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1. NTRODUCCION

Desde inicios de la humanidad, muchos factores han influido en el buen vivir y
la paz mental del individuo. Desde la vida en las cavernas su paso a la edad
media, la inquisicion, el desarrollo industrial, la edad moderna y en el ahora siglo
XXI, el ser humano ha buscado vivir con calidad, para lograr esto debe cubrir
ciertas necesidades, primero cubrir sus necesidades fisiologicas, para ello
trabajar, obtener e inventar los recursos necesarios, segundo debe desarrollar
Su autoestima y cubrir sus necesidades sociales, que son la relacion que tiene

con la familia, amigos y conocidos.

Para cubrir sus necesidades y deseos, el ser humano debe cumplir varias
obligaciones, desde el estudio, el trabajo, cumplir con normas de
comportamiento, sostener buenas relaciones personales, para poder vivir en
armonia. El cumplimiento de éstas responsabilidades muchas veces requiere de
esfuerzo, que en ocasiones desgasta a la persona y hasta puede llegar a
enfermarla, este fenbmeno se conoce en la actualidad como estrés, mismo que
si no es atendido de manera adecuada y oportuna puede desencadenar serios

problemas de salud.

En este contexto, el proyecto a continuacion propone la reformulacion? de una
edificacion que opere como centro de terapias alternativas para el tratamiento
del estrés, en el edificio municipal “Piscina Orkojahuira”, como alternativa para
cubrir la demanda creciente de este tipo de establecimientos, ademas de mejorar

el uso de esta area en beneficio de la poblacion.

En este contexto, el proyecto propone la reestructuracion del edificio municipal
“Piscina Orkojahuira” para su funcionamiento como un centro de terapia
alternativa y cubrir la creceiente demanda de este tipo de establecimientos,
asimismo, se pretende mejorar dicha area para el beneficio de la poblacion

circundante.



1.1. Conceptualizacion
1.1.1. ¢;Qué es el estrés?

El Dr. Hans, alla por el afio 1935, defini6 al estrés como: La respuesta adaptativa
del organismo ante los diversos estresores. Lo denomino (Sindrome general de

adaptacion).

El estrés se clasifica en tres fases o etapas:

con percepcién de una posible situacién de estrés, el
organismo empieza a desarrollar una serie de
alteraciones de orden fisioldgico y psicolégico (ansiedad,
inquietud, etc.) que lo predisponen para enfrentarse a la

situacioén estresante.

la fase de adaptacion a la situacion estresante. En ella
se desarrollan un conjunto de procesos fisiolégicos,
cognitivos, emocionales y comportamentales destinados
a "negociar" la situacién de estrés de la manera menos
agresiva para la persona. Si finalmente se produce una
adaptacion, esta no esta exenta de costos, como

disminucién de la resistencia general del organismo.

Sila fase de resistencia fracasa, es decir, silos
mecanismos de adaptacibn ambiental no
resultan eficientes se entra en la fase de
agotamiento donde los trastornos fisiolégicos,
psicolégicos o psicosociales tienden a ser

crénicos o irreversibles.
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1.1.2. El estrés

El estrés es un proceso natural que responde a la necesidad de adaptarnos al
entorno y al constante cambio si este se prolonga y no es tratado a tiempo resulta

perjudicial a nivel fisico y emocional.

llustracioén 1: El estrés

Fuente: filiasocial.com

1.1.3. Tipos de estrés y sus efectos

Antes de referirse a 'los diferentes tipos de estrés patolégico, también
denominado distrés, es importante resaltar el hecho de que el estrés es también
un mecanismo de respuesta que el organismo tiene ante estimulos exteriores y
gue cuando se produce en su justa medida, es bueno y saludable, ya que genera
satisfaccion, alegria, mejora la actividad cardiaca y la resistencia fisica, asi como

la actividad mental. En este caso recibe el nombre técnico de estrés.

El problema surge cuando el estrés es una respuesta a situaciones de conflicto,
de duelo, de accidentes traumaticos, desengafios, pérdida de empleo y una larga

lista de situaciones negativas.
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llustracion 2 Representacion

de problemas

Fuente: filiasocial.com

En tales ocasiones se producen una serie de sintomas
claros que determinan una situacion patolégica que 1

debe ser convenientemente tratada:

Irascibilidad, frustracion, ansiedad, panico o miedo.

Dolor de cabeza, de espalda o cuello.
Intestinales: diarrea o estrefiimiento, acidez,

calambres estomacales, reflujo gastrico o nduseas.

Dolor en el pecho, dificultad para respirar,
palpitaciones o aumento de la frecuencia cardiaca

y de la presion arterial.

Establecidos los sintomas posibles de un cuadro de estrés, se diferencian

tres tipos:

Es el tipo mas frecuente de estrés y se produce fundamentalmente
como reaccion a la exigencia o la presién puntual, por lo que es de
corta duracién y es facilmente manejable y tratable. Se manifiesta
con cansancio y sintomas tensionales, sobreexcitacion, pies y

manos frios, sentimientos depresivos o una ligera ansiedad.

Se refiere a las personas que sufren situaciones de estrés agudo
de forma repetitiva y que parecen acabar atrapadas en una
espiral de asuncion excesiva de responsabilidades, que las
sumerge en una vida desordenada, regida por la presién

autoimpuesta e inmersa en una crisis continua.



El estrés cronico mata a través del suicidio, la violencia, el ataque
al corazén, la apoplejia e incluso el cancer. Las personas se
desgastan hasta llegar a una crisis nerviosa final y fatal. Debido a
que los recursos fisicos y mentales se ven consumidos por el
desgaste a largo plazo, los sintomas de estrés crénico son dificiles
de tratar y pueden requerir tratamiento médico y de conducta y

manejo del estrés.

1.1.4. Tratamiento
Los expertos recomiendan el tratamiento para el estrés en aquellos casos en los
que reducirlo sea importante. Para reducirlo al maximo, es importante seguir una

serie de pautas o recomendaciones:

e Reconocer el estrés y las situaciones que lo desencadenan.

« Evitar querer controlar el estrés con habitos poco saludables, como

fumar o beber alcohol.

e Libera sustancias quimicas, como beta endorfina y serotonina, en el

cerebro para aliviar el dolor.

« Alejarse de a la fuente de estrés.

« Mantener una dieta sana y equilibrada.
« Teécnicas de relajacion.

« Adoptar una postura positiva ante los problemas.

e Reconocer el estrés y las situaciones que lo desencadenan.

1.2. Terapias alternativas
La terapia alternativa abarca una variedad de disciplinas que van desde la dieta al

ejercicio al condicionamiento mental hasta cambios del estilo de vida

S



1.2.1. Tipos de Terapias
Los investigadores han descubierto que las siguientes terapias alternativas pueden
reducir el estrés y mejorar el bienestar: 6

Actividad fisica.

Practicar actividad fisica puede ayudar a las personas con cancer a:
Aumentar la fuerza y la resistencia.

Relajarse y sobrellevar el estrés.

Aliviar el dolor, la fatiga, la ansiedad y la depresion.

Vivir mas tiempo.

llustracién 3 Actividad fisica
Fuente: Banco Finandina.com/ Razones para realizar actividad fisica

Nutricion.

El asesoramiento nutricional profesional con un dietista matriculado ayuda a los

pacientes a:
Manejar los cambios en el peso.
Saber qué alimentos consumir durante el tratamiento y la recuperacion.

Aprender sobre hierbas y suplementos que pueden interferir con el tratamiento del

estrés.



https://www.cancer.net/es/node/32071
https://www.cancer.net/es/node/32046

Aprender a comer de una forma que podria prolongar sus vidas.

llustracion 4 Comida Saludable

Fuente: Recetaslamasia.es

Acupuntura.
Este tipo de terapia implica el uso de agujas muy pequefias o presion para estimular
puntos del cuerpo. Las investigaciones muestran que la acupuntura puede aliviar los
otros sintomas como:

o Dolor de cabeza

o Fatiga

o Problemas para dormir

o Pérdida del apetito y cambios en el peso

o Diarreay estrefiimiento

o Ansiedad durante los procedimientos

llustracion 5 Acupuntura

Fuente: Longitudeonda.com
Practicas parala mente y el cuerpo.

Muchas practicas para la mente y el cuerpo pueden ayudar a mejorar la calidad de

vida:

Yoga.
En el yoga se usan ejercicios de respiracion, meditacion y posturas para estirar y
flexionar diferentes grupos musculares. Se ha comprobado que el yoga ayuda a

regular las hormonas del estrés y mejora el estado de animo y el bienestar fisico.


https://www.cancer.net/node/35726

También puede reducir el dolor, la fatiga, las nauseas, los problemas para dormir y la

inflamacion.

Taichiy gi gong. El taichi y el gi gong combinan una serie de movimientos fluidos
con respiraciones lentas y reguladas. Se ha comprobado que estas practicas de
mente-cuerpo mejoran la calidad de vida, reducen los problemas para dormir y

disminuyen la inflamacién.

llustracion 6 Bemeficios que aporta el yoga

Fuente: Clikisalud.net

Meditacion. Mediante la meditacién se centra la atencion para calmar la mente y
relajar el cuerpo. La meditacion disminuye el dolor cronico y mejora el estado de animo
y muchos otros aspectos de la calidad de vida. Los estudios también han demostrado
gue puede reducir las hormonas del estrés y mejorar la funcidon inmunitaria. La
meditacion puede aprenderse de forma autodidacta o con la guia de otras personas.
Hay muchos tipos diferentes de meditacibn, como meditacibn centrada,
conciencia/atencion plena, y meditacion de la compasion o la bondad amorosa.
Musicoterapia.

Terapeutas capacitados pueden guiar a una persona por la musicoterapia. La
musicoterapia puede mejorar la recuperacion y el bienestar general.

llustracién 7 Musicoterapia

Fuente: centroauditivo.com



Funciona bien para las personas que reciben tratamientos paliativos y aquellas que
permanecen en el hospital.

Masajes.

Las investigaciones muestran que los masajes pueden:

o Disminuir la tension y el estrés

o Aliviar la ansiedad y la depresion

o Ayudar con los problemas para dormir y la fatiga

llustracion 8 Masajes

Fuente: Zahiaestética.com

2. PROBLEMATICA

La organizacion mundial de salud — OMS refiere que el estrés es la enfermedad del
siglo XXI, asimismo, en un estudio nos indica que el estrés sera una de las
principales causas de discapacidad para el 2030 ocasionadas por bajas laborales y
problemas sociales y familiares.

Un gran namero de investigadores conceptualizan el estrés como una interacciéon
entre la persona y su entorno (Cooper y otros, 1998) admiten que las personas
influyen en su entorno y reaccionan ante €l. En consecuencia, el estrés es
esencialmente el grado de adaptacion entre la persona y su entorno, lo que puede

dar lugar a una experiencia estresante.

2.1. Formulacién de la problematica

La facultad de medicina U.M.S.A el 2010 hizo un estudio sobre el estrés al personal
médico y maestros de la universidad, dando a conocer que urge la necesidad de crear
espacios para el tratamiento de esta enfermedad.

Datos estadisticos hechos por el Hospital de Clinicas de la ciudad de La Paz, indican
gue nueve de cada diez personas en la sociedad sufren de estrés. En Bolivia el 63 %
de la poblacion vive en las ciudades formando asi una (especie urbana), La poblacion
boliviana tiene una representacion cadtica con marchas, bloqueos, el trafico en el

parque automotor que se vive a diario son factores que predominan para



desencadenar el estrés, afectando ademas en la actitud de los ciudadanos ante la
realidad.

Los resultados obtenidos permiten generar una mayor comprension de la humanidad
del profesor y su vivencia personal del estrés. Y que para la presente investigacion
significd valorar la presencia de las expresiones psico-somaticas del estrés en los

profesores.

Total puntaje general de los sintomas de estrés

48.10%

25,20%

13,20%
7,40%

1,50% 3,70%

2 | 5 10 | 18 3 | 85
1a27 28a33  234a38 9add  45a54 55aT8
llustracion 9 Total puntaje general de los sintomas de estrés
Fuente: Revista de investigacién psicolégica, UMSA

El 48.1% de los participantes obtuvo un puntaje total de sintomas de 55 a 76, rango que
los sitia en un percentil de 96 a 99, entendiendo que la distribucién del percentil va de 1
a 99 resulta evidente una situacion relevante de expresiones de estrés en los profesores.
Los indicadores de estrés corresponden a los percentiles mas elevados, lo que permite
observar la presencia de sintomas de estrés en los profesores particiapntes del estudio.
El 25.9% de los profesores evaluados obtuvo un puntaje total en el rango de 45 a 54, lo
gue los sitba en la tabla con un percentil de 75 a 95. Tambien encontrdndoce en un nivel
elevado de sintomas de estrés. Para el 13.3% de la muestra su puntaje es de 39 a 44,

arrojando un percentil de 55 a 75, que refleja una frecuencia mediana superior de

sintomas de estrés.

Es importante observar que la sumatoria de profesores que se encuentran por debajo
del punto medio de sintomas de estrés tan solo alcanza al 12.6% de la muestra.
Resultados que expresan de manera evidente la presencia de expresiones

psicosomaticas de estrés en los profesores participantes del estudio.
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2.2. Diagnostico

En enero de 2020, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) declaré el brote de la
enfermedad por el nuevo coronavirus SARS-CoV-2 (COVID-19) como una
emergencia de salud publica de importancia internacional. En marzo de 2020,
caracterizé el COVID-19 como pandemia. Desde entonces la OMS vy las autoridades
de salud publica de todo el mundo estan actuando para contener el brote, que ha
implicado desafios antes impensados para las personas, las comunidades y las

instituciones.

Esta pandemia puede ser considerada como el primer gran impacto de repercusion
planetaria en la historia reciente del mundo globalizado. Aunque sus efectos en
materia de salud publica estan siendo superlativos, también lo son en todos los deméas
ambitos de la vida publica y privada, individual y colectiva. Como es el caso en la
mayoria de los procesos naturales, sus oportunidades o contingencias asociadas
dependeran del modelo de desarrollo en el que se produzcan. Con la pandemia, esto

se ha puesto mas en evidencia.

El Ministerio de Salud organizé una capacitacion virtual sobre conocimientos técnicos
y entrenamiento de habilidades psicoterapéuticas frente a la situacion de estrés que
enfrenta el personal de salud que trabaja en primera linea para mitigar el contagio de
COVID-19 en el pais. La "Capacitacion Virtual de Primera Ayuda Psicoldgica” tuvo
mas de 900 participantes, entre personal de salud del primer nivel de atencion,
equipos de calificacion de Unidades de Discapacidad, responsables de Salud Mental
de los nueve Servicios Departamentales de Salud (SEDES), voluntarios y personas

que brindan apoyo humanitario en sus comunidades.

llustracion 10 Cémo afecta la crisis a la salud

Fuente: Rathiofarm.es

11



Otra importante dimensién de la Pandemia COVID-19 se refiere a los impactos
psicologicos en la poblacion. Un primer acercamiento fue realizado por el [ICC (2020).
Con base en 1532 encuestas (32,5% hombres y 67.5% mujeres) y una media de edad
de 32,5 afios, se observo que en general el 16% presento depresion, el 24% ansiedad,
el 26% estrés y el 27% impacto psicolégico. Las mujeres evidenciaron mayor
depresion (7,5pp.), ansiedad (12 pp.), estrés (13 pp.) e impacto psicoldgico (15pp.)
mas que los hombres. Los menores de 25 afios presentaron cuatro veces mas riesgo
gue los mayores de 46 afios en las cuatro dimensiones. Asi mismo, las personas entre
26 a 35 afos tienen el triple de riesgo y las de 36 a 45 afios tienen doble riesgo de
presentar estos trastornos en relacién con los mayores de 46 afos. Las personas que
residen en el area rural tienen el doble de riesgo de presentar impacto psicologico
comparado a las que viven en el area urbana. Las personas que viven en el area

periurbana tienen 70% mas riesgo de presentar ansiedad.

2.3. Pronéstico

Considerando la proyeccion del crecimiento del PIB de -5,3% para América Latina y
El Caribe y de -3% para Bolivia en 2020 (Cepal, 2020), se anticipa el deterioro de los
indicadores sociales. Para América Latina, la Cepal proyecta un incremento de 4,4
puntos porcentuales de la pobreza moderada y de 2,5 puntos porcentuales de la

pobreza extrema.

DIMENSIONES INDICADOR CUARTILES DE NIVEL TOT AREA
DE DERECHOS SOCIOECONOMICO AL
Muy Bajo Medio | Medio Rural Urba
bajo alto na
Hacinamiento (Residir 36.6 227 13.6 10.9 23.1 338 18.4
en hogares con 5 0 mas
personas por

dormitorio)

Habitat Digno
(%o de la
poblacion)

No Disponer de agua 56.6 28.1 20.5 15.4 33.4 78.1 13.9
potable al interior de la
vivienda o lote

No Disponer de red de 75.6 53.9 40.0 30.2 53.7 949 35.6
alcantarillado

No Disponer de 13.0 BES 2.9 2.3 6.3 19.6 0.4
energia eléctrica

llustracion 11 Indicadores sociales en Latinoamérica

Fuente: Observatorio de la Deuda Social en Bolivia- UCB

En relacion con los impactos psicolégicos, el estudio del IICC (2020) encontr6 que las
personas que viven en condiciones de hacinamiento tienen un 70% mas riesgo de
presentar ansiedad que las personas no hacinadas. Las personas que viven en

alquiler sin contrato tienen 80% mas riesgo de presentar impacto psicoldgico,
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depresion y ansiedad, comparadas a las que cuentan con vivienda propia y sin

hipoteca.
DIMENSIONES INDICADOR CUARTILES DE NIVEL TOT AREA SEXO
DE DERECHOS SOCIOECONOMICO AL
Muy | Bajo | Medio | Medio Rural | Uba | M | H
bajo alto na
Déficit de ocupados | 98.0 | 894 | 795| 628 832 | 944 | 771 | 842 824
con aportes a una
pension  contributiva
(AFP)
Trabajo v | Deficit de ocupados | 73.7| 66.7| 573 | 45.11] 66.8 | 70.0 | 599 |61.7 | 644
proteccion con afiliacion a un
social seguro de salud
Défieit de cobertura | 53| 42| 59| 15|69 | 58 | 77 | 60|79
pensiones
contribuivas  y 1o
contributivas (Adultos
mds 60 afios)

Fuente: Observatorio de la Deuda Social en Bolivia-UCB con base en la Encuesta de Hogares 2018, INE.

llustracion 12 Indicadores de personas con riesgo a impacto psicolégico

Fuente: Observatorio de la Deuda Social en Bolivia- UCB

2.4. Solucién

Dotar de un equipamiento integral que abarque varias alternativas y posibiliten al

usuario acomodarse y utilizar la terapia que esté mas acorde a sus exigencias, esto

de acuerdo con sus condiciones formativas, sociales, costumbres u otro tipo de

factores que condiciones del espacio mas coémodo para cada usuario.



3. MARCO TEORICO

3.1. Proyectos Ejemplos analogos

3.1.1. Hashtaga yoga
DX ARQUITECTOS
Ashtanga Yoga Chile

Centro de yoga
“Ashtanga Yoga
Chile” realizado por
DX ARQUITECTOS
en 2012 emplazado
en Chile. Esté situado
en una zona
residencial muy
tranquila, al margen
del trafico y ruidos de
la ciudad.

El estudio chileno
hizo la ampliacion de
la casa de la profesora
de yoga en Santiago,
creando el estudio
donde ella imparte las
clases.

Queria un estudio que
cumpliera con las
condiciones para
practicar yoga; buena
ventilacion, buen
aislamiento acustico y
térmico, y un ambiente

espiritual.

Conectores
Sala de Yoga ]
Zonas himedas i

Viveenda

Fig.5 Esquema espacial:
Células espaciales

Fig.6 Esquema espacial:
Conectores

llustracion 13 volumetrica centro de yoga ashtanga

Fuente: 2018 ashtanga yoga chile




ANALISIS ESPACIAL

A parte de la sala de yoga, el centro se
compone de un hall con dos bafios y
vestuarios a cada lado y se accede por
unas escaleras que estan en la parte
trasera de la casa.

La estructura de madera esta a la vista,
esto hace referencia al proceso
constructivo del centro, y también a la
propia estructura del cuerpo humano.

Las ventanas del centro estan situadas en
la parte mas baja de las fachadas y en la
mas alta para controlar la luz, evitar la luz
directa, y crear una ventilacién cruzada
natural. Esto lo consigue con una fila de
ventanas altas en la fachada este, y filas
de ventanas en la parte baja pegada al
suelo, controlando las vistas desde la calle

gue las tapan los arboles del entorno de la

casa.
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llustracidon 16 Planta de Centro Ashtanga yoga

Fuente: 2018 ashtanga yoga chile
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llustracion 14 centro ashtanga yoga '
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llustracién 15 Interior Centro Ashtanga Yoga

Fuente: 2018 ashtanga yoga chile




3.1.2. CARTER+BURTON

CARTER BURTON

ANALISIS ESPACIAL

El estudio de yoga adquiere una forma curva
en su conjunto gracias a los paneles de
fachada. Se accede por ambos extremos de
la pieza, al este y al oeste, y en la parte de
arriba de las entradas tiene terrazas abiertas
con vistas al entorno que da la sensacién de
gue esta en una casa arbol.

La sala de yoga se sitla en el centro de la

pieza ocupando gran parte de la superficie y

doble altura. Este volumen tiene doble uso,

ya que del suelo de la madera se pueden llustracién 17 Estudio de yoga CARTER BURTON

sacar tres camas para ser utilizado como Ffuente: Carter+ Burfon Architecture - Yoga
Studio, Virginia, EE.UU

dormitorio. A continuacién, se encuentra una

pequefia cocina, los bafios y armarios.

El disefio se realizo respetando el entorno y

evitando tocar la vegetacion existente. El

acceso para los coches no llega hasta la

casa-estudio, los visitantes tienen que andar

por el monte hasta llegar al estudio de yoga.
llustracion 18 Corte Sala de Yoga CARTER BURTON

Fuente: Carter + Burton Architecture - Yoga
Studio, Virginia, EE.UU

llustracidon 19 Esquema Espacial Estudio de Yoga CARTER BURTON

Fuente: Carter + Burton Architecture - Yoga Studio, Virginia, EE.UU



4. JUSTIFICACION.

La prevencidon temprana contra los sintomas del estrés sera favorable para el
bienestar mental emocional y fisico de las personas mediante un equipamiento que

facilite la practica de terapias naturales alternativas.

4.1. Justificacion infraestructural

Actualmente el municipio de La Paz no cuenta con un equipamiento para tratar el
estrés que sufren a diario los ciudadanos de a pie, el proyecto a desarrollarse pretende
jerarquizar la importancia que tiene realizar un tratamiento preventivo para el estrés,
efectuando actividades terapéuticas las cuales previenen enfermedades psicolégicas
como fisicas que surgen a causa del estrés, este conjunto de acciones podra

realizarse en el centro integral de terapias para el estrées.

El centro integral se inserta en el area de salud, buscando asi beneficiar a la poblacién
gue sufre estrés complementandola con medicina natural, proporcionando asi una
alternativa ante los tratamientos con medicamentos como antidepresivos y ansioliticos

gue producen efectos secundarios y llegan a ser dafinos para la salud.

4.2. Justificacién salubre

Diariamente la sociedad vive en constante estrés sea a nivel profesional, laboral o
personal, es decir, de alguna manera muchas personas estan sumergida en el estrés.
Esto se debe a una mala percepcion de la vida y una entrega total a situaciones que
no les permiten crecer.

Nadie esta exento de caer en estrés, toda vez que cualquier persona sometida a una

demanda (trabajo, familia, dinero, finanzas, entre otros), puede sufrir de estrés

5. ANALISIS DEL USUARIO
5.1. Diagnostico

El problema reside en que no se cuenta con infraestructura adecuada, especializada
y accesible econd6micamente para el tratamiento del estrés con terapias alternativas
como el mindfulness, también llamado atencién plena, ademas de no existir

politicas que se enfoquen a la lucha contra el estrés.
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6. DIMENSIONAMIENTO DEL PROYECTO
6.1. Calculo dimensionamiento

El dimensionamiento de la poblacién se hace en funcién al siguiente método ‘I 8

De acuerdo al ultimo Censo 2012, la poblacion del municipio pacefio segun el INE es
de 2'719.344 Habitantes (2'862.504 habitantes revision 2014), de los que 1.375.377
son mujeres (50.58%) y 1.343.967 son hombres (49.42%). Fuente: Instituto Nacional
de estadistica- INE Elaboracién: GADLP/SDPD/IDELP

2019 (p)
b s e Hombre Mujer Total
45 |Ixiamas 5.495 4.367| 9.862|
46 |JesUs de Machaca 7.623 7.770 15.393|
47 |La Asunta 22.530 19.953 42.483
48 |LaPaz 388.611 421.353 809.964
49 |Laja 12.905 13.194 26.099

llustracidn 20 Dminensionamiento de la poblacién.

Fuente: Instituto nacional de estadistica INE

Donde el 80.30% de
la poblacion esta en

condiciones laborales.

809.964 hab. X
0.8030 = 650.401

Porcentaje de poblacion atendida: 30%

=195.120.32 hab. al afo.

16.260 hab por mes hab.
677.5 usuarios por dia hab
Coeficiente de uso: 1500 hab.

Coeficiente de eficiencia: 85% = 575.87 personas

optimamente por dia en tres turnos

192 usuarios por turno



6.2. Estadisticas area total

2015 2016 %DE CRECIMIENTO
1218 personas 2699 personas 55%
3490 personas 3519 personas 0.90%
391 personas 903 personas 56%
71 personas 113 personas 37%
Promedio de 38%

crecimiento anual

llustracién 21 Estadisticas area total

Fuente: Instituto nacional de estadistica.

6.3. El estrés en Bolivia

La pandemia del COVID-19 ha debilitado la salud mental de la poblacion, el personal
sanitario es uno de los grupos afectados, aspecto que es muy importante
considerando que son los integrantes principales frente al mayor reto que el mundo
moderno ha enfrentado hasta el momento en lo referido a enfermedades
infectocontagiosas. La enfermedad COVID-19 ha producido en el personal de salud
ansiedad, depresion, nerviosismo, desvelo, entre otros; siendo estos sintomas
resultados del estrés, turnos prolongados, excesiva carga de trabajo, capacitacion
inadecuada y equipo de proteccion personal escaso, haciéndolos propensos a
desarrollar trastornos tales como el Sindrome de Burnout o Sindrome de estrés

postraumatico
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llustracion 22 Estadisticas estrés.
Fuente: Instituto nacional de estadistica.
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llustracion 23 Estres laboral

Fuente: news.un.org

El indice de trabajadores que sufren estrés laboral en La Paz subié en 25% en 15
afos, segun un estudio realizado por la carrera de Ingenieria Industrial de la
Universidad Mayor de San Andrés (UMSA). Asimismo, en el Dia Mundial de la

Seguridad y la Salud en el Trabajo se dedic6 al estudio del estrés.

El 2001 el 45 % de los trabajadores sufrian de estrés, pero, esa cifra fue

incrementando a un 70%.
(Fuente estudio universitario realizado a 14 empresas)

6.4. Capacidad del equipamiento

6.4.1. Dimensionamiento del proyecto

55 m2 por usuario teniendo un total de 10.560 m2 por c/usuario
Radio de influencia 1000 — 15000 m

6.4.2. Puntos de partida
Considerando la situacion actual mundial y local el porcentage de personas con
estrés en sus diversas fases y grados se considera los siguientes aspectos.

PARAMETROS PARA EL

Cdlculo de personas CALCULO DE
que sufren de estrés DIMENSIONAMIENTO
9 de cada 10 personas Poblacion
sufren algun tipo de
estrés Demanda

Tipos de estrés



7. OBJETIVOS
7.1. Objetivo General

Mejorar la salud de las personas que sobrellevan el estrés en la ciudad de La Paz 2 ‘I
planteando un equipamiento que coadyuve en la reduccidn de estrés a partir de

terapias naturales alternativas.

7.2. Objetivos Especificos

- Disefar espacios donde se realicen tratamientos naturales.
- Recuperar areas potencialmente ecoldgicas.

- Dotar de una infraestructura terapéutica al usuario

7.3. Alcances Arquitectonicos y Urbanos.

La imagen de un centro integral de terapias se manifiesta:

Promoviendo un espacio de tratamiento para el estrés, ayuda a prevenir las
enfermedades que este ocasiona.

Con el proyecto se busca crear un sitio al paso para poder dedicarle un espacio en el

reducido tiempo libre que actualmente tienen las personas.

8. PROPUESTA.

8.1. Determinacion Del Sitio De Intervencion.

VARLLBLES VAL ZOMA

COMPARATIVA S
LA MALLAFA CARRERAS

COPACABANA
(LA PAZ)
PROPORCIONES 10 10
DE TERRENG LIBRE
ASOUEAMIENTO 10 a

o
|

ko th

PENDIENTE 10 5
WVIENTOS 10 E]
ACCESD 10 10

Moo R

th B K

CONTAMINACION 10 s
SOMNORA
WEGETACION 10 E]

3]
@

PROMXIMIDAD 10 10

b

DENSIDAD 10 10 s 4
POSLACIINAL
PAISANSIMD 10 10

i
]

TOTAL 100 B8 =3 &7

llustracion 24 Determinacion del sitio de intervension

Fuente: Elaboracidén propia.



8.1.1. Eleccion del sitio
Para la eleccién del terreno se toma un recuento de las variables del sitio de acuerdo

con las normas de la localizacion urbana.

j 2 2
SERVICIOS BASICOS CAMINOS

Lz AGUA ALCNT. TELF.
MALLASA SI Sl Sl Sl ASFALTO
ZONA SUR SI Sl Sl Sl ASFALTO
VILLA L] Si SI SI ASFALTO

COPACABANA

llustracion 25 Accesibilidad a servicios basicos de sitio

Fuente: Elaboracion propia

La accesibilidad y disponibilidad de servicios basicos son primarias en la zona de villa
Copacabana y cuenta con las condiciones Optimas para el desarrollo del proyecto.

8.1.2. Descripcion del sitio de intervencién

llustracion 26 piscina municipal orkojahuira
Fuente: Elaboracion propia

NOR-OESTE

llustracidn 27 fotografia de sitio Av. pasoskanqui

Fuente: Elaboracion propia
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llustracién 28 fotografia de sitio Av. Pasoskanqui vista rio orkojahuira
Fuente: Elaboracién propia

8.1.3. Justificacion del sitio
FACTORES ESPACIALES POSITIVOS

El area de accesibilidad urbana y espacio de terreno

adecuado para el disefio de espacios que requiere el

equipamiento.

FACTORES FISICO NATURALES

Factores favorables: asoleamiento y temperatura adecuados,

también brinda visuales paisajisticas

8.2. Nivel Proyectual Del Area de intervencion.

La intervencion urbana y generacion de estrategias en un determinado espacio se
convierte en una herramienta accesible que conlleva a la transformacion de los
individuos de a pie que se ven afectados por los resultados del estrés prolongado en
este caso en la localidad de La Paz el 63% de la poblacion sufre de estrés con un 13%
de crecimiento anual, segun datos emitidos por la OMS en el afio 2013, la practica de
terapias alternativas son acciones relevantes para lograr dicha transformacion es por
eso que la creacién de espacios de relajacion y de tratamientos naturales alternativos
deben estructurarse en un equipamiento que cubra estas necesidades enfocandose a

la posibilidad de acceder con cierta facilidad a la infraestructura.




8.3. Radio de accion.

El radio de accion del proyecto es de 1.5 kilometros

PAVILEATPABON AT IR A ‘

2YIACRODISTRITO: & a4}
ST CENTROMI S
% A BLVAA 'Y N

llustracién 29 Ubicacion del lugar de estudio

Fuente: Elaboracion propia

8.4. Localizacion del terreno.

La zona de villa Copacabana pertenece al municipio de la paz se encuentra ubicado
en el macrodistrito San Antonio colinda al norte y al oeste con la zona de Miraflores al
sur con Villa Armonia. Alto Obrajes y al este con valle de las flores y Alto San Antonio,
entre las coordenadas 16° 49’ 60, 91” de latitud sur y entre los meridianos 68 ° 11’

85, 59” de longitud oeste de Greenwich

.

llustracidon 30 Localizacidon de terreno de estudio

Fuente: elaboracion propia




8.5. Caracteristicas del area de intervencion.

8.5.1. Vias de Acceso
La centralidad de villa Copacabana cuenta con vias de primer orden (AVENIDA

PASOSKANKI) la cual articula el sureste con el centro de la ciudad, ademas cuenta
con vias de segundo y tercer orden en un radio de 500 m.

llustracién 31 Vias de acceso a sitio

Fuente: Elaboracion propia

8.5.2. Aspectos fisico-naturales.

8.5.2.1. Topografia.
El Macrodistrito municipal de San Antonio se caracteriza por tener una topografia
accidentada.

El 45% de la mancha urbana esta constituido por terrenos de alta pendiente con un
25% de inclinacion del terreno.

llustracion 32 Perfiles de terreno de sitio

Fuente: Elaboracion propia
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8.5.2.2. Climatologia.
8.5.2.2.1. Vientos predominantes.

ESTUDIO ——> | VIENTOS

OBJETIVO DEL ESTUDIO: CONOCER CUALES SON LAS DIRECCIONES DE LOS VIENTOS QUE MAS PREDOMINAN

TECNICA: PLANO DE UBICACION LECTURA
E INTERPRETACION

Los vientos mas frecuentes que se registran son del Nor
-Este

Velocidad maxima 20.6 nudos.

Velocidad minima 2.1 nudos.

Agosto es el mes con mas vientos

CONCLUSIONES: OPORTUNIDAD PARA USO DE ENERGIAS ALTERNATIVAS, DESGASTE E INDICADORES DE
MATERIALES CONSTRUCTIVOS, VIENTOS PREDOMINANTES.

llustracion 33 Estudio vientos
Fuente : elaboracion propia

8.5.2.2.2. Precipitaciones

ESTUDIO | =—=> | PRECIPITACIONES

OBJETIVO DEL ESTUDIO: CONOCER LA EPOCA MAYOR DE PRECIPITACION PARA LA PREVEENCION
DEL DISENO DE CUBIERTAS

TECNICA: EJE DE COORDENADAS LECTURA
E INTERPRETACION

26 py Y 3 s . . .z

u X Como maxima tiene una precipitacion de
2
2 e o 25.3 mm en el mes de abril
18 s Méxima
¢ y 25.3 mm

14
12
10

Como minima una precipitacién de 02 mm

en el mes de agosto.

‘ 1=} Minima
) T,.,,.r-' — 1""“‘“’-,_,_nu_,_,.r-"'/’ u | . / 0.2
0

E F M A M J J A S 0O N D

CONCLUSIONES: OPORTUNIDAD APROVECHAMIENTO DE AGUAS RESIDUALES

llustracidn 34Estudio de precipitaciones de sitio

Fuente : elaboracion propia
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8.5.2.2.3. Temperaturas y asoleamiento

ESTUDIO

[ m—

TEMPERATURA

OBJETIVO DEL ESTUDIO: TOMAR EN CUENTA LOS DIFERENTES TIPOS DE TEMPERATURA EN EL LUGAR
PARA PROPONER TIPOS DE MATERIALES QUE SE USARAN EN EL PROYECTO.

TECNICA: EJE DE COORDENADAS

LECTURA
E INTERPRETACION

Temperatura maxima y minima promedio
frio caliente

ojun. | 21 jul. =
= 14 °C 14 °C. - 1o:C

ago. sept. oct. nov. dic.

ene. feb. mar. abr. may. jun. Jul.

Como maxima tenemos una
temperatura de 18°C en el mes de
noviembre.

Como media tenemos una temperatura

de 15°C. en el mes de agosto y abiril.

Como minima tenemos una temperatura de -

2°C en el mes de julio.

CONCLUSIONES: TOMAR EN CUENTA EL CAMBIO BRUSCO DE TEMPERATURA

llustracidn 35 Temperaturas y asoleamiento de sitio

Fuente: Elaboracién propia

8.5.2.3. Vegetacion.

ESTUDIO

—>

TEMPERATURA

OBJETIVO DEL ESTUDIO: CONOCER EL TIPO DE VEGETACION DEL SITIO PARA DEEFINIR EL TIPO DE

ARQUITECTURA A IMPLEMENTAR.

TECNICA: RELEVAMIENTO

LECTURA
E INTERPRETACION

PINO PONDEROSO
Arbol de gran Altura y de hojas perenes

PINO CONTORTA

Utilizado para proteger el suelo de la erosion.

CONCLUSIONES: ELECCION DE TIPO DE VEGETACION A USAR EN EL EQUIPAMIENTO.

llustracidn 36 Vegetacion de sitio

Fuente: Elaboracion Propia
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9. PREMISAS DE DISENO

BRACOIDOL L A <Cicorga

ADAPTACONES e R ek

S B L 28
"PMAIACW{EM SR EEEm De m: Smo G N
VOLLAETRA oW BN CLENT —+—+ 1 i i |
VAR 0. §MO O¢ PREMISA
mm PACORFCOL COCSIT AS r(
|
N /A
FORMA VOLUMETRIA | ||
TERENO N\
VENTOS PREDOVINAVTES | &, im0 \
(05 VIENTOS PREDOMINANTES VIENEN DE NOROESTE A~ PRESENTA
SURQESTE SE DEBE ADOPTAR UNA MORFOLOGIA DINAMICA © UNA FORMA
PARA REDUCR LA INCIDENCIA DE LOS VIENTCS IRREGULAR
MORFOLOGICAS
VARIABLES DEL SITIO {
A | 1/
I/
4}"
VENTOS ASOLEAMENTOLUVAS /r’
INAAANEC DL P T AN 1< _ ST T\ |
llustracion 37 Premisas Morfologicas ’?\

Fuente: Elaboracién propia




9.1. Programacion Arquitectonica

9.1.1. Programacion cualitativa

VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA

PISO: PORCELANATO

i BA. 1 PARED: REVESTIMIENTO DE
PUBLICO Seguridad Jo A EXTERIOR 00% s e}
YESO
wail de incipat ATo | VISUALPAISAISTICA ORIENTADA 100% PARED: REVESTIMIENTG DE
all de ingreso principal A INTERIOR 3 :
YESO
i REGULAR VISUAL PAISANISTICA ORIENTADA 100% PA:;SD(’):R:\?EZ(;::/IAIES‘IS DE
recepcion AL INTERIOR ° :
YESO Y MADERA
— VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA PISO: PORCELANATO
= sala de espera REGULAR 100% PARED: REVESTIMIENTO DE
S AL INTERIOR
2 YESO Y MADERA
g
2 VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA
& REGULAR 100%
ascensor AL INTERIOR
VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA
1 REGULAR 1 PISO: PORCELANAT
escaleras Gu A~ INTERIOR 00% SO: PORC o
oo REGULAR VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA 10% PISO: PORCELANATO
anos AL INTERIOR © PARED:CERAMICA
itorios picologi AtTo | VISUALPAISAIISTICA ORIENTADA 100% PARED: REVESTIMIENTG DE
consultorios Psicologicos A INTERIOR 3 :
= YESO MADERA
o
5 VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA PISO: PORCELANATO
2 sala de espera ALTO 100% PARED: REVESTIMIENTO DE
S AL INTERIOR
2 YESO MADERA
2
o
8
PISO: ENTABLONADO
area de meditacion ALTO VISUAL PAE?:"\?_;_';‘;%‘;R'ENTADA 100% PARED: REVESTIMIENTO DE
YESO MADERA
e B i ey
SERVICIO :
barios REGULAR VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA L0% PISO: PORCELANATO
AL INTERIOR PARED: CERAMICA
; AtTo | VISUALPAISAISTICA ORIENTADA 100% PARED: REVESTIMIENTG DE
masajes AL INTERIOR ° :
YESO
= VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA PISO: PORCELANATO
2 saunda individuales ALTO 100% PARED: REVESTIMIENTO DE
= AL INTERIOR
= YESO
=
PISO: PORCELANATO
VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA
sauna seco ALTO 100% PARED: REVESTIMIENTO DE
AL INTERIOR
YESO
VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA PISO: PORCELANATO
camerinos REGULAR 10% PARED: REVESTIMIENTO DE
AL INTERIOR
YESO
SERVICIO
duchas v baf REGULAR VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA 10% PISO: PORCELANATO
uchasy banos AL INTERIOR © PARED: CERAMICA
PISO: PORCELANATO
VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA
sala de aromaterapia ALTO 100% PARED: REVESTIMIENTO DE
AL INTERIOR
YESO
ARTE TERAPIA
1a de pin ATo | VISUALPAISANSTICA ORIENTADA 100% PARED: REVESTIMIENTG DE
sala de pintura A INTERIOR 3 :
YESO
| AtTo | VISUALPAISAIISTICA ORIENTADA 100% PARED: REVESTIMIENTG DE
salon yoea AL INTERIOR © :
YESO
AYURVEDA
VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA PISO: PORCELANATO
closet ALTO 100%
AL INTERIOR PARED: CERAMICA
VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA PISO: PORCELANATO
snak REGULAR 100% PARED: REVESTIMIENTO DE
AL INTERIOR
YESO
o
=}
z . REGULAR VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA 10% PISO: PORCELANATO
ke cocina AL INTERIOR © PARED: CERAMICA
bafios REGULAR VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA 10% PISO: PORCELANATO
AL INTERIOR PARED: CERAMICA
PISO: PORCELANATO
VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA
MAQUINARIA sala de maquinas REGULAR 5% PARED: REVESTIMIENTO DE
AL INTERIOR
YESO
PARQUEG . REGULAR VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA EXTERIOR
parqueo usuarios A EXTERIOR
REGULAR VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA 100%
rampas 3
INTERIOR AL INTERIOR
ireutacion REGULAR VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA 100%
AL INTERIOR
VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA PISO: ENTABLONADO
plaza central REGULAR EXTERIOR PARED: REVESTIMIENTO DE
AL EXTERIOR
YESO MADERA
PISO: ENTABLONADO
EXTERIOR recorrido entorno del lago REGULAR VisuAL PA;\SLA:XS_:EKF::OORR'ENTADA EXTERIOR PARED: REVESTIMIENTO DE
YESO MADERA
VISUAL PAISAJISTICA ORIENTADA PISO: ENTABLONADO
jardin terapeutico REGULAR EXTERIOR PARED: REVESTIMIENTO DE

AL EXTERIOR

YESO MADERA

llustracion 38 Programacién cualitativa

Fuente: Elaboracién propia




9.1.2. Programacion cuantitativa.

uNDRO| AREA | USUkRD | Necesiond |  AcTVIDRD [W0E usuaris| NOMCRRC T ugieNte  [caronoBuPERFICE
pmmfmrﬂmw umw Mw 1 :"Il‘:: TR [ A
: .Imm Ingresr Camiar, euperar 1§ RANCAS Hall ce ngeaopincipal | 1 [Ambiese] 2030 | 2 30
- E’“m"] Cabar e i NESAS R |1 fhienn] 838 | 2
9 § prosnnin) Moo ibisel] oy l st |1 o] 1071 | 2
§ % omoneass | Eoinem | IPIRE [ wtenen |1 o] 071 [ 0
< W | pewsoneans | Criosoin | sy bax § oo |1 ot 780 | 2
Peionsi conpitty | Creuadonhmedity Subry B 2 Eicaleris 1 [rbiecte] 1300 | 2
Peonssconedts | Fiologess Hegere $ Bt | hkieeref 415 |
g [ Ingrewr Coming, tupeew. X CAVAS Vs 2 [mtigete| 1120 | 2
2| romanean TII'“"““‘ Hdoeaga b LS | ssnasnamidnes | 2 o] 180 | 2
% Tralsmienlson L GiLLAS . iy
Perionas 000 et Henwag Hemleapa 15 LLAS HuNd 40D 1 (rbierte] 1070 | 0
— =r P =
3 Pricusonmilts | Fuioiogeis Hegere BANCA Duchasy s | 2 mtieeie| 720 | 2
7| romsanee | Combivvestomts | Mot e BACA Coeron | 2 oo 838 | 2
w Personal ce Erkasis en gderna ce 3
0 Mkt ESTAVTE | SoaceMaguing || 1 |Ambieew] 154 |
il oy
m MANCAS p -
E g Perionas con eidts Sala ot Aomaiempl | 1 [Ambleol| 2280 | M2
EHE q | Prisnason e T e a™ e
3 . Es — Nrertise| St et \'W: W 1 bt 3080 | 2
}E Pivigeiai o0 sidte  [Prepancon de almenkss m! iy MESON Cozia 1 [Ambieete| 340 |
Prinsscm ety | Fuioogoss Hgee 8 v Bk 2 Ptiere| 1200 | 0
1 Pronsoneay | Adived mmm 2 esraves]  Saondevo |2 fntieeis) | 2
5 Perionas con ety ESTANTE! Closl 1 Whrieeie] 1220 | 2
g Pewnascoreuits | Fuoogcas g tee 8 i Batos 2 et 1200 |
E E Dagnalen Camin, aiparw, 1 ;‘:E: :ra.ln'oﬂn?scmul 3 M a0 | m
g ¥ (4 Purionas con ks Madte Ejsrecion do madlasn 15 ESTANTES Ao e Medason |}uwu|:m i
S4s | 3
3 ﬁ % Porsonas con oikrl Guardw squpie JF STANTES Closel |M 22 | m2
é O | powascnstts | Feoogs Hoore i b |2 w1 [0
Powuscncdls | Cioion | Croisanea | 1 e a0 [
INTERER
s Powrmscnodis |  Crodn | CroiCane voner |1 povw 09 [ 0
g Pirionis o0 oiliti Cragatn Creular Camio Plam Corka i Mfr&d& m
E DA | Py con oal Creulation Recarre Camnk 15 BANCAS o certto selorn cel gy 1 an m
¢ Pewascnebis |  Cralicen Recordo lrapeulco 13 Jurdin Torapeuden | 1 wun | m
TOTAL | 141282 | w0

llustracidn 39 llustracion -Programacidn cuantitativa

Fuente: Elaboracion propia




10. BIBLIOGRAFIA.

5)

MEMORIAS DE PROYECTO DE GRADO

1)

2)

3)

4)

PG-2610 centro recreativo de medicina y alimentacién natural

Autor: Limachi Huanca Fredy Faustino

PG-3495 Centro de spa medicinal urbano

Nacho Choque, Ever Lucas

Hernandez Heras, Miguel (tutor)

2013
http://repositorio.umsa.bo/xmlui/handle/123456789/11072

PG-4123 Centro de bienestar integral: terapias alternativas Copacabana -

La Paz

Autor:

Valencia Condori, Karen Isela

Herndndez Heras, Miguel (asesor)

Hennings Hinojosa, Vania Veronica (asesora)

2018
http://repositorio.umsa.bo/xmlui/handle/123456789/22227

pg-3833 Centro termal de terapias alternativas: Mallasa - La Paz
Autor:

Blanco Choque, Adriana Wara

Aliaga Aranda, René (tutor)

2016

http://repositorio.umsa.bo/xmlui/handle/123456789/12261

PG-4112 Centro spa de terapias alternativas mixtas: Palca - La Paz
Autor

Condori Onori, Omar
Sainz Cardona, Jorge (asesor)
2018

http://repositorio.umsa.bo/xmlui/handle/123456789/22206

31


http://repositorio.umsa.bo/xmlui/handle/123456789/11072
http://repositorio.umsa.bo/xmlui/handle/123456789/22227
http://repositorio.umsa.bo/xmlui/handle/123456789/12261
http://repositorio.umsa.bo/xmlui/handle/123456789/22206

PAGINAS WEB.
1) (Valencia, 2016)

Valencia, N. (2016, enero 29). Comienza construccion en Ecuador de 32
sendero ecoldgico disefiado por Estudio 685. Plataforma Arquitectura.
https://www.plataformaarquitectura.cl/cl/781084/estudio-685-comienza-

construccion-de-sendero-ecologico-en-ecuador.
2) (Tratamiento Estrés - Los Mejores Tratamientos para el Estrés, s/f)

Tratamiento Estrés - Los Mejores Tratamientos para el Estrés. (s/f).
Combatirestres.com. Recuperado el 21 de febrero de 2022, de

https://www.combatirestres.com/tratamientos-estres
3) (sff)

(S/f). Scielosp.org. Recuperado el 21 de febrero de 2022, de
https://www.scielosp.org/pdf/spm/2011.v53n6/523-530

5) (Avila, 2014)

Avila, J. (2014). El estrés un problema de salud del mundo actual. Revista CON-
CIENCIA, 2(1), 117-125. http://lwww.scielo.org.bo/scielo.php?pid=S2310-
02652014000100013&script=sci_arttext

5) (El estrés: consejos de prevencion y tratamiento - Bupa Latam, s/f)

El estrés: consejos de prevencion y tratamiento - Bupa Latam. (s/f).
Com.bo. Recuperado el 21 de febrero de 2022, de

https://www.bupasalud.com.bo/salud/estres

6) (acolsamx, 2020)

acolsamx. (2020, octubre 13). Medidas de colchonetas: 3 tipos para elegir.

Acolsa. https://acolsa.mx/medidas-de-colchonetas/

7) (Armonia Centro Integral — Centro de Estética y Terapias Alternativas, s/f)


https://www.plataformaarquitectura.cl/cl/781084/estudio-685-comienza-construccion-de-sendero-ecologico-en-ecuador
https://www.plataformaarquitectura.cl/cl/781084/estudio-685-comienza-construccion-de-sendero-ecologico-en-ecuador

Armonia Centro Integral — Centro de Estética y Terapias Alternativas. (s/f).
Armoniacentrointegral.com. Recuperado el 21 de febrero de 2022, de
https://armoniacentrointegral.com

8) (s/f-b) 33

(S/f-b). Uchile.cl. Recuperado el 21 de febrero de 2022, de
https://repositorio.uchile.cl/bitstream/handle/2250/145308/Plan-de-negocios-
para-una-red-de-centros-de-bienestar-y-calidad-de-vida-a-través-de-medicina-

complementaria.pdf?sequence=1


https://armoniacentrointegral.com/
https://repositorio.uchile.cl/bitstream/handle/2250/145308/Plan-de-negocios-para-una-red-de-centros-de-bienestar-y-calidad-de-vida-a-través-de-medicina-complementaria.pdf?sequence=1
https://repositorio.uchile.cl/bitstream/handle/2250/145308/Plan-de-negocios-para-una-red-de-centros-de-bienestar-y-calidad-de-vida-a-través-de-medicina-complementaria.pdf?sequence=1
https://repositorio.uchile.cl/bitstream/handle/2250/145308/Plan-de-negocios-para-una-red-de-centros-de-bienestar-y-calidad-de-vida-a-través-de-medicina-complementaria.pdf?sequence=1

11. ANEXOS.
11.1. ANEXOS LAMINAS DE PROYECTO ARQUITECTONICO
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