene una evaluaciéon mas profunda dividida en categorias, a
saber: calidad técnica, impacto y originalidad, disefio, interactividad y usabilidad, enganche y
compatibilidad (vea el Apéndice B).

En cada categoria hay 3 preguntas de opcion multiple, en donde el usuario debe calificar
el cumplimiento del enunciado en la pregunta en una escala del 1 al 5, donde 1 es deficiente y 5
es excelente. Luego, hay una pregunta extra de formato abierto, en donde el usuario puede poner
una opinion mas larga sobre el enunciado. Al final del formulario hay una pregunta abierta para
que el usuario pueda incluir cualquier consejo, observacion o punto que no haya sido incluido en
el resto de la evaluacion.

El cuestionario est4 disponible en el siguiente enlace:

https://forms.gle/0ZsDZkLyVR4PES4T9

Resultados. La encuesta fue respondida por los mismos 15 usuarios. Sus respuestas

completas estan en el Apéndice D. Ademas, las calificaciones de sus respuestas se recopilan en


https://forms.gle/oZsDZkLyVR4PES4T9
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la tabla 15, ademas de mostrar la calificacion final por cada usuario, es decir, un promedio:
Tabla 15

Puntajes de la Evaluacion General

Usuario Calidad Impactoy Disefio Interactividad Enganche Compatibilidad Total

técnica  originalidad y usabilidad

1 5 4.3 4.7 4.7 4.3 5 4.7
2 4 5 5 5 5 4 4.7
3 5 5 5 5 5 5 5

4 4.3 5 4.7 4.7 5 4.3 4.7
5 5 5 5 5 5 5 5

6 4.3 4.7 3 4.7 4.7 4 4.2
7 3.7 33 3 3.7 33 3.3 3.4
8 4 43 4 4.3 4.7 3.7 4.2
9 4.7 4.7 4.7 4 4.7 4.3 4.5
10 5 5 5 5 5 4.3 4.9
11 2.6 33 33 4 4 2.6 33
12 43 4 3.3 4.3 4.7 4 4.1
13 43 5 5 5 5 5 4.9
14 4.7 4.7 5 4.7 5 5 4.9
15 4 4.3 3.7 4 4.3 3.7 4.0
Total 4.3 4.5 4.3 4.5 4.6 4.2 4.4

Nota. Cada seccion tiene 3 preguntas calificables. La calificacion mostrada es el promedio de las

respuestas. Fuente. Autoria propia.
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Estos resultados concuerdan con la escala SUS, pues evidencian una buena calificacion
general de 4.4/5, pero que sigue teniendo un buen margen de mejora. Especificamente, se
observa que los puntajes mas bajos estan en los aspectos de calidad técnica, disefio y
compatibilidad.

En el aspecto de la calidad técnica se evaluaba el funcionamiento, el tiempo de carga, y la
calidad visual de los elementos multimedia. Como se busca mejorar estos aspectos, en las
mejoras se incluirdn los siguientes puntos: arreglar errores de visualizacion en las tarjetas del
catalogo y del historial, comprimir las imagenes para tener una mejor rapidez de carga, y dejar en
recomendaciones finales la mejora de aspectos visuales, como los modelos 3D y las
animaciones.

En cuanto al disefo, varios usuarios mencionaron que los colores les parecian muy
fuertes, y que deseaban algo mas suave a la vista. No obstante, otros usuarios comentaron que les
gustaban los colores, y que les parecian acordes a la tematica de la aplicacion. Al ser el disefio un
aspecto tan subjetivo, se sugiere que en el plan de mejora se incluya una funcionalidad para
cambiar la saturacion de los colores, con el fin de hacerlos mas agradables a la vista, pero segun
los gustos de cada usuario. Asi, si un usuario prefiere colores vibrantes, los puede tener, y si
prefiere algo mas suave, también.

Pruebas Técnicas

PageSpeed Insights. Los resultados completos se pueden encontrar en el Apéndice E. A
continuacion, se presenta la tabla 16 con un resumen de los resultados sobre rendimiento,
accesibilidad, y disefio. Se presentan divididos por pagina, y por dispositivo en el que se hizo la
prueba, siendo la primera columna de la version movil (M), y la segunda columna, la version de

ordenador (O):
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Tabla 16

Resumen de Resultados de PageSpeed Insights

Categoria Inicio Generador Importancia  Catalogo Historial

M O M O M O M O M O

Resumen

Rendimiento 72 97 68 77 64 48 52 58 71 77
Accesibilidad 83 83 85 85 86 86 63 63 83 83
Practicas 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100
recomendadas

SEO 91 91 91 91 91 91 82 82 91 91
Métricas

First 27s 0.7s 29s 0.7s 29s 07s 29s 07s 2.7s 0.7s
Contentful

Paint (FCP)

Renderizado  6.8s 13s 9.1s 48s 729s 11.7s 7.1s 44s 27s  4.5s
del mayor

elemento con

contenido

(LCP)

Total Oms Oms Oms Oms Oms 570 Oms Oms Oms Oms
Blocking ms

Time (TBT)

Cambios de 0.004 0.006 0 0.025 0.149 0.104 0.425 0.407 0.003 0.044
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disefio
acumulados
(CLS)
Speedindex 2.7s 0.8 4.5s 078 29s 0.7s 29s 12s 2.7s 0.7s
Diagnosticos Generales
Usar tiempos de vida de caché eficientes
Mejorar la entrega de imagenes
Solicitudes que bloquean el renderizado
Descubrimiento de solicitudes de LCP
Arbol de dependencia de red

Causantes de los cambios de disefio

Nota. Para observar los resultados desglosados, vea el Apéndice E. Fuente. Autoria propia.

Los resultados muestran una clara diferencia entre el rendimiento de dispositivos moviles
y ordenadores. Esto es algo de esperar, pues la potencia de los dispositivos moviles es
generalmente menor a la de los ordenadores. No obstante, lo que muestran estos resultados y los
diagnosticos generales, es que hay campo de mejora en el rendimiento de la pagina,
especificamente, en la rapidez con la que carga los elementos de la pagina.

Para mejorar esto se pueden cambiar los tiempos de vida de caché para que sean mas
eficientes, usar otro formato de imagenes como WEBP, y/o comprimirlas para reducir su tamafo.
Tan solo este cambio mejoraria mucho el rendimiento a través de todas las paginas,
especialmente en la de Informacién y el Catdlogo, que es donde mas imagenes se cargan, y que
por tanto tienen los peores puntajes actualmente.

Ademas, se pueden remover las lineas que llaman a la tipografia del nombre del sitio
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web, pues se estd usando una foto en vez de texto, asi que estas lineas no tienen ningun efecto en
el sitio web, y si retrasan la carga y el renderizado de los elementos.

Pingdom. Esta herramienta permite complementar de manera adecuada los resultados
obtenidos previamente, pues permite obtener una calificacion general, y ver detalles como el
tamano de la pagina y el nimero de solicitudes que se realizan al cargarla. Abajo, se presenta la
tabla 17 con los resultados de calificacion, rendimiento, tamafio de la pagina y demas. Igual que
los datos anteriores, esta tabla esta por pagina:

Tabla 17

Resumen de Resultados de Pingdom

Categoria Inicio Generador Importancia  Catalogo Historial
Calificacion B B B B B
Rendimiento 84 84 84 84 84
Tamafio 5.2MB 5.6MB 22.5MB 7.1MB 5.2MB
Tiempo de 210ms 536ms 1.13s 807ms 232ms
carga

Solicitudes 15 27 28 33 17
Sugerencia Anadir “expires” en el encabezado.

de mejora

Nota. El tamafo tiene directa relacion con el tiempo de carga. Fuente. Autoria propia.

Uniendo este resultado, con el de PageSpeed Insights, se observa que la calificacion
general no esta mal (B), pero que si hay campo de mejora. Ademas, con estos datos extra, es
claro por qué las paginas de informacion y de catdlogo tienen una peor calificacion en

rendimiento que las demas, y es por el peso de las paginas.
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Como cambios, se sugiere nuevamente reducir el tamafio de las imagenes, algo que
beneficiara bastante a la pagina de informacion. También recomienda afiadir “expires” al
encabezado de la pagina, pues estas etiquetas permiten optimizar el almacenamiento en caché, y
reducen el tiempo que toma comunicarse con el servidor. No obstante, este ultimo elemento no
se puede implementar, pues se estd usando GitHub Pages como Host, y los expires son algo que
solo se puede poner del lado del servidor, algo que GitHub Pages no permite. En una futura
version con un Hosting propio si se podra implementar esta mejora.

WAVE. Esta herramienta evalta la accesibilidad de los sitios web basado en errores de
estructura, errores de contraste, etiquetas ARIA, y rasgos positivos del sitio web. A continuacion,
se presenta la tabla 18 con un resumen de los resultados de accesibilidad, segtn las categorias
propias de la herramienta:

Tabla 18

Resumen de Resultados de WAVE

Categoria Inicio Generador Importancia  Catélogo Historial
Errores 0 0 9 31 0
Errores de 0 0 0 0 0
contraste

Alertas 2 4 2 6 2
Caracteristicas 4 12 15 4 4
(cualidades)

Elementos 6 15 28 36 7
estructurales

ARIA 0 0 0 0 0
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AIM Score 10/10 9.9/10 6.4/10 4.1/10 10/10

Nota. AIM Score corresponde al WAVE Accessibility IMpact (AIM). Fuente. Autoria propia.

Como se observa con los resultados, existen dos extremos: las paginas que no tienen
errores y sacan una calificacion perfecta (o cercana), o las que tienen varios errores y sacan una
mala calificacion. Especificamente hablando, las paginas de importancia y catadlogo tienen varios
errores.

Segiin WAVE, estos errores son etiquetas de titulos vacias, o imdgenes sin texto
alternativo. Esto puede ser un error de accesibilidad para lectores de pantalla, pues usuarios con
discapacidad visual que no puedan observar las imagenes no tendrian una descripcion especifica
de lo que se encuentra en las imagenes. Esto se da porque en el catdlogo, las imagenes son
puestas por JavaScript, y falto afiadir un texto alternativo.

Por esto, se sugiere afiadir este atributo a las etiquetas de imagenes. Ademas, se sugiere
cambiar los titulos vacios por etiquetas “div’”’ vacios, para eliminar el error. Con esto, se estaria
buscando un resultado de 0 errores, subiendo considerablemente la calificacion de accesibilidad.

Pruebas de Compatibilidad. Se realizaron pruebas de compatibilidad manuales y con la
herramienta BrowserStack mostrados en la tabla 19, con el fin de probar funcionalidades y
disefio. Las pruebas se realizaron con los siguientes navegadores y dispositivos:

Tabla 19

Pruebas de Compatibilidad

Navegadores Dispositivos
Google Chrome iPhone 14 Pro
Mozilla Firefox iPhone XR

Microsoft Edge iPhone SE 2020
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Safari Samsung Galaxy S22 Ultra
Samsung Galaxy S24
Xiaomi Redmi A2
iPad Air 4
1Pad Mini 6
MacBook Air M4
Lenovo Thinkpad

DELL Alienware Aurora R10

Nota. Algunos navegadores y dispositivos se probaron de manera manual y nativa. Otros con
BrowserStack. Fuente. Autoria propia.

En general, el resultado de las pruebas de compatibilidad es muy positivo. El producto
funciona correctamente en todos los dispositivos y navegadores utilizados. Los inicos aspectos
por cambiar o mejorar, estan relacionados con el disefio o la parte de compatibilidad grafica del
producto.

A este respecto, se encontraron 3 errores de compatibilidad de disefio. Primero, el boton
de cerrar la tarjeta del historial se encuentra por fuera de la tarjeta en algunos teléfonos. Esto
sucede por una relacion de aspecto de una pantalla estrecha pero alta. Segundo, Safari no soporta
transparencias en los videos de formato WEBM. Esto no afecta al funcionamiento principal del
producto, ni constituye un error de cddigo, sino una incompatibilidad intrinseca del navegador.
Por esto, en las recomendaciones finales se incluira el tener dos versiones de cada video, para asi
tener un formato en el que la transparencia sea compatible en Safari.

Y finalmente, tercero, otro problema de compatibilidad de Safari, pues este navegador no

renderiza correctamente los efectos aplicados a objetos, como el efecto “blur” (desenfoque),
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usado en el efecto Nedn de las tarjetas, lo que provoca que se cree un cuadrado afuera de las
tarjetas, levemente visible. No afecta la funcionalidad del producto en ningtin aspecto, mas si es
una diferencia con el resto de los navegadores.

Plan de Mejora

A continuacion, se muestra el plan de mejora del producto basado en la retroalimentacion
de los usuarios, recomendaciones del director, y de los resultados de las pruebas realizadas. De
los puntos que se podran mejorar, algunos seran implementados en este proyecto, pues segin su
alcance, se debe realizar una ronda de mejora. No obstante, algunas mejoras seran puestas como
recomendaciones finales del proyecto, ya que se salen del alcance de este al ser mejoras extensas
o pensadas para una version final. Se recuerda que este proyecto aplicado solo busca crear un
prototipo del producto, no la version final y comercial.

Funcionalidad

En oportunidades de mejora, para esta categoria hay 2 puntos. Primero, por sugerencia
del director, para una version final fuera del prototipo es buena idea incluir que los usuarios
puedan crear una cuenta para guardar su historial y preferencias a través de navegadores y
dispositivos. Y segundo, también para una version final, poder crear mas vestimentas a los
personajes y dejar que el usuario los pueda elegir.

Como impacto de la mejora en el producto, al implementar el uso de cuentas personales,
el usuario no perderia informacion sobre preferencias y rutinas al cambiar de dispositivo, lo cual
mejoraria la retencion de los usuarios al tener un sentido de pertenencia con el producto. Por el
lado de la personalizacion, si bien no seria facil afiadir tipos de vestimenta, ayudaria a que el
usuario se sienta mas identificado con el personaje, y que ademas lo pueda cambiar segin el

entorno en donde esté.
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Diseiio

En oportunidades de mejora, en esta categoria hay varios elementos que se pueden
mejorar o afiadir. Como recomendacion para la version final, se puede mejorar la calidad de los
modelos 3D y de las animaciones, ya que actualmente se utilizan animaciones basicas. En cuanto
a cambios por mejorar dentro del alcance de este proyecto, estan los siguientes:

Cambiar el tamafio del boton del historial (version escritorio).

Poner numero de pasos en el generador.

Cambiar los botones de la seleccion de duracion, a un menu desplegable.

Resolver un error en el catalogo que hace que la ventana del ejercicio cambie de tamafo
al cambiar de personaje.

Anadir un efecto “hover” y “clic” a los botones del selector.

Afadir la palabra “minutos” al area de seleccion de duracion para dar a conocer la
unidad.

Indicar dentro del selector las selecciones que ya haya realizado el usuario.

Ampliar el uso de tipografia italica a los titulos para mantener coherencia con la
tipografia del nombre del producto.

Permitir un cambio de colores al usuario hacia una paleta mas suave.

Como impacto de la mejora en el producto, todas las mejoras estan enfocadas en mejorar
la calidad visual del producto, asi como la interaccion con el usuario, pues buscan comunicar con
mejor claridad los pasos que debe seguir el usuario, asi como las elecciones que ya haya
realizado. Al subir la calidad del disefio y ser mas claros con el usuario, se produce un impacto
grande, ya que logra que el producto sea percibido de manera mas positiva. Asimismo, hace que

sea mas facil de usar, logrando que mas usuarios aprendan a usar la aplicacion.
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Accesibilidad

En oportunidades de mejora, segun los resultados de la herramienta WAVE, hay errores
de accesibilidad que se deben mejorar, como agregar texto alternativo a imagenes que no lo
tienen, y remover etiquetas de titulos que estan vacios. Ademas, se puede afiadir un aviso de los
botones de control en la rutina, esto para dar a conocer qué hace cada uno de los botones.

Como impacto de la mejora en el producto, si bien no es un impacto enorme ni visible a
primera vista, ayudard mucho a usuarios con alguna discapacidad visual, pues al tener una
aplicacion sin errores en la herramienta WAVE se asegura que dispositivos como los lectores de
pantalla funcionen correctamente, ayudando asi a usuarios con distintos tipos de discapacidad.
Compatibilidad

En oportunidades de mejora, como se menciono en las pruebas de compatibilidad, en
algunos celulares el botdn para cerrar la ventana del historial esta por fuera de esta, por lo que se
debe arreglar este error de compatibilidad con tamainos de pantalla. Ademas, como
recomendacion para la version final, esta afadir otro formato de videos para las animaciones. No
es posible reemplazarlo, pues el formato que permite transparencias en Safari no las permite en
el resto de los navegadores, asi que se debe mantener el formato WEBP, anadiendo otro con
compatibilidad a Safari.

Como impacto de la mejora en el producto, el arreglar el boton de cerrar es un impacto
pequefio, pero ayuda a mantener la calidad a través de todo el producto. Y el afiadir videos
compatibles con transparencias en Safari no tiene impacto en la funcionalidad, pero si permitiria
tener un disefio mas limpio y continuo en todos los navegadores.

Rendimiento

En oportunidades de mejora, especificamente en las paginas del catalogo e informacion
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se debe mejorar el rendimiento. Segun las pruebas hechas en PageSpeed Insights, se debe
optimizar las imagenes pues estas son muy pesadas y retrasan la carga de las paginas.

Como impacto de la mejora en el producto, para dispositivos menos potentes o con
menores velocidades de descarga, sera un impacto muy notorio, pues las paginas cargaran con
mas rapidez y se podra navegar de manera mas fluida.

Contenido

En oportunidades de mejora, en esta ltima categoria hay 4 elementos de mejora.
Primero, se puede afiadir un pie de pagina que lleve a dos paginas extra, una con un “;Quiénes
somos?” y otra con el manual de usuario. Segundo, en dicha primera pagina extra se podria
afiadir créditos de realizacion del producto. Tercero, afiadir musica suave pero enérgica que
acompafie al usuario a través de la rutina. Y finalmente, cuarto, afiadir un audio con un mensaje
de audio antes de acabar cada ejercicio. Asi se motivaria al usuario.

Como impacto de la mejora en el producto, con este contenido extra se lograria
contextualizar al usuario sobre el objetivo y funcionamiento del producto, dando informacion
sobre la autoria, la historia y las instrucciones de uso. Esto hard mas facil a los usuarios aprender
a usar la aplicacion, y los conectara con la historia del producto. Adicionalmente, la adicion de
audios de musica y animo serviran para motivar al usuario a través de la rutina, y no solo al
comienzo de cada ejercicio, ademas de que se eliminarian vacios incomodos en los que el
usuario se pueda sentir solo.

Resumen de Mejoras

En la tabla 20 se muestra una lista de mejoras, con su categoria, una corta descripcion, su

prioridad, el responsable de la mejora, el dia en que se hara la mejora y el impacto que puede

tener en el producto.
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Informacion de las mejoras
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Aspecto Mejora Prioridad Responsable Tiempo Impacto
Funcionalidad Poder crear una Baja Desarrollador Fuera del Permite guardar
cuenta. principal alcance del informacion entre
proyecto dispositivos y
navegadores.
Funcionalidad Mostrar opciones Baja Disefiador Fuera del Permite al usuario
de ropa para los multimedia alcance del  identificarse con el
personajes. proyecto personaje.
Disefio Mejorar la Baja Disefiador Fuera del Mejor percepcion de
calidad de los multimedia alcance del  calidad.
modelos 3D y de proyecto
las animaciones.
Disefio Incluir nimero Alta Desarrollador Dia 1 Facilita la
de pasos en las principal comprension sobre
elecciones del las acciones al
usuario. usuario.
Disefio Cambiar el Baja Disefiador Dia 1 Devuelve
tamafio del boton multimedia protagonismo al
del historial. nombre del producto.
Disefio Poner un menu Media Desarrollador Dia 1 Reduce la fatiga
desplegable en principal visual y permite un
vez de botones diseflo mas limpio.
para seleccionar
la duracioén.
Disefo Arreglar bug Alta Desarrollador Dia 1 Reduce distracciones



Disefio

Disefio

Disefio

Disefio

Disefio

Disefio

sobre el tamafio
de la tarjeta en el
catdlogo y en la
ventana
emergente.
Anadir disefio
diferente al pasar
el ratén encima
de un botén.
Afadir disefio
diferente al hacer
clic en un boton.
Aumentar el
tamafio en los
botones al pasar
el raton por
encima.
Aumentar el
tamafio en las
tarjetas al pasar
el raton por
encima.

Poner la unidad
de duracion
“minutos”.
Extender uso de
tipografia cursiva

a titulos.

Alta

Alta

Media

Media

Alta

Baja

principal

Disenador Dia2
multimedia

Disefiador Dia 2
multimedia

Disenador Dia2
multimedia

Disenador Dia2
multimedia
Desarrollador Dia 2
principal

Disefiador Dia 2
multimedia
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innecesarias y
aumenta la
percepcion de

calidad.

Facilita al usuario

conocer su eleccion.

Facilita al usuario

conocer su eleccion.

Afiade micro
interacciones con el
usuario, aumentando

el enganche.

Afiade micro
interacciones con el
usuario, aumentando

el enganche.

Facilita la
comprension sobre la
duracion de la rutina.
Aumenta la

coherencia de diseflo.



Disefio

Accesibilidad

Accesibilidad

Accesibilidad

Accesibilidad

Accesibilidad

Compatibilidad

Permitir un
cambio de
colores a algo
mas suave a la
vista.

Agregar palabra
de descripcion a
botones de
control de rutina.
Agregar texto
alternativo a
imagenes del
catalogo.
Remover
etiquetas de
titulos vacios.
Mostrar
intensidad y
duracion elegidas
durante la rutina.
Mostrar ejercicio
actual en la
rutina.

Ubicar botén de
cierre
correctamente en
ventana

emergente de

Baja

Media

Baja

Baja

Media

Media

Media

Desarrollador

principal

Desarrollador

principal

Desarrollador

principal

Desarrollador

principal

Desarrollador

principal

Desarrollador

principal

Desarrollador

principal

Dia 3

Dia4

Dia 4

Dia 4

Dia 4

Dia 4

Dia 4
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Permite un cambio de
visualizacion segin

gustos del usuario.

Facilita la
comprension sobre
los controles en la
rutina.

Permite el uso
correcto de lectores

de pantalla.

Elimina confusiones
a usuarios de lectores
de pantalla.

Clarifica las
elecciones del

usuario.

Clarifica en cual
ejercicio va el
usuario.
Aumenta la
percepcion de

calidad.
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Compatibilidad

Rendimiento

Contenido

Contenido

Contenido

Contenido

historial y
catalogo.
Anadir formato
de videos para
Safari.
Optimizar
tamafio de
imagenes.
Anadir pie de
pagina y dos
paginas extras.
Afiadir créditos
de autoria.
Afadir musica a
la rutina.
Anadir mensaje
de animo antes
de acabar cada

egjercicio.

Baja

Alta

Alta

Alta

Media

Media

Disefiador

multimedia

Disefiador

multimedia

Disefiador

multimedia

Disefiador

multimedia

Disefiador

multimedia

Disefiador

multimedia

Fuera del
alcance del
proyecto

Dia 5

Dia 5

Dia 5

Dia 6

Dia 6

Permite coherencia
de diseno entre
navegadores.
Aumenta la velocidad

de carga.

Amplia la cantidad de
informacion sobre el
producto.

Permite conocer al
creador del producto.
Elimina espacios
vacios.

Motiva al usuario.

Nota. Algunas tareas no tienen tiempo porque se salen del alcance del proyecto. Fuente. Autoria

propia.

Informe sobre Mejoras Realizadas

Todas las mejoras mencionadas (a excepcion de las que estan fuera del alcance del

proyecto) fueron implementadas en la segunda version del prototipo de ActiBreak. Esta version

en GitHub esta identificada como la version 73, lanzada el 6 de diciembre de 2025, llamada

“ARIA Select”. A continuacion, se muestra evidencia de los cambios de algunas de las mejoras

implementadas.
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Funcionalidad

Si bien la funcionalidad de crear una cuenta se sale del alcance del proyecto, se prepar6 la
interfaz y la aplicacion para incluir dicha funcion en una version por fuera de este proyecto. Esto
se puede ver en la figura 38. Si el usuario presiona el botdn para crear una cuenta, aparecera una
ventana emergente con un mensaje diciendo que la funcion estara disponible mas adelante.

Figura 38

Nueva Seccion para Crear Cuenta

ActiB

Configuracion

Cuenta: Crea tu cuenta para guardar tus rutinas de pausas activas.

Nota. Se preparo la aplicacion para la inclusion de cuentas, mas no se incluy6 la funcion. Fuente.
Autoria propia.
Diserio

En la figura 39 se muestra la nueva interfaz para el generador de rutinas, el cual ahora
incluye los siguientes cambios: primero, disefo diferente al presionar o pasar por encima de un
botdn; segundo, se incluy6 el nimero de pasos para que el usuario entienda mejor el proceso de
creacion de una rutina; tercero, se incluyd un nuevo paso, asi el usuario puede cambiar sus
elecciones antes de empezar la rutina; cuarto, se cambiaron todos los botones del paso 3 por un

menu desplegable.
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En la misma figura, especificamente en la parte del encabezado, se pueden observar 3
cambios mas. Primero, el nombre de la aplicacion se agrando, y segundo, el botdn de historial se
disminuy6 de tamafo. Esto se hizo con el fin de destacar el nombre de la empresa y evitar que el
boton a la derecha le quitara protagonismo. Finalmente, se pusieron los titulos principales en
cursiva para mantener coherencia con la tipografia del nombre del producto.

Figura 39

Nuevo Generador de Rutinas

Paso 1: Paso 2: Paso 3:
Escoge tu personaje Escoge la intensidad Escoge la duracién

g s
L J
\ \
)

-
{
l

i

Nota. Se afiadi6 retroalimentacion visual en color morado. Fuente. Autoria propia.
Relacionado con la funcionalidad y el disefio, en la pagina de configuracion se afiadio
una nueva seccion para el color. Alli los usuarios pueden cambiar la saturacion de los colores
mediante un deslizador, asi pueden elegir una configuracion que les parezca mas comoda a sus
ojos. También se incluy6 un boton para restablecer la configuracion. Esto se puede ver en la

figura 40.



132

Figura 40
Nueva Opcion de Cambio de Color

": Ajusta la saturacion de los colores a tu gusto.

- > B/

¥\ "™Eatilogo/de €
Pausa Activa / Ejercicios

Personaliza¥tu

Nota. Se observa una saturacion menor gracias al deslizador. Fuente. Autoria propia.

Anadido a esto, en el disefio general de la aplicacion web, se incluyeron micro
interacciones como aumentar el tamafo de los elementos interactivos al pasar el cursor por
encima. Esto mejora la comprension sobre la interactividad, y mejora el enganche del usuario al
recibir mas retroalimentacion de parte de la aplicacion web.

Accesibilidad

Relacionado con la accesibilidad y el disefio, se hicieron cambios en la interfaz de la
rutina, como se puede observar en la figura 41. Por ejemplo, en version de computador se
agrand¢ el tamafo del video, pues es lo principal, para mejorar su visualizacion. Ademas, se
incluyeron datos como el niumero de ejercicio actual, la intensidad y la duracion elegidas.
Asimismo, se incluyo el disefio en los botones al pasar por encima, diferenciandolo de los demas

botones.
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Figura 41

Interfaz de Rutina Mejorada

Sigue los ejercicios mostrados en pantalla

Ejercicio 2/6

02:28 Rutina

00:28 Ejercicio

Intensidad: Duracién:

Baja 3 minutos

¢Deseas crear otra Rutina o volver al Generador?

Nota. Se observa un video mas grande. Fuente. Autoria propia.
Compatibilidad

En la version anterior existia un error de compatibilidad en algunos teléfonos Android
por su tamafo de pantalla. El error existia en las ventanas emergentes, pues su boton para
cerrarlas tenia un comportamiento no optimizado. Como se ve en la figura 42, la antigua
estructura tenia el boton al final, por lo que en la version moévil se debia invertir el orden de los
elementos y usar una posicion relativa. Esto hacia que, en ocasiones, por el tamafio de la

pantalla, el boton estuviera fuera de la ventana emergente.
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En la nueva version, mostrada en la figura 43, se cre6 una seccion especifica para el
boton de cierre, y se puso al comienzo, por lo que ya no se deben usar posiciones relativas ni
inversiones de orden, lo que permite tener un comportamiento mas predecible y eficaz.
Figura 42
Antigua Estructura para Ventanas Emergentes

<div id="popup™ class="popup hide™»

<div class="popup-content™ id="popup-content™>

<div class="popup-left™>

<video id="video-popup™ autoplay loop muted playsinline webkit-playsinline></video>

<button id="toggle-personaje™ class="btn-personaje”>Cambiar personaje</button>

<fdiv>

<div class="popup-right™>
<h2 id="popup-nombre®></h2>
<p id="popup-descripcion™></p>
<fdiv>
<button i se-popup™ class="close-btn">X</button>
<fdiv>
<fdiv>

Nota. Entorno de GitHub. Fuente. Autoria propia.
Figura 43

Nueva Estructura para Ventanas Emergentes

-popup” clas

op muted playsinline webkit-pl nline»</vi

btn-personaje”>Cambiar personaje</button>

popup-descripcion™></p>

Nota. Entorno de VSCode. Fuente. Autoria propia.
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Rendimiento

Para optimizar las imagenes se recurrid a bajar su resolucion, pues muchas imagenes
tenian una resolucidn varias veces mayor a lo que se necesitaba. En otros casos también se
comprimieron dichas imagenes para que ocuparan atin menos espacio. Realizar este proceso es
vital para el rendimiento de la aplicacion web, pues permite tiempos de carga mas rapidos, y una
mejor fluidez en dispositivos menos potentes.

Gracias a este proceso se logré pasar de un tamafio total de casi 30 MB, a poco més de 1
MB. Este cambio significativo, de aproximadamente un 95.5% de reduccion de tamaiio, se
traduce en un aumento significativo de la rapidez de carga de las paginas, y, por consiguiente, un
aumento en la calificacion de rendimiento, la cual se podra observar mas adelante en la tabla 25.
La figura 44 muestra el cambio de tamafio en la carpeta de imagenes.
Figura 44

Antes y Después - Peso de Imdgenes

Img Img
Folder - 29,5 MB Folde

Information Intormation

KA LS R T LS R LS T A4 Aatahar ANIE A+ 11-EE DR

Nota. Pantallazos comparativos de MacOS. Fuente. Autoria propia.
Contenido

En esta seccion de mejoras, se anadieron 3 partes mas a la aplicacion web. Este contenido
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no hace parte de las tres secciones principales (generador, catdlogo e informacion), por lo que su
disefio es diferente. Son partes complementarias con objetivos especificos.

Para mostrarlas y acceder a ellas se cre6 un pie de pagina en cada seccion del sitio web
siguiendo los colores principales del producto. Ademas, se anadié una linea sobre la autoria del
producto, mejora sugerida por un usuario en la encuesta de evaluacion general.

En la figura 45 se puede ver el nuevo pie de pagina. La primera pagina es “Acerca De”,
con informacién sobre la historia del producto y del desarrollador. La segunda pagina es
“Manual de Usuario”, donde se incluy6 el manual hecho en la fase de post produccion. Y
finalmente, la tercera pagina es “Configuracion”, donde se afiadieron la futura funcionalidad de
crear cuenta, y la posibilidad de bajar la saturacion de los colores.

Figura 45

Nuevo Pie de Pagina con Nuevas Secciones

Manual de Usuario

Desarrollado por David Pineda - 2025

Nota. Fuente. Autoria propia.
Para la pagina “Acerca De” se incluy6 la informacion mostrada en la tabla 21:
Tabla 21

Guion para Pagina "Acerca De"

Secuencia / Pagina Audiovisuales Texto

A. Acerca De Imagenes: se usan dos ;Qué es ActiBreak?
imagenes. La primera es  ActiBreak es una aplicacion web disefiada para promover
un mockup con el pausas activas que sean breves, accesibles y

producto. Esta ird en el personalizadas para trabajadores, estudiantes y cualquier



primer subtitulo. La
segunda es una imagen
del desarrollador para ese

subtitulo.
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persona que pase largos periodos frente a un computador
o escritorio. Su objetivo principal es combatir el
sedentarismo, mejorar el bienestar fisico y mental, y
facilitar la incorporacién de habitos saludables durante la
jornada diaria.

La plataforma combina rutinas dindmicas, contenido
audiovisual original y una experiencia interactiva que se
adapta a las necesidades del usuario en cuanto a tiempo,
intensidad y preferencia de personaje.

Nuestra historia

ActiBreak naci6é como un proyecto académico dentro del
programa de Ingenieria Multimedia en la Universidad
Nacional Abierta y a Distancia UNAD. El proyecto fue
motivado por una problematica comtn dentro de la
metodologia de trabajo virtual: el impacto negativo de las
largas horas de trabajo sedentario. A partir de esta
observacion, surgid la idea de crear una herramienta
accesible, visualmente atractiva y técnicamente solida
que permitiera a cualquier persona realizar pausas activas
sin requerir conocimiento previo ni equipamiento
adicional.

El desarrollo inici6 con una fase de investigacion sobre
sedentarismo, salud ocupacional y UX/UI, seguida por
multiples iteraciones de disefio, pruebas con usuarios y
optimizacion técnica. Cada ejercicio audiovisual fue
producido y animado especificamente para este prototipo,
y cada funcionalidad (como el generador de rutinas o el

historial interactivo) fue construida para mejorar la
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experiencia de uso y la creacion de habitos.

Al tratarse de un prototipo, ActiBreak continua
evolucionando gracias al feedback de sus usuarios,
consolidandose como una soluciéon moderna que une
tecnologia, bienestar y disefio.

Sobre el desarrollador

ActiBreak fue creado por David Alejandro Pineda
Sanchez, estudiante de Ingenieria Multimedia con
enfoque en disefio de interfaces, desarrollo web y
creacion de contenido digital.

Apasionado por la fotografia, los videojuegos y la
experiencia de usuario, ha dedicado este proyecto a
integrar diferentes areas de la multimedia para construir
una solucion funcional y visualmente coherente.

Su interés por el bienestar fisico y la ergonomia surgié de
experiencias personales, familiares y académicas, y se
convirtié en la base conceptual del proyecto. Ademas del
desarrollo técnico, estuvo a cargo de la identidad visual,
la produccion de los recursos audiovisuales, el disefio de
la interfaz y todas las pruebas de usuario que permitieron
refinar la experiencia final.

ActiBreak representa tanto un proyecto académico como
una propuesta real de impacto positivo, demostrando
como la multimedia puede ser utilizada para mejorar la
calidad de vida de las personas.

Vision y futuro

El objetivo a largo plazo de ActiBreak es poder realizar

mejoras a la parte grafica, y seguir expandiéndose hacia
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nuevas funcionalidades, tales como:
Posibilidad de crear cuenta para guardar rutinas.
Nuevos personajes y animaciones mejoradas.
Rutinas tematicas o programadas segun el perfil
del usuario.
Modo offline y notificaciones inteligentes.
Estadisticas de progreso y gamificacion para
aumentar la motivacion.
Formatos de video extra para Safari.
El proyecto esta pensado para crecer y adaptarse a las
necesidades de mas usuarios, manteniendo siempre su
mision: hacer que las pausas activas sean sencillas,

accesibles y parte natural del dia a dia.

Nota. Guion textual para el nuevo contenido del producto. Fuente. Autoria propia.
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Se realiz6 un video con instrucciones de uso sobre la version mejorada. Alli se abordan y

explican los siguientes temas:
Generacion de rutina
Controles en la rutina
Uso del historial
Manejo del catdlogo de ejercicios

Modificacion de colores

Para la realizacion de este video se uso el siguiente guion audiovisual incluido en la tabla

22:
Tabla 22

Guion para Video del Manual

Escena Tipo de imagen Accion Texto Sonido

1 Diapositiva N/A ActiBreak (Asi que quieres empezar a usar
Manual de Usuario  ActiBreak, pero no sabes usar todas
David Pineda — sus funciones? Este video es para ti.
2025 Veamos las funcionalidades

principales.
2 Diapositiva N/A Generar Rutina Primero, como generar una rutina.
3 Grabacion de Generar una N/A Para esto debes ir a la seccion

pantalla rutina

"Personaliza tu Pausa Activa".
Una vez alli, puedes seguir los pasos.

En el paso 1, escoge al personaje que



Diapositiva
Grabacion de

pantalla

N/A

Usar los

controles de la

rutina

Controles

N/A
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quieras.

En el paso 2, escoge la intensidad
deseada.

Y en el paso 3, selecciona la duracion
de la rutina en minutos.

Si estas conforme con ta eleccion,
puedes dar clic en el botdn "Generar
Rutina".

Segundo, controles en la rutina.

Al lado izquierdo hay 3 botones que
permiten cambiar el angulo de
visualizacion del ejercicio. Asi,
puedes elegir el angulo que mejor te
permita entender como se hace el
egjercicio.

Al lado derecho hay 4 botones.

Con el primer boton puedes pausar o
reanudar la rutina.

Con el segundo botén puedes
silenciar o reactivar el sonido y la
musica.

Con el tercer boton puedes saltar el
ejercicio actual.

Y con el cuarto botéon puedes
reemplazar el ejercicio actual por uno
diferente.

Si bajas un poco, puedes usar el

boton "Reiniciar Generador" para



6 Diapositiva

7 Grabacion de
pantalla

8 Diapositiva

9 Grabacion de
pantalla

10 Diapositiva

11 Grabacion de

pantalla

N/A
Repetir una
rutina desde el

historial

N/A

Usar el
catalogo de
ejercicios y los
filtros para
observar un

ejercicio

N/A

Usar el

deslizador

Historial

N/A

Catalogo

N/A

Colores

N/A
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crear una nueva rutina en cualquier
momento.

Tercero, como usar el historial.

Para esto dirigete al apartado
"Historial" en la parte superior.

Alli puedes seleccionar alguna rutina
reciente que quieras repetir.

Abre la tarjeta, y oprime el boton
"Repetir Rutina".

Esto abrira el generador. Para iniciar
la rutina, oprime el boton "Empezar
Rutina".

Cuarto, como usar el catalogo de
ejercicios.

Primero, ve a la seccion "Catalogo de
Ejercicios".

Alli puedes filtrar los ejercicios segin
su intensidad y su enfoque.

Cuando encuentres el ejercicio que
deseas ver, da clic encima y abre su
tarjeta.

Una vez abierta, puedes cambiar de
personaje con el botdon "Cambiar
personaje".

Quinto, cdmo bajar la saturacion de
los colores.

Si quieres tener colores mas suaves,

puedes abrir el apartado de
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para cambiar "Configuracion"” en la parte inferior.
los colores. Alli puedes ir al subtema "Color" y
usar el deslizador para bajar la
saturacion de los colores.
En caso de que quieras tener los
colores originales, oprime el boton
"Restablecer".
12 Diapositiva N/A ActiBreak iExcelente! Ya aprendiste a usar las
Manual de Usuario  funciones principales de ActiBreak.
David Pineda — Ahora puedes usar esta informacion
2025 en tus proximas pausas activas.
Gracias por usar ActiBreak, la Pausa

que Activa tu dia.

Nota. Guion audiovisual para el video manual. Fuente. Autoria propia.
Para acceder al video, se puede entrar al siguiente enlace:

https://vimeo.com/1143315398

Documento

Se realiz6 un documento sobre el uso de la aplicacion, que sirve como manual de usuario,
el cual se puede observar en su totalidad en el Apéndice F. Ademas, dicho manual se incluy6 en
una version web dentro de la propia aplicacion web, la cual se puede acceder desde el siguiente
enlace:

https://davale9.github.io/TesisActiBreak/HTML/manual.html

Dicha pagina incluye también el video instructivo. Asi, el usuario puede elegir el método
con el que quiere aprender a usar el producto.
Resultados de las Mejoras

Con la realizacion de las mejoras, es de esperar que las estadisticas tomadas previamente


https://vimeo.com/1143315398
https://davale9.github.io/TesisActiBreak/HTML/manual.html
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mejoren, mostrando una mejora objetiva y positiva del producto. Por esta razon, se volveran a
realizar ciertas pruebas con el objetivo de comparar resultados y determinar el cambio en las
medidas.

Para esto, se volvera a aplicar la escala SUS (System Usability Scale) mas unas preguntas
extras sobre las mejoras, asi como pruebas en PageSpeed Insights, Pingdom y WAVE.

SUS (System Usability Scale)

Para obtener una comparativa de puntajes luego de hacer las mejoras se disefid otro
formulario con la escala SUS. No obstante, en esta ocasion, dicho formulario contiene preguntas
extra que buscan saber la percepcion que tiene el usuario sobre el impacto de las mejoras
realizadas en una escala del 1 al 3, donde el 1 indica que no percibieron un impacto, y el 3 es que
si hubo un impacto positivo. Esto ayudard a relacionar los resultados y entender el puntaje final.
Para ver el formulario en su totalidad vea el Apéndice G.

El cuestionario est4 disponible en el siguiente enlace:

https://forms.gle/LX7SRTd9txsFul TN9

Resultados. La encuesta fue respondida por los mismos 15 usuarios de la vez pasada
para mantener los resultados justos. Sus respuestas completas se pueden ver en el Apéndice H.
Ademas, los puntajes de las respuestas se recopilan en la tabla 23, ademas de mostrar el puntaje
final por cada usuario, usando la formula del SUS. Asimismo, se muestran los resultados de las
preguntas extra en la tabla 24:
Tabla 23

Resultados de la Segunda Ronda - SUS

Usuario Pl P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 Total

1 5 1 5 1 5 1 5 1 5 1 100


https://forms.gle/LX7SRTd9txsFu1TN9
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2 5 1 5 1 5 1 5 1 5 1 100
3 5 1 5 1 4 1 5 1 5 1 97.5
4 4 1 5 1 4 1 4 1 4 1 90

5 5 1 5 1 5 1 5 1 5 1 100
6 5 1 5 1 5 1 5 1 5 1 100
7 5 1 5 1 5 1 5 1 5 1 100
8 5 1 5 1 5 1 5 1 5 1 100
9 5 1 5 1 5 1 5 1 5 1 100
10 5 1 5 1 5 1 5 1 5 1 100
11 5 1 5 1 5 1 5 1 5 1 100
12 5 1 5 1 5 1 5 1 5 1 100
13 4 1 5 1 4 1 5 1 4 1 92.5
14 4 1 5 1 4 2 4 1 5 2 87.5
15 5 1 5 1 5 1 4 1 5 1 97.5
Total, promediado 97.7

Nota. Cada pregunta se denota con la letra P y el nimero de la afirmacion de la escala SUS.
Fuente. Autoria propia.

Como se observa, el resultado de esta segunda aplicacion con la escala SUS muestra un
puntaje de 97.7, lo cual es una mejora considerable de 10.4 puntos. Esta mejora evidencia que los
usuarios percibieron un cambio positivo en el producto, correspondiente a una mejora en el
disefio, que permitié mejorar la facilidad de uso, la experiencia de usuario, y la intuitividad en el

uso de la aplicacion.
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Tabla 24

Resultados de la Segunda Ronda - Preguntas Extra

Usuario P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 Total
1 3 3 3 3 3 3 3 3

2 3 3 3 3 3 3 3 3

3 3 3 3 3 3 3 3 3

4 3 3 3 3 3 3 3 3

5 3 3 3 3 3 3 3 3

6 3 3 3 3 3 3 3 3

7 3 3 3 3 3 3 3 3

8 3 3 3 3 3 3 3 3

9 3 3 3 3 3 3 3 3
10 3 2 3 3 3 3 3 2.8
11 3 2 3 3 3 3 3 2.8
12 3 3 3 3 3 3 3 3
13 3 3 3 3 3 3 3 3
14 3 2 2 3 3 3 3 2.7
15 3 2 3 3 3 3 3 2.8
Total 2.9

Nota. Cada pregunta se denota con la letra P y el nimero de la pregunta. Fuente. Autoria propia.
Con los resultados de la seccidon de preguntas extra, se observa que la mayoria de los
usuarios contestd que percibié un impacto positivo con las mejoras realizadas. Solo algunos

pocos, en pocas preguntas, respondieron que notaron un cambio, pero pequeio. Y ninguno
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respondi6 no haber percibido un cambio. Estos resultados permiten entender el aumento de
puntaje en la escala SUS, pues sabiendo que los usuarios percibieron un impacto positivo con las
mejoras, es logico que el puntaje haya subido, ya que muchas de las mejoras estaban enfocadas
en mejorar la experiencia de uso.

Con el resultado de estas dos secciones se puede considerar un éxito la ejecucion del plan
de mejora, y queda claro que la version final presentada del prototipo de ActiBreak es una
version de mas calidad, y con mejor apreciacion de parte de los usuarios que la version inicial.
Ahora, se mostraran resultados de otras pruebas que dan atin mas soporte al resultado positivo de
la ronda de mejoras.

PageSpeed Insights

Para verificar el rendimiento y la accesibilidad, se volvi6 a realizar las pruebas con la
herramienta de Google PageSpeed Insights. En la tabla 25 se muestran los resultados de las
pruebas de una manera resumida, con solo los detalles mas importantes para poder realizar la
comparacion. Si desea observar los resultados completos, puede recurrir al Apéndice E.

Tabla 25

Resultados de PageSpeed Insights Version 2

Categoria Inicio Generador Importancia  Catélogo Historial

M O M O M O M O M O

Resumen

Rendimiento 88 99 79 99 85 97 74 82 87 99

Accesibilidad 83 83 91 91 86 86 90 90 83 83

Practicas 100 100 100 100 100 100 100 100 100 100

recomendadas
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SEO 91 91 91 91 91 91 91 91 91 91

Nota. Para ver los resultados completos, dirijase al Apéndice E. Fuente. Autoria propia.

Como se observa en la tabla 25, hubo una mejora considerable en el rendimiento y en la
accesibilidad de las paginas principales tanto en la version mévil, como en la version de
ordenador.

Las paginas con un impacto mas grande fueron la de Importancia y la de Catalogo. La
pagina de importancia mejoro su rendimiento en un 32.8% en su version movil, y un 102.1% en
su version de ordenador. Por otra parte, la pagina del catdlogo mejord un 42.3% en la version
movil, y un 41.4% en la version de ordenador. Esto supone una mejora considerable respecto a la
version anterior, probando asi que los cambios hechos para mejorar el rendimiento fueron
efectivos.

El resto de las paginas mejoraron su rendimiento entre un 16.2% y un 22.5% en la
version movil, y entre un 2.1% y un 28.6% en la version de ordenador. En cuanto a la
accesibilidad, la pagina del generador presentd una mejora del 7.1%, mientras que la pagina del
catalogo mejord en un 42.9%.

Todos estos resultados son un buen diagndstico que prueban que la ronda de mejoras tuvo
un impacto positivo considerable en el rendimiento y accesibilidad, lo que a su vez contribuye a
una mejor usabilidad.

Pingdom

Para complementar los resultados de la seccion anterior, se volvio a realizar una prueba

con Pingdom para obtener datos como el peso de la pagina y el tiempo de carga. Al compararlos

se obtuvieron resultados muy buenos como se puede observar en la tabla 26:
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Tabla 26

Resultados de Pingdom Version 2

Categoria Inicio Generador Importancia Catalogo Historial
Calificacion B B B B B
Rendimiento 84 84 84 84 84
Tamafio 280.3 KB 399.5 KB 690 KB 664.3 KB 284.7 KB
Tiempo de

280ms 189ms 174ms 283ms 147ms
carga
Solicitudes 18 30 31 36 20

Nota. Al bajar el tamafio, también baj6 el tiempo de carga. Fuente. Autoria propia.

La pagina de inicio disminuy6 un 94.6% su tamafio. A pesar de eso, aumentd un 33% su
tiempo de carga, aunque se trata de un caso aislado, pues el resto de las paginas lo disminuyeron.
Esto puede deberse a que la pagina de inicio tiene ahora mas elementos por cargar, como el pie
de pagina.

Siguiendo con la comparacion, la pagina del generador disminuy6 un 92.9% su tamaio, y
un 64.7% su tiempo de carga. La pagina de importancia redujo su tamafio en un 96.9%, y un
84.6% su tiempo de carga. La pagina del catalogo de ejercicios bajé su tamafio en un 90.6%, y
un 64.9% su tiempo de carga. Finalmente, la pagina del historial disminuy6 un 94.5% su tamafio,
y un 36.6% su tiempo de carga.

Todos estos datos comparativos, muestran una mejora sustancial en tiempos de carga y
tamano de cada pagina. Esto ayuda a explicar los resultados de rendimiento obtenidos con
PageSpeed Insights, pues al tener menos peso en las paginas, disminuye el tiempo de carga, y

aumenta el puntaje de rendimiento. Asimismo, se concluye que la optimizacion realizada con las
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WAVE
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Finalmente, para complementar y explicar los resultados de accesibilidad, se repitio el

analisis con WAVE. Se habia prometido una reduccién completa de los errores, y como se ve en

la tabla 27, este resultado se logro.

Tabla 27

Resultados WAVE Version 2

Categoria Inicio Generador Importancia  Catalogo Historial
Errores 0 0 0 0 0
Errores de 0 0 0 0 0
contraste

Alertas 2 7 2 4 2
Caracteristicas 6 14 17 36 6
(cualidades)

Elementos 11 26 24 41 12
estructurales

ARIA 0 0 0 0 0
AIM Score 10/10 9.8/10 10/10 9.9/10 10/10

Nota. AIM Score corresponde al WAVE Accessibility IMpact (AIM). Fuente. Autoria propia.

Las paginas de Inicio, Generador e Historial no tuvieron cambios considerables. Sin

embargo, la pagina de importancia pasé de una calificacion de 6.4/10 a una calificacion perfecta

de 10/10. Por su parte, la pagina del catdlogo paso de una baja calificacion de 4.1/10, a una

calificacion casi perfecta de 9.9/10. Todos estos cambios se lograron eliminando todos los
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errores de accesibilidad encontrados en la fase de pruebas, como titulos vacios e imagenes sin
texto alternativo.
Compartir y Resefias

Luego de haber puesto en produccion la nueva version, y de haber verificado que hubo
mejora, se compartié el producto con los 15 usuarios que participaron en las encuestas,
menciondndoles que podian a su vez compartirlas en sus lugares de trabajo y estudio, asi como
con conocidos. Con esto se busca que ActiBreak pase a ser parte de la rutina de trabajadores y
estudiantes que quieran disminuir sus niveles de sedentarismo y empezar a realizar pausas
activas que les bajen el estrés y aumente su energia durante el dia.

Asi, se puede decir que todo el proceso de creacion del producto como la planeacion de la
solucion, el diseno de los elementos multimedia, el desarrollo del sitio web, asi como las pruebas
y mejoras realizadas a ActiBreak, finalmente ayudaron a crear un prototipo innovador, facil de
usar, con un buen rendimiento, y con una percepcion positiva de parte de los usuarios que
participaron en las encuestas.

En este punto se incluye nuevamente el enlace al producto para facilitar su acceso:

https://davale9.github.io/TesisActiBreak/index.html

Para finalizar, en la tabla 28 se recopilaron algunas resefias que ofrecieron algunos
usuarios frente a la aplicacion web ActiBreak. En ellas se puede ver la percepcion positiva de
parte de los usuarios frente al producto, asi como opiniones positivas frente a la originalidad del
proyecto, y el deseo de varios usuarios de hacer de ActiBreak parte de su dia a dia.

Tabla 28

Reserias de Usuarios

Usuario Resena



https://davale9.github.io/TesisActiBreak/index.html

Maria Camila Gomez
Pacazuca
(teletrabajadora)
Melanny Alejandra
Bermejo Moreno

(estudiante virtual)

Sara Espitia

(estudiante presencial)

Paula Valentina
Moreno Torres
(teletrabajadora)
Maria Eugenia
Sanchez

(teletrabajadora)

Luz Adriana Bermejo

Moreno (ama de casa)
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Pienso que ActiBreak me ayudara mucho a tener un balance entre el
trabajo y las pausas. Es innovador y conveniente para cada usuario.
Definitivamente lo usar¢.

Este es un proyecto que definitivamente utilizaria, ya que trabajo y
estudio desde casa y las pausas activas son esenciales para mantener
el bienestar. Las mejoras recientes me parecieron geniales,
especialmente la opcion de personalizar la pausa activa, la musica y
el mensaje de &nimo, lo cual convierte la herramienta en una
experiencia mucho mas dindmica e innovadora.

Es interesante e interactivo, y al conocer un poco de la historia del
producto permite que haya més conexion y se entienda mas el
proposito y el disefio.

Excelente producto, las mejoras me cautivaron a usarlo mucho mas.

Me gusta mucho porque me parece muy util. Como persona que
trabajo mucho tiempo sentada las pausas activas son muy importantes
en mi dia a dia y encuentro en este aplicativo todo lo que necesito.
Dentro de las novedades me gusté mucho que se le afiadidé musica a
la rutina lo que me hace sentir con mas 4nimo y energia.

Es una aplicacion muy util para personas como yo, que no apartamos
tiempo para ejercitarnos o hacer pausas activas, definitivamente la

seguiria utilizando.



153

Javier H. Pineda P. Excelente herramienta por lo facil de usar en varios dispositivos para
(teletrabajador) poder encaminar el cuidado de la salud y mejorar la disponibilidad de

buena actitud en el trabajo. Gracias por la herramienta

Laura Romero Nunca habia visto una aplicacion asi, no sabia que la necesitaba.
(teletrabajadora) Debido a mi trabajo, serd muy beneficiosa

Elisa Sanchez Esta genial el programa con musica, la explicacion de cada ejercicio
(trabajadora de y sobre todo con los mensajes de estimulacion.

oficina)

Alvaro Rodelo Claridad y enfoque: El objetivo de la aplicacion se entiende

(trabajador de oficina) perfectamente. Atractivo visual y sensorial: Mencionas colores y
motivacion auditiva, lo que afiade valor emocional. Lenguaje
sencillo: Fécil de comprender para cualquier lector. Excelente la voy

a utilizar de ahora en adelante.

Camilo Andrés Es una gran herramienta que puede escalar bastante para convertirse
Quiroga Cardenas en una pagina completa de bienestar
(teletrabajador)

Nota. Estas resefias hacen parte de la encuesta llamada “ActiBreak - SUS - 2”. Los resultados

completos de la encuesta pueden ser revisados en el Apéndice H. Fuente. Autoria propia.
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Conclusiones
En cumplimiento del objetivo general, se logro disenar el prototipo pensado sobre una aplicacion
web que promueva la practica de pausas activas mediante la generacion de rutinas
personalizadas. El producto final, llamado ActiBreak, integra elementos multimedia,
animaciones 3D, disefio responsivo, y un sistema de reproduccion audiovisual para los ejercicios
que esta guiado por voz. Con todo esto, el producto permitiria a los usuarios disminuir el
sedentarismo durante actividades prolongadas frente a pantallas.

En cuanto al primer objetivo especifico, se recopild un catalogo de 30 ejercicios
validados a partir de referencias de salud fisica y movilidad, los cuales luego fueron modelados y
animados en 3D para generar una guia visual clara que el usuario pueda seguir. Aunque los
modelos y animaciones son adecuados para un prototipo, se identifica la necesidad de
perfeccionarlos para una futura version final y comercial.

Respecto al segundo objetivo especifico, se implementd con éxito un algoritmo en
JavaScript capaz de generar rutinas aleatorias en funcion de las preferencias del usuario, a saber:
personaje, intensidad y duracion. El programa desarrollado para este algoritmo construye
secuencias de ejercicios que se adaptan al usuario, manteniendo un comportamiento consistente,
fluido y estable durante su ejecucion.

En relacion con el tercer objetivo especifico, se pudo integrar un sistema de voz que
orienta al usuario en la realizacion de cada ejercicio, lo que le permite comprender mejor los
movimientos y mantener la motivacion, lo que mejora la experiencia de uso. Este componente,
junto con los videos animados, hacer parte del componente innovador e interactivo que
diferencia a este producto de otros.

Terminando los objetivos especificos, cuarto, se realizaron pruebas de usabilidad,
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experiencia de usuario y demas, lo que permitio obtener una retroalimentacion valiosa. Gracias a
dichas pruebas fue posible identificar oportunidades de mejora, algunas de las cuales fueron
implementadas en este mismo proyecto, mientras que otras quedaran como recomendaciones. En
la implementacion del plan de mejora se pudo mejorar la interaccion con el usuario, la claridad
del uso, asi como optimizar el rendimiento, la navegacion y, en general, mejorar la calidad del
producto. Gracias a estos cambios, mejoraron varias métricas como el puntaje de la escala SUS,
pasando de 87.3/100 a 97.7/100, asi como un aumento del puntaje y/o calificacion de aspectos
como el rendimiento, la accesibilidad y la velocidad de carga. Lo anterior demuestra la
importancia del ciclo de mejora y la participacion de usuarios reales, pues ningln sistema es
perfecto, incluyendo el prototipo de ActiBreak, y siempre necesitara ir mejorando su
funcionamiento para seguir siendo competitivo.

Adicionalmente a los objetivos planteados, el desarrollo de este proyecto aplicado
permitié construir un prototipo integral, que no solo incluye las secciones principales planeadas
desde el comienzo (catalogo, informacion y generador), sino también otros elementos
complementarios como el historial, la seccion “Acerca De”, el manual de usuario y la
configuracion. Estos elementos fortalecieron la estructura y coherencia general del producto.

Asimismo, se logré cumplir con los resultados esperados planteados al comienzo del
proyecto, pues se hicieron las 3 secciones principales, tales como: el catdlogo con 30 ejercicios
animados, un generador de rutinas con 3 niveles de intensidad e integracion con voces guia en el
100% de los ejercicios, y una seccion tedrica para educar a los usuarios. También se cumplié con
la compatibilidad en navegadores modernos, y con la realizacion de un manual de usuario, y un
video instructivo. Respecto al impacto académico-social, aparte de educar a los usuarios, se dejo

una base solida para futuros proyectos con las recomendaciones dadas mas adelante. Y, por
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ultimo, el prototipo queda abierto a que la UNAD lo use en programas de bienestar universitario
si asi lo desea.

Finalmente, aunque el prototipo cumple con su propdsito académico, se concluye que atn
existen oportunidades de mejora, especialmente en la calidad estética y técnica de los modelos
3D, las animaciones, y ciertos aspectos de compatibilidad visual entre navegadores. Estas
mejoras, si se desarrollan en futuros proyectos, permitirian convertir el prototipo de ActiBreak en

una version final, viable para uso real y masivo, con potencial para distribuciéon comercial.
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Recomendaciones
Se recomienda realizar mas adelante un proyecto de investigacion aplicado a una poblacion real,
como podria ser: trabajadores de una empresa en Bogota. Esto con el fin de medir el impacto real
del prototipo en la reduccion del sedentarismo, la percepcion de bienestar, y la adherencia al
habito de hacer pausas activas.

Mejorar la calidad de los modelos y animaciones 3D, especialmente en la proporcion
anatomica del rostro, asi como la expresividad facial, y la fluidez general de los movimientos.
Una futura version deberia incluir animaciones mas complejas y detalladas para aumentar el
realismo y la claridad de los ejercicios.

En relacion con la anterior recomendacion, se puede afnadir un nuevo modelo de un
personaje no binario, asi como afadir més versiones visuales de los personajes, como ropa o
estilos, todo con el fin de ofrecer mayor inclusion y sentido de pertenencia.

Ampliar el catadlogo de ejercicios, aumentando de los 30 actuales, a un ideal de mas de
50. Esto ayudaria a aumentar la variedad y permitir la creacion de rutinas alin mas personalizadas
y extensas.

Relacionada con la anterior, se podia incorporar la variable “enfoque” como una nueva
variable de personalizacion dentro del generador de rutinas. Actualmente, la estructura del
sistema estd preparada para ello, pero se necesita un mayor nimero de ejercicios para que la
funcion no limite la longitud de las rutinas.

Una funcionalidad extra es la creacion de cuentas de usuario. La interfaz queda lista para
este cambio. Esto permitiria que las rutinas guardadas en el historial, y las preferencias de los
usuarios se pudieran sincronizar sin importar dispositivo o navegador. Asi, se aumentaria la

continuidad de uso y la personalizacion.
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Un aspecto por incluir son los retos en el sistema, como racha de dias con pausas activas,
o rutinas mas intensas. Esto ayudaria a aumentar la gamificacion del producto, mejorando la
interactividad y la experiencia de usuario.

Para aumentar la inclusion y la accesibilidad, se recomienda incluir subtitulos
sincronizados con el audio para cada ejercicio. Esto ayudaria a usuarios con alguna discapacidad
visual, o para quienes no quieran tener el audio activado.

En la compatibilidad, se sugiere incorporar un formato alternativo para el navegador
Safari. Ya que el formato usado de WebM no tiene transparencias compatibles con dicho
navegador, se recomienda evaluar AVIF o HECV como formato adicional.

Como recomendacion a largo plazo se aconseja investigar la integracion y sincronizacion
del producto con wearables como relojes inteligentes, con el fin de alertar al usuario cuando es
tiempo de hacer pausas activas, y que el dispositivo pueda guiar al usuario en la pausa activa,
guardando los datos en la cuenta del usuario.

Con el fin de llegar a mas usuarios, se aconseja traducir todo el sistema a inglés, pues
esto ayudaria a que los usuarios internacionales adopten con mayor facilidad el producto.

Finalmente, se recomienda considerar el prototipo como base para cualquier otro
proyecto de grado del nivel que el estudiante decida, pues alli se podrian implementar las
mejoras técnicas, funcionales y de contenido descritas en el documento, las cuales son necesarias
para evolucionar a ActiBreak hacia una version final mucho mas robusta y comercialmente

viable.
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Apéndices

Apéndice A
Formulario SUS (System Usability Scale)

ActiBreak - SUS

Formulario para evaluar el System Usability Scale (SUS) del producto ActiBreak,
desarrollado por el estudiante David Pineda para su proyecto aplicado titulado: "Desarrollo de un
prototipo funcional de una aplicacion web sobre pausas activas con interaccion multimedia y
rutinas personalizadas"'.

(En qué consiste este formulario?

El System Usability Scale (SUS) es un cuestionario estandarizado y sencillo de 10
elementos para medir la usabilidad percibida de un sistema o producto.

Usted encontrara una afirmacion, y debe calificar si estd de acuerdo o en desacuerdo con
dicha afirmacion, en una escala del 1 - 5, de la siguiente manera:

Totalmente en desacuerdo (1)

En desacuerdo (2)

Neutro (3)

De acuerdo (4)

Totalmente de acuerdo (5)
Indique su nombre
(Cual de las siguientes categorias resume su principal ocupacion actual?

Trabajador/a de oficina (presencial o hibrido)

Teletrabajador/a (remoto)

Estudiante (presencial o hibrido)
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Estudiante (virtual)
Am(@ de casa
Pensionad@
Otros:
Afirmaciones del formulario SUS
Creo que me gustaria utilizar este sistema con frecuencia.
Encontré el sistema innecesariamente complejo.
Pensé que el sistema era facil de usar.
Creo que necesitaria el apoyo de un técnico para poder usar este sistema.
Encontré que las diversas funciones del sistema estaban bien integradas
Pensé que habia demasiada inconsistencia en este sistema.
Imagino que la mayoria de las personas aprenderian a usar este sistema muy rapidamente.
Encontré el sistema muy incoémodo de usar.
Me senti muy seguro(a) usando el sistema.

Necesité aprender muchas cosas antes de poder empezar a usar este sistema.
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Apéndice B
Formulario Evaluacion General

Evaluacion de la App Web ActiBreak

Formulario de evaluacion general de ActiBreak, producto desarrollado por el estudiante
David Pineda para su proyecto aplicado titulado: "Desarrollo de un prototipo funcional de una
aplicacion web sobre pausas activas con interaccion multimedia y rutinas personalizadas'.

https://davale9.github.io/TesisActiBreak/

Seccidn 1: Calidad técnica

En esta categoria se evaluan aspectos como la calidad de los contenidos multimedia
ofrecidos en la aplicacion web, la estabilidad, la velocidad de carga y la fluidez.

Lea la pregunta, y luego evaltie el cumplimiento del producto sobre el enunciado de la
pregunta con la siguiente escala: 1. Deficiente, 2. Regular, 3. Aceptable, 4. Bueno, 5. Excelente.

(Qué tan estables le parecen las funciones principales de la aplicacion (sin errores ni
fallos)?

(Como evaluaria la velocidad y el tiempo de carga general de la aplicacion?

(Qué tan buena considera la calidad de los recursos multimedia (iméagenes, audios,
animaciones)?

(Qué aspectos técnicos cree que podrian mejorarse o que le causaron dificultades?

Seccion 2: Impacto y originalidad

Aqui se busca evaluar el impacto y la creatividad del producto, analizando qué tan
innovador o Unico es el producto.

Lea la pregunta, y luego evalte el cumplimiento del producto sobre el enunciado de la

pregunta con la siguiente escala: 1. Deficiente, 2. Regular, 3. Aceptable, 4. Bueno, 5. Excelente.
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(Qué tan novedosa considera la propuesta general de la aplicacion?

(Qué tan bien percibe que la aplicacion cumple su proposito de promover pausas activas?

(Qué tan util considera que es la herramienta frente a otras alternativas que conozca?

(Qué caracteristicas o ideas le parecieron mas originales o diferentes en ActiBreak?
(Conoce algun producto similar?

Secciodn 3: Disefio

Se quiere evaluar en esta categoria la calidad de la composicion y diagramacion de la
aplicacion, el uso adecuado de colores y tipografias, el equilibrio, las proporciones y demads
consideraciones alrededor de la calidad del disefio grafico y del diseno visual de interfaces de
usuario.

Lea la pregunta, y luego evaltie el cumplimiento del producto sobre el enunciado de la
pregunta con la siguiente escala: 1. Deficiente, 2. Regular, 3. Aceptable, 4. Bueno, 5. Excelente.

(Qué tan atractivo le parece el disefio visual general de la aplicacion?

(Qué tan adecuada le parece la combinacion de colores y tipografias?

(Qué tan claro y ordenado le parece el disefio de las paginas y secciones?

(Qué sugerencias haria para mejorar el disefio visual o estético de la aplicacion?

Seccion 4: Interactividad y usabilidad

En esta categoria se evalua si el usuario puede tener una navegacion intuitiva y sin
problemas. Ademads, se analiza que todos los elementos de interaccion funcionen correctamente y
permiten el desarrollo de la aplicacion sin inconvenientes, y que sea accesible para personas con
discapacidades.

Lea la pregunta, y luego evalte el cumplimiento del producto sobre el enunciado de la
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pregunta con la siguiente escala: 1. Deficiente, 2. Regular, 3. Aceptable, 4. Bueno, 5. Excelente.

(Qué tan facil le resultd navegar por las diferentes secciones de la aplicacion?

(Qué tan intuitivo le resultdé generar una rutina personalizada?

(Qué tan claros son los botones, menus y mensajes de la interfaz?

(Qué partes de la aplicacion le resultaron confusas o podrian hacerse mas intuitivas?

Seccion 5: Enganche (motivacion y experiencia del usuario)

Aqui se evalua si el contenido es capaz de captar y mantener la atencion del usuario,
considera el lenguaje utilizado para el publico objetivo y que la App incorpore elementos
interactivos que motiven al usuario.

Lea la pregunta, y luego evaltie el cumplimiento del producto sobre el enunciado de la
pregunta con la siguiente escala: 1. Deficiente, 2. Regular, 3. Aceptable, 4. Bueno, 5. Excelente.

(Qué tanto te motiva la aplicacion a realizar pausas activas con frecuencia?

(Qué tan agradable te resulté la experiencia general de uso?

(Qué tan probable es que recomiendes la aplicacion a otras personas?

(Qué elemento de la aplicacion te resulté mas motivador o atractivo para volver a usarla?

Seccion 6: Compatibilidad

Finalmente, en esta tltima categoria se evaltia la compatibilidad del producto con los
diferentes dispositivos, navegadores, tamanos de pantalla y accesibilidad.

Lea la pregunta, y luego evalte el cumplimiento del producto sobre el enunciado de la
pregunta con la siguiente escala: 1. Deficiente, 2. Regular, 3. Aceptable, 4. Bueno, 5. Excelente.

(Qué tan bien funciono la aplicacion en tu dispositivo o navegador?

(Qué tan consistente fue la experiencia al cambiar de tamafio de pantalla o dispositivo?

(Qué tan accesible consideras la aplicacion para diferentes usuarios (por ejemplo,
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conexiones lentas o equipos menos potentes)?

[ Tuviste algun problema técnico relacionado con el navegador, dispositivo o
compatibilidad general?
Final

A modo de resumen, o de conclusion: ;Tiene alguna observacion o punto importante que

quiera mencionar sobre el producto?
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Apéndice C

Resultados del SUS (System Usability Scale)

ActiBreak - SUS

15 respuestas

Publicar analisis

¢En qué consiste este formulario?

Indique su nombre

15 respuestas

Adan Cruz

Laura Romero

Alvaro Rodelo

Maria Eugenia Sanchez
Maria Camila Gomez

Paula Valentina Moreno Torres
Camilo Andrés Quiroga
Nicolas Mateo Riafio Mendez
Elisa Sanchez

Javier

Sara Espitia

Sebastian Iglesias

Melanny Bermejo

Adriana Moreno

Nicole Camila Romero

7

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.
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¢Cuadl de las siguientes categorias resume su principal ocupacion IO copiar
actual?

15 respuestas

@ Trabajador/a de oficina
(presencial o hibrido)

@ Teletrabajador/a (remoto)

@ Estudiante (presencial o
hibrido)
@ Estudiante (virtual)

@® Am@ de casa
@ Pensionad@

1. Creo que me gustaria utilizar este sistema con frecuencia. |D Copiar

15 respuestas

@ 1. Totalmente en desacuerdo
@® 2. En desacuerdo

@ 3. Neutro

@® 4. De acuerdo

@ 5. Totalmente de acuerdo

2. Encontré el sistema innecesariamente complejo. LD Copiar
@ 1. Totalmente en desacuerdo
@ 2. En desacuerdo
@ 3. Neutro
@ 4. De acuerdo
@ 5. Totalmente de acuerdo
40%

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.

15 respuestas

7



3. Pensé que el sistema era facil de usar.

15 respuestas

|_|;| Copiar

@ 1. Totalmente en desacuerdo
@ 2. En desacuerdo

@ 3. Neutro

@ 4. De acuerdo

@ 5. Totalmente de acuerdo

4. Creo que necesitaria el apoyo de un técnico para poder usar este IO copiar

sistema.

15 respuestas

@ 1. Totalmente en desacuerdo
@® 2. En desacuerdo

@ 3. Neutro

@ 4. De acuerdo

@ 5. Totalmente de acuerdo

5. Encontré que las diversas funciones del sistema estaban bien |_D Copiar

integradas

15 respuestas

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.

@ 1. Totalmente en desacuerdo
@ 2. En desacuerdo

@ 3. Neutro

@ 4. De acuerdo

@ 5. Totalmente de acuerdo
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6. Pensé que habia demasiada inconsistencia en este sistema. IO copiar

15 respuestas

@ 1. Totalmente en desacuerdo
@® 2. En desacuerdo

@ 3. Neutro

@ 4. De acuerdo

@ 5. Totalmente de acuerdo

7. Imagino que la mayoria de las personas aprenderian a usar este LD Copiar
sistema muy rapidamente.

15 respuestas

@ 1. Totalmente en desacuerdo
@® 2. En desacuerdo

@ 3. Neutro

@ 4. De acuerdo

@ 5. Totalmente de acuerdo

8. Encontré el sistema muy incémodo de usar. |0 copiar

15 respuestas

@ 1. Totalmente en desacuerdo
@ 2. En desacuerdo

@ 3. Neutro

@ 4. De acuerdo

@ 5. Totalmente de acuerdo

7

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.
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9. Me senti muy seguro(a) usando el sistema. 0 copiar

15 respuestas

@ 1. Totalmente en desacuerdo
@® 2. En desacuerdo

@ 3. Neutro

@ 4. De acuerdo

@ 5. Totalmente de acuerdo

10. Necesité aprender muchas cosas antes de poder empezar a usar O copiar
este sistema.

15 respuestas

@ 1. Totalmente en desacuerdo
® 2. En desacuerdo

@ 3. Neutro

@ 4. De acuerdo

@ 5. Totalmente de acuerdo

Google no creé ni aprobd este contenido. - Comunicarse con el propietario del formulario - Condiciones del
Servicio - Politica de Privacidad

¢El formulario parece sospechoso? Informe

Google Formularios

4

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.
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Apéndice D

Resultados de la Evaluacion General

EV&’U&CIOH ae 7a pr WGE th:BreaF

15 respuestas
Publicar analisis

Indique su nombre

15 respuestas

Maria Eugenia Sanchez
Alvaro Rodelo

Maria Camila Gomez
Camilo Andrés Quiroga
Melanny Bermejo
Sebastian Iglesias
Nicolas Mateo Riafio
Paula Valentina Moreno Torres
Elisa Sanchez

Adan Cruz

Adriana

Javier

Laura Romero

Sara Espitia

Nicole Camila Romero

74

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.



¢Cudl de las siguientes categorias resume su principal ocupacion IO copiar

actual?
@ Trabajador/a de oficina
(presencial o hibrido)
@ Teletrabajador/a (remoto)
@ Estudiante (presencial o
‘ hibrido)

@ Estudiante (virtual)
@ Pensionad@
® Am@ de casa

15 respuestas

Seccion 1: Calidad técnica

1. ¢Qué tan estables le parecen las funciones principales de la LD Copiar
aplicacion (sin errores ni fallos)?

15 respuestas

@ 1. Deficiente
@® 2. Regular
@ 3.Aceptable
@ 4.Bueno

@ 5. Excelente

~

2. {Cémo evaluaria la velocidad y el tiempo de carga general de la IO copiar
aplicacién?

15 respuestas

@ 1. Deficiente
® 2. Regular
@ 3.Aceptable
@® 4.Bueno

@ 5. Excelente

74

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.
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3. ¢Qué tan buena considera la calidad de los recursos multimedia LD Copiar
(imagenes, audios, animaciones)?

15 respuestas

@ 1. Deficiente

@® 2. Regular
3. Aceptable

@ 4.Bueno

@ 5. Excelente

7

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.
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4. ;Qué aspectos técnicos cree que podrian mejorarse o que le causaron
dificultades?

15 respuestas

N/A

Los ejercicios son muy sencillos de seguir.

Para una version posterior se podria tener varios audios de inicio y fin para que no siempre
sean los mismos.

Excelente aplicacion.

Felicitaciones

no tuve dificultad alguna.

Creo que es importante afiadir dentro de la rutina en qué ejercicio me encuentro: si es el
primero o el segundo, etc.
También indicar la duracion de la rutina escogida.

Tal vez la eleccion de paleta de colores,los colores neon estan bien pero deberia atraer mas 'y
generar tranquilidad

En mi caso, las imagenes tardaron en mostrarse y esto hizo que la pagina se sintiera un poco
lenta. Creo que mejorar esos tiempos de carga ayudaria a que la navegacion sea mas comoda.

En cuanto técnico no tengo nada que decir siento que todo el funcionamiento en cuanto a lo
técnico esta muy bien

No hubieron aspectos que causaran dificultades, de pronto mejorar un poco el como se
explican algunas cosas: como el tiempo, poner cuanto tiempo representa el 1y cuanto tiempo
representa el 10, y también ponerle un nimero en cada paso, asi la persona entiende que debe
elegir una cosa antes que la otra. De resto lo veo muy funcional y claro.

Ninguno, nada me causo dificultades
No tuve ninguna dificultad o duda
Mayor rapidez de carga de la paginas
Ninguno

Ninguna causo dificultades

Quizas la creacion de un usuario para guardar la personalizacion de las rutinas

B |

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.



5. ¢Qué tan novedosa considera la propuesta general de la aplicacion?

15 respuestas

@ 1. Deficiente
@ 2. Regular
@ 3. Aceptable
@® 4.Bueno

@ 5. Excelente

6. ;Qué tan bien percibe que la aplicacion cumple su propdsito de

promover pausas activas?

15 respuestas

@ 1. Deficiente
@® 2. Regular
) 3. Aceptable
@® 4.Bueno

@ 5. Excelente

7. :Qué tan util considera que es la herramienta frente a otras

alternativas que conozca?

15 respuestas

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.

@ 1. Deficiente
@® 2. Regular
@ 3.Aceptable
@® 4.Bueno

@ 5. Excelente

LD Copiar

|_D Copiar

[_D Copiar
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8. ;Qué caracteristicas o ideas le parecieron mas originales o diferentes en ActiBreak?
¢Conoce algun producto similar?

15 respuestas

Me gusta el concepto de pausa activa. Por el trabajo que tengo permanezco mucho tiempo
sentada y no tenia una aplicacion que me guiara para hacer la pausa.

Me gusta que tiene varios niveles y diferente duracion. También el historial me permite repetir
las pausas que he realizado antes

me gusto que puedo escojer el nivel y en que parte del cuerpo puedo trabajar

No conozco ningun producto similar, y personalmente, creo que los ejercicios guiados que
muestra la aplicacion ahorran el tiempo que tomaria pensar y seleccionar cada ejercicio para
una sesion de pausa activa.

Las voces interactivas, los personajes en 3d,es facil conectar con ellos y super sencillo

La idea mas original fue el generador de rutinas personalizadas, especialmente porque
permite escoger un personaje, la intensidad y la duracion. Me parece muy creativa, y en mmi
caso, no conozco ningun producto similar.

Jamads, y pues me parece algo tan necesario ya que eso es un buen habito que debemos tener
asi que ActiBreak me parece una idea increible

Me parecié muy bueno que hubiera un modelo haciendo los ejercicios, poder verlo desde
varios angulos, que hubiese una voz guiando al usuario y que se pudiera ajustar la intensidad,
tiempo y tipo de persona que hara el ejercicio.

El catalogo de ejercicios me encanté y no conozco un producto similar
En mi idioma, muchas opciones me encanta
Explicacion mas detallada de las rutinas respecto a otras

Como ama de casa pienso que esta pagina me va a permitir a realizar estas pausas en medio
de mi ocupado dia a dia

La variedad de ejercicios. No conozco un producto similar.
No conozco ninguno similar
La descripcion auditiva de los ejercicios

No conozco producto similar

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.



9. ;Qué tan atractivo le parece el disefio visual general de la aplicacién?

15 respuestas

@ 1. Deficiente
@ 2. Regular
@ 3. Aceptable
@® 4.Bueno

@ 5. Excelente

10. ;Qué tan adecuada le parece la combinacion de colores y

tipografias?

15 respuestas

@ 1. Deficiente
@® 2. Regular

@ 3. Aceptable
@® 4.Bueno

@ 5. Excelente

11. ¢Qué tan claro y ordenado le parece el disefio de las paginas y

secciones?

15 respuestas

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.

@ 1. Deficiente
@® 2. Regular
@ 3. Aceptable
@® 4.Bueno

@ 5. Excelente

|_D Copiar

|_D Copiar

[_D Copiar
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12. ;Qué sugerencias haria para mejorar el disefio visual o estético de la aplicacion?

15 respuestas

Ninguna

Me agrada mucho la presentacion y los colores. También el que se pueda cambiar de vista.
Todo me gusto mucho. No le cambiaria nada.

por ahora no tengo
Logos mas pequefos y elegantes ,colores mas suaves, menos brillantes,mas suaves a la vista

Algunas personas prefieren interfaces claras, asi que incluir un "modo claro" podrian mejorar
la accesibilidad y comodidad visual.

Me gusta la idea solo que ya es algo personal para mi, siento que si me voy por colores tipo
azul no usaria el rojo en otra seccion o el verde no se si me hago entender, y cuando uno entra:
Importancia de las Pausas Activas, se ve la parte de arriba azul y el rojo destaca visualmente
para mi en lo personal siento que se ve un poco raro porque es un cambio extremo, no se si
me hago explicar

Teniendo en cuenta las funciones actuales, no haria ningun ajuste, funciona muy bien, los
colores son llamativos sin causar cansancio visual y todo es claro y acorde a la tematica de la
app o sitio web.

Tal como esta me gusto

Colores mas amigables a la vista.

Me parece super llamativo y no le haria ningiin cambio

Que se puedan cambiar los colores bésicos.

Demasiados recuadros, mejor una lista, para que no se vea tan largo
Quizas algo mas llamativo en cuanto a la imagen

Cantidad en modo de ordenar y ampliar opciones

7

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.



13. ;Qué tan facil le resultd navegar por las diferentes secciones de la
aplicacion?

15 respuestas

@ 1. Deficiente
@ 2. Regular
@ 3.Aceptable
@® 4.Bueno

@ 5. Excelente

14. ;Qué tan intuitivo le resulté generar una rutina personalizada?

15 respuestas

@ 1. Deficiente
@® 2. Regular

@ 3. Aceptable
@® 4.Bueno

@ 5. Excelente

15. ¢Qué tan claros son los botones, menus y mensajes de la interfaz?

15 respuestas

@ 1. Deficiente
@® 2. Regular
@ 3.Aceptable
@® 4.Bueno

@ 5. Excelente

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.

|_D Copiar

LD Copiar

[_D Copiar
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16. ;Qué partes de la aplicacion le resultaron confusas o podrian hacerse mas
intuitivas?

15 respuestas

Ninguna

Todo es muy intuitivo. Quizas al seleccionar la duracion podria indicarse que esta en minutos.
Aunque como es una pausa uno sabe que es algo corto

no veo la necesidad

Pondria estar en minutos los botones de elegir el tiempo,no solamente el numero,en la parte
de informacion de la importancia de las pausas activas,trataria de innovar en la info,anecdotas
reales, consecuencias de no hacerlas, videos explicativos,opiniones de medicos y
fisioterapeutas etc,enriquecer el contenido,mas que solo info general

Agregar botones o iconos que ayuden a identificar funciones.

Para mi no es confuso, siento que la aplicacion sola se describe y muy facil de usar no hay
pierde para nada, la estructura y la guia esta perfecta.

No hubieron partes confusas, todo me llevo a la pagina o seccién que pensaba me llevaria
Ninguna, todo me parecio genial

No vi confusion

La pantalla de inicio

N/A

La personalizacion de la rutina

La segunda parte de la primera

7

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.



17. ;Qué tanto te motiva la aplicacion a realizar pausas activas con
frecuencia?

15 respuestas

@ 1. Deficiente
@ 2. Regular
@ 3.Aceptable
@® 4.Bueno

@ 5. Excelente

18. ;Qué tan agradable te resulté la experiencia general de uso?

15 respuestas

@ 1. Deficiente
@® 2. Regular

@ 3. Aceptable
@® 4.Bueno

@ 5. Excelente

19. ¢Qué tan probable es que recomiendes la aplicacion a otras
personas?

15 respuestas

@ 1. Deficiente
@® 2. Regular
@ 3. Aceptable
@® 4.Bueno

@ 5. Excelente

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.

|_D Copiar

LD Copiar

[_D Copiar
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20. ;Qué elemento de la aplicacion te resulté mas motivador o atractivo para volver a
usarla?

15 respuestas

La he estado utilizando a diario. Pongo una alarma en la mafana y en la tarde y como la puedo
tener en el celular o en el computador me resulta muy facil hacerlo en cualquier momento.

es facil, la voz es agradable y tranquila.

Que puedes escoger de un catalogo de ejercicios y asi trabajar uno cada dia o en cada pausa.
También la posibilidad de ver desde diferentes angulos cémo se realiza el ejercicio.

lo sencillo que es,no tengo que buscar un video y repetir lo mismo por el mismo tiempo(lo
mismo de siempre y lo que ofrece todo el mundo) sino que a una buena alternativa a algo que
algunos nos podria parecer tedios,igual agregar un manual de usuario, y tambien agregar
algunos elementos Ul Y UX como la previsualizacion con el mouse que diga cual sera la
actividad

Como menciona antes, lo que me parece mas atractivo de la aplicacion es la posibilidad de
personalizar las pausas activas. Poder elegir detalles como la intensidad y duracién, hacen
que la experiencia sea mucho mas entretenida.

Lo que mas me gusto fue el catalogo de ejercicios, siento que las imagenes la guia esta muy
clara y siento que la motivacion que da esta muy bien me gusto mucho esa parte

La variedad de ejercicios, que se pueden personalizar y el modelo en 3d junto a la voz que
permite entender muy bien como hacer la pausa activa

Sin duda el poder personalizar mi pausa activa
Lo sencillo del uso
Explicacion hablada

Me llamé mucho la atencidn que en la parte de las pausas activas personalizadas al
seleccionar un personaje cuando se selecciona la mujer hay una voz de una mujer un detalle
muy bonito

Los diferentes angulos de los ejercicios

Primero que todo es algo muy novedoso y aparte es bastante descriptiva, lo cual hace mas
facil el entendimiento de todo en general

La descripcion de los ejercicios y la variedad de ejercicios

El disefio neon es atractivo y concuerda mucho /

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.
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21. ¢Qué tan bien funcioné la aplicacion en tu dispositivo o navegador? |D Copiar

15 respuestas

@ 1. Deficiente
@ 2. Regular
@ 3.Aceptable
@® 4.Bueno

@ 5. Excelente

22.;Qué tan consistente fue la experiencia al cambiar de tamafio de LD Copiar
pantalla o dispositivo?

15 respuestas

@ 1. Deficiente
40% @ 2. Regular
@ 3.Aceptable
@® 4.Bueno

@ 5. Excelente

40%

»

23. ;Qué tan accesible consideras la aplicacidn para diferentes LD Copiar
usuarios (por ejemplo, conexiones lentas o equipos menos potentes)?

15 respuestas

@® 1. Deficiente
@ 2. Regular
@ 3.Aceptable
@® 4.Bueno

@ 5. Excelente

7

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.
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24. ; Tuviste algun problema técnico relacionado con el navegador, dispositivo o
compatibilidad general?

15 respuestas

No
Ninguno

No tuve ningln inconveniente. Como lo mencioné antes puedo tener acceso en varios
dispositivos lo cual me resulta muy util

no tuve ningun problema on iphone o en mac os
No, los tiempos fueron rapidos

No tuve problemas de compatibilidad con mi navegador ni dispositivo. La pagina funciono
bien en general, excepto por el tiempo de carga de algunas imagenes.

En ningin momento, siento que todo me funciono de una manera muy aceptable
No tuve problemas, aunque solo lo probé en pc
Ninguno

No lo tuve

7

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.
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A modo de resumen, o de conclusidn: ; Tiene alguna observacién o punto importante
que quiera mencionar sobre el producto?

15 respuestas

Me encanta el sitio. Es motivador. Sencillo de seguiry util para el dia a dia. Muchas gracias!!!

me parece muy interesante poder contar con una applicacion que guia para estas actividades
tan necesarias en el dia a dia.

Ninguno salvo los ya mencionados

No, es una aplicacion que puede escalar después a una pagina web de bienestar perfecta y
facil de usar

Afadir musica en un volumen que no moleste a toda la rutina

Por ahora lo que veo es comprimir mas las imagenes para asi tener un mejor rendimiento y
una mejor velocidad de carga, del resto felicitar por muy buena idea de pagina y de como
estan divididas las secciones.

Me agrado usarlo, es muy completo y funcional para la propuesta que se plantea
Me parece una idea innovadora y muy util

Todo resulté en una buena experiencia

Sin comentarios

Afadir minutos como unidad en el area de duraciéon

1. Al pasar el raton sobre un boton, este debe cambiar de tamafio y color.
2. Al hacer clic en un boton, este debe cambiar permanentemente su color.
3. Aiadir un mensaje de animo en mitad del ejercicio.

1) Cambiar los titulos a alguna letra cursiva a los titulos para seguir con la estética de la
aplicacion. 2) Agregar tiempo en minutos para saber la duracion 3) Poner a los productos los
creditos de realizacion

Lo mencionado anteriormente en cuanto a la personalizacion de la rutina.
Hubo un buen disefo, es claro y conciso en mostrar que se debe hacer

Google no creé ni aprobé este contenido. - Comunicarse con el propietario del formulario - Condiciones del
Servicio - Politica de Privacidad

¢El formulario parece sospechoso? Informe

7

Google Formularios

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.
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Apéndice E
Resultados de la Herramienta PageSpeed Insights
Enlaces a los resultados (version 1):

Inicio: https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-index-

html/h30mblg7d9?form factor=desktop

Generador: https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-Generador-

html/u50cpffyis?form factor=desktop

Informacidn: https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-Importancia-

html/c3dh504f3{?form factor=desktop

Catalogo: https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-Catalogo-

html/5yfanxt9p2?form factor=desktop

Historial: https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-historial-

html/kawru4aqgjr?form factor=desktop

Enlaces a los resultados (version 2):

Inicio: https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-index-

html/8gwyl62x71?form_factor=desktop

Generador: https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-Generador-



https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-index-html/h30mblq7d9?form_factor=desktop
https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-index-html/h30mblq7d9?form_factor=desktop
https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-Generador-html/u50cpffyis?form_factor=desktop
https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-Generador-html/u50cpffyis?form_factor=desktop
https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-Importancia-html/c3dh5o4f3f?form_factor=desktop
https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-Importancia-html/c3dh5o4f3f?form_factor=desktop
https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-Catalogo-html/5yfanxt9p2?form_factor=desktop
https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-Catalogo-html/5yfanxt9p2?form_factor=desktop
https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-historial-html/kawru4aqjr?form_factor=desktop
https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-historial-html/kawru4aqjr?form_factor=desktop
https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-index-html/8gwyl62x7l?form_factor=desktop
https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-index-html/8gwyl62x7l?form_factor=desktop
https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-Generador-html/ndeufdusum?form_factor=desktop
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html/ndeufdusum?form factor=desktop

Informacidn: https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-Importancia-

html/vblhsaawOw?form factor=desktop

Catalogo: https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-Catalogo-

html/fwi4luaogr?form factor=desktop

Historial: https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-historial-

html/zi90v3gu23?form factor=desktop



https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-Generador-html/ndeufdusum?form_factor=desktop
https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-Importancia-html/vb1hsaaw0w?form_factor=desktop
https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-Importancia-html/vb1hsaaw0w?form_factor=desktop
https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-Catalogo-html/fwi4luaoqr?form_factor=desktop
https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-Catalogo-html/fwi4luaoqr?form_factor=desktop
https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-historial-html/zi90v3gu23?form_factor=desktop
https://pagespeed.web.dev/analysis/https-davale9-github-io-TesisActiBreak-HTML-historial-html/zi90v3gu23?form_factor=desktop
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Apéndice F

Manual De Usuario

le Usuario

e ;Como crear una rutina?

Entra a la seccidon "Personaliza tu Pausa Activa":

Personaliza tu Pausa
Activa

Selecciona tu personaje en el paso 1:

Nota. Pantallazos extraidos de ActiBreak. Tomado de:

https://davale9.github.io/TesisActiBreak/HTML/manual.html.
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? AC ti Ey r

Generador de Rutinas Personalizadas

Paso 1: Paso 2: Paso 3:
Escoge tu personaje Escoge la intensidad Escoge la duracién

s
®

1"\
"

Selecciona la intensidad en el paso 2:

¥  ActiB

Generador de Rutinas Personalizadas

Paso 1: Paso 2: Paso 3:
Escoge tu personaje Escoge la intensidad Escoge la duracién
‘  Minutos 9]
[ &)\

)

|

Selecciona la duracion en el paso 3:

Nota. Pantallazos extraidos de ActiBreak. Tomado de:

https://davale9.github.io/TesisActiBreak/HTML/manual.html.




%  ActiBr

Generador de Rutinas Personalizadas

Paso 3:

Paso 2:
Escoge la duracion

Paso 1:
Escoge la intensidad

Escoge tu personaje
- .
,“ "\ M ¥

|

Si estas contento con lo que seleccionaste, genera tu rutina en el paso

4.

¥ ActiBr awm

>

Generador de Rutinas Personalizadas

Paso 3:

Paso 2:
Escoge |z duracidn

Paso 1:
Escoge L3 intensidad

Escoge tu personaje
8

;-4

Iy

i

Nota. Pantallazos extraidos de ActiBreak. Tomado de:

https://davale9.github.io/TesisActiBreak/HTML/manual.html.




Puedes cambiar el angulo de visualizacién con los botones de la
izquierda:

Sigue Los ojercicios mostrados en pantalla

01:46 Rutina

0000

:I »I

Intensidad: Duracién:

/ 00:16 Eercicio
A &

Baja 2 minutos

Puedes pausar la rutina con el botén de pausa:

Sigue los cjercicios mostrados en pantalla

Ejercicio 1/4

01:46 Rutina

00:16 Ejercido

0000

Intensidad: Duracién:

Baja 2 minutos

Puedes silenciar o reactivar los audios y la musica con el botén de
sonido:

Nota. Pantallazos extraidos de ActiBreak. Tomado de:

https://davale9.github.io/TesisActiBreak/HTML/manual.html.




Sigue Los ojercicios mostrados en pantalla

Ejercicio 174

01:46 Rutina

00:16 Ejercico

Intensidad: Duracién:

Baja 2 minutos

Puedes saltar el ejercicio con el boton de siguiente:

—

Sigue Los ojercicios mostrados on pantalla

Ejercicio 14

a :

e

01:46 Rutina

00:16 Ejercicio

0000

Intensidad: Duracién:

Baja 2 minutos

Puedes reemplazar el ejercicio con el botén de reemplazo:

Nota. Pantallazos extraidos de ActiBreak. Tomado de:

https://davale9.github.io/TesisActiBreak/HTML/manual.html.




Sigue Los ojercicios mostrados on pantalla

Ejercicio 1/4

s :
P

01:46 Rutina

T 0000

Intensidad: Duracién:

Baja 2 minutos

En cualquier momento puedes reiniciar el generador con el botén
reemplazar el ejercicio con el boton que esta debajo de la rutina:

CpEroC 7

01:46 Rutina

00:16 gerddo

0000

Intensidad: Duracién:

S

ZDeseas crear otra Rutina o volver al Generador?

e ;:Como cargar una rutina desde el historial?

Nota. Pantallazos extraidos de ActiBreak. Tomado de:

https://davale9.github.io/TesisActiBreak/HTML/manual.html.




Entra a la seccién "Historial":

ActiBr

La Pausa que Activa tu Dia

Personaliza tu Pausa ?A 5 (
Activa Catalogo de E;crtmos'

Selecciona alguna de las rutinas y abrela:

Historial

3M12/25,12:13 311225, 12:13
p.m.

2112125, 1:26 2N225,1:14
am.

3M225,12:11
p.m.

b
& 2

; 212125, 1:13

| -

Oprime el botén "Repetir Rutina":

Nota. Pantallazos extraidos de ActiBreak. Tomado de:

https://davale9.github.io/TesisActiBreak/HTML/manual.html.




312425, Intensidad: Duracion:
12:13 p. m. Baja 2 min

Ejercicios incluidos:

Extension de pierna (sentado)
Elevacién de talones (sentado)
Rotacién del torso (sentado)
Estiramiento de dedos (sentado)

Oprime el botén "Empezar Rutina™:

¥ ActiBr

Generador de Rutinas Personalizadas

Oprime el botdn para cargar la rutina desde el historial

Nota. Pantallazos extraidos de ActiBreak. Tomado de:

https://davale9.github.io/TesisActiBreak/HTML/manual.html.




Entra a la seccién "Catalogo de Ejercicios":

¥  ActiB

T

/% | P U
<« k ; ’
Personaliza tu Pausa - - 2 (
Activa Catalogo de Ejcreicios

Si quieres filtrar los ejercicios, usa los filtros "Intensidades" y
"Enfoques":

Catdlogo de Ejercicios

Todas las intensidades v Ml Todos los enfoques v

®
&

7’.
ek st

-

1 4
o

/

Selecciona algun ejercicio y abrelo:

Nota. Pantallazos extraidos de ActiBreak. Tomado de:

https://davale9.github.io/TesisActiBreak/HTML/manual.html.




Catélogo de Ejercicios

1
»

!
Marcha en sitio / Estiramiento de

Sentadillas con silla)
ntadillas con (lento) cuadriceps

I

N\
LA
#

Estiramiento de / Inclinacion de \ 4 Estiramiento dorsal

gliteo tronco (simple) con silla
azs>

L #
/

L 5 Estiramiento de / Flexién y extensién

\g Circulos de cadera triceps " de codos

i

N

Si quieres cambiar el personaje, oprime el botén "Cambiar personaje":

Flexién y extension de
codos
De pie, flexione un codo llevando la mano hacia el
hombro mientras extiende el otro brazo. Alterne el
movimiento de ambos brazos varias veces de manera
fluida

Cambiar personaje

e ;Como modificar los colores?

Nota. Pantallazos extraidos de ActiBreak. Tomado de:

https://davale9.github.io/TesisActiBreak/HTML/manual.html.




Entra a la seccién "Configuraciéon™:

0
Y < 4
Personaliza tu Pausa i

’

~ B 5
(O ——E Activa Catdlogo de'Ejercicios

Desarollado por David Pineda - 2025

Usa el deslizador para ajustar la saturacion:

Configuracion

Cuenta: Crea tu cuenta para guardar tus rutinas de pausas activas.

Si quieres restablecer la saturacion, usa el boton "Restablecer":

Nota. Pantallazos extraidos de ActiBreak. Tomado de:

https://davale9.github.io/TesisActiBreak/HTML/manual.html.




215

ActiB

Configuracion

Cuenta: Crea tu cuenta para guardar tus rutinas de pausas activas.

Color: Ajusta la saturacion de los colores a tu gusto.

Desarrollado por David Pineda - 2025

Nota. Pantallazos extraidos de ActiBreak. Tomado de:

https://davale9.github.io/TesisActiBreak/HTML/manual.html.
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Apéndice G
Formulario SUS (System Usability Scale) y Preguntas Extra

ActiBreak - SUS

Formulario para evaluar el System Usability Scale (SUS) del producto ActiBreak,
desarrollado por el estudiante David Pineda para su proyecto aplicado titulado: "Desarrollo de un
prototipo funcional de una aplicacion web sobre pausas activas con interaccion multimedia y
rutinas personalizadas"'.

(En qué consiste este formulario?

El System Usability Scale (SUS) es un cuestionario estandarizado y sencillo de 10
elementos para medir la usabilidad percibida de un sistema o producto.

Usted encontrara una afirmacion, y debe calificar si estd de acuerdo o en desacuerdo con
dicha afirmacion, en una escala del 1 - 5, de la siguiente manera:

Totalmente en desacuerdo (1)

En desacuerdo (2)

Neutro (3)

De acuerdo (4)

Totalmente de acuerdo (5)
Indique su nombre
(Cual de las siguientes categorias resume su principal ocupacion actual?

Trabajador/a de oficina (presencial o hibrido)

Teletrabajador/a (remoto)

Estudiante (presencial o hibrido)

Estudiante (virtual)



217

Am(@ de casa

Pensionad@

Otros:
Afirmaciones del formulario SUS

Creo que me gustaria utilizar este sistema con frecuencia.

Encontré el sistema innecesariamente complejo.

Pensé que el sistema era facil de usar.

Creo que necesitaria el apoyo de un técnico para poder usar este sistema.

Encontré que las diversas funciones del sistema estaban bien integradas

Pensé que habia demasiada inconsistencia en este sistema.

Imagino que la mayoria de las personas aprenderian a usar este sistema muy rapidamente.

Encontré el sistema muy incomodo de usar.

Me senti muy seguro(a) usando el sistema.

Necesité aprender muchas cosas antes de poder empezar a usar este sistema.
Preguntas extra sobre las mejoras

Gracias por contestar una segunda ronda de la escala SUS.

Ahora, a modo de complemento, se encuentran unas preguntas extra sobre el impacto que
usted cree que tuvieron las mejoras en ciertas categorias.

(Cree que hubo un impacto positivo con las mejoras hechas en el area de Calidad
Técnica? (Funcionalidades sin errores, velocidad de carga, calidad general).

(Cree que hubo un impacto positivo con las mejoras hechas en el area de Efecto y
Originalidad? (Percepcion, utilidad, y efecto en las personas).

(Cree que hubo un impacto positivo con las mejoras hechas en el area de Disefio?
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(Cree que hubo un impacto positivo con las mejoras hechas en el area de Interactividad y
Usabilidad? (Uso intuitivo, facil y claro).

(Cree que hubo un impacto positivo con las mejoras hechas en el area de Enganche?
(Motivacion, experiencia de uso).

(Cree que hubo un impacto positivo con las mejoras hechas en el area de
Compatibilidad? (Tamafios de pantalla, velocidad de carga, uso de dispositivos menos potentes).

Finalmente, ;cree que, en general, hubo un impacto positivo con las mejoras hechas en el

producto ActiBreak?
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Apéndice H

Resultados del SUS (System Usability Scale) y Preguntas Extra
thIEreaE = gug = 2
15 respuestas

Publicar analisis

¢En qué consiste este formulario?

Indique su nombre completo

15 respuestas

Sebastian Iglesias

Nicole Camila Romero

Camilo andres quiroga cardenas
Maria Eugenia Sanchez

Elisa Sanchez

Melanny Alejandra Bermejo Moreno
Sara Espitia

Maria Camila Gomez Pacazuca
Laura Romero

Luz Adriana Bermejo Moreno
Paula Valentina Moreno Torres
Javier H. Pineda P.

Alvaro Rodelo

Adan Cruz

Nicolas Mateo Riano

4

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.
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¢Cuadl de las siguientes categorias resume su principal ocupacion IO copiar
actual?

15 respuestas

@ Trabajador/a de oficina
(presencial o hibrido)

@ Teletrabajador/a (remoto)

@ Estudiante (presencial o
hibrido)
@ Estudiante (virtual)

@® Am@ de casa
@ Pensionad@

1. Creo que me gustaria utilizar este sistema con frecuencia. LD Copiar

15 respuestas

@ 1. Totalmente en desacuerdo
@® 2. En desacuerdo

@ 3. Neutro

@® 4. De acuerdo

@ 5. Totalmente de acuerdo

2. Encontré el sistema innecesariamente complejo. IO copiar

15 respuestas

@ 1. Totalmente en desacuerdo
@ 2. En desacuerdo

@ 3. Neutro

@ 4. De acuerdo

@ 5. Totalmente de acuerdo

7

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.



3. Pienso que el sistema fue facil de usar.

15 respuestas

|D Copiar

@ 1. Totalmente en desacuerdo
@ 2. En desacuerdo

@ 3. Neutro

@ 4. De acuerdo

@ 5. Totalmente de acuerdo

4. Creo que necesitaria el apoyo de un técnico para poder usar este IO copiar

sistema.

15 respuestas

@ 1. Totalmente en desacuerdo
@® 2. En desacuerdo

@ 3. Neutro

@ 4. De acuerdo

@ 5. Totalmente de acuerdo

5. Encontré que las diversas funciones del sistema estaban bien |_D Copiar

integradas

15 respuestas

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.

@ 1. Totalmente en desacuerdo
@ 2. En desacuerdo

@ 3. Neutro

@ 4. De acuerdo

@ 5. Totalmente de acuerdo
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6. Pensé que habia demasiada inconsistencia en este sistema. IO copiar

15 respuestas

@ 1. Totalmente en desacuerdo
@ 2. En desacuerdo
@ 3. Neutro

@ 4. De acuerdo
@ 5. Totalmente de acuerdo

7. Imagino que la mayoria de las personas aprenderian a usar este LD Copiar
sistema muy rapidamente.

15 respuestas

@ 1. Totalmente en desacuerdo
@® 2. En desacuerdo

@ 3. Neutro

@ 4. De acuerdo

@ 5. Totalmente de acuerdo

8. Encontré el sistema muy incémodo de usar. |0 copiar

15 respuestas

@ 1. Totalmente en desacuerdo
@ 2. En desacuerdo

@ 3. Neutro

@ 4. De acuerdo

@ 5. Totalmente de acuerdo

7

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.
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9. Me senti muy seguro(a) usando el sistema. IO copiar

15 respuestas

@ 1. Totalmente en desacuerdo
@® 2. En desacuerdo

@ 3. Neutro

@ 4. De acuerdo

@ 5. Totalmente de acuerdo

10. Necesité aprender muchas cosas antes de poder empezar a usar IO copiar
este sistema.

15 respuestas

@ 1. Totalmente en desacuerdo
@® 2. En desacuerdo

@ 3. Neutro

@ 4. De acuerdo

@ 5. Totalmente de acuerdo

¢Cree que hubo un impacto positivo con las mejoras hechas en el drea LD Copiar
de Calidad Técnica? (Funcionalidades sin errores, velocidad de carga,
calidad general).

15 respuestas

@ 1. No hubo impacto positivo.

@ 2. Hubo un cambio, pero muy
pequefio.

@ 3. Si hubo un impacto positivo.
@ No se si hubo un cambio.

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.



¢Cree que hubo un impacto positivo con las mejoras hechas en el drea ID Copiar
de Efecto y Originalidad? (Percepcidn, utilidad, y efecto en las
personas).

15 respuestas

@ 1. No hubo impacto positivo.

@ 2. Hubo un cambio, pero muy
pequefio.

@ 3. Si hubo un impacto positivo.

@ No se si hubo un cambio.

a

¢Cree que hubo un impacto positivo con las mejoras hechas en el area I_D Copiar
de Disefio?

15 respuestas

@ 1. No hubo impacto positivo.

@ 2. Hubo un cambio, pero muy
pequefio.

@ 3. Si hubo un impacto positivo.

@ No se si hubo un cambio.

:Cree que hubo un impacto positivo con las mejoras hechas en el area |D Copiar
de Interactividad y Usabilidad? (Uso intuitivo, facil y claro).

15 respuestas

@ 1. No hubo impacto positivo.

@ 2. Hubo un cambio, pero muy
pequefio.

@ 3. Si hubo un impacto positivo.

@ No se si hubo un cambio.

7

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.
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¢Cree que hubo un impacto positivo con las mejoras hechas en el drea Ig Copiar
de Enganche? (Motivacion, experiencia de uso).

15 respuestas

@ 1. No hubo impacto positivo.

@ 2. Hubo un cambio, pero muy
pequefio.

@ 3. Si hubo un impacto positivo.

@ No se si hubo un cambio.

¢Cree que hubo un impacto positivo con las mejoras hechas en el area |_D Copiar
de Compatibilidad? (Tamarios de pantalla, velocidad de carga, uso de
dispositivos menos potentes).

15 respuestas

@ 1. No hubo impacto positivo.

@ 2. Hubo un cambio, pero muy
pequefio.

@ 3. Si hubo un impacto positivo.

@ No se si hubo un cambio.

En general ;cree que hubo un impacto positivo con las mejoras hechas |_D Copiar
en el producto?

15 respuestas

@ 1. No hubo impacto positivo.

@ 2. Hubo un cambio, pero muy
pequefio.

@ 3. Si hubo un impacto positivo.

7

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.
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A continuacion, silo desea, puede dejar una breve resefia de ActiBreak. ; Qué opina del
producto?

11 respuestas

Es una gran herramienta que puede escalar bastante para convertirse en una pagina completa
de bienestar

Me gusta mucho porque me parece muy Util. Como persona que trabajo mucho tiempo
sentada las pausas activas son muy importantes en mi dia a dia y encuentro en este aplicativo
todo lo que necesito. Dentro de las novedades me gusté mucho que se le ahadié msica ala
rutina lo que me hace sentir con mas animo y energia.

Esta genial el programa con musica, la explicacion de cada ejercicio y sobre todo con los
mensajes de estimulacion

Este es un proyecto que definitivamente utilizaria, ya que trabajo y estudio desde casay las
pausas activas son esenciales para mantener el bienestar. Las mejoras recientes me
parecieron geniales, especialmente la opcion de personalizar la pausa activa, la musica y el
mensaje de animo, lo cual convierte la herramienta en una experiencia mucho mas dinamica e
innovadora.

Es interesante e interactivo, y al conocer un poco de la historia del producto permite que haya
mas conexion y se entienda mas el proposito y el disefio.

Pienso que Actibreak me ayudara mucho a tener un balance entre el trabajo y las pausas. Es
innovador y conveniente para cada usuario. Definitivamente lo usaré.

Nunca habia visto una aplicacion asi, no sabia que la necesitaba. Debido a mi trabajo, sera
muy beneficiosa

Es una aplicacion muy util para personas como yo, que no apartamos tiempo para ejercitarnos
o hacer pausas activas, definitivamente la seguiria utilizando.

Excelente producto, las mejoras me cautivaron a usarlo mucho mas

Excelente herramienta por lo facil de usar en varios dispositivos para poder encaminar el
cuidado de la salud y mejorar la disponibilidad de buena actitud en el trabajo. Gracias por la
herramienta

Claridad y enfoque: El objetivo de la aplicacion se entiende perfectamente.

Atractivo visual y sensorial: Mencionas colores y motivacion auditiva, lo que anade valor
emocional.

Lenguaje sencillo: Facil de comprender para cualquier lector.

Excelente la voy a utilizar de ahora en adelante.

Google no creé ni aprobé este contenido. - Comunicarse con el propietario del formulario - Condiciones del
Servicio - Politica de Privacidad /

¢El formulario parece sospechoso? Informe

Nota. Resultados extraidos del formulario hecho con Google Forms. Fuente. Autoria propia.



