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ABSTRACT



El bienestar fisico, definido como; “cuando cada uno de los organos que
comprenden nuestro cuerpo se encuentran en perfecto estado y en armonia. Todos
ellos desarrollan la funcién que les corresponde, lo que permite que el cuerpo
reaccione eficazmente a las exigencias diarias, desde las basicas como respirar,
escuchar, observar, oler, tocar; hasta las mas complejas” (Sanchez, 2015) ha sido

motivo de numerosas investigaciones para detectar su estado en la poblacidn.

Segun el Gltimo informe “Felicidad Mundial 2022 el cual tiene como objetivo medir el
nivel de felicidad y bienestar dentro de la poblacion, el 53% de los chilenos se declara
como una persona muy feliz/ bastante feliz, estando por debajo del promedio
mundial (67%) y ubicandose como el cuarto pais con el porcentaje mas bajo.

(Ipsos, 2022).

De esta problematica, nace el proyecto philia, el cual busca brindar bienestar
fisico a mujeres entres 45 y 66 afios a través de la practica, en la instalacién de una
sala de yoga inspirada en el diseno biofilico, llegando asi a un disefio de experiencia,
enfocado en su totalidad en el usuario. El disefio de la sala esta inspirado en el
disefio biofilico, ya qué se logré comprobar qué este junto al yoga ayudan a
equilibrar los niveles de bienestar fisico en las personas. “El disefio biofilico trata de
emular la naturaleza en los edificios que habitamos, incorporando diferentes elementos
de la naturaleza tanto en los interiores como en los exteriores de los espacios, con el

objetivo de mejorar la salud y el bienestar de las personas” (Simbiotica, 2021)
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INTRODUCCION



Este proyecto se centra en el bienestar fisico en Chile, ya
que esel cuarto paisconel porcentaje masbajo, estando por
debajo del promedio mundial (67%). ;Qué es en bienestar
fisico? Entendemos como bienestar fisico “cuando cada
uno de los 6rganos que comprenden nuestro cuerpo se
encuentran en perfecto estado y en armonia”
(Sanchez, 2015). Para lograr un buen bienestar
fisico se deben de tomar en cuenta los siguientes puntos
(Arismendi, 1997): Nutricién, higiene, ambiente vy
ejercicio fisico. En este proyecto, para medir el bienestar, se
centrard unicamente en el ambiente, el cual se mide a
través de; la temperatura, presion arterial, frecuencia
respiratoria, y pulso. De esta forma se sabra cuales son los

porcentajes exactos de bienestar fisico de una persona.

A base de esto, la problematica detectada es que;
Chile es el cuarto pais con el bienestar mas bajo, es por
esto que el enfoque de la investigacién apunta a como
mejorar el bienestar fisico dentro de la poblacién chilena.
La justificacién y relevancia de este proyecto son los
beneficios que trae el yoga junto a la biofilia para
equilibrar el bienestar fisico dentro de la poblacién.
El objetivo general del proyecto es realizar un diseno de
experiencia que brinde bienestar fisico, a través de la
instalacién virtual de una sala de yoga inspirada en el

diseno biofilico.

Para esto se plantearon tres objetivos especificos,
los cuales son; disefiar una sala de yoga, tomando
como base el principio biofilico de la naturaleza en el
ambiente, a través de 6 patrones del diseno biofilico.
Visibilizar que el diseno de experiencia logra
equilibrar el bienestar fisico, a través de un registro de
mediciones que varian post experiencia y por ultimo
fomentar el bienestar fico de personas trabajadoras a

través de la vinculacion de Philia con empresas de trabajo.

La metodologia que se utilizé6 para el desarrollo del
proyecto fue la metodologia Human Centered
Design, que permitié hacer una observacién constante
e integral del usurio para poder empatizar y entender

sus necesidades, comportamientos y sentimientos.

A través de estas herramientas se logré6 comprobar que
el yoga junto a la biofilia equilibran el bienestar fisico,
y como consecuencia mejora el nivel de bienestar dentro
de la poblaciéon chilena. Es por esto que se crea Philia,
la marca que busca brindar bienestar fisico a mujeres
entre 45 y 66 anos a través de la practica, en la instala-

cién de una sala de yoga inpirada en el disefio biofilico.

17






I.MARCO TEORICO



1.1 EL BIENESTAR

111 ;Oue e ¢f bienes‘tar?

Ima.,ge'n 5

Xiong, 2018)




Es el “Conjunto de las cosas necesarias para vivir bien”
“Vida holgada o abastecida de cuanto conduce a pasarlo bien y con
tranquilidad “Estado de la persona en el que se le hace sensible el
buen funcionamiento de su actividad somatica y psiquica” (Real
academia espanola, 2021) “La salud es un estado de completo
bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de

afecciones o enfermedades”. (OMS, 2021)
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1.1.2 ¢:Goémo se clasifica?

BIENESTAR INDIVIDUAL

“Se pueden agrupar en 4 dominios principales: el bienestar
fisico (como salud, seguridad fisica), bienestar material
(privacidad, alimentos, vivienda, transporte, posesiones), bienestar
social (relaciones interpersonales con la familia, las amistades),
desarrollo y actividad (educacién, productividad, contribucién) y
bienestar emocional o mental (autoestima, estado respecto a
los demas, religion)” (Instituto Nacional de Ciencias Médicas y

Nutricién Salvador Zubiran, 2013, p.1).
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1.1.3 Bienestar fisico

24

Entendemos como bienestar fisico ¢

‘cuando cada uno de los 6rganos
que comprenden nuestro cuerpo se encuentran en perfecto
estado y en armonia. Todos ellos desarrollan la funciéon que les

corresponde, lo que permite que el cuerpo reaccione eficazmente a las

exigencias diarias, desde las basicas como respirar, escuchar, observar,

oler, tocar; hasta las mas complejas” (Sanchez, 2015)



1.1.4 ;,COMO MIDO EL BIENESTAR FiSICO?
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Para lograr un buen bienestar fisico se deben de tomar en cuenta los

siguientes puntos (Arismendi, 1997):

NUTRICION HIGIENE

Imagen 4

(Shvets, 2020)



AMBIENTE

EJERCICIO FiSICO

Imagen 6
(Mentatdgt, 2019)
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En este proyecto, para medir el bienestar fisico nos enfocaremos solo

en el ambiente, y se mide de la siguiente manera:

TEMPERATURA PRESION ARTERIAL

Imagen 8

(Danilyuk, 2021)

Imagen
(Tankilevitch, 2




PULSO ARTERIAL

Imagen 9
(Cottonbro, 2022)

FRECUENCIA
RESPIRATORIA

Imagen 10
(Cottonbro, 2022)
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1.1.5 INDICADORES DE BIENESTAR EN CHILE
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“En el trabajo que realiza el INE, se aborda la medicién del bienestar social considerando una serie de indicadores”

(Mamfre, 2021)

Condiciones materiales de vida: Donde se engloban las condiciones econémicas,
las condiciones materiales y la seguridad econoémica. Asi, se contemplan aspectos
como los valores medios de los ingresos, la poblacién en riesgo de pobreza, la
desigualdad en las rentas, las dificultades para llegar a fin de mes, la falta de

espacio en las viviendas, los retrasos en los pagos, la incapacidad para hacer frente a

determinados gastos, etc.

Trabajo: el cual se divide en dos dimensiones: Cantidad y calidad.
En este punto se analizan cuestiones como las tasas de empleo, el paro de
larga duracién, las jornadas a tiempo parcial, los contratos temporales, la

satisfaccion laboral, etc.

Salud: Que no solo hace referencia a la esperanza de vida), sino
también al mayor o menor acceso a los cuidados sanitarios. Asi mismo,
se consideran los habitos que influyen en el estado de la salud, como el

sobrepeso, el tabaco, el alcohol o la actividad fisica.

Educaciéon: como un valor que es decisivo en el aumento del bienestar y la calidad de
vida. En este caso se hace una diferenciacion entre las competencias y habilidades que
se adquieren en cada rango de edad y la formacién continua a lo largo de la vida por

razones personales o profesionales.




Figura ly 2
Gréfico medicién de bienestar
Elaboracién del autor

Ocio y relaciones sociales: ya que el tiempo de descanso del que pueden disfrutar
las personas tiene un fuerte impacto en los indicadores de bienestar, concretamente

en la satisfaccion con la vida.

Seguridad fisica: donde se analizan cuestiones como ¢l numero de
homicidios, asi como los casos de vandalismo y delincuencia. Para
determinar el indice de bienestar social también se toma en cuenta la

percepcidn de seguridad al pasear solo de noche por la calle.

Derechos basicos: que se divide en instituciones y servicios
publicos y, por otro lado, participacién ciudadana. Este indicador
sirve para medir temas como la confianza en el sistema politico, en

la policia o en la justicia.

Entorno: como componente fundamental que repercute de forma directa en la calidad
de vida de los individuos. Ademas de analizar la contaminacién y los ruidos, también

se considera el acceso a zonas verdes y de recreo.

(Mamfre, 2021)

33



34

“Los indicadores de bienestar mas significativos que utiliza la OCDE para

establecer los distintos indices de bienestar social son” (Mamfre, 2021)

PIB corregido: aspectos econdémicos y otros, como los sociales y

medioambientales.

Indice de Desarrollo Humano: renta per cépita, tasa de

alfabetizacién y esperanza de vida.

Indice de Planeta Feliz: esperanza de vida, percepcion de felicidad vy

huella ecologica.

(Mamfre, 2021)



1.1.6 RESULTADOS DE LA MEDICION DEL
BIENESTAR EN CHILE 2022

“Ultimo informe “Felicidad Mundial 2022”, toma
la opinién de mas de 20.500 personas en 30 paises, incluido
Chile, con el objetivo de medir el nivel de felicidad y
bienestar existente entre los ciudadanos y conocer cuales son

consideradas las fuentes de felicidad que entregan mayor satisfaccion”

(Ipsos, 2022)
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De los chilenos se declara como una persona Muy feliz/ Bastante feliz.

5 3 0/0 Estando por debajo del promedio mundial (67%) y ubicandose como el

cuarto pais con el porcentaje mas bajo. (Ipsos, 2022)

De chilenos que se considera “No muy feliz” o “Nada feliz”

46 %

Figura 3y 4
Bienestar en Chile

Elaboracion del autor



“En Chile, el factor que mas influye en el bienestar
de las personas es la salud mental, seguido por

la salud fisica” (Ipsos, 2022)

En este proyecto me enfocare solo en la

SALUD FISICA

;CGomo puedo mejorar el bienestar en la poblacion

Chilena a través de la SALUD FISICA?
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A través del
YOGA



1.2 YOGA PARA EL BIENESTAR FISICO

1.2.1 ¢Por qué escogi el yogé;?

Imagen 12
(Fairytale, 2020b)



1.2.2 iQue es el yoga?




Figura 5
Beneficios del yoga

Elaboracion del autor

El yoga es una practica y terapia alternativa que conecta el cuerpo,
la respiraciéon y la mente. Esta practica utiliza posturas fisicas,
ejercicios de respiracion y meditaciéon para mejorar la salud general.
El yoga se desarrollé como una practica espiritual hace miles de anos

(Medlineplus, 2021)

1.2.3 ;Cuales son los beneficios del yoga?

FISICOS

Fortalece huesos y
1 musculos

Alivia dolores cronicos

Ensena a respirar
correctamente

(Medlineplus, 2021)
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1.2.4 :Qué mas genera bienestar en la poblacién?

LA NATURALEZA



Imagen 14
(Egil Liland, 2019)




44

SANA

Estar en la naturaleza, o ver imagenes de naturaleza,
reduce el enojo, el miedo, y el estrés, e incrementa los
sentimientos placenteros, contribuye a tu bienestar fisico,
reduciendo la presién sanguinea, el ritmo cardiaco, la
tension muscular y la produccién de las hormonas del
estrés. Asimismo, se ha demostrado que incluso una
simple planta en una habitacién de hospital, oficina o sala
de clases, tiene un impacto significativo en la disminucién

del estrés y ansiedad. (fundacién cosmo, 2021)



TRANQUILIZA

“La naturaleza nos ayuda a lidiar con el dolor. Debido a
que estamos genéticamente programados para percibir
los arboles, las plantas, el agua y otros elementos
naturales, estos absorben nuestra atencién y nos distraen
del dolor y malestar por el que estemos pasando” Esto
quedd bien demostrado en un estudio del doctor sueco
Robert Ulrich, con pacientes que fueron operados de la
vesicula. La mitad de ellos estaba en habitaciones con
vista hacia los arboles, y la otra mitad hacia una pared.
De acuerdo a Ulrich, los pacientes con vista a los arboles
toleraron de mejor forma el dolor, tuvieron menos efectos
postoperatorios negativos, y permanecieron menos tiempo

en el hospital. (fundaciéon cosmo, 2021)
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La profunda investigacion que se realizé sobre naturaleza

llevo a el término BIOFILIA.

BIOFILIA

Imagen 15
(Lach, 2021)



1.3 BIOFILIA

1.3.1 ¢Qué es la biofilia?

BIOFILIA: AMOR POR TODO LO VIVO

“Biofilia quiere decir “tendencia o amor hacia lo vivo”. Viene del
Latin “bio” que significa vivo y “philia” que es un tipo de amor
fraternal que suele traducirse como amistad o afecto” (Vallejos

Cotter, 2018)
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1.3.2 ;Cuales son los beneficios de la biofilia?

FISICOS

1 Baja la presiéon arterial

Favorece el descanso

Aumenta el bienestar

general

(Vallejos cottter, 2018)



1.3.3 Diseno biofilico

“El disefio biofilico trata de emular la naturaleza en los edificios que
habitamos, incorporando diferentes elementos de la naturaleza tanto en
los interiores como en los exteriores de los espacios, con el objetivo de
mejorar la salud y el bienestar de las personas.
El diseno biofilico no se centra tanto en aspectos como una mayor
eficiencia energética de los edificios, o en construir casas sostenibles con
materiales ecologicos; sino en la sensaciéon que los usuarios tienen al

ocupar sus instalaciones. (Simbiotica, 2021)
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Imagen 16
(Orlova, 2020)




1.3.4 Patrones del diseno biofilico

1.Conexion visual con la naturaleza: Un vistazo a clementos de la naturaleza, sistemas vivos y

procesos naturales

2.Conexion no-visual con la naturaleza: Estimulos auditivos, tactiles, olfatorios o gustativos que generan una

referencia deliberada y positiva a la naturaleza, sistemas vivos o procesos naturales.

3.Estimulos sensoriales no ritmicos: Las conexiones aleatorias y efimeras con la naturaleza pueden ser

analizadas estadisticamente pero no pueden ser pronosticadas con precision.

4.Variaciones téermicas y de corrientes de aire: Cambios sutiles en la temperatura del aire, humedad

relativa, una corriente de aire que se percibe en la piel y temperaturas superficiales que imitan entornos naturales.

5.Presencia de agua: Una condicién que mejora como experimentamos un lugar al ver, oir o tocar agua.

6.Luz dindmicay dz:fusa: Aprovecha la variaciéon de la intensidad de la luz y la sombra que cambia con el tiempo y

recrea condiciones que suceden en la naturaleza.

7.Conexion con sistemas naturales: Conciencia de los procesos naturales, especialmente los estacionales y los

temporales que son caracteristicos de un ecosistema saludable.
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8.Formasy patrones biomo’rficos: Referencias simbolicas de contornos, patrones, texturas o sistemas numéricos

presentes en la naturaleza.

9.Conexion de los materiales con la naturaleza: Materiales y clementos de la naturaleza que, con un

procesamiento minimo, reflejan la ecologia y geologia local y crean un sentido distintivo de lugar.

10. Comple_]zdady orden: Rica informacién sensorial que responde a una jerarquia espacial similar a la de

la naturaleza.

11.Panorama: Una vista abierta a la distancia para vigilancia y planificacién

I?Refugzo Un lugar para retirarse de las condiciones del entorno o del flujo diario de actividades donde la persona

encuentra proteccién para su espalda y sobre su cabeza

13.Misterio: La promesa de mas informaciéon. Se logra mediante vistas parcialmente obscurecidas u otros dispositivos

sensoriales para atraer a la persona a sumergirse mas profundamente en el entorno

I4.Riesgo/Peligro: Una amenaza identificable aunada a un resguardo confiable.

J.O. (2017).
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1.3.5 Reacciones de los patrones en el bienestar fisico

Son 8 patrones los que benefician directamente al bienestar fisico

4 patrones

Conexion visual con la naturaleza

Conexion no visual con la naturaleza

Estimulos sensoriales no ritmicos

Variaciones térmicas y de corrientes

de aire

Wt W N N

Binestar fisico

Baja la presion sanguinea y el

ritmo cardiaco

Baja la presion sanguinea sistolica

Impacta positivamente el ritmo

cardiaco y presion sanguinea

Impacta positivamente al bienestar
9y cofnort
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4 patrones

Presencia de agua

Luz dinamica y difusa

Conexion con sistemas naturales

Conexion de los materiales con la

naturaleza

J.O. (2017).

54

Wt Wt N N

Binestar fisico
Reduce el ritmo cardiaco y la

presion sanguinea

Impacta positivamente el
Junciomaniento del sistema circadiano

Mejora las respuestas positivas

de la salud

Disminuye la presion sanguinea
distolica

Figura 6
Patrones

Elaboracion del autor



1.3.6 Unidén yoga + Disenno biofilico

Para generar bienestar en la poblacién chilena

a través de la salud fisica

UNION:
Yoga + Diseno biofilico

;POR QUE?
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Yoga

Fortalece huesos y
1 musculos

Alivia dolores crénicos

Ensena a respirar
correctamente

(Medlineplus, 2021)

Beneficios fisicos

Biofilia

1 Baja la presién arterial

Favorece el descanso

Aumenta el bienestar
general

(Vallejos cottter, 2018)



;Como se va a realizar esta union?
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1.4 DISENO DE EXPERIENCIA

ab4.1 :Qué es el disefio de experiencia?

Imagen 17

58 (Loring, 20



Figura 7

“El disefio UX, o diseno de experiencia de usuario, es el proceso
enfocado en aumentar el nivel de satisfaccién de un usuario
respecto de un producto o servicio al mejorar su funcionalidad,

facilidad de uso y conveniencia” (Moreno, 2022)

FACIL

UTIL

Diseno de

experiencia

ATRACTIVO CREIBLE

Experiencia de usuario

Elaboracion del autor

ACCESIBLE
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1.4.2 Pasos del disefio de experiencia
1 Informacién completa del cliente, de los usuarios, del proyecto.
2 ORGANIZACIO N: Ordenar las ideas y categorizar.

3 P R U E B A: Disefar un prototipo funcional.

4: PRODUCCIO N: Producto final lanzado.

(Maria Jopia Astudillo, s. f.)

Otro beneficio importante

1.4.3 La importancia del disefio de experiencia del disefio de UX es que
permite a las empresas
satisfacer mejor las

necesidades de sus

clientes al ofrecer
.

Uno de los principales productos y funciones.

beneficios del disenio

de la experiencia del El disefio de UX va mas

usuario es que permite alla de los productos.

e —

Mas bien, se enfoca en

que sus clientes se

sientan escuchados y brindar experiencias

memorables y favorables.

(U., 2020)

comprendidos.

Figura 8
Disefio de experiencia

60 Elaboracion del autor



1.4.4 Referentes del diseno de experiencia enfocados en la biofilia

OFICINA CENTRALES DE AMAZON

Firma de arquitectura estadounidense NBBJ

ANO

2018

LUGAR

Seattle

DESCRIPCION

“Las estructuras de estas esferas de vidrio fueron disenadas
con el objetivo de crear un lugar de reunién unico “donde
los empleados pudieran colaborar e innovar juntos, Las tres
esferas estan acristaladas con un vidrio ultra claro y de bajo
consumo para que las plantas recibieran la mayor cantidad
de luz del sol posible. Tiene 400 especies botanicas de todo

el mundo llenan el interior del edificio” (Garcia, 2018)

OBSERVACIONES

Se destaca como referente, ya que es un disefio que se
preocupa de las necesidades del usuario y este puede

experimentar la biodiversidad en el centro de la ciudad.

RESULTADOS

“Mejord el bienestar para sus trabajadores:

aument6 la productividad, potencié la creatividad

e, incluso, mejordé la funcién cerebral. Aportd

ademas positivismo, calma, energia” (Amazon, 2020)

Imagen 18 Y 19
(Garcia, 2021)



HOSPITAL KAARAI

Lukkaroinen Architects Ltd

ANO

2015

LUGAR

Finlandia

DESCRIPCION

“El Hospital Kaari, una nueva extensiéon del Hospital
Universitario de Kuopio (KUH), ejemplifica las
estrategias de luz natural progresiva llevadas a cabo

de la manera mas creativa y artistica” (Global, 2022)

OBSERVACIONES

Se destaca como referente, ya que se ocupan los
espacios para favorecer al maximo la entrada de luz

natural, y crea un equilibrio entre la luz y el color.

RESULTADOS

“Este estudios demuestra que el acceso a luz natural
reduce la duracién media de los ingresos hospitalarios,
acelera la recuperacién postoperatoria, disminuye
los requisitos de alivio del dolor, proporciona una
recuperacion mas rapida en enfermedades depresivas e

incluso tiene cualidades desinfectantes” (Glastory, 2020)
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HIGH LINE

Piet Oudolf, Charles renfro, James corner
ANO

2009

LUGAR

Nueva York
DESCRIPCION

“Es un parque elevado construido sobre una antigua via
de tren. Este espacio recuperado del pasado se extiende
a lo largo de mas de 20 calles y ofrece naturaleza, arte
publico y un punto de vista atipico de la Gran Manzana”

(York, 2021)
OBSERVACIONES

Se destaca como referente, ya que ha generado un efecto en enorme

en el entorno, produce tranquilidad y bienestar en Manhattan.

RESULTADOS

“Las personas sienten sensaciéon de permanencia, bajan
los ritmos de recorrido, ha permitido el florecimiento de
una vida social y la reducciéon de la delincuencia en la
zona. Lo que repercute en la percepcién de los residentes
que consideran a dia de hoy esta zona como una de
las mejores para vivir en la ciudad. Ha disminuido el
crimen en la zona, al aumentar el namero de residentes”

(Jose Luis Palermo, 2013)

Imagen 22 Y 23
(Urbana et al., 2012)






2§TFTORMULACION



2. FORMULACION

2.1 Oportunidad de diseno

PROBLEMATICA

OPORTUNIDAD Chile es el cuarto pais que tiene

el indice mas bajo de bienestar

Esta problematica se presenta dentro de la poblacién.

como una oportunidad de
diseflo, ya que

se brindara bienestar fisico

a un grupo de personas
especifico para que puedan
equilibrar el indice de

bienestar y felicidad.

Figura 9
Oportunidad
66 Elaboracion del autor



2.2 Planteamiento de objetivos

ESPECIFICO

Disefiar una sala de yoga,
tomando como base el principio
biofilico de la naturaleza en el

ambiente, a través de 6 patrones

del diseno biofilico.

GENERAL

El objetivo general del proyecto es
realizar un diseio de experiencia
que brinde bienestar fisico, a través
de la instalacién virtual de una
sala de yoga inspirada en el diseno

biofilico.

ESPECIFICO

Visibilizar que el disefio de
experiencia logra equilibrar

el bienestar fisico, a través de

un registro de mediciones que

varian post experiencia.

Figura 10
Objetivos

Elaboracion del autor

ESPECIFICO

Fomentar el bienestar fisico de
personas trabajadoras a través
de la vinculaciéon de Philia con

empresas de trabajo.
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2.3 Estudio de usuario

68

USUARIO(DIRECT O)

Chile es el cuarto pais con el indice de
bienestar mas bajo.

Por lo tanto, este proyecto esta enfocado
en: Mujeres entre 45 y 64 anos (rango que
reporta menor bienestar dentro de la
poblacién chilena, (Ipsos, 2022)) Vive en
Santiago de Chile y lleva un estilo de vida
muy intenso donde su prioridad es

el trabajo.



Imagen 24
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MAPA DE EMPATIA

¢Qué siente? é¢Qué hace? ¢Queé ve? cQué escucha?
Se siente débil, cansado, Trabaja jornada completa, Su entorno se enfoca en Escucha que debe sobresalir
sin energia, con un bajo por lo tanto, tiene poco su vida laboral, clientes, en su trabajo, y ser la
estado de animo. tiempo para hacer ejercicio compaifieros de trabajo. mejor, por lo tanto, tiene
y para alimentarse bien, También ve a su familia bastante presion laboral.
se traslada en auto en y amigos, a los cuales les
las horas puntas, donde dedica poco tiempo.
se produce congestion
vehicular.
Dolores/frustraciones Necesidades
- No lograr sus objetivos - Tener una vida en la cual le pueda dedicar mas tiempo
- No tener tiempo para ella misma a ella misma
- No sobresalir en lo que hace - Tener mas energia, y sentirse mas feliz
- Sentirse cansada y con bajo estado de animo todo - Mejorar su bienestar fisico

el tiempo

Figura 11
Mapa de empatia
Elaboracién del autor



2.4 Metodologia y técnicas de recoleccion de datos

Metodologia

HUMAN CENTER DESIGN

La metodologia utilizada para el desarrollo de este
proyecto es la  metodologia Human  Centered
Design (HCD) o Disefio centrado en el ser humano. Esta
metodologia tiene origen en Standford en 1958 por
el profesor John E. Arnorld, quien propuso el enfo
que centrado en el ser humano para la resolucién creativa
de problemas. El disefio centrado en el ser humano tiene
como objetivo hacer que los sistemas sean Ttiles,
centrandose en las necesidades, requisitos y factores
humanos de los usuarios. Este enfoque mejora la satisfac-

cién, el bienestar humano y el rendimiento de las soluciones.

Esta  metodologia se basa en la investigacion

acciébn participativa y consta de tres fases principales.

INSPIRACION

IDEACION

IMPLEMENTACION

En la fase de inspiracién es muy importante
la observacién del usuario, para poder empatizar
con sus problemas, necesidades y aspiraciones,

asi obtener un mejor entendimiento de ¢él.

La fase de ideacién consiste en identificar las
oportunidades de  disefio y sacar todas las
ideas  posibles  para  crear una  soluciébn vy

buscar respuestas al problema al cual nos enfrentamos.

La dltima fase, de implementacién, es cuando se
validan  las soluciones con el  usuario. Es
importante volver a conectar con ellos para ser criticos

y observar los errores y aciertos que se nos presentan.
Esta metodologia benefici6 al proyecto, ya que

ayudo a observar en profundidad al wusuario, y se

pudo ver cuales eran sus necesidades y problemas.
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Técnicas de recoleccion de datos

Para este proyecto se ocuparon tres métodos de recoleccion
de datos, dos tipos de mediciones junto a preguntas

especificas, y encuestas.

Mediciones (unidad de analisis) junto a
preguntas especificas a las mismas personas:
Se midié el bienestar fisico y se hicieron preguntas especificas a un
grupo de personas en cuatro escenarios diferentes (naturales) para
comprobar que el yoga y la biofilia son capaces de cambiar los indices

corporales y generar bienestar fisico.

Figura 12
Recolecciéon de datos

79 Elaboracion del autor



¢Doénde se midieron las personas?

1 Practicando yoga

Imagen 25
(Booth, 2020)




¢Doénde se midieron las personas?

2 En la naturaleza

AR

ke Imagen 26
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¢Doénde se midieron las personas?

3 Trabajando

Indice de menor bienestar en Chile (Ipsos, 2022)




;Doénde se midieron las personas?

4: Manejando en la ciudad hora punta

Indice de menor bienestar en Chile (Ipsos, 2022)

Image
(Grabowska,

-~
76




¢Qué se midio?

1 Temperatura corporal

“La temperatura corporal proporciona con frecuencia una
indicacién valiosa en cuanto a la gravedad de la
patologia de la persona. La temperatura normal
del cuerpo de una persona varia dependiendo de su
género, con la edad, clima, ejercicio, consumo de
alimentos y liquidos, 1a hora del dia y en las mujeres

de la fase del ciclo menstrual en la que se encuentren”

;Con qué se midio?

Termometro

VALORES NORMALES DE LA TEMPERATURA.
- Adolescentes: 36 — 37 °C

- Adultos: 36.5 °C

- Adulto mayor: 35 - 36°C.

- La T haciendo ejercicio puede llegar hasta los 40°

(JULIO, MEDINA CABRERA, 2011)




(Qué se midio?

2 Presion arterial

“Es la fuerza creada por la contraccién CATEGORIA P. SISTOLICA (mmHg) PDIASTOLICA (mm Hg)
del ventriculo izquierdo, mantenida (Maxima presion) (Minima presion)
por la elasticidad de las arterias y Normal (Adultos) 120 80

regulada por la resistencia de los

vasos periférico al flujo de sangre”

(JULIO, MEDINA CABRERA, 2011)

(CGon qué se midio?

Tensiometro




(Qué se midio?

3 Pulso arterial

“Es el resultado de la contraccion del ventriculo izquierdo y
la consiguiente expulsion de un volumen adecuado de sangre
hacia la aorta central, fenémeno que da lugar a la transmision

de la onda pulsatil hacia todas las arterias periféricas”

;Con qué se midio?

Oximetro o reloj

RANGOS:

- Adultos: 60 - 100 p/ min. (Normalmente).

- Adultos Mayores: 60 - 70 p/ min. (Normalmente).

- Haciendo ejercicio puede subir entre el 50% y 70%: 150

- 200 p/ min

(JULIO, MEDINA CABRERA,2011)




¢Qué se midio?

4: Frecuencia respiratoria

“La respiracion normal cosiste en la sucesién ritmica y
fluida de los movimientos de expansion (inspiraciéon) y de
retraccion (espiracion toracica) sin que el ojo pueda observar
ningun intervalo entre el final del uno y el comienzo del
otro. En ella se determina cuantas veces se respira por

un determinado tiempo que generalmente es por minuto”

;Con qué se midio?

Cronometro o reloj

RANGOS:

Adulto: 12-20 respiraciones por minuto

(hombre:16 movimientos respiratorios, mujer:18
movimientos respiratorios por minuto)

Adultos a ejercicios moderados: 35—45 respiraciones por
minuto.

Adulto Mayor: 14 a 20 resp / min.

(JULIO, MEDINA CABRERA,2011)




Resultados
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Persona n° 1

Nombre: Monica Torralbo
Sexo: Femenino

Edad: 60

Salud/enfermedad: Sana
Deporte: 3/4 veces a la semana

Situacion laboral: Duena de casa

1. Practicando yoga:
Lugar: Adentro de la casa
Hora: 13:00 PM

Clima: 18°

¢Ha practicado antes?:

Muy pocas veces

2. En la naturaleza:
Lugar: Parque en San Carlos
de Apoquindo

Hora: 11:00 AM

Clima: 10°

3. Trabajando:

Lugar: Adentro de la casa
haciendo deberes domesticos.
Hora: 14:00 PM

Clima: 17°

4. Manejando en la ciudad:
Lugar: Costanera norte
Hora: 19:30 PM

Clima: 13°
Figura 13
Persona 1

Elaboracion del autor



- Normal
- Alterado

T® corporal

Presion

Pulso

Frecuencia

respiratoria

Practicando

yoga

36,4°(36° - 37°)

87 (80 - 120)

82 (60 - 100

p/min)

19 (12 - 20)
p/min)

Manejando en la

En la naturaleza Trabajando )
ciudad

36,3°(36 - 36,7) 36,2°(36 - 36,7) 36,8°(36 - 36,7)
83 (80 - 120) 84 (80 - 120) 98 (80 - 120)
72 (60 -100 75 (60 -100 130 (60 -100

p/min) p/min) p/min)
15 (12 - 20 12 (12 - 20 27 (12 - 20
p/min) p/min) p/min)
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Persona n° 2

Nombre: Belen Viguera

Sexo: Femenino

Edad: 43

Salud/enfermedad: Sana
Deporte: 2/3 veces a la semana

Situacion laboral: Emprendedora

1. Practicando yoga:
Lugar: Adentro de la casa
Hora: 18:00 PM

Clima: 18°

¢Ha practicado antes?: Si

2. En la naturaleza:
Lugar: Parque en San Carlos
de Apoquindo

Hora: 12:00 AM

Clima: 12°

3. Trabajando:
Lugar: Oficina

Hora: 14:00 PM
Clima: 18°

4. Manejando en la ciudad:
Lugar: Costanera norte
Hora: 19:30 PM

Clima: 15°

Figura 14
Persona 2

Elaboracion del autor



- Normal
- Alterado

T® corporal

Presion

Pulso

Frecuencia

respiratoria

Practicando

yoga

36,1°(36° - 37°)

92 (80 - 120)

88 (60 - 100
p/min)

18 (12 - 20
p/min)

Manejando en la

En la naturaleza Trabajando )
ciudad

36,1°(36 - 36,7) 35,6°(36 - 36,7) 36,5°(36 - 36,7)
80 (80 - 120) 74 (80 - 120) 87 (80 - 120)
66 (60 -100 105 (60 -100 72 (60 -100

p/min) p/min) p/min)
14 (12 - 20 14 (12 - 20 16 (12 - 20
p/min) p/min) p/min)
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3 Persona n° 3

|

86

Nombre: Daniela Viguera

Sexo: Femenino

Edad: 31

Salud/enfermedad: Sana
Deporte: | vez a la semana
Situacién laboral: Disenadora
grafica, trabaja en komax, jornada

completa en oficina.

1. Practicando yoga:
Lugar: Adentro de la casa
Hora: 19:00 PM

Clima: 17°

¢Ha practicado antes?: No

2. En la naturaleza:
Lugar: Parque en San Carlos
de Apoquindo

Hora: 11:30 AM

Clima: 11°

3. Trabajando:
Lugar: Oficina

Hora: 14:00 PM
Clima: 20°

4. Manejando en la ciudad:
Lugar: Costanera norte
Hora: 19:30 PM

Clima: 11°

Figura 15
Persona 3

Elaboracion del autor



- Normal
- Alterado

Practicando . Manejando en la
En la naturaleza Trabajando -
yoga ciudad

36,6°(36° - 37°) 36,4°(36 - 36,7) 36,5°(36 - 36,7) 36,4°(36 - 36,7)
T° corporal
91 (80 - 120) 88 (80 - 120) 124 (80 - 120) 90 (80 - 120)
Presion
89 (60 - 100 81 (60 -100 98 (60 -100 88 (60 -100
Pulso )
p/min) p/min) p/min) p/min)
. ) 19 (12 - 20 16 (12 - 20 22 (12 - 20 17 (12 - 20
recuencila
respiratoria p/min) p/min) p/min) p/min)

87



4

= ERe

88

Persona n° 4

Nombre: Myriam Torralbo
Sexo: Femenino

Edad: 63

Salud/enfermedad: Sana
Deporte: 1/2 veces a la semana
Situacion laboral: Subgerenta

general de valle nevado

1. Practicando yoga:
Lugar: Adentro de la casa
Hora: 20:00 PM

Clima: 17°

¢Ha practicado antes?: Si

2. En la naturaleza:
Lugar: Parque en San Carlos
de Apoquindo

Hora: 10:30 AM

Clima: 9°

3. Trabajando:
Lugar: Oficina

Hora: 14:00 PM
Clima: 18°

4. Manejando en la ciudad:
Lugar: Costanera norte
Hora: 20:00 PM

Clima: 10°

Figura 16
Persona 4

Elaboracion del autor



- Normal
- Alterado

T® corporal

Presion

Frecuencia

respiratoria

Practicando

yoga

36,4°(36° - 37°)

100 (80 - 120)

95 (60 - 100

p/min)

17 (12 - 20
p/min)

Manejando en la

En la naturaleza Trabajando )
ciudad

36,2°(36 - 36,7) 35,8°(36 - 36,7) 36,6°(36 - 36,7)
90 (80 - 120) 99 (80 - 120) 124° (80 - 120)
92 (60 -100 115 (60 -100 134° (60 -100

p/min) p/min) p/min)
17 (12 - 20 23 (12 - 20 23 (12 - 20
p/min) p/min) p/min)
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Técnicas de recoleccion de datos

ENCUESTAS: Se realiz6 una encuesta de 6 preguntas, la cual fue
contestada por 70 mujeres entre 45 y 64 aiios.
Esta encuesta se hizo para escoger a través de referentes con qué elementos
biofilicos inspirados en los 6 patrones iban a ser disefiadas las salas de yoga.
La encuesta se hizo a través de la red social Instagram, y se hizo una lista de

difusién a través de WhatsApp.

Figura 17
Recoleccion de datos 2

90 Elaboracion del autor



Resultados



Patréon 1: Conexion visual con la naturaleza:

Paredes verdes/flores: Seleccione cudl de las
siguientes formas de paredes verdes o flores le

gustaria ver dentro de una sala de yoga, y ¢por qué?

Imag 29 Imag 30 Imag 31 Imag 32
(Teamlab, 2015b) (Whelan, 2021) (Milagros, 2020) (Puga, 2020)

(Por qué? (Frases que mas se repitieron):
Porque las flores parecen reales o son reales,
porque se ve un paisaje simulado natural y por

qué cuelgan del techo o de las paredes.
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Patron 2: Presencia de agua:

Cuerpos de agua: Seleccione cual de las

siguientes formas de cuerpos de agua le

gustaria ver en una sala de yoga y ¢por qué?

Imag 33 Imag 34 Imag 35 Imag 36
(Jiron, 2020) (Teamlab, 2015) (Ch Faisal, 2022) (Teamlab, 2021)

¢Por qué? (Frases que mas se repitieron):
Porque el agua aparece también en el suelo,

porque puedo tocarlo e interactuar sin mojarme.
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3 Patréon 3: Estimulos sensoriales no ritmicos

Telas onduladas: Seleccione cual de las

siguientes formas de tela le gustaria ver en

el techo de una sala de yoga y ¢por qué?

71%

Imag 37 Imag 38 Imag 39 Imag 40
(Studio Tord Boontje, 2007) (Kind Of Blue, 2014) (Harbin, 2018) (Rossi, 2017)

¢Por qué? (Frases que mas se repitieron): Porque

se ve una tela con movimiento, y por que da luz.
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4 Patrén 4: Luz dinamaica y difusa

Iluminacién: Seleccione cual de las siguientes
formas de entrada de luz, le gustaria ver en

una sala de yoga y ¢por qué?

Imag 41 Imag 42 Imag 43 Imag 44
(Archdaily, 2021) (Brittan, 2016) (Afasia, 2019) (Kawasumi, 2019)

¢Por qué? (Frases que mas se repitieron):
Porque entra mucha luz, porque se ve un
espacio iluminado, porque no quedan tantas

lineas de luz como en el primero.
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5 Patron 5: Conexion con sistemas naturales

Patina natural de materiales, piedra:
Seleccione cual de los siguientes materiales de

piedra le gustaria ver en una sala de yoga y ¢por qué?

Imag 45 Imag 46
(L’Arkhan, 2018) (Annca, 2021)

¢Por qué? (Frases que mas se repitieron): Porque es la
textura de piedra que se ve mas natural, porque el color

claro de la piedra me da paz y tranquilidad.
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Imag 47
(Zhang, 2020)

Imag 48
(Elle Decor, 2019)



Patréon 6: Conexion de los materiales con la naturaleza

Senderos y puentes: Seleccione cual de las
siguientes senderos o puentes le gustaria ver en

una sala de yoga y ¢por qué?

Imag 49 Imag 50 Imag 51 Imag 52
(FBJ, 2015) (ChristineBB, 2016) (W Workspace, 2021) (Arkitektur, 2020)

¢Por qué? (Irases que mas se repitieron):
Porque es un camino largo, porque llega luz

natural, porque tiene plantas naturales al rededor.
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3. DESARROLLO DEL PROYCETO

3.1 Referentes

GARDENS BY THE BAY

AUTOR

Azuma Mokoto

ANO

2007

LUGAR

Singapour

DESCRIPCION

El parque Gardens by the Bay, ocupa una extensién
de mas de 100 hectareas en Singapur central. Se
trata de un e¢jemplo de Bioconstruccién en todos los

sentidos, por sus gigantescos “superdrboles”, que son

su mayor sefia de identidad. (Vertical Magazine, 2019)

OBSERVACIONES

Se destaca como referente principal del proyecto,

ya que mejoran la calidad de vida de los

seres vivos y combinan la naturaleza con la

presencia humana, de forma atractiva y singular.

Imagen 53/54
100 (Makoto, 2022)



SFERIK.ART

AUTOR

Azuma Mokoto

ANO

2022

LUGAR

México

DESCRIPCION

“Es una instalaciéon inmersiva especifica del sitio en
el centro de artes SFER IK ubicado en la jungla a
las afueras de Tulum, México, creada en respuesta
al impresionante disefio biofilico. Ofrece un espacio
unico para descubrir la relacién simbiética entre

naturaleza, arte y abolengo” (Azuma Makoto, 2022)

OBSERVACIONES

Se destaca como referente principal del proyecto, ya que se

enfoca en una instalacién inspirada en el disefio biofilico.

Imagen 55/56
(Makoto, 2022) 101



3.2 Manifiesto

PHILTA

CREA TU BIENESTAR
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PHILIA ES LA MARCA QUE BUSCA
BRINDAR BIENESTAR FISICO A
MUJERES ENTRE 45 Y 66 ANOS A
TRAVES DE LA PRACTICA, EN LA
INSTALACION DE UNA SALA DE YOGA
INSPIRADA EN EL DISENO BIOFILICO.

El diseno de la sala esta inspirado en el disefio
biofilico, ya qué se logré6 comprobar qué este junto
al yoga ayudan a equilibrar los niveles de bienestar

fisico en las personas.
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3.3 Formulacion y proceso propuesta

Formulacién

Descripcion del proyecto

Ceal Para equilibrar los Consta de la practica Por qué las mujeres
Es un disefio de e... q e... p e... q J

en la instalaciéon de una entre 45 y 66 afios

inidces del bienestar

experiencia.
fisico en mujeres entre sala de yoga, inspirada son las que tienen un
45 y 64 afos dentro en el diseno biofilico. menor bienestar dentro
de Chile. de la poblaciéon chilena
I I I

Propuesta de valor

Se cred un diseflo de experiencia

que logra equilibrar el bienestar

fisico, a través de un registro

de mediciones.

Figura 18 y 19
Formulacion

104 Elaboracion del autor



¢Por qué las clases de yoga serian en
una sala biofilica y no al aire libre en

contacto con la naturaleza?

Se pudo demostrar que en los dos lugares se
logra mejorar los niveles de bienestar fisico,
pero este proyecto se realizara en salas de
yoga, ya que tiene facil acceso y se puedan
medir los pardmetros independientemente de
la hora, clima, o complicaciones que se

pueden presentar durante el dia.
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Proceso propuesta

Identidad visual

La identidad visual de esta experiencia y marca tiene
como objetivo equilibrar el bienestar fisico del usuario,
en este caso mujeres entre 45 y 64 afos, controlando
la T°, presién, frecuencia respiratoria, y pulso. Todo
fue disefnado tomando como base el principio biofilico
de la naturaleza en el ambiente. La linea grafica
utiliza colores frios y pasteles para transmitir la

sensacion de equilibrio, tranquilidad, calma y paz.

Conceptos

Los (‘()11(‘(‘l)t()S nacen de 21}'1]([211‘ a lﬂll\j(‘l‘(‘% entre 45

y 64 a equilibrar su bienestar fisico.

CONCEPTOS: BIENESTAR, SALUD, CALMA,
EQUILIBRIO Y RESPETO
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Naming

PHILTA

CREA TU BIENESTAR

Philia viene de Biophilia (latin) y significa “amor fraternal que suele

traducirse como amistad o afecto”

Amor fraternal con uno mismo

Proceso logo

PHILTA

CREA TU BIENESTAR

PHILTA

CREA TU BIENESTAR

FILTA

YOGA
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Composicién, aplicacién y uso del logo
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PHILTA

CREA TU BIENESTAR

PHILIAPHILTA

CREA TU BIENESTAR CREA TU BIENESTAR

P HILTA A

CREA TU BIENESTAR CREA TU BIENESTAR

CREA TU BIENESTAR CREA TU BIENESTAR
CREA TU BIENESTAR CREA TU BIENESTAR




CREA TU BIENESTAR

Bl A

Paleta cromética
Para la paleta cromatica se utilizan 5 colores de gama fria, ya que
segun la psicologia del color transmiten la sensaciéon de calma.
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Tipografia

PHILTA

CREA TU BIENESTAR

Acumin Variable concept thin Baskerville regular AvantGarde Normal Bt book
Acumin Variable concept Light Baskerville italic AvantGarde Gothic pro
Acumin Variable concept regular Baskerville semibold AvantGarde book oblique
Acumin Variable concept italic Baskerville bold italic AvantGarde Gothic medium
Acumin Variable concept medium Baskerville bold AvantGarde Gothic bold
Acumin Variable concept bold Baskerville bold italic

Las tipografias que se utilizaron son Acumin para el
titulo y AvantGarde para la bajada, son dos tipografias
con una personalidad fuerte para representar el
respeto y equilibrio. La tipografia baskerville se
utilizé para los textos de la memoria, ya que es una

tipografia legible que tiene diferentes variantes.
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Proceso disefio mat de yoga

f

Patrones disenados con acuarela y luego
perfeccionados en Photoshop, inspirados en la
biofilia y en colores de la gama fria. Los disefios

quieren transmitir paz, respeto y tranquilidad.

Imagen 57/58/59
Elaboracion del autor
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Proceso disefio sala de yoga

Patréon 1: PARED 1Y 2 de los lados (opuestas) flores

El objetivo del patréon 1 es proveer un entorno que ayude a las personas a
trasladar su atenciéon para relajar los musculos de los ojos, moderar
la fatiga cognitiva, bajar la presiéon sanguinea y el ritmo cardiaco.

J.0. (2017).

El objetivo del patréon 2 es mejorar la manera en que se experimenta un
lugar de tal forma que sea relajante, que induzca a la contemplacién,
mejore el estado de animo, proporcione recuperacion de la fatiga

cognitiva, reducir el ritmo cardiaco y la presiéon sanguinea. J.O. (2017).
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Patron 3: TECHO, tela ondulada

A El objetivo del patron 3 es promover el uso de estimulossensoriales naturales que,
de forma discreta, atraigan la atenciéon, permitiendo que la persona se
reponga de la fatiga mental y los estresores fisioléogicos ayudando a la
relajacion en el enfoque del lente ocular; el ritmo cardiaco; la presiéon

sanguinea sistolica y la actividad del sistema nervioso simpatico. J.O. (2017).

Patron 4: PARED 3, entrada de luz

El objetivo del patréon 6 es darle al usuario opciones de iluminacién que estimulen el
ojo y mantengan fija la atencion de forma que se generen respuestas fisiologicas

positivas y que ayuden a mantener el sistema circadiano funcionando. J.O. (2017).
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Patréon 5: PARED 4, arco de piedra

El objetivo del patrén 7 es tener conciencia de los procesos naturales, especialmente
los estacionales y los cambios temporales, que son caracteristicos de un ecosistema

saludable y mejora las respuestas positivas de la salud fisica. J.O. (2017).

El objetivo del patrén 8 es la exploracion de caracteristicas y cantidades de
material, en estado natural, 6ptimas para suscitar respuestas cognitivas

fisiologicas positivas y disminuye la presiéon sanguinea distolica. J.O. (2017).
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Proceso render sala de yoga

De estas primeras propuestas se rescato el patréon 1, 3, 4, 5
y 6. El patrén 2 y las personas fueron mutando hasta llegar

al resultado final.

Imagen 60/61
Elaboracion del autor 115
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4. PROPUESTA FINAL

Vista frontal sala de yoga

Techo: tela ondulada,

inspirada en el patrén 3

Arco de piedra,

inspirado en el patrén 5

Sendero, inspirado en

el patréon 6
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Imagen 62

Elaboracién del autor



Pared de flores,

inspirada en el patrén 1

Entrada de luz,

inspirada en el patréon 4

Suelo, cuerpo de
agua blando al pisar,

inspirado en el patrén 2
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Vista lateral sala de yoga

Imagen 63

120 Elaboracién del autor



Disenio final mats de yoga

Los mats de yoga fueron disenados para crear
una experiencia mas completa con el usuario, y
con este complementar al equilibrio del bienestar
fisico. Los diseflos quieren transmitir paz, respeto

y tranquilidad.
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Programas utilizados

3DS MAX y VRAY fueron utilizados para el

proceso y creaciéon de la sala de yoga.

3 30s Max @vray

Comunas en las que se van a testear las salas

N “La Regiéon Metropolitana de Santiago cuenta con
seis de las ocho comunas con nivel alto de desarrollo
segun el IDC, concentradas en el sector nororiental
del conurbano de Santiago. Se observan niveles
medios altos de indicadores de desarrollo en la gran
mayoria del Gran Santiago, aunque siguen siendo
significativos los casos de Cerro Navia y La Pintana,
unicos del conurbano con nivel medio bajo de desarrollo.
Solamente la comuna de San Pedro, en la zona rural
| de la regién, obtiene un nivel bajo de desarrollo”
! (Gonzalez Castro (IEH), 2020)

y Por lo tanto, las salas se testearan en las comunas

con indices de bienestar medio bajo y bajo.

R
REGION METROPOLITANA e O . )
DE SANTIAGO Vi 1
D 820 ¥ W =
I:| Medio bajo
[ wedio - —
Il vesio aio 0ide T . & Imagen 64
. Alto

(Gonzalez Castro (IEH), 2020b)



;Co6mo se instalaran las salas en Chile?

Se creara un convenio con el edificio corporativo
de copec en Isidora Goyenechea 2915, Las Condes,
Region Metropolitana. Copec es una empresa, la cual
realiza actividades productivas y comerciales con
excelencia, la cual cuanta con 2.327 empleados en
la regién metropolitana, el nimero de mujeres es de
263, cifra que equivale al 27% de la dotacidn total,
y que se mantuvo respecto del afio anterior. De ellas,
el 1%, es decir 3, ocupan cargos gerenciales y el 99%
restante, se desempefan en cargos profesionales o
técnicos. E1 45% de los trabajadores, al cierre de 2018,

eran mayores de 40 afios y el 17% menores de 30 afios.

Por lo tanto, Philia se instalaria en el edificio
corporativo de copec, ya que el namero de
empleados que cumplen con las definiciones
del usuario es alta, y se estard equilibrando el
bienestar fisico de un gran ntimero de personas.
Philia tendria un convenio con recursos humanos
del edificio corporativo de copec, para que los
empleados puedan ocupar la sala de bienestar
como parte de los beneficios que trae la empresa.
De esta forma se lograria que los trabajadores
mejoren su bienestar fisico y puedan rendir de

una mejor manera en las funciones de la empresa.

(Copec, 2018)

EMPRESAS COPEC

Imagen 65
(S.A.,s. £)
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Imagen 66
(Sanchez, 2018)



Mindbody

Al finalizar la experiencia, cada usuario tendrd una cuenta
en Mind body. ;Qué es Mind body? Es una aplicacién en
la cual se encuentra lo mejor en fitness, belleza y bienestar,
donde estés. Philia se vinculard con la app mindbody,
para que asi el usuario tenga su propio perfil donde pueda
agendar sus horas, ver la direccién de philia, en este caso
seria el edificio corporativo de copec en Isidora Goyenechea
2915, Las Gondes, Regién Metropolitana. También el
usuario puede revisar sus indices corporales y en que %

pudo mejorar su bienestar fisico después de cada sesion.

Las imagenes son rescatadas de la app Mindbody y en las

ultimas dos, se hizo un fotomontaje para agregar a Philia.
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llll ? -

SIGN IN

(O mindbody

What is your email?
First time on any MINDBODY App? You'll need to

create a new login. If you've logged in before, we'll
find you & sync your passes. @

sviguerat@udd.cl

Having trouble logging in?

Find help here




CREATE YOUR APP ACCOUNT

1—2—3

Viguera

Get emails with news and promos
Updates on the latest events and deals

LET'S GO

By continuing or otherwise indicating assent electronically, you agree to
the MINDBODY Consumer Agreement which includes the MINDBODY
Privacy Policy.

12:59 oll ¥ @)

Take a breath,
Sofia.

Deals near you >

Deals to get started

Ready to score a sweet deal?

. Intro Offers

EXPLORE

Near you
L Q V < 2
HOME SEARCH FAVORITES DEALS PROFILE
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Ready to score a sweet deal?

Intro Offers

EXPLORE

Near you

LUS BRAVOS

®Maps

E
B

Explore Categories

O
o =il j.;

Relaxation Flexibility

__. & Q o O a

HOME SEARCH FAVORITES DEALS PROFILE
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Discover your next activity.

Q Search for yoga, massage, HIIT, etc.

Wellness

All activities

—_— Yoga Massage
Pilates Hair salon
Face treatments Meditation
Nails Med spa
o Q9 O 2
HOME SEARCH FAVORITES DEALS PROFILE




13:00

II“ "? @'

< Q. Anything, Current location - 40,23km |

Classes

Businesses

Distance v

13:00

Sofia Viguera

0 Total Classes

0O

HOME

Today Wed 30 Thu 1 Fri 2 Sat 3 Sun 4
18:00 YOGA
Philia crea tu bienestar
(60 min) Isidora Goyenechea 2915,
- Las Condes,
Region Metro politana.
BOOK
LB 5 & 34 reviews
18:30 YOGA
GMT-3 DBikram 90 LA REINA
.. Bikram Santiago S.A. - 18,39km
(90 min) .
w/ Daniela Aguayo
BOOK
* & h K it 34 reviews
19:00  YOGA .
GMT-3 Bikram 60" PENALOLEN
(60 min) Bikram Santiago S.A. - 18,39km
min w/ Constanza Gardella
BOOK
* & & Kk it 34 reviews
19:00 () YOGA
GMT-3 Bikram 60 ONLINE
. Bikram Santiago S.A. - 18,39km
(60 min)

w/ Constanza Gardella

Qa o <O 2o

SEARCH FAVORITES DEALS PROFILE

PROFILE

ACTIVITY

PHILTA

CREA TU BIENESTAR

MI BIENESTAR FiSICO:

Philia es la marca que busca brindar bienestar fisico

a mujeres entre 45y 66 afios a través de la practica

en la instalacion de una sala de yoga inspirada en el
disefo biofilico.

8 Datos participante:

Nombre:Monica Torralbo

Sexo: Femenino

Edad: 60 afos

Salud/enfermedad: Sana

Deporte: 3 veces a la semana

Situacion laboral: Duefia de casa

¢Ha practicado yoga antes?: Pocas veces

0 Q @ &

lI“ ? @'

&

©——

HOME SEARCH FAVORITES DEALS PROFILE
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PHILtA

CREA TU BIENESTAR

MI BIENESTAR FiSICO:

Philia es la marca que busca brindar bienestar fisico

@ mujeres entre 45 y 66 afios a través de la practica

en la instalacion de una sala de Yoga inspirada en e|
disefo biofilico,

8 Datos participante:

Nombre:Monica Torralbo

Sexo: Femenino

Edad: 60 afios

Salud/enfermedad: Sana

Deporte: 3 veces a |3 semana

Situacién laboral: Duefia de casa

¢Ha practicado Yoga antes?: Pocas veces

RESUMEN EXPERIENCIA:

ACTIVIDAD

Jueves 3 de noviembre

Manejando en Ia cuidad
Temperatura Presién

50

Sala de yoga virtual
Temperatura Presién

Frecuencia respiratoria Pulso

=) (=

Frecuencia respiratoria Pulso

I AcTivibap

i ‘ Jueves 3 de noviembre

Manejando en Ia cuidad
| Temperatura

Presién

Sala de yoga virtual
Temperatura Presién

® 0O

Viernes 4 de noviembre

Manejando en 1o Cuidad
Temperatura Presién

5 0

Sala de yoga virtual

Temperatura Presién

90

Manejando en I cuidad
Temperatura Presisén

| ®

Sala de yoga virtua|

Frecuencia respiratoria Pulso

Frecuencia respiratoria Pulso

Frecuencia respiratoria Pulso

@

Frecuencia respiratoria Pulso

> 7

13 80

Mietcoles 16 de noviembre |

Frecuencia respiratoria Pulso

arel



Jueves 17 de noviembre

1 un:

¢Sabias que?

Rangos normales

ién Frecuencia respiratoria
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5. TESTEO CON USUARIOS

Mediciones (unidad de analisis):

Se midio6 los indices de bienestar fisico a una persona, 4 veces en dos
escenarios diferentes, ocupando los mismos parametros que en la
recoleccién de datos. En primer lugar, se midi6 a la persona manejando en
la ciudad y luego haciendo yoga en la sala de simulacién de la universidad para
comprobar que el yoga y la biofilia son capaces de cambiar los indices corporales

y generar bienestar fisico en un espacio simulado.
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Primer testeo: 3 de noviembre

Datos participante:

Nombre: Monica Torralbo Medicién 1: manejando
Sexo: Femenino Lugar: Auto

Edad: 60 Hora: 11:50 PM
Salud/enfermedad: Sana Clima: 21°

Deporte: 3/4 veces a la semana

Situacién laboral: Duenia de casa

Imagen 67/68

Elaboracién del autor

Medicion 2: haciendo yoga
Lugar: Sala simulaciéon udd
Hora: 12:30 PM

Clima: 18°

¢Ha practicado antes?:

Muy pocas veces




Imagen 69/70

138 Elaboracién del autor



Segundo testeo: 4 de noviembre

Datos participante:

Nombre: Monica Torralbo
Sexo: Femenino

Edad: 60

Salud/enfermedad: Sana
Deporte: 3/4 veces a la semana

Situacion laboral: Duena de casa

Imagen 71

Elaboracién del autor

Medicién 1: manejando
Lugar: Auto

Hora: 13:30 PM

Clima: 23°

s
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Medicion 2: haciendo yoga
Lugar: Sala simulaciéon udd
Hora: 14:00 PM

Clima: 18°

¢Ha practicado antes?:

Muy pocas veces

SRR T
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Imagen 72/73
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Imagen 74/75

Elaboracién del autor 141



Tercer testeo: 16 de noviembre

Datos participante:

Nombre: Monica Torralbo
Sexo: Femenino

Edad: 60

Salud/enfermedad: Sana
Deporte: 3/4 veces a la semana

Situacion laboral: Duefia de casa

Medicién 1: manejando
Lugar: Auto

Hora: 12:10 PM

Clima: 25°

Imagen 76/77

Elaboracién del autor

Medicién 2: haciendo yoga
Lugar: Sala simulacién udd
Hora: 13:00 PM

Clima: 19°

¢Ha practicado antes?:

Muy pocas veces




—

Imagen 78/79

Elaboracién del autor 143



Cuarto testeo: 17 de noviembre

Datos participante:

Nombre: Monica Torralbo
Sexo: Femenino

Edad: 60

Salud/enfermedad: Sana
Deporte: 3/4 veces a la semana

Situacion laboral: Duefia de casa

Medicién 1: manejando
Lugar: Auto

Hora: 11:30 PM

Clima: 24°

Medicién 2: haciendo yoga
Lugar: Sala simulacién udd
Hora: 12:15 PM

Clima: 19°

¢Ha practicado antes?:

Muy pocas veces
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Imagen 81/82

Elaboracién del autor 145









Conclusiones testeo

Para el testco, existieron un par de dificultades el
primer dia a la hora de instalar todo en la sala, pero
fue mejorando, hasta llegar a que funcionara todo a
la perfecciéon. La sala es amplia, con una temperatura
agradable, luz tenue, y no existié6 ruido, por lo tanto,
hizo que la experiencia fuera agradable para el usuario.
Con respecto a las cifras de los nameros, habia dias que
cambiaban mas que otros, pero estos iban mejorando.
Por lo tanto, se puede concluir que la experiencia para
el bienestar fisico si funciona y se hace mas completa y

funcional cuando es mas de una sesién por usuario.

Con respecto a la parte de mindbody se realizé una
infografia para que estuviera dentro de la app con
la finalidad de que el wusuario pueda conocer en
profundidad la  experiencia, datos duros, sus
indices corporales y en que % pudo mejorar su
bienestar fisico. El disefio de la infografia se centro
principalmente en que fuera facil de leer, entender y
atractiva visualmente, nuevamente usando colores de

la gama cromatica que atraen la tranquilidad y paz.
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1 persona con 4 sesiones:

(Total: 60 min)

Me:
.CJOI‘O su 280/0

bienestar en un:

] persona con 8 sesiones:
(Total: 120 min)

Mejoraria su ) 5 6 ()/0

bienestar en un:

| persona con 12 sesiones:
(Total: 180 min)

Mejoraria su ) 84‘0/0

bienestar en un:
149
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6. PLAN DE NEGOCIOS

COSTOS PHILIA

INVERSION INICIAL Costo

Registro de marca $20.000

Total inversién $20.000 $20.000|
COSTOS SALA Costo Unidad Costo total (sala de 15 m x 20 m, altura 10 m)
Piso laminado con disefio $10.500 x m 15mx20m $210.000

Techo con textura $15.000 x m 15mx20m $300.000

Paredes, porcelanato estilo piedra $25.000xm 5m 5125.000

Ventanales $30.000xu 5u $150.000

Vegetacion, pared de plantas $10.000xm 10mx20m 5200.000

Madera $12.000xm 5m $60.000

Mat de yoga $50.000 xu 1lu $50.000

Total $162.000 51.095.000 $1.095.000
GASTOS OPERACIONALES Costo Unidad Costo total

Mano de obra $300.000 1 persona 5300.000

Total $300.000 5300.000 $300.000 |
COSTOS FLIOS Costo Unidad Costo total

Arrendo local $600.000 $600.000

Luz $25.000 $25.000

Agua $15.000 $15.000

Publicidad $100.000 $100.000

Contador $400.000 $400.000

Convenio con la app $100.000 $100.000

Profesora de yoga $15.000 xclase |2 veces xdia, lunes a viernes $600.000

Total 51.255.000 51.840.000 $1.840.000
Total final $3.225.000
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CONCLUSIONES

Como conclusién podemos decir que el bienestar es un tema fundamental en la poblacién.
Dentro de la investigacion se pudo comprender y analizar las definiciones, los tipos y teorias

que existen sobre el bienestar, lo que me hizo entender en profundidad lo que este significa.

A partir de esto surgié la problematica, la cual es que; Chile es el cuarto pais que tiene el
indice mas bajo de bienestar dentro de la poblacién. Frente a esta problematica se
encontr6 la oportunidad de brindar bienestar fisico a un grupo de personas para que
puedan equilibrar sus indices de bienestar y felicidad. Dicho esto se hizo una profunda
investigacion sobre como mejorar el bienestar en la poblacién, lo que me llevo a un objetivo
general, el cual es realizar un diseflo de experiencia que brinde bienestar fisico, a través de
la instalacion virtual de una sala de yoga inspirada en el disefio biofilico, y a 3 objetivos
especificos, los cuales son diseflar una sala de yoga, tomando como base el principio biofilico
de la naturaleza en el ambiente, a través de 6 patrones del disefio biofilico. Visibilizar que el
diseno de experiencia logra equilibrar el bienestar fisico, a través de un registro de mediciones
que varian post experiencia y por ultimo fomentar el bienestar fisico de personas trabajadoras
a través de la vinculacién de Philia con empresas de trabajo. Ya llevado a cabo estos objetivos,

se pudo comprobar que se pudieron desarrollar y surtieron efecto en el bienestar fisico.

En términos personales, fue un proceso muy enriquecedor en cuanto a mi formacién
personal. Gracias a este proyecto, desarrollé mis habilidades de diseno desde un punto de
vista mas completo. Para concluir, es importante mencionar que esta investigaciéon marcé en

mi la importancia del contacto humano y la observaciéon para el logro de un diseno exitoso.



Proyecciones

En cuanto a las proyecciones de Philia se busca lograr alianza lo mas pronto
posible con la aplicaciéon Mindbody, la cual es una app en la cual se encuentra lo
mejor en fitness, belleza y bienestar, donde estés. Philia se vinculara con la app,
para que asi el usuario tenga su propio perfil donde pueda agendar sus horas, ver
la direccién de philia, también el usuario puede revisar sus indices corporales y
en que % pudo mejorar su bienestar fisico después de cada sesion. La segunda
alianza que se buscara sera con el edificio corporativo de copec, en el cual Philia
se instalara como sala en el edificio y tendra un convenio con recursos humanos
del edificio, para que los empleados puedan ocupar la sala de bienestar como parte
de los beneficios que trae la empresa. En un futuro, Philia se podra asociar con
mas edificios corporativos, a lo largo del Pais. De esta manera, Philia contribuiria

de una manera nacional a equilibrar el bienestar fisico dentro de la poblacién.
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