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Antecedentes

En las ultimas décadas, México ha atravesado una grave crisis de salud publica. Poco a poco, han

ido aumentando los casos de enfermedades cronicas como la obesidad, la diabetes y los

padecimientos cardiovasculares, lo que ha dejado claro que necesitamos repensar urgentemente

cdmo prevenimos y cuidamos la salud. A continuacion, se muestran datos compartidos por el

INEGI, que ilustran la preocupante realidad sobre la salud en México.

Cuadro 1

10 principales causas de muerte, segun sexo'’

enero-marzo de 20242

1

. Enfermedades transmisibles

H Enfermedades no transmisibles

Los criterios para la seleccion corresponden a la Lista Mexicana y se encuentran en la Nota técnica: «Criterios para la seleccion
de las 10 principales causas de muerter. El total incluye 97 casos en los que no se especifico el sexo de la persona.

: Informacion preliminar.
Fuente: INEGI. Estadisticas de Defunciones Registradas (EDR), enero-marzo de 2024. Informacién preliminar.

llustracion 1. Causas de muerte, enero-marzo 2024. Imagen recuperada de:
https://www.inegi.org.mx/contenidos/saladeprensa/boletines/2024/EDR/EDR2024_1erT.pdf

Rango Total Mujer Hombre

2 Diabetes mellifus Diabetes mellitus Diabetes mellitus
30 501 15275 15224

3 Tumores malignos Tumores malignos Tumores malignos
23 464 12472 10 991

4

5

6

7 Enfermeda

8 Enfermeds

9

10

- Externas



Por ello, entre las opciones mas efectivas para enfrentar este problema, el ejercicio de
fuerza (que consiste en realizar movimientos contra una resistencia externa, ya sea con el propio
peso corporal, pesas libres, maquinas o bandas elasticas) ha ganado un lugar importante, ya que
no solo ayuda a prevenir enfermedades, sino que también puede ser parte clave del tratamiento,
como bien lo sefiala Brown (2008) en su libro Entrenamiento de la fuerza, el entrenamiento con
pesas puede proporcionar beneficios funcionales significativos, incrementos en las capacidades
cognitivas, volitivas y una mejora en la salud general y el bienestar (p. 33-342). Sin embargo, pese
a sus beneficios, muchas personas aun no incorporan el entrenamiento de fuerza a su rutina
cotidiana; ello se debe, en gran medida, a que la informacion disponible resulta poco clara, poco
accesible o insuficientemente motivadora, de hecho, Brown (2008) dice que, “El crecimiento
muscular es un proceso saludable que proporciona muchos beneficios fisicos. A menudo las
personas no participan en entrenamientos de resistencia porque temen que las convierta en
“demasiado grandes” (p. 29).

Aqui es donde el disefio editorial puede jugar un papel muy valioso. Cuando la informacién
cientifica se presenta de forma atractiva, simple y bien organizada, no solo se entiende mejor, sino
que también se vuelve mas facil de aplicar en la vida cotidiana. Justo eso es lo que busca este
proyecto: explorar como el disefio editorial puede convertirse en un puente entre el conocimiento
sobre salud y las personas, acercandoles herramientas visuales e informativas que realmente les
sirvan.

La propuesta se enfoca en la creacion de tres productos editoriales dirigidos a distintos
publicos, todos con un enfoque claro: comunicar los beneficios del ejercicio de fuerza de forma

efectiva, visual y bien pensada.



Ejercicio de fuerza y disefio editorial

El ejercicio de fuerza ha ganado terreno como una practica efectiva no solo para mejorar la
apariencia fisica, sino también para fortalecer el cuerpo, prevenir enfermedades y mejorar la salud
mental. Aunque durante mucho tiempo estuvo asociado a perfiles muy especificos, como atletas o
fisicoculturistas, hoy en dia forma parte de una tendencia mas amplia que promueve el movimiento
como un derecho y una necesidad para todas las personas.

La expansion de gimnasios, el acceso a entrenadores personales y la difusion de programas
de entrenamiento basados en evidencia cientifica han hecho que el entrenamiento de fuerza sea
mas conocido. Sin embargo, todavia existe una brecha: mucha gente desconoce sus beneficios
reales 0 no sabe como integrarlo de forma segura y adecuada en su vida diaria.

Aqui es donde el disefio editorial puede marcar una diferencia importante. Al presentar la
informacion de forma clara, visual y atractiva, se logra conectar con distintos ptiblicos de manera
mas efectiva. El disefio editorial no solo organiza textos e imagenes, también traduce ideas
complejas en mensajes accesibles, que pueden motivar a la accidon y generar un cambio real.
Conclusion
Publicaciones como revistas de fitness, guias de entrenamiento y contenido visual en plataformas
digitales han demostrado que una presentacion atractiva puede hacer que los mensajes de salud
lleguen mas lejos y motiven a la accién.

Por eso, este proyecto propone el desarrollo de tres productos editoriales: una revista, un
periddico y un libro, cada uno con su propio enfoque visual y comunicativo. La idea es integrar
estrategias de disefio que permitan comunicar de manera efectiva los beneficios del ejercicio de
fuerza y, a través de estos medios, influir positivamente en los héabitos de la poblacion. Asi, el

disefio editorial no solo informa, sino que también educa y transforma.



Productos editoriales similares

Revista

N°410
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Editorial

' Formato
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i Descripcion

Distribucion

Precio

Muscle & Fitness
Joe Weider
1935

American Media, Inc.

Impreso: 19.7 cm x 26.7 cm

Fotografias e ilustraciones que
complementan los articulos sobre
entrenamiento, nutricion y estilo de vida
saludable.

Encuadernacion en caballete/grapado
Variada, la edicion de 2024 tiene 128
paginas

Ofrece una amplia gama de articulos
sobre entrenamiento de fuerza, rutinas de
gjercicios, planes de nutricion y consejos
para mejorar la salud y el rendimiento
fisico. Ademas, presenta entrevistas y
reportajes sobre atletas, culturistas y
celebridades relacionadas con el mundo
del fitness.

Actualmente, se distribuye
principalmente en formato digital a
través de su sitio web oficial. Aunque no
hay informacion especifica sobre una
edicion impresa distribuida en México,
es posible adquirir nimeros anteriores de
la revista en plataformas en linea como
MercadoLibre México y eBay.

Debido a su escasez en México, se puede
encontrar fisicamente hasta en $400.00

Tabla 1. Andlisis de productos similares. Elaboracion propia
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Titulo
Autor
Aio
Editorial

Formato

Fotos/ilustraciones

Encuadernacion
Numero de paginas

Descripcion

Distribucion

Precio

Men’s Health
Mark Bricklin
1986

Hearst Magazines

Impreso: 20.32 cm x 27.94 cm y una
version A5

Incluye fotografias e ilustraciones
relacionadas con fitness, nutricion,
moda y otros temas de interés para
hombres.

Encuadernacion en caballete/grapado
96 paginas

Es una revista lider a nivel mundial que
ofrece informacion sobre fitness,
nutricion, salud, relaciones, tecnologia,
moda y estilo de vida para hombres
activos y profesionales.

Cuenta con 35 ediciones en 59 paises,
incluyendo México, y es la revista
masculina mas vendida en Estados
Unidos.

Para su formato fisico se puede
adquirir en Sanborns, Walmart,
7eleven, eBay, Mercado Libre,
Amazon y su sitio web.

Para su version digital en su sitio web
y en Magazine Cafe Store.

$75.00

Tabla 2. Andlisis de productos similares. Elaboracion propia.
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DRACTICA AT IR

I i

Distribucion
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Cuerpo Mente
Elisabet Silvestre.

1990.
RBA.

Impreso: 19.7 cm x 26.7 cm

Incluye fotografias e ilustraciones
relacionadas con alimentacion, salud
natural y bienestar personal.
Encuadernacion en caballete/grapado.
100 péginas.

Es una revista pionera y referente para
personas interesadas en cuidarse de
forma sana y natural. Ofrece
informacion sobre alimentacion
vegetariana y vegana, vida sostenible y
terapias naturales, con el objetivo de
promover un estilo de vida saludable y
equilibrado.

Para su formato fisico se puede
adquirir en Sanborns, Walmart, eBay,
Mercado Libre, Amazon y su sitio web.
Para su version digital en su sitio web.

$75.00

Tabla 3. Andlisis de productos similares. Elaboracion propia.
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Titulo Revista CuidArte "El Arte del

}}{ = s Cuidado".
3 C d?/ A//’/// Autor Comunidad académica de la Facultad
. I de Estudios Superiores Iztacala de la
S==) v LN UNAM.
Afio 2014.
Editorial Facultad de Estudios Superiores
Iztacala, UNAM.
- Formato Publicacion digital de acceso abierto,

/ disponible en linea a través de su sitio
web oficial.
Fotos/ilustraciones  Incluye graficos, tablas y figuras que

ol complementan los articulos cientificos
publicados.

Encuadernacion No aplica, ya que se distribuye en
formato digital.

Numero de paginas  Varia segtn la edicion y los articulos
incluidos en cada ntimero.

Descripcion La revista tiene como objetivo difundir
avances metodologicos, teodricos, de
investigacion empirica, técnicas y
procedimientos en el ambito de la
Enfermeria y las Ciencias de la Salud,
dirigida a la comunidad académica y
cientifica mundial.

Distribucién Se publica de manera continua en dos
numeros al afio, en febrero y agosto, y
esta disponible para lectores nacionales
e internacionales a través de su
plataforma digital.

Precio El acceso a la revista es gratuito, ya
que es una publicacion de acceso
abierto.

Tabla 4. Andlisis de productos similares. Elaboracion propia.

11



Libro

Titulo
Autor
Ano
Editorial
- Formato
EL CU Fotos/ilustraciones
SNATURAL ES
il e
sumrurne  EoONAL Encuadernacion

Nimero de paginas
Descripcion
Distribucion
Precio

El Culturismo Natural es Salud: Por
qué el entrenamiento de fuerza es la
mejor inversion para tu salud y la de
tus seres queridos

Pablo Pérez Sanchez

2022 (publicado el 9 de agosto)

Editorial Transverso.

Impreso, dimensiones de 15 x 22 cm

Contiene algunas ilustraciones
explicativas y esquemas, pero no es un
libro visual. El contenido es
principalmente textual, orientado a la
divulgacion cientifica y al
entrenamiento de fuerza.

Tapa blanda (rastica)

248

Este libro defiende el culturismo
natural como una disciplina de
entrenamiento saludable,
desmitificando su relacion con
esteroides o excesos estéticos. Pablo
Pérez expone, con respaldo cientifico y
lenguaje claro, como el entrenamiento
de fuerza mejora la calidad de vida, la
longevidad, y el bienestar fisico y
mental. Es una obra de divulgaciéon
dirigida tanto a principiantes como a
entrenadores y personas interesadas en
la salud preventiva.

Amazon, Editorial Tansverso.

$698.00

Tabla 5. Andlisis de productos similares. Elaboracion propia
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Titulo

=1

A= ” 1 3
\ 2B ) ¢ 70 Autor
& ,,‘g D,
(¢
v

/| \\((‘ i Afio
i > Editorial
- ; Formato
EXPLICANDO EL DOLOR . .
Fotos/ilustraciones
Encuadernacion

Numero de paginas

Descripcion

Distribucion

Precio

Explicando el Dolor

Dr. David S. Butler y Prof. G.
Lorimer Moseley
2010

Noigroup Publications

Disponible en formato impreso y
digital (eBook).

Incluye mas de 90 ilustraciones y
diagramas que complementan el
contenido.

Encuadernacion en espiral con
sobrecubierta en la version impresa.
126 paginas.

Este libro busca desmitificar el
proceso de comprension y
tratamiento del dolor. Utiliza un
lenguaje coloquial y esta
acompanado de ilustraciones
originales para explicar como el
cerebro produce las respuestas al
dolor y por qué este puede persistir
incluso después de que los tejidos
hayan sanado. Esta dirigido tanto a
profesionales de la salud como a
personas que sufren dolor,
ofreciendo una perspectiva basada en
la neurociencia moderna.

Disponible a través de la pagina
oficial de Noigroup Publications y en
plataformas como Apple Books.

Aproximadamente a $850 MXN para
la version impresa y $400 MXN para
la digital.

Tabla 6. Andlisis de productos similares. Elaboracion propia.
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“Movement Matters is a delight to read and will help every family. Its
implications extend far beyond our individual lives *

RICHARD LOUV. AUTHOR OF LAST CHILD IN THE WOODS AND VITAMIN N

MOVEMENT

ESSAYS ON MOVEMENT SCIENCE,
MOVEMENT ECOLOGY, AND
THE NATURE OF MOVEMENT

.

meo g AN

BOOK

KATY BOWMAN

BESTSELLING AUTHOR OF MOVE YOUR DNA

Titulo

Movement Matters: Essays on
Movement Science, Movement
Ecology, and the Nature of Movement

Autor Katy Bowman

Aio 2016

Editorial Propriometrics Press

Formato Disponible en formato impreso y
digital. Las dimensiones del libro
impreso son aproximadamente 15.24
cm de ancho x 22.86 cm de alto.

Fotos/ilustraciones  Incluye ilustraciones y diagramas que
complementan los ensayos
presentados.

Encuadernacion Tapa blanda.

Numero de paginas 248 paginas.

Descripcion

Movement Matters es una coleccion de
ensayos en la que la biomecanica Katy
Bowman examina como el movimiento
humano estd profundamente conectado
con la ecologia, la salud y la forma en
que vivimos. A través de una narrativa
clara y reflexiva, Bowman invita a
cuestionar el estilo de vida sedentario
moderno y cémo la bisqueda de
conveniencia ha reducido nuestras
oportunidades naturales de movernos.
El libro plantea que el movimiento no
solo es esencial para el bienestar fisico,
sino también para fortalecer los lazos
sociales, mejorar la relacion con la
naturaleza y crear comunidades mas
saludables.

Distribucion

Disponible para su compra en linea a
través de plataformas como Amazon,
Barnes & Noble y el sitio oficial de
Nutritious Movement.

Precio

Alrededor de $360 MXN. Los precios
pueden variar segiin el minorista y el
formato elegido.

Tabla 7 Andlisis de productos similares. Elaboracion propia.
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Titulo

N
[IFIH\ ILUSTRADD \
e Autor

FITNS

Formato

\»‘,

2 Fotos/ilustraciones

Encuadernacion

Nimero de paginas

Descripcion

Distribucion

Precio

Atlas Ilustrado Fitness: Anatomia y
Ejercicios
Asklepios Medical Atlas

2019
Susaeta Ediciones, S.A.

Tapa dura, con dimensiones de 23.5 cm
de ancho x 27 cm de alto.

Incluye numerosas ilustraciones
detalladas que muestran la anatomia de
los musculos y 6rganos involucrados
en cada ejercicio, facilitando la
comprension y correcta ejecucion de
los mismos.

Tapa dura con cubierta plastificada
mate y brillo con relieve.

256 paginas.

Este libro no es un manual de
ejercicios convencional. Su objetivo
principal es ayudar al lector a alcanzar
y mantener una buena condicidn fisica,
proporcionando conocimientos
adecuados sobre la anatomia y
fisiologia del cuerpo humano. Cada
ejercicio se presenta con explicaciones
detalladas y secciones especificas que
ilustran paso a paso su realizacion, asi
como los musculos que intervienen en
cada movimiento.

Amazon y la pagina oficial de Susaeta
Ediciones, Lexus Editores México,
Casa del Libro LATAM, euro book.

Ronda entre los $400.00 y $800.00

Tabla 8. Andlisis de productos similares. Elaboracion propia.
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Periodico

Titulo
Autor

A ENFERM!;DAD >
ORQUESTA e = Afio

La diabetes puede descontrolar
'

el funcionamiento del corazon,
higado, los rifiones y otros 6rganos.
No dejes que tome la batuta

Editorial
Formato

Fotos/ilustraciones

Encuadernacion

Nuimero de paginas

Descripcion

Distribucion

Precio

Excélsior Salud

El Suplemento Salud es elaborado por
el equipo editorial del periddico
Excélsior, con contribuciones de
diversos periodistas y especialistas en
temas de salud.

Este suplemento se publica
periddicamente como parte de las
ediciones impresas y digitales de
Excélsior. Sin embargo, no se dispone
de una fecha exacta de inicio de su
publicacion.

Grupo Imagen.

56 cm de alto por 32 cm de ancho

Incluye fotografias e ilustraciones
relacionadas con los temas de salud
abordados en cada edicion,
complementando los articulos y
reportajes.

Al ser parte de un periddico, no cuenta
con encuadernacion independiente; se
integra como una seccion dentro de la
edicion regular de Excélsior.

28.

El Suplemento Salud ofrece
informacion actualizada sobre diversos
temas relacionados con la salud,
incluyendo avances médicos, consejos
de bienestar, nutricidn, prevencion de
enfermedades y entrevistas con
expertos en el area.

Se distribuye junto con la edicion
impresa de Excélsior y también esta
disponible en su version digital a través
del sitio web oficial del periddico.

El precio corresponde al del periddico

en su formato impreso o digital ($20.00
MXN).

Tabla 9. Andlisis de productos similares. Elaboracion propia.
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Titulo

@ [ DEPORTES )]

Clase nacionalde ‘.ﬁ‘ e Autor

boxeo, “excelente § 3‘;#u y

iniciativa” para N D

los jévenes, dice *“’ AIlO

Daniel Zaragoza | \w : . .

s e, SN Editorial

Formato

Fotos/ilustraciones

Judge iguala a Ruth con 321 jonrones La NBA multa con 75 mil

ensus primeros mil juegos con Yanquis :2:‘::.5':: g'egst‘:;refl s’:&?“'
Encuadernacion

Nimero de paginas

Descripcion

Distribucion

Precio

La Jornada: Deportes
La Jornada.

1984.
Desarrollo de Medios S.A. de C.V.

28 c¢cm de ancho x 43 c¢cm de alto.

Incluye fotografias e ilustraciones
relacionadas con los eventos deportivos
cubiertos, complementando los
articulos y reportajes para ofrecer una
experiencia visual atractiva a los
lectores.

Al ser parte de un periodico, la seccion
de Deportes no cuenta con
encuadernacion independiente; se
integra como una seccion dentro de la
edicion diaria de La Jornada.

El nimero de paginas de la seccion de
Deportes puede variar segun la edicion
y la cantidad de contenido disponible,
pero generalmente consta de varias
paginas dedicadas a la cobertura
deportiva (2-4).

Ofrece una cobertura amplia y
detallada de eventos deportivos tanto
nacionales como internacionales.
Incluye noticias, anélisis, entrevistas y
reportajes sobre diversas disciplinas
deportivas, con un enfoque en
proporcionar informacién veraz y
oportuna a sus lectores.

Disponible en formato impreso y
digital. La version digital puede
consultarse en el sitio web oficial del
periddico.

El acceso a la seccion de Deportes esta
incluido en el precio general del
periodico La Jornada, tanto en su
version impresa como digital ($10.00
MXN).

Tabla 10. Andlisis de productos similares. Elaboracion propia.
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Titulo SALUD TOTAL

SUPLEMENTO MENSUAL ENERO 2023

SA I-U D TOTA I-® Autor Grupo Milenio.

ENTREVISTA. MAS ALLA DE UNA SALA DE HOSPITAL "DIA DE LA ENFERMERA P16

Aio La primera edicion de Salud Total se
presento en febrero de 2020.

Editorial Grupo Milenio.

Formato 28 cm de ancho por 43 cm de alto.

Fotos/ilustraciones  Incluye fotografias e ilustraciones
relacionadas con los temas de salud
abordados en cada edicidn,
complementando los articulos y
reportajes para ofrecer una experiencia
visual atractiva a los lectores.

LABORATORIO
c.).l’/\"l Ol ()(.lA

OPINIGN. DIAHFTESGESVA(\DNAI OR. RAFAEL VIOLANTE P12

Encuadernacion Al ser un suplemento del periddico, no
cuenta con encuadernacion
independiente; se integra como una
seccion dentro de la edicion regular de
Milenio.

Numero de paginas 40 paginas.

Descripcion Es un suplemento semestral que busca
impulsar el conocimiento médico en la
comunidad, combinando noticias
nacionales e informaciéon del mundo
médico. Ofrece entrevistas locales,
noticias de renombre y contenido
relevante para académicos y lectores
interesados en temas de salud.

Distribucion Se distribuye de manera gratuita junto
con el periddico Milenio en mas de 300

puntos de distribucion en la ciudad de
Puebla.

Precio $15.00 MXN

Tabla 11. Andlisis de productos similares. Elaboracion propia.
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Fundamentos y etapas del disefio editorial

Cuando se habla de disefio editorial debemos pensar mas alla de lo visual. Desde sus inicios, esta
disciplina ha intentado equilibrar dos conceptos fundamentales: estética y funcionalidad. No se
trata inicamente de embellecer los contenidos; el objetivo es lograr que sean claros, coherentes vy,
sobre todo, significativos para el lector. En este texto se exploran las bases que sustentan el disefio
editorial, junto con algunas de las etapas que, de una forma u otra, han definido su evolucion
historica. A través de elementos esenciales del disefio grafico —color, forma, textura, contraste,
tipografia—, se reconoce su estrecha relacion con la creacion editorial.

Dondis, D. A. (2016) menciona en La sintaxis de la imagen: Introduccion al alfabeto
visual, que, el proceso de creacion de un mensaje visual consta de una serie de pasos que van desde
los primeros bocetos de prueba hasta la eleccion y decision finales, pasando por versiones
intermedias cada vez mas refinadas (p. 113). Esta idea nos confirma que el disefio editorial no
surge de manera improvisada, sino que se construye con paciencia y reflexion.

A partir de lo anterior surge la cuestion de por donde iniciar un proyecto editorial. La
literatura especializada coincide en que el proceso se inicia con los siguientes pasos esenciales. En
términos generales, la evidencia sefala una secuencia de pasos basicos que se detallan a
continuacion:

1. Investigacion

Antes de hablar de colores o de fuentes tipograficas, primero toca preguntarse: ;qué se quiere
comunicar? ;A quién? ;Por qué? La investigacidn es ese primer paso, inevitable, que contextualiza
todo el proyecto. Este analisis inicial no es solo una recopilacion de datos frios. Es la base sobre
la que se sostendra toda la construccion posterior. Sin investigacion, se corre el riesgo de disenar

publicaciones atractivas visualmente, pero vacias de sentido o ineficaces.
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Como se vera mas adelante, muchos de los hallazgos que se obtienen en esta etapa
terminaran influyendo también en las decisiones estéticas que se tomen durante la
conceptualizacion.

2. Conceptualizacion

Con una comprension clara del contexto, se procede a la conceptualizacion. Aqui se generan los
primeros bocetos, asociaciones visuales, y experimentaciones graficas que empiezan a darle forma
tangible al proyecto. Samara (2007), en Los elementos del diseiio: manual de estilo para
diseriadores grdficos, sostiene que, "por muy impresionante que sea a la vista, el objeto sin un
mensaje definido es una céscara, hermosa, pero vacia" (p. 10). Esta afirmacion resalta la
importancia de construir un discurso visual con contenido real, no solo con impacto estético.

En esta fase no se trabaja desde el vacio. Los hallazgos de la investigacion previa guian la
seleccion de colores, tipografias y demas elementos graficos, asegurando que cada decision
fortalezca el mensaje que se desea transmitir.

Dentro de estos elementos, el color destaca como uno de los recursos mas poderosos y
sensibles.

a. Color

El color no solo decora; también comunica y emociona. Funciona como un lenguaje silencioso que
estructura la experiencia visual de quien lee. Heller (2004) advierte que "el color es mas que un
fendmeno Optico y que un medio técnico", resaltando su profunda carga psicoldgica, cultural y
simbolica. Particularmente en proyectos que abordan la salud fisica y mental, como el que se
desarrolla aqui, el uso consciente del color resulta vital. La eleccion cromatica puede reforzar o

debilitar el mensaje de bienestar, confianza y empatia que se busca transmitir. Siguiendo la
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propuesta de Eva Heller (2004), el color debe ser pensado como un portador de significados que
impactan en la percepcion, la comprension y la receptividad del lector (pp. 17-18).

Por ello, en este trabajo editorial se seleccionaron colores que transmiten sensaciones de equilibrio,
energia, claridad y cuidado, reforzando no solo la narrativa visual, sino también la dimension

emocional de cada contenido.

Verde jade Azul profundo Naranja célido Gris claro Coral suave
#3FAT96 #2D4059 #FO8AS5D #ESESES #FFBCBC

llustracion 2 Paleta de colores que se utilizaron para el presente proyecto. Elaboracion propia.

A continuacion, se presenta una tabla por cada color de la paleta, explicando su significado,
sus atributos principales y su aplicacion especifica dentro de los diferentes productos editoriales

(revista, libro y periodico).
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93FAT96 #19B69C #IFEOCO

Color
Codigo Hex

Psicologia del color:

Uso en el proyecto:

#15947F #107262

#0B5044

Al

llustracion 3. Tonos a partir del verde jade.

llustracion propia.

Verde jade
(#3FA796)

Salud, equilibrio, frescura,
conexiodn con la naturaleza.
(Heller 2004, p. 107)

Se emplea como color
principal para destacar
temas relacionados con la
prevencion, el autocuidado
y la salud integral.

Ideal para encabezados o
secciones que hablen sobre
habitos saludables,
alimentacion y beneficios
del ejercicio.

Comunica confianza y
bienestar, sin ser invasivo.

#204059 #195086 #IF73E0

Color
Codigo Hex

Psicologia del color:

Uso en el proyecto:

n1sacoa

103A72 4082950

llustracion 4. Tonos a partir del azul
profundo. llustracion propia.

Azul profundo
(#2D4059)

Confianza, serenidad,
disciplina, estabilidad
emocional (Heller 2004, p.
23-25)

Funciona como color de
base para contenidos
cientificos, estadisticas y
entrevistas con especialistas.

Aporta credibilidad y
profesionalismo al disefio
editorial.

Reduce la carga visual y
equilibra los tonos més
activos como el naranja.
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Color
Caddigo Hex

Psicologia del color:

#FOBASD #B64819 YEOS9IF

Uso en el proyecto:

943815 #722010 4502008

llustracion 5. Tonos a partir del naranja
cdlido. llustracion propia.

Naranja célido.
(#FO8AS5D)

Energia, vitalidad,
motivacion, impulso para la
accion. Heller (2004), lo
llama el color de la diversion
y la sociabilidad (p. 183).
Aporta vitalidad visual en
secciones sobre rutinas,
recomendaciones practicas o
llamadas a la accion.

Sirve como color de acento
para botones, vifietas o
elementos graficos.

Motiva al lector a participar y
moverse, reforzando el
mensaje de ejercicio de
fuerza.
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SESESES #B6B6B6 ¥EOEOEO

0949494 mnn #505050

llustracion 6. Tonos a partir del gris claro.
llustracion propia

Color
Codigo Hex

Psicologia del color:

Uso en el proyecto:

Gris claro
(#ESESES)

Claridad, orden, neutralidad,
soporte visual.

“Puede funcionar muy bien
como color complementario,
realzando y enfatizando
otros mas impactantes.
Combina el gris con tonos
vibrantes para crear un
efecto sorprendente y
atractivo.” (Unionn Estudio
Creativo, 2023, parr. 17).

Se utiliza como color de
fondo o separador de
secciones.

Ayuda a que los colores mas
expresivos resalten.

Mantiene un estilo limpio y
ordenado, ideal para la
legibilidad en medios
impresos o digitales.
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Color Coral suave
Coédigo Hex (#FFBCBC)

Psicologia del color:  Empatia, calidez, cuidado,
sensibilidad emocional
Heller (2004) “la
sensibilidad y
sentimentalidad. El rosa,
mezcla de un color calido y
un color frio, simboliza las
cualidades nobles del
compromiso. (p. 214)

Uso en el proyecto: Se incorpora en temas

- relacionados con salud

mental, estrés, depresion o

autocuidado emocional.

9FFBCBC #B68787 HEOAGAS

2946D6D

Refuerza el tono narrativo
llustracion 7. Tonos a partir del coral suave. cuapdo S.e presentan
llustracién propia testimonios personales o
reflexiones intimas.

Da un toque humano sin
caer en lo cursi, perfecto
para contenidos editoriales
sensibles.

a. Forma: Ayuda a estructurar y delimitar los espacios dentro de la composicion. Dondis (2016)
nos menciona en su libro La sintaxis de la imagen: Introduccion al alfabeto visual que:

Utilizar los componentes visuales basicos como medios para el conocimiento y la comprension
tanto de las categorias completas de los medios visuales como de los trabajos individuales es un
método excelente para explorar su €xito potencial y real en la expresion. (p. 63).

Dondis también nos habla de algunos conceptos clave que nos van a ayudar a comprender a fondo
el disefio editorial (el punto, la linea, el contorno, la direccion y el tono). Es esencial conocer estos
elementos visuales, ya que conforman un lenguaje basico. Estos componentes no solo construyen
la apariencia de una publicacion, sino que también influyen directamente en como se percibe,
interpreta y experimenta la informacion. A través de estos recursos, se da forma al mensaje visual,
permitiendo ordenar, jerarquizar y comunicar con claridad y estilo. Entender su funcion y potencial
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expresivo es clave para crear composiciones editoriales coherentes, legibles y visualmente
atractivas.

1. Punto
El punto es el elemento visual mas simple y primario. A pesar de su aparente neutralidad, puede
captar la atencion de inmediato, actuar como un detonante visual o sefialar un inicio dentro de la
composicion. Dondis (2016) define al punto como, “la unidad mas simple e irreductiblemente

minima de comunicacion visual” (p. 65).

Figura 3.1

llustracion 8. Imagen recuperada de: Dondis, D. A. (2016). La sintaxis de la imagen: Introduccion al alfabeto visual.

En el disefio editorial, el punto puede funcionar como ancla visual, guiar la mirada o

enfatizar informacion especifica, sobre todo cuando se repite o se agrupa en patrones.
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Figura 3.8

llustracion 9. Imagen recuperada de: Dondis, D. A. (2016). La sintaxis de la imagen: Introduccion al alfabeto visual.
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2. Linea
La linea es una forma extendida del punto y adquiere dinamismo. Puede definir limites, dividir
espacios, crear estructura o sugerir movimiento y ritmo. Su grosor, curvatura o direccion influyen
en la carga expresiva del disefo. Dondis (2016) dice que, “cuando los puntos estan tan proximos
entre si que no pueden reconocerse individualmente, aumenta la sensacion de direccionalidad y la
cadena de puntos se convierte en otro elemento visual distintivo: la linea” (p. 67). En publicaciones
editoriales, las lineas ayudan a establecer jerarquias, separar secciones o crear reticulas que

ordenen el contenido de manera coherente.

N\

Figura 3.9

Figura 3.10
llustracion 10. Imagen recuperada de: Dondis, D. A. (2016). La sintaxis de la imagen: Introduccion al alfabeto visual.

3. Contorno (o forma definida)
El contorno delimita la forma de los objetos visuales. Es lo que permite distinguir una figura del
fondo. Ya sea cerrado o abierto, recto o curvo, el contorno da identidad a cada elemento y lo vuelve
reconocible. En una pagina editorial, los contornos delimitan ilustraciones, bloques de texto, cajas

o recuadros, organizando la informacién y permitiendo una lectura mas fluida.
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Dondis (2016) sostiene que, “A partir de estos contornos basicos y mediante combinaciones y

variaciones inacabables se derivan todas las formas fisicas de la naturaleza y de la imaginacion del

oy
= N %

llustracion 11. Imagen recuperada de: Dondis, D. A. (2016). La sintaxis de la imagen: Introduccion al alfabeto visual.

ser humano” (pp. 69-71).

O

Figura 3.17

4. Direccion
La direccion es una cualidad implicita en los elementos visuales que sugiere movimiento o guia
visual. Una linea horizontal transmite estabilidad, una diagonal genera tension o dinamismo, y una
vertical puede sugerir fuerza o crecimiento. Para Dondis (2016), la direccion “No solo facilita el
equilibrio del hombre, sino también el de todas las cosas que se construyen y disefian” (p. 71). En
disefio editorial, la direccion influye en como el lector recorre la pagina, y se puede usar para

dirigir la mirada hacia titulos, imagenes o llamadas de atencion.

A Vd //—

| / /

| ¥ /

| / ,/

| 7/

| A \\ >

I & e B
“___._I—_—é ( R TR o
Figura 3.18 Figura 3.19 Figura 3.20

llustracion 12. Imagen recuperada de: Dondis, D. A. (2016). La sintaxis de la imagen: Introduccion al alfabeto visual.
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5. Tono
El tono se refiere a los niveles de claridad u oscuridad de un color o de una superficie. Es crucial
para crear contraste, volumen o profundidad. Dondis (2016) nos dice que, “vemos gracias a la
presencia o ausencia relativa de luz, pero la luz no es uniforme en el entorno, ya sea su fuente, el
sol, la luna o los aparatos artificiales”. (p. 71). La autora nos afirma que la visiéon humana depende
completamente de la luz. Sin luz, simplemente no se podria ver. Pero no se trata solo de que haya
luz o no: la cantidad, direccion, intensidad y calidad de esa luz afecta directamente como
percibimos los objetos. Es decir: La presencia de luz revela formas, texturas, relieves y da
visibilidad, la ausencia de luz, o la sombra, oculta y modifica cobmo percibimos lo que esta frente
anosotros y como la luz nunca es uniforme en la vida real, ya que siempre hay variaciones, nuestra

percepcion siempre estd medida por esos contrastes entre luz y sombra.

llustracion 13. Imagen recuperada de: Dondis, D. A. (2016). La sintaxis de la imagen: Introduccion al alfabeto visual.

En publicaciones impresas, el manejo del tono ayuda a separar contenidos, generar
atmosferas visuales y mantener la legibilidad, especialmente en composiciones en escala de grises
o cuando se juega con la luz y sombra de imagenes y fondos.

6. Textura: Anade profundidad visual, ya sea de forma real o simulada, enriqueciendo la
experiencia de lectura. Trewhitt (2023) en una entrada para su blog menciona que:

Las texturas forman parte de nuestro dia a dia, desde el mismo momento en el que te levantas,
rodeado por tus sabanas de algodon, hasta el momento en el que usas el interruptor para apagar la
luz. Nuestros sentidos nos envuelven y no podemos ignorarlos. Es por esto que las texturas nos
afectan a nivel emocional, desde las mas calidas como las de la madera hasta las frias y metalicas

como las del aluminio: cada una nos deja con una sensacion diferente.
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Ademés, Trewhitt (2023), hace una observacion que a mi punto de vista parece muy interesante:

Las texturas son cualquier tipo de elemento visual que recree una sensacion tactil. Dicho de otra
forma, es cuando observas algo que parece que podras tocar si te acercas lo suficiente. Esto puede
incluir cualquier cosa, desde un muro de piedra irregular hasta un cojin suave de un sillon de piel.
En el ambito del disefio grafico, las texturas se usan para darle mas detalles a los disefios y que

parezcan asi mas vivos, mas reales.

Texturas abstractas
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Ilustracidn 14. Texturas abstractas. Imagen recuperada de: https://www.freepik.com/blog/es/textura-diseno-grafico/
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Texturas fisicas

llustracién 15. Texturas fisicas. Imagen recuperada de: https://www.freepik.com/blog/es/textura-diseno-grafico/

Explorar las posibilidades de la textura es también abrirse a nuevas formas de comunicar, de
enriquecer la narrativa visual y de generar una atmdsfera que complemente el mensaje. En el
ejercicio del diseno grafico, dominar su uso es un paso fundamental para construir proyectos mas
expresivos, sensibles y auténticos.

b. Figuray fondo: Permite organizar la informacion y dirigir la atencion hacia los elementos

principales. En el blog de la pagina oficial de CorelDraw, nos mencionan que,

En general, el Principio Gestalt de Figura-Fondo se refiere al espacio, las formas o las
figuras dentro de una composicion especifica. Basicamente, esto significa que Figura-
Fondo es el estado en el que percibimos los elementos como el objeto de atencion o como

fondo. (CorelDRAW Graphics Suite, s. f.)
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llustracion 16. Edgar Rubin (c. 1915). Copa de Rubin. Imagen recuperada de:
https://es.wikipedia.org/wiki/ilusi%C3%B3n_%C3%B3ptica#/mitjana/File:Cup_or fa¢s paradox.svg
c. Acento y contraste: Refuerzan jerarquias visuales y aportan dinamismo a la composicion.
d. Elementos graficos: Ilustraciones, iconos, lineas o formas que complementan y
enriquecen el contenido textual.
3. Bocetaje o visualizacion
Es el momento de explorar posibilidades visuales mediante bosquejos y reticulas. Se empieza a
proyectar como se vera la publicacion. En esta etapa, la composicion visual toma protagonismo,
ya que se organizan los elementos graficos en armonia con los textos y se define la estructura
visual de cada pagina. Munari, (2002) en su libro ;Como nacen los objetos?, menciona que,
“durante el proceso proyectual el disefiador utiliza distintos tipos de dibujos, desde el simple
boceto para fijar una idea util para la proyeccion, hasta los dibujos constructivos, los alzados, las

axonometrias, el dibujo despiezado, los fotomontajes” (p. 65).
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4. Maquetacion
Aqui se implementan las decisiones tomadas en las fases anteriores mediante herramientas de
disenio digital. La tipografia se convierte en un elemento crucial:
1. Su eleccion responde al tono del contenido.
2. Su disposicion define la legibilidad y el ritmo de lectura.
3. Su expresividad puede complementar o incluso sustituir elementos graficos en algunos
casos.
Ademas, en esta etapa se afina la relacion entre contenido visual y textual, asegurando coherencia
entre lo que se dice y como se presenta.
5. Revision y pruebas
Antes de llegar a la version final, es necesario evaluar aspectos técnicos, ortograficos, visuales y
de legibilidad. Se realizan ajustes para corregir errores, mejorar la claridad o reforzar la intencion
comunicativa. Esta fase es clave para asegurar la calidad del producto editorial.
6. Produccion
Finalmente, el disefio se materializa, ya sea en formato impreso o digital. En este punto, aspectos
como la resolucion, formato, acabados y soportes cobran relevancia, y se culmina el proceso con
la entrega de un producto funcional y estéticamente coherente.
Estos elementos, al ser aplicados al disefio editorial, no solo organizan la informacion, sino
que potencian su mensaje, creando experiencias de lectura que van mas alla del contenido textual.
La manera en que cada uno de estos aspectos es utilizado define la efectividad y el impacto de las

publicaciones, ya sean libros, revistas o periddicos.
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Otro elemento clave que se abordara es la tipografia, un componente que trasciende su
funcion practica y se convierte en un elemento expresivo dentro del disefio editorial que, incluso,
si se realiza un buen ejercicio tipografico, puede parecer que este elemento forma parte de la misma
imagen. Desde su eleccion hasta su disposicion en una pagina, la tipografia influye en la narrativa
y en la percepcion del contenido, adaptandose a las necesidades especificas de cada proyecto
editorial. Este texto introducira la importancia de la tipografia y su impacto en la historia del disefio
editorial, aunque su analisis historico se abordarda de manera mas profunda en secciones
posteriores.

Asimismo, es fundamental comprender el origen y desarrollo del disefio editorial como
disciplina, que tiene sus raices en hitos historicos como la invencion de la imprenta de tipos
moviles por Johannes Gutenberg. Este evento marcé el inicio de una transformacion cultural que
permitiod la difusion masiva del conocimiento y sentd las bases para el disefio de publicaciones tal
como lo conocemos hoy. A lo largo de este texto, también se hard un repaso por personajes clave
y momentos historicos que han moldeado el disefio editorial, desde los manuscritos iluminados en
los monasterios hasta las innovaciones tecnoldgicas de la era digital.

El disefio editorial no puede entenderse sin considerar la interaccion entre los elementos
graficos, la tipografia y la evolucion historica de la disciplina. Este texto busca ofrecer una
introduccion a estos temas, proporcionando un panorama general que sentard las bases para un
analisis mas detallado de cada aspecto en capitulos posteriores. Al adentrarnos en los fundamentos
y etapas del diseno editorial, descubriremos como esta disciplina ha sido y sigue siendo un medio
clave para estructurar, embellecer y dar vida a las ideas en el vasto universo de la comunicacion

visual.
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.De qué trata el proyecto?

Como ya se menciond, mas alld de cumplir con una funcion estética, el disefio editorial es un
medio poderoso para persuadir a las personas, en sus percepciones, estilo de vida y decisiones por
lo que, con este proyecto, se busca aplicar diversas areas de conocimiento del disefio a una labor
social, mediante la promocion de una vida saludable y ejercicio de fuerza como estrategia de
prevencion y combate a los problemas de salud publica en México, es decir, se pretende no solo
informar, sino también inspirar, educar y guiar a las personas hacia un cambio social verdadero.

Meéxico, enfrenta una crisis de salud publica originada por el sedentarismo extremo,
alimentacion sin conciencia y habitos nocivos. Desde la perspectiva del autor como disefiador, ha
notado una brecha para intervenir este problema a través de tres productos editoriales bien
estructurados y visualmente atractivos. El ejercicio de fuerza estd ampliamente estudiado y
respaldado por evidencia cientifica y se insiste en llevar a la practica como solucién integral para
la prevencion de enfermedades cronicas, ademas de un cambio estético, el ejercicio de fuerza
ayuda a mejorar la calidad de vida y fortalecer la mente, el objetivo es llevar a la practica todos
estos conocimientos a un formato editorial accesible y efectivo.

El objetivo general de este proyecto es utilizar todas las herramientas del disefio editorial
para:

Educar: Crear productos editoriales que sirvan como medio informativo sobre los
beneficios del ejercicio de fuerza y una vida saludable y como integrarlo a su vida cotidiana.

Motivar: Asimismo, mediante un ejercicio de disefio adecuado, se busca inspirar a los
lectores a adoptar habitos saludables, valiéndose de consejos practicos y testimonios reales.

Democratizar: Llevar informacion cientifica y contenidos que lleguen a las manos de todo
tipo de publico, desde principiantes hasta personas con mas experiencia, utilizando un lenguaje
claro y un disefio atractivo.

35



Retos

Para un disefiador, el mayor reto radica en equilibrar la profundidad de la informacion con el
impacto visual, ya que el disefio debe ser atractivo y dinamico para poder captar la atencién de los
lectores, pero también debe incluir informacion detallada y transmitir claramente cada concepto
técnico, este equilibrio es esencial para que el producto sea efectivo sin perder el rigor académico.

Otro aspecto para considerar es la diversidad del publico objetivo, ya que este proyecto
busca llegar a una audiencia heterogénea que va desde los mas jovenes interesados en iniciar una
vida saludable hasta los adultos mayores con afecciones mas especificas, por esto, es necesario
emplear un lenguaje simple e imagenes inclusivas que conecten culturalmente con todos los
segmentos, adaptando el contenido de cada producto editorial a las distintas necesidades e
intereses.

Por ello, el proyecto se enfoca especialmente en:

Accesibilidad: Se debe garantizar que el material sea comprensible y Util para los lectores
debido a los distintos niveles educativos y culturales.

Atractivo: Visualmente, se debe emplear un disefio atractivo, pero funcional, que invite a
la lectura y que facilite la comprension de temas complejos.

Ciencia: Es necesario presentar informacion basada en investigaciones confiables y
actualizadas, con ello la credibilidad del contenido se fortalece.

Un reto significativo es garantizar a sostenibilidad del proyecto, ya que debe ser accesible
econémicamente, esto implica que se debe disefar productos editoriales de alta calidad, que sean
visualmente atractivos y que eduquen sin que los costos de produccion se eleven y lo hagan
inviable, para ello se deben buscar soluciones creativas e innovadoras para su distribucion,

incluyendo plataformas digitales y medios de impresion econémicos, ademas de buscar una marca
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ya establecida que tenga a este publico cautivo y pueda, mediante estos productos editoriales
acercarlos a ellos y hacer una labor social. Finalmente, se debe buscar una innovacion visual, esto
implica que se debe hacer uso de tecnologias emergentes como las infografias interactivas, realidad
aumentada y elementos multimedia que transformen la experiencia de lectura y la manera en como
el publico interactiia con el contenido, ademas de trabajar con elementos graficos funcionales
como las reticulas, combinacion adecuada del color y tipografias actuales que impacten en la
narrativa visual.
Hacia un futuro saludable
El proyecto no solo es una propuesta académica, se plantea como un llamado a la accién colectiva;
desde el diseno editorial se asume la responsabilidad de transformar la informacion en un agente
de cambio social, que las barreras culturales se pueden romper y transformar nuestros habitos para
construir una sociedad mas saludable, fuerte, consciente y mucho mas informada.

En ultima instancia, la mision como disenador es contribuir al bienestar colectivo,
utilizando el disefio editorial no solo para embellecer paginas, sino para inspirar vidas. Este
proyecto es un paso hacia esa meta, mostrando como el disefio puede ser una herramienta clave en

la promocién de un México mads fuerte, sano y lleno de posibilidades.
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Justificacion
El diseiio editorial como herramienta de transformacion en salud publica
México enfrenta una crisis de salud publica critica. De acuerdo con la Encuesta Nacional de Salud
y Nutricion (ENSANUT), la prevalencia de sobrepeso y obesidad infantil ha mostrado un
incremento sostenido en las ultimas décadas, pasando de 26.8% en 1999 a 35.2% en 2018
(Shamah-Levy et al., 2023, p. 219). Frente a esta realidad, el disefio editorial se presenta como una
estrategia comunicacional capaz de informar, educar y motivar al cambio de habitos.

El disefio editorial no solo estructura contenidos visuales y textuales; también genera
experiencias de lectura que pueden influir en la comprension y toma de decisiones sobre el cuidado
de la salud. En este proyecto, su aplicacion se orienta a facilitar el acceso al conocimiento cientifico
sobre el ejercicio de fuerza como herramienta preventiva y a promover una cultura del bienestar
fisico y mental.

Eje editorial: tres productos con propositos complementarios
Para responder a distintos perfiles de publico y estilos de consumo de informacion, se desarrollan
tres productos editoriales con funciones y enfoques diferenciados pero conectados entre si:

Revista: Dirigida a un ptiblico joven y digitalmente activo. Su estructura integra contenidos
dindmicos, visuales e interactivos, como infografias, entrevistas, rutinas ilustradas y secciones con
cddigos QR. Busca atraer la atencion mediante recursos graficos actuales y fomentar la adopcion
de habitos saludables desde una perspectiva accesible y motivadora.

Libro: Funciona como un manual practico e inmersivo. Disefiado para quienes buscan una
guia concreta sobre entrenamiento de fuerza y alimentacion, combina ilustraciones paso a paso,
explicaciones cientificas simplificadas y recursos de realidad aumentada para reforzar el

aprendizaje practico en el uso del equipamiento y la técnica correcta de los ejercicios.
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Periddico: Concebido para lectoras y lectores interesados en el analisis de fondo. Este
producto aborda las implicaciones sociales, economicas y médicas del sedentarismo y la obesidad,
presenta reportajes sobre politicas publicas y analiza los beneficios del ejercicio de fuerza con base
en evidencia cientifica. Su formato editorial emula el periodismo de investigacion con una
narrativa clara y critica.

Innovacion, prevencion y accesibilidad
El enfoque editorial de este proyecto se sostiene sobre tres pilares:

Prevencion y educacion: El ejercicio de fuerza no solo mejora la condicion fisica, sino
que reduce significativamente el riesgo de enfermedades cronicas como diabetes tipo 2,
hipertension y enfermedades cardiovasculares (Davila-Torres et al., 2015, p. 242).

Diseiio estratégico: La informacion se organiza y comunica desde el disefio grafico para
maximizar la claridad, el impacto visual y la comprension del contenido por parte de distintas
audiencias.

Tecnologia aplicada: La integracion de herramientas como realidad aumentada y codigos
QR permite expandir los contenidos mas alld del formato impreso, adaptandolos a un entorno
multiplataforma.

Impacto esperado
Este proyecto busca generar un cambio gradual pero sostenido en la percepcion y practica del

ejercicio de fuerza, contribuyendo a:

a. Facilitar el acceso a informacion confiable y util (corto plazo)

b. Estimular cambios en los hébitos cotidianos relacionados con la salud (mediano plazo)
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c. Aportar a la reduccion de indicadores negativos en salud publica como obesidad y
sedentarismo (largo plazo)

Al ofrecer una estrategia editorial integral, adaptada a diferentes publicos, con una base cientifica
y herramientas tecnoldgicas accesibles, Munari (2002) afirma que, “en la proyeccion industrial de
un producto o de una “familia” de productos es conveniente considerar la coherencia formal entre
distintas partes y el todo” (p. 142), por ello, este proyecto se propone como una alternativa viable,
funcional y escalable para contribuir a la transformacion del panorama de salud en México,
ademads, el autor agrega que, “todas las hojas del mismo arbol, aunque son distintas, no

exactamente iguales, se reconocen como de la misma familia por la relacion interfigural” (p. 142).
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Objetivo General
- Describir los procesos del disefio editorial de tres productos editoriales: Revista, Periddico y
Libro, mediante la profundizaciéon de las bases teoricas, tematicas y conceptuales, enriqueciendo
los conocimientos tedrico-practicos para la planeacion, estructuracion y ejecucion de proyectos de

diseno editorial.
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Objetivos Particulares

Analizar el disefio editorial como herramienta para la educacion en salud fisica y mental a través

del ejercicio de fuerza.

1.

Definir y planificar la creacion de tres productos editoriales: libro, revista y periddico,
orientados a divulgar informacidon preventiva sobre salud, nutricion y bienestar con
enfoque en el ejercicio de fuerza como eje educativo.

Disenar estos productos editoriales aplicando los conocimientos adquiridos en la
Especialidad en Disefio Editorial, integrando estrategias graficas, narrativas y tecnoldgicas
que fomenten la comprension, inclusion y transformacion de habitos saludables en la

poblacion.
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Metodologia
El éxito de un proyecto de disefio editorial depende en gran medida de una planificacion estratégica
que oriente cada etapa del proceso. En este caso, la creacion de tres productos —una revista, un
periddico y un libro— busca no solo comunicar de forma efectiva, sino también incidir en la
promocion del ejercicio de fuerza como herramienta preventiva en salud fisica y mental.

Para lograrlo, se adopté una metodologia de disefio estructurada en fases, inspirada en los
planteamientos de Bruno Munari (2004), enriquecida con enfoques propios del disefio editorial
aplicado a temas de salud publica. Esta metodologia integra investigacion, conceptualizacion,
disefio y evaluacion, asegurando coherencia entre los objetivos del proyecto y las necesidades de

los publicos a los que se dirige.
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llustracion 17. Esquema de Bruno Munari. Imagen recuperada del
libro ¢ Cémo nacen los objetos?

Fase 1: definicion del problema
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SIMULACION DEL
PRODUCTO

N
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|
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Falta de herramientas para
promover el ejercicio de fuerza

Herramientas educativas
efectivas

Revista, Periddico, Libro

SQué impacto tiene el ejercicio
de fuerza en la salud?

¢Como comunicar estos conceptos?

Disefio grafico integrador
* Formato
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* llustraciones
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¢Cumplen su proposito?

Productos editoriales
publicados

Productos editoriales publicados

llustracion 18. Resolucidn del presente proyecto con base en la
metodologia de Bruno Munari. Elaboracion propia.

Identificacion del problema central: la carencia de herramientas editoriales accesibles y

efectivas para comunicar los beneficios del ejercicio de fuerza.

Actividades clave:

a. Delimitacion del objetivo comunicacional.

b. Identificacion de publicos objetivos (por edad, habitos y preferencias).



c. Organizacion del cronograma general de disefio y produccion.
Fase 2: investigacion
Esta etapa se enfoca en sustentar tedricamente el contenido de los productos editoriales.
Lineas de indagacion:
a. Impacto del ejercicio de fuerza en la salud fisica y mental.
b. Casos de éxito de diseio editorial aplicado a la salud.
c. Segmentacion de audiencias y analisis de consumo editorial.
d. Referentes visuales, tecnologicos y comunicacionales.
Fase 3: fundamentacion y conceptualizacion
Con base en los hallazgos, se generan las propuestas de contenido y forma para cada
producto.
Entregables:
a. Definicion tematica para la revista, el periddico y el libro.
b. Desarrollo de conceptos graficos y narrativos.
c. Justificacion de decisiones de disefo basada en datos, teoria y objetivos de la Especialidad
en Disefio Editorial.
Fase 4: disefio grafico y desarrollo visual
Produccion de elementos visuales que constituyen la identidad de cada producto editorial.
Componentes clave:
a. Seleccion y organizacion de contenidos.
b. Eleccidn de formatos y orientacion (tamafio, proporcion).
c. Reticulas, tipografias y paleta cromatica.

d. Disefio de ilustraciones, infografias y recursos interactivos (realidad aumentada, QR).
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Fase 5: maquetacion y produccion final
Maquetacion integral y preparacion técnica para impresion y distribucion.
Procesos:
a. Composicion de paginas con base en reticulas definidas.
b. Revision técnica de calidad visual y editorial.
c. Cotizacidon de impresion, seleccion de proveedores y gestion de ISBN y derechos de autor.
d. Preparacion de versiones impresas y, si aplica, digitales.
Fase 6: evaluacion y aprendizajes
Revision critica del proyecto una vez concluido, considerando tanto la calidad de ejecucion
como el impacto potencial.
Acciones:
a. Comparacion entre objetivos iniciales y resultados obtenidos.
b. Evaluacién del disefio y su comprension por parte del publico.
c. Sistematizacion de aprendizajes para replicabilidad del modelo.
Conclusion
Este enfoque metodologico permite una ejecucion ordenada, adaptable y con base en la
evidencia, combinando rigor visual, sensibilidad social y accesibilidad informativa. Su aplicacion
asegura que el proyecto no solo cumpla sus metas, sino que sirva como precedente para futuras

propuestas editoriales en el &mbito de la salud publica.
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Etapa | Nombre Aplicacion en mi proyecto

(Siglas)

P PROBLEMA Falta de herramientas efectivas para
comunicar los beneficios del ejercicio de
fuerza.

DP DEFINICION DEL PROBLEMA | Necesidad de productos editoriales que
eduquen, informen y promuevan hébitos
saludables.

CP COMPONENTES DEL Tres productos: revista, libro y peridédico con

PROBLEMA funciones y audiencias distintas.

RD RECOLECCION DE DATOS Revision bibliografica, estudios de salud
publica, analisis de audiencia y referentes
visuales.

AD ANALISIS DE DATOS Interpretacion critica de datos para guiar
decisiones de contenido, tono, y enfoque
grafico.

C CREATIVIDAD Desarrollo de conceptos visuales: estilo
narrativo, identidad grafica, tipografia, color.

MT MEDIOS TECNICOS Seleccion de software, formatos de impresion,
técnicas de realidad aumentada, codigos QR.

SP SIMULACION DEL PRODUCTO | Creacién de maquetas, prototipos y versiones
preliminares de cada producto editorial.

M MODELO Produccion de versiones finales con ajustes
tras pruebas y retroalimentacion.

VERIFICACION Evaluacion funcional del disefio en cuanto a
claridad, legibilidad y comprension por parte
del publico.

S SOLUCION Implementacion y publicacion de los
productos finales (revista, libro, periddico).

RS RETROALIMENTACION Y Evaluacion del impacto, logros y aprendizajes

SISTEMATIZACION para futuras ediciones o proyectos similares.

Tabla 12. Modificacion del proceso de Bruno Munari. Elaboracion propia.

Finalmente, se integra una fase adicional denominada Retroalimentacion y Sistematizacion

(RS), la cual permite evaluar el impacto real de los productos editoriales desarrollados y

reflexionar sobre los aprendizajes generados a lo largo del proceso. Esta etapa no solo garantiza la

mejora continua del proyecto, sino que también sienta las bases para futuras aplicaciones

editoriales en el &mbito de la salud publica.
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La metodologia empleada articula investigacion, disefio y evaluacion en un ciclo proyectual que
responde tanto a las exigencias de rigor académico como a los principios del disefio editorial
contemporaneo. Al convertir el proceso de disefio en una herramienta de comunicacién critica y
funcional, se refuerza el propdsito principal de este proyecto: informar, educar e incidir

positivamente en los habitos de salud de la poblacion a través del ejercicio de fuerza.
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Cronograma

Actividad Mes 1 Mes 2 Mes 3 Mes 4 Mes 5 Mes 6 Mes 7 Mes 8 Mes 9 Mes 10 Mes 11

Mes 12

Planteamiento y definicién del problema o000

Investigacién (salud, disefio, casos editoriales) (1) (11}

Fundamentacién conceptual del proyecto L ] (1 1]

Desarrollo de contenidos ° (11}

Definicién de formatos editoriales ® oo

Seleccién de materiales editoriales ® (1]

Disefio de paleta de color (112

Seleccién tipogréfica y pruebas de legibilidad (1]

Construccién de identidad visual L]

Disefio de reticulas para cada producto

Desarrollo gréfico e integracién visual eoe

Generacién de imégenes IA / ilustraciones (1)

Pruebas con realidad aumentada y QR [ ]

Maquetacién de secciones editoriales 00 o0

Correccién de estilo y ajustes editoriales o000 200

Pruebas impresas y revisién técnica (1]

Evaluacién final del proyecto [ )

Entrega de la tesina y productos finales

o= (verde) @@ = (naranja) @@® = (rojo) |

llustracion 19. Cronograma de actividades, elaboracion propia

Para facilitar la lectura del cronograma, se utilizaron simbolos acompafiados de un cédigo
de color:
(verde): tarea activa o en ejecucion inicial
(naranja): desarrollo medio o fase de transicion
e e (10jo): fase intensiva o culminante de la actividad

Este sistema permite observar rapidamente el grado de implicacion requerido en cada
momento, asi como anticipar periodos de mayor carga de trabajo o entregas clave.

El cronograma propuesto para el desarrollo de este proyecto de tesis tiene una duracion de
doce meses y esta disefiado para organizar de forma clara, progresiva y estratégica cada una de las
etapas necesarias para la conceptualizacion, disefio, ejecucion y evaluacion del producto editorial
final: una revista impresa enfocada en la divulgacion de temas preventivos de salud fisica y mental,
con énfasis en el ejercicio de fuerza. Este cronograma parte de una vision metodologica integral

que combina principios del disefio editorial con enfoques proyectuales derivados de autores como
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Ambrose, Harris y Bruno Munari, adaptados a las exigencias y objetivos del presente proyecto. La
planificacion temporal permite anticipar recursos, asignar cargas de trabajo realistas y asegurar
que cada fase se construya sobre bases solidas, favoreciendo asi la calidad del resultado final.

El cronograma se divide en siete grandes bloques:

1. Planteamiento y definicion del problema

Durante los primeros meses se establecen las bases conceptuales del proyecto: se delimita
el problema de investigacion, se definen los objetivos, se identifica el publico meta y se traza una
ruta critica que oriente la toma de decisiones a lo largo del proceso.

2. Investigacion

En esta etapa se recopila y analiza informacion relevante sobre salud publica, ejercicio de
fuerza, disefio editorial, accesibilidad, y productos editoriales existentes. Este andlisis sirve para
identificar oportunidades y construir el marco tedrico y practico sobre el que se fundamentara el
proyecto.

3. Fundamentacion y desarrollo de contenidos

Una vez obtenida la informacion necesaria, se procede a estructurar conceptualmente la
propuesta editorial. En paralelo, se inicia el desarrollo de contenidos que seran integrados en la
revista. Aqui se contempla también la exploracion y seleccion de referentes discursivos, visuales
y técnicos.

4. Construccion de elementos graficos clave

Esta fase incluye el desarrollo de componentes esenciales del disefo editorial: definicién
de formatos, seleccion de materiales, eleccion de paleta cromatica, pruebas tipograficas, disefio de
identidad visual y construccion de reticulas. Estos elementos constituyen la base visual y funcional

de la publicacion y responden al principio de coherencia grafica entre forma y contenido.
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5. Produccion visual y tecnologica

Se lleva a cabo la generacion de imagenes con inteligencia artificial (IA) a través de
Midjourney, asi como la seleccion de ilustraciones complementarias. También se realizan pruebas
de realidad aumentada y cddigos QR, tecnologias integradas para extender el alcance del contenido
impreso. Esta etapa busca enriquecer la experiencia del lector con recursos visuales accesibles,
dinamicos y pedagogicos.

6. Maquetacion, ajustes y pruebas editoriales

Con los elementos visuales y discursivos consolidados, se inicia la maquetacion de la
revista, organizando el contenido en secciones permanentes. Posteriormente, se realizan

correcciones de estilo, ajustes técnicos y pruebas de impresion para garantizar una lectura comoda,
clara y funcional.

7. Evaluacién y entrega final

La tultima etapa contempla una evaluacion critica del proyecto, considerando el
cumplimiento de objetivos y el impacto potencial de la publicacion. Finalmente, se prepara la
entrega formal del documento de tesis junto con la revista terminada, lista para ser presentada y
defendida como producto académico.

Codigos visuales del cronograma
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Publico objetivo

En un contexto donde el bienestar fisico y mental debe ocupar un lugar prioritario en la vida
cotidiana, surge la propuesta de un proyecto integral disefiado para guiar al lector hacia un estilo
de vida mas saludable, activo y equilibrado. El ejercicio de fuerza no constituye una solucion tinica
ni universal; por ello, este proyecto busca ofrecer un espacio que contemple diversas necesidades,
objetivos y formas de vida. Sin importar la edad, el nivel de experiencia o las condiciones
socioeconOmicas, la propuesta se distingue por generar contenidos dindmicos y accesibles,
apoyados en nuevas tecnologias que enriquecen la experiencia del usuario. Ademas, incluye
rutinas practicas que pueden realizarse en casa y orientaciones claras sobre el uso responsable de
suplementos que contribuyen al rendimiento.

Toda la informacion presentada estd actualizada. Asi, ya sea una persona joven que aspira
a ganar masa muscular, un profesionista con poco tiempo que requiere rutinas breves y efectivas,
o un adulto mayor que busca mejorar su movilidad mediante ejercicios de bajo impacto, la meta
de estos productos editoriales es fomentar una comunidad inclusiva. En ella, cualquier individuo,
sin importar sus recursos o nivel de experiencia, puede encontrar acompafiamiento y confianza

para dar pasos concretos hacia una mejor calidad de vida.
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Segmentacion por edad

muscular.

consejos para una
vida saludable.

actividades
relajantes como
yoga o pilates.

Edad | Motivaciones Preferencias Intereses Nivel
socioeconomico
Quieren estar en Ejercicios divertidos | Actividades en Estudiantes con
forma, mejorar en y faciles de seguir grupo con amigos, | presupuesto
deportes, o sentirse que puedan hacer en | retos deportivos, limitado.
mas seguros. Buscan | casa o al aire libre. aplicaciones Prefieren
14-17 | desarrollar fuerza 'y Consejos basicos de | interactivas, y opciones
resistencia mientras nutricion y cdmo videos gratuitas o de
aprenden sobre empezar de forma instructivos. bajo costo y
habitos saludables. segura. gjercicios que
no requieran
mucho equipo.
Mejorar su fisico, Rutinas intensas y Entrenamientos Estudiantes y
ganar musculo y rapidas que se que puedan hacer | profesionales
mantenerse activos. ajusten a los horarios | entre clases o jovenes que
Quieren verse y ocupados. trabajo, desafios buscan opciones
18-29 | sentirse bien. Informacién sobre de fitness, y accesibles para
suplementos basicos | contenido visual entrenar en casa
y consejos para atractivo. o en el
maximizar gimnasio.
resultados.
Mantenerse saludables | Rutinas eficientes Consejos para Profesionales
y en forma mientras que se puedan hacer | integrar el fitness | dispuestos a
equilibran trabajo y en poco tiempo. en una agenda invertir en su
30-45 | familia. Quieren Ejercicios que ocupada, bienestar | salud con
energia y bienestar mejoren la integral, y programas
para su vida diaria. movilidad y nutricion practica. | online y
prevengan lesiones. suplementos de
calidad.
Mejorar la salud y la Ejercicios de bajo Programas de Personas que
calidad de vida a largo | impacto, rutinas que | bienestar general, [ buscan invertir
plazo. Mantener la cuiden las nutricion para la en su salud con
+46 | movilidady la fuerza | articulaciones, y salud oOsea, y opciones que

puedan hacer en
casa o al aire
libre.

Tabla 13. Elaboracion propia.
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Conclusion

A pesar de que la segmentacion por edades resulta util en términos editoriales y de disefio para
adaptar lenguajes visuales, narrativas y formatos, la salud fisica y mental no deberia subordinarse
exclusivamente a criterios de mercado o consumo, sino orientarse a una necesidad humana
universal: el bienestar integral.

El interés por ser mas saludables trasciende las categorias demograficas tradicionales.
Diversos estudios en salud publica y psicologia del comportamiento evidencian que las
motivaciones para mejorar el bienestar fisico y mental estdn determinadas mas por factores
psicosociales, culturales y emocionales, que por la edad per se (Freyre Galicia, 2018; OMS, 2023).
Por ejemplo, una persona adulta mayor puede estar mds motivada a practicar entrenamiento de
fuerza por prevencion de la sarcopenia o caidas, mientras que un joven puede hacerlo para mejorar
su salud mental o manejar el estrés. Ambos perfiles, aunque distantes en edad, comparten un
objetivo comun: mejorar su calidad de vida a través del movimiento.

Ademas, reducir el disefio editorial a un instrumento de venta ignora su potencial
transformador como herramienta pedagdgica, ética y social. El disefio no solo embellece, sino que
comunica, persuade y facilita la comprension de contenidos complejos. En este contexto, no se
trata de “vender” salud como si fuera una mercancia, sino de crear experiencias editoriales que
inviten a la reflexion, generen empatia y promuevan cambios de comportamiento sostenibles. El
valor del diseno radica en su capacidad para traducir evidencia cientifica en narrativas accesibles
y significativas, capaces de resonar con individuos de cualquier edad, siempre que exista un interés
genuino por mejorar su bienestar.

En suma, el disefio editorial en salud debe ser sensible a la diversidad de intereses,

contextos y trayectorias de vida, y aunque se adapte visualmente a segmentos etarios, su fondo
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debe ser mas profundo: crear conexiones con las personas a través del conocimiento, la empatia y

la promocién de una cultura del cuidado de si, mas alld del consumo o la moda.
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Concepto creativo

Elegir cuidadosamente el concepto de cada producto es fundamental para conectar eficazmente
con cada segmento, a continuacion, se exploran las propuestas y estrategias visuales con las que
se pretende comunicar en cada producto editorial. En el caso de la revista, se dirige a un publico
mas joven, un periddico para un publico mas maduro y un libro hibrido pensado para todo publico.

Cada propuesta se basa en un analisis previo sobre el publico objetivo, las motivaciones de
cada uno y sus intereses, llegando a un equilibrio entre funcionalidad y estética, también se
estudian las tendencias en disefio y sus posibles aplicaciones, para lograr captar de una mejor
manera la atencion en medios contemporaneos y tradicionales. El objetivo, es demostrar que un
concepto creativo bien pensado puede personalizarse para adaptarlo a las distintas necesidades y
expectativas de la audiencia, asegurando productos que no solo informen, sino que también

inspiren y conecten con el lector. La siguiente imagen sirvié como inspiracion para este concepto.

EL VALOR DE LA ELEGANCIA l GENTLEMAN MEXICO
NUMERO 37 JUNIO 2017
MEXICO

Paul

NEWMAN

LA BUENA
ESTRELLA

\punlml« cumplir

LLAS CLAVES
DE LA
ELEGANCIA

RELOJES
cias

,,,,, - A
Ilustraaon 20. Revista Gentleman Meéxico #37 portada.
Recuperada de:
https://www.torreondedonjacinto.es/wp-
content/uploads/gentleman-mexico-37-000-portada.jpg

Los pgjores bares _
b
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CAPITULO 1: Revista OLYMPO

.Qué es una revista?

Una revista es un medio de comunicacion impreso o digital, generalmente de publicacion periodica
que recopila y distribuye contenido informativo, educativo, cultural o de entretenimiento, como
sefiala Bhaskaran en su libro ;Qué es el diserio editorial?, “uno de los aspectos que definen una
revista es que se publica a intervalos regulares, ya sea semanal, quincenal, mensual, trimestral o
incluso anualmente” (2006, p.96). Las revistas permiten un disefio grafico estructurado donde la
identidad visual juega un papel fundamental para atraer a un publico especifico y construir una

marca.

Carlos Belcast
LA DISCIPLINA HECHA INFLUENCIA

21123456789

llustracion 21. Propuesta de portada de la revista OLYMPO, elaboracion
propia.
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Historia

El nacimiento de las revistas se remonta al siglo XVII en
Europa, un periodo de crecimiento de la alfabetizacion y
del interés por publicaciones periddicas que ofrecian
tanto entretenimiento como informacion. La que muchos
consideran la primera revista del mundo, Erbauliche
Monaths-Unterredungen ("Conversaciones edificantes
mensuales"), aparecid en 1663 en Alemania y estaba
enfocada en temas filosoficos y académicos. Esta revista

sento las bases para un tipo de publicacién que, con el

tiempo, se diversificaria enormemente en contenido y |

estilo.
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En Inglaterra, The Gentleman's Magazine, fundada en 1731 por Edward Cave, se convirti6 en la
primera revista que utilizé el término "magazine" (del francés magasin, que significa almacén o
deposito) en referencia a su funcion de "almacenar" o reunir contenido variado. La popularidad de
The Gentleman's Magazine mostro la efectividad de reunir articulos sobre una variedad de temas,
como noticias, poesia, ensayos y resefias, lo que atrajo a un amplio grupo de lectores y foment? la

aparicion de publicaciones similares en otros paises.
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llustracion 23. Una sefial de los tiempos: portada de The Gentleman’s Magazine, enero de 1746. Imagen recuperada de:
https.//www.londonmuseum.org.uk/blog/early-years-of-the-gentlemans-magazine-poetry-plagiarism-treason/
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Con el avance de la Revolucion Industrial en el siglo XIX, la produccion de revistas dio un salto
importante. Los avances en tecnologia de impresion y en la produccion de papel hicieron que las
revistas fueran mas accesibles y economicas, permitiendo a las editoriales llegar a una mayor
audiencia. En esta época, comenzaron a surgir publicaciones especializadas que cubrian temas
como moda, politica, literatura y ciencia. Revistas como Harper's Bazaar y National Geographic
nacieron en este contexto, cada una dirigida a un nicho de lectores especifico y adaptandose a sus
intereses, lo que marc6 una tendencia hacia la especializacion y segmentacion que contintia hasta

nuestros dias.

Vet i
e~z N ,_,,.;s.,‘:..\».\;{;l“.*%
4
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SUEREET | GEOGRAPHIC |

NEW YORK, SATURDAY, NOVEMBKK £ 1yt [

4 MAGAZINE

JANUARY, 1915

.

CONTENTS

WILLIAM WK SHARIN

.................

The City of Jacqueline

e

Some Personal Experiences with
Earthquakes

From the War-path to the Plow

PRANKLIS A LASN

Partitioned Poland

WELLIAN JORrn s0vALTRE
Wirw * Tniven

National Geographic Society

PUBLISHED BY THE
NATIONAL GEOGRAPHIC SOCIETY
HUBBARD MEMORIAL HALL

llustracion 244. HARPER’S BAZAAR, érase una vez los primeros
tiempos...© Portada del primer nimero, 2 de noviembre de 1867.
Imagen recuperada de:
https.//www.harpersbazaar.fr/culture/harpers-bazaar-il-etait-
une-fois-les-premieres-fois_147
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Imagen recuperada:
https://es.wikipedia.org/wiki/National_Geographic_2%28revis
ta%29



En el siglo XX, las revistas continuaron su evolucidn y se volvieron elementos de la cultura popular
y social. Los afios veinte, en particular, fueron un periodo de innovacion visual en las revistas, con
publicaciones como Vogue y Vanity Fair experimentando con la fotografia, el disefio y la

tipografia para crear una experiencia visualmente impactante para los lectores.

7 S e

b |2

B é-.h_o“b(’lﬁ :

e

| AT THE PUNCH OFFICE, 8, FLEET STREET.
5. ML, EDINURGN 3. ML, GLASGOW § 3. WOLISHAY, DUBLIN.
O ; 1847 ¢
5 raibary & Evins, Printers, Whitetriars] S
b 32 R U A ,;f:"-( et i
llustracion 25. llustracion de A.B. Wenzell, Vogue, diciembre llustracion 26. Portada de Vanity Fair: Bocetos a
de 1982. llustracion recuperada de: Idpiz de la sociedad inglesa, n.2 |, impreso por
https.//www.vogue.com/about-us Bradbury & Evans para Punch. Precio: 1 chelin.

Imagen recuperada de:
https://en.wikipedia.org/wiki/File:Vanity_Fair_01_c
over.jpg

Llegada de las revistas a México
En México, la revista llegd en un contexto de cambios culturales e influencias extranjeras, en gran
medida a través de publicaciones importadas. La primera revista en el pais fue La Ilustracion

Mexicana, que comenzod en 1851 y reflejaba un interés en el estilo europeo de publicar contenidos
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ilustrados. Con el tiempo, México desarrolld su propio estilo y variedad de publicaciones. Una de
las revistas mas influyentes en el México del siglo XX fue Revista de Revistas, fundada en 1910.
Esta publicacion semanal cubria temas nacionales e internacionales y se caracterizaba por su

disefio innovador y por incluir ilustraciones, lo cual era novedoso para la época y la hacia atractiva

para un publico en crecimiento.

llustracion 278. Revista de revistas, 1911, Afio 2, No 58, llustracion 29. La ilustracion mexicana, 1851. Imagen

marzo 5. Imagen recuperada de: recuperada de:

https://hemerotecadigital.uanl.mx/items/show/4687 https://museoblaisten.com/Obra/6775/La-ilustracion-
mexicana

En la década de 1970 y 1980, con el crecimiento del mercado editorial en México, revistas como
Proceso, que abordaba temas politicos y de actualidad, y Letras Libres, enfocada en la cultura y el
pensamiento, ayudaron a consolidar un modelo de revista que no solo informaba, sino que también

fomentaba la discusion y el analisis en la sociedad mexicana.
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DOCUMENTOS DESCLASIFICADOS -
EN WASHINGTON -

Echeverria

ordeno
a guerra
slicia

llustracion 280. Revista Proceso. Imagen recuperada de: llustracién 31. Letras Libres, Chiapas: Redencién o

https://www.proceso.com.mx/reportajes/2023/6/30/46- democracia. imagen recuperada de:

anos-de-escudrinar-al-poder-309835.html/ https://letraslibres.com/magazine/?id_revista=38651&edition
=50

Evolucion hacia lo digital

Con la llegada del internet, a finales del siglo XX y principios del siglo XXI, el mundo editorial,
incluidas las revistas, se transform6 drasticamente. Las ediciones digitales permitieron que las
publicaciones alcanzaran una audiencia global y pudieran actualizar su contenido de manera rapida
y continua. Muchas revistas tradicionales, como Time y National Geographic, desarrollaron
versiones digitales que incluian no solo el contenido impreso, sino también multimedia, videos
interactivos, y enlaces a redes sociales, lo que ofrecia una experiencia enriquecida y dindmica para

el lector.
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Digital Access
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llustracion 33. Acceso a revista digital TIME. Imagen recuperada de:

llustracion 29. Revista TIME, Vol. 1, marzo de 1923. Imagen .
https://time.com/

recuperada de: https://time.com/vault/issue/1923-03-
03/page/1/

En esta transicion digital, revistas como Wired, fundada en 1993, se convirtieron en pioneras del
disefio editorial en internet. La revista, que cubre temas relacionados con tecnologia y cultura
digital, se adapto rapidamente a las plataformas online, liderando un enfoque de disefio que integra
graficos animados y experiencias interactivas.

La adaptacion de las revistas a un formato digital no solo implicé cambios en su disefio,
sino también en sus modelos de negocio. A medida que las publicaciones comenzaron a perder
ingresos publicitarios tradicionales, muchas implementaron sistemas de suscripcion en linea o se

financiaron mediante contenido patrocinado y anuncios digitales.
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Enla actualidad, las revistas digitales ofrecen opciones personalizables para el lector, desde

la seleccion de temas hasta la integracion de contenido multimedia.

Revista Digital

Revista Enero 2025

DAIKIN CELEBRA UN SIGLO DE
LIDERAZGO EN SOLUCIONES HVAC

ety Gomeral Memages  Dethom Lavre Amersce.

o ponne e oo werna og ennnis
S THAER BREVES PRONDCIAS 1 SERDISNS
(0L CAMBIAN EL JUEGE EN ELMERDADY"

40-41/134

Flipbook created with © issuu Publish for free

CITI BANAMEX

Dinastias separadas.

Descarga la revista

llustracién 30. Revista digital EXPANSION, enero 2025. Imagen recuperada de: https://expansion.mx/revista-digital-enero-2025
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Estructura

La estructura de una revista se refiere a la disposicion interna de los elementos visuales y textuales
que la componen. Generalmente, se organiza en secciones que permiten al lector navegar de
manera intuitiva y encontrar rdpidamente el contenido de su interés. Ademads, los elementos
estructurales sirven para diferenciar cada seccion, integrando distintos tipos de contenido con

cohesion y claridad.
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Formato

Bhaskaran (2006) senala que el formato es la manera en la que el lector recibe la informacion.

Dentro de estos formatos, el disefiador tiene la libertad de hacer cambios especificos para darle a

su trabajo una personalizacion propia (p. 52)

Aunque existen formatos estandar, como el tamafio de revista A4 o de bolsillo, el disefio

editorial permite gran libertad en la eleccion de dimensiones que favorezcan la funcionalidad y el

impacto visual. Dadas las caracteristicas de una revista, por el hecho de que es un material que se

leera en repetidas ocasiones, incluyendo hojeadas breves y busquedas especificas, “son mas

desechables que los libros” (Bhaskaran, 2006, p. 52). Por este motivo, se eligié cuidadosamente

las siguientes caracteristicas:

1.

2.

10.

1.

Impreso

Tamafo final cerrado: 21 x 27 cm (formato carta reducido)

Tamano extendido: 42.5 x 27 cm (incluye sangrados y lomado)

Numero total de paginas: 16

Composicion estructural: 2 pliegos

Tamatfio del pliego: 87 x 57 cm

Péaginas por pliego: 8

Tipo de encuadernacion: Hot melt (pegado térmico en rustica, ideal para tirajes medianos
y buena durabilidad)

Recubrimiento exterior: Laminado mate en portada, que aporta textura suave, elimina
reflejos y proyecta calidad profesional

Papel para interiores: Couche mate de 100 g/m? seleccionado por su excelente
comportamiento con imagenes, legibilidad y textura neutra que evita el cansancio visual
Numero de tintas para interiores: 4x4 (impresion a color en ambas caras)
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12. Papel para portada: Couche de 130 g/m?, que ofrece mayor rigidez, resistencia y adecuada
respuesta al laminado

13. Numero de tintas para portada: 4x4 (impresion a color en ambas caras)

(CLUSIVO
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o

jpar:

designed by & freepik.com

'.1

llustracion 31. Maqueta de la revista con mockup disefiado por Freepik

OLYMPO es una revista con formato vertical de 21 x 27 cm, disefiada para proporcionar una
experiencia de lectura fluida, impactante y coherente con su identidad grafica. La estructura de 16
paginas se logra mediante dos pliegos impresos en papel couche, doblados y encuadernados
mediante técnica hot melt. Esta encuadernacion proporciona firmeza y un acabado limpio,
apropiado para publicaciones de media circulacion.

El uso de papel couche mate de 100 g/m? en el interior, mejora la legibilidad y facilita la

integracion de infografias, imagenes y textos largos, evitando el brillo excesivo. La portada y
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contraportada estan impresas en papel couche de 130 g/m? con laminado mate, lo que incrementa
la resistencia al desgaste y proporciona una textura sofisticada.

Gracias a la impresion a 4x4 tintas en todas sus paginas, la revista logra una narrativa visual
integral, permitiendo el uso extensivo de recursos cromaticos que fortalecen la experiencia
editorial. Cada elemento del formato fue cuidadosamente elegido para construir un vinculo
sensorial con el lector, donde el disefio, la textura y el color se convierten en vehiculos de

comunicacion y pertenencia.
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Contenidos

El contenido de una revista varia segin su audiencia y propdsito. Una publicacion especializada
en deportes, por ejemplo, incluird entrevistas, reportajes y analisis de eventos deportivos, mientras
que una revista cultural puede presentar articulos de opinion, ensayos y perfiles de figuras
relevantes en el ambito de las artes. Los contenidos, tanto graficos como textuales, deben estar
disefiados y redactados de acuerdo con los intereses de la audiencia, ya que la pertinencia y la
originalidad son clave para destacar en un mercado competitivo.

Bhaskaran (2006), sefiala que, “una vez establecido el formato de éxito, la atencion se
centra en el contenido.” (p. 97). Ademas, Bhaskaran hace énfasis en desarrollar una coherencia
con lo que se comunica, por eso la revista OLYMPO esta formada por cinco secciones

permanentes, su distribucion es la siguiente:

CONTENIDO | OLYMPO # 01

~Tha b’
I: ! MULTIVITAMINICOS

SABORES CON PROPOSITO I 4 <
17 R
O g
)

g

CREATIMA

llustracion 32. Tabla de contenido de la revista OLYMPO. Elaboracion propia.
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1. Inspiracion y propésito
Seccion inicial que motiva al lector a iniciar su transformacion fisica y mental. A través del
editorial y mensajes clave como “La fuerza como estilo de vida”, se establece el tono aspiracional

de la revista.

OLYMPO
CONSTRUYE TU CUERPO, FORTALECE TU VIDA

es disciplina, es resiliencia y es superar tus propios limites.
El gjercicio de fuerza no solo transforma tu cuerpo, también
redefine como te percibes a ti mismo. Cada levantamiento,
cada repeticion, te acerca a una version mas fuerte y saluda-
ble de ti, construyendo no solo misculos, sino también auto-
estima y determinacion.

En esta revista, queremos ser tu compaiiero en ese via-
je. Entendemos que cada persona tiene un punto de partida
diferente, y por eso hemos disefado contenido para guiarte
paso a paso, ya seas principiante o alguien que busca llevar
su entrenamiento al siguiente nivel. Desde rutinas efectivas
que se ajustan a tu estilo de vida hasta consejos de expertos
en salud y nutricion, te damos las herramientas que necesitas
para convertir la fuerza en tu mayor aliado.

(Por qué entrenar fuerza? Ademis de los beneficios
visibles como ganar musculo o

tonificar tu cuerpo, el entrenamiento de resistencia tiene
impactos profundos en tu salud general. Estudios cientificos
han d do que mejora la Osea, protege tus

articulaciones y reduce el riesgo de enfermedades como la
diabetes y problemas cardiovasculares.

Mis alla de los beneficios fisicos, el ejercicio de fuerza
fortalece tu mente: ayuda a reducir el estrés, mejora la calidad
del suefio y aumenta tu enfoque diario.

.Y lo mejor? La fuerza es para todos. No importa si estis
comenzando o si ya tienes experiencia; siempre hay un nue-
vo nivel que alcanzar. Nuestro enfoque integral esta disefiado
para i do tu ritmo y ayudandote a supe-
rar barreras.

Este es el momento de invertir en ti mismo. Construir
fuerza no solo te prepara para tus objetivos de hoy, sino
también para los desafios del futuro. En esta revista, ex-
ploraremos no solo como entrenar mejor, sino como hacer
iAlguna vez te has preguntado qué significa estar del ejercicio de fuerza un habito sostenible y motivador.
verdaderamente fuerte? Asi que, jestis listo para construir no solo un cuerpo mis
fuerte, sino también una mente mis resiliente?

La fuerza no solo se mide en cudntas pesas puedes levantar o

cuantas repeticiones logras hacer. BIENVENIDO A UNMUNDO DONDE LAFUERZANO
Es mucho mas que eso. Es la capacidad de tu cuerpo para  ES SOLO UN OBJETIVO, ES UN ESTILO DE VIDA.

responder a los desafios, para moverte con confianza, para

prevenir lesiones y, sobre todo, para vivir plenamente. Pero Andrés Emmanuel Prado Salinas

la fuerza también tiene una dimension mental y emocional: DIRECTOR EDITORIAL

llustracion 33. Pdgina de la revista OLYMPO. Elaboracion propia

1. Mensaje
Resulta pertinente iniciar con un mensaje de inspiracién y proposito, ya que, antes de abordar
aspectos técnicos, como el ejercicio o la suplementacion, es esencial recordar la motivacion que

impulsa el cambio de habitos.
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ESTADO MENTAL

TRES SUPLEMEMNTOS
FARA MEJORAR EL
ANIMO

Entre los suplementos
mas respaldados  para
promover un buen esta-
do de dnimo sobresale el
omega-3, un acido graso
esencial gque respalda la
funcidn cognitiva al man-
tener estable la quimica
cerebral v reducir la infla-
macion. Consumirlo me-
diante aceite de pescado
o semillas de linaza puede
disminuir la irritabilidad y
favorecer la sensacion de
bienestar. Por otro lado, el
llustracion 34. Imagen extraida
de la revista OLYMPO.
Elaboracion propia.

2. Salud mental y bienestar emocional

Articulos enfocados en temas como ansiedad, descanso, disciplina y
autocuidado. Busca posicionar al entrenamiento como un proceso
integral donde la mente y el cuerpo trabajan en conjunto.

Por qué incluir salud mental?

Entrenar sin cuidar la mente no funciona. Esta seccion esta pensada
para recordarte que la motivacion, el descanso y la disciplina también
se construyen desde adentro. Hablar de ansiedad, estrés o emociones

no te hace mas débil, al contrario: te hace mas fuerte y constante.

La salud mental es un pilar fundamental de nuestro bienestar. Un des-
equilibrio emocional, como la depresion o la ansiedad, puede afectar
la forma en que pensamos, sentimos y actuamos, impactando nuestras
relaciones y desempefio diario. Ignorar sintomas persistentes de tris-
teza, desmotivacion o miedo prolongado puede derivar en problemas
mas graves, como aislamiento social, baja autoestima vy riesgo de au-
tolesiones. Buscar ayuda a tiempo es clave para evitar consecuencias
profundas vy recuperar la calidad de vida.

llustracion 35. Imagen extraida de la revista OLYMPO. Elaboracion propia.
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3. Suplementacion y guia de productos
Espacio dedicado a explicar el uso y beneficios de suplementos esenciales como la creatina, el
magnesio y los multivitaminicos, orientado a un publico principiante desde una perspectiva

accesible y confiable.

daginad SUPLEMENTOS

SUPLEMENTOS
Creatina: energia y fuerza en cada celula

LA CREATINA MEJORA EL RENDIMIENTO FISICO, INCREMENTA LA FUERZA, FA-
VORECE LA RECUPERACION MUSCULAR Y APOYA EL DESARROLLO DE MASA
MAGRA. SU USO POTENCIA LOS ENTRENAMIENTOS INTENSOS, OPTIMIZANDO
ENERGIA Y RESULTADOS.

llustracion 36. Seccion de suplementos. Elaboracion propia
(Por qué hablar de suplementos?

Cuando estds empezando, hay mucha informacién y poca claridad. Esta seccion existe para

explicarte de forma sencilla qué vale la pena tomar, por qué, y cobmo hacerlo bien. Sin mitos, sin
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exageraciones. Solo lo esencial para que tomes decisiones informadas y aproveches al maximo tu
esfuerzo.

4. Nutricion funcional y alimentos clave
Presentacion visual e informativa de alimentos como la quinoa, espinaca, aguacate o arandanos.

Esta seccion traduce la evidencia cientifica en habitos alimenticios, practicos y sostenibles.

Pagina 2| NUTRICION NUTRICION Pagina 13

ESPINACAS,
UN SUPERALIMENTO
AL ALCANCE

DE TU COCINA

SABORES CON PROPOSITO:
Seis opciones nutritivas para tu bienestar
PARAMANTENER UNA DIETA EQUILIBRADA, ES ESENCIAL INCLUIR ALMENTOS QUE APORTEN

NO SOLO ENERGIA, SINO TAMBIEN VITAMINAS. MINERALES Y COMPUESTOS BENEFICIOSOS
PARATU CUERPO.

QUINOA AGUACATE

SALMON

NUECES

llustracion 37. Seccion de nutricion. Elaboracion propia

Por qué enfocarnos en la comida?
Porque lo que comes impacta directamente en como te sientes, te mueves y te ves. Esta seccion te
muestra alimentos que realmente nutren, sin complicaciones ni recetas imposibles. Queremos que

descubras como comer mejor puede ser simple, accesible y parte natural de tu progreso.
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5. Voces reales y comunidad fitness
Entrevistas a figuras del mundo fitness como creadores de contenido, quienes comparten

experiencias y consejos reales. Refuerza el sentido de comunidad y la inspiracion desde casos

auténticos.

LA DISCIPLINA HECHA INFLUENCIA

EL INFLUENCER MEXICANO QUE TRANS!
DE MOTIVACION, SALUD Y DISCIPLINA FISICA

140 SU CONSTANCIA EN UNA COMUNIDAD GLOBAL

llustracion 38. Seccion de entrevista de la revista OLYMPO. Elaboracion propia.

(Por qué incluir historias reales?

Porque nada inspira més que alguien como ti, que ya empezo y sigue adelante. Esta seccion

comparte experiencias auténticas de personas que entrenan, se cuidan y también dudan a veces.
Mostrar sus logros y tropiezos nos recuerda que no estamos solos, y que avanzar en

comunidad es siempre mas poderoso.
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Reticula

Lakshmi Bhaskaran (2006), comenta que, “la reticula es una de las herramientas mas importantes
en el disefo editorial; vale la pena dedicar tiempo y esfuerzo para asegurarse que esté bien desde
el principio” (p. 64). Ademas, nos sugiere asegurarnos de que se planee bien desde el principio, ya
que esa decision puede ahorrar mucho trabajo posteriormente.

La reticula es la guia estructural que organiza el contenido en el disefio de una revista. Esta
rejilla permite una distribucion uniforme y equilibrada de los elementos, facilitando la lectura y la
navegacion visual. Josef Miiller Brockman, en su libro Sistema de Reticulas (2012), menciona que,
los disefiadores graficos deben emplear la reticula para resolver problemas visuales (p. 13).

La revista OLYMPO ha tenido varios cambios durante el proceso, después de pruebas y
revisiones se fue mejorando este aspecto, inicialmente se propuso trabajar a ocho columnas debido
a que se trabajé con muchas imagenes, con la intencion de hacerlo visualmente mas atractivo, pero
se llegd a la conclusion de que esto resultaba contraproducente, pues se perdia el hilo argumental

de los contenidos.

Sabpres; coit proposito;
{Iseisfopeignes nutritivas para
T tu-bicnestar T

llustracion 44. Ejemplo de contenido a ocho columnas, elaboracion

llustracion 393. Primera reticula propuesta para la revista OLYMPO, .
propia.

elaboracion propia.
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Con el objetivo de generar un contenido mds dindmico y atractivo se hicieron cambios
significativos, Bhaskaran (2006) menciona que, gracias a las caracteristicas de la revista, en cuanto
a su periodicidad, el disefiador tiene la oportunidad de ir construyendo o cambiando el disefio en
los siguientes numeros, resaltando que se le puede considerar “disefio organico” también menciona
que esto solo se produce de manera ocasional y que est4 entre las caracteristicas de un disefador,
la capacidad de que dichos cambios puedan ser un éxito (p. 96). Como resultado se obtuvo un
disefio que llama mas la atencidn del publico y pasé de tener un exceso de informacion a ser mas
fluido y fécil de leer, sin perder la calidad del contenido, a continuacion, se muestra el resultado
del cambio realizado, en cuanto a las columnas, que pasan a ser tres en lugar de ocho, una seleccion
de imagenes con mucho movimiento y un mejor manejo de los espacios en blanco. John Kane
(2011) dice que, “la mayoria de las reticulas se desarrollan para acompanar el texto, como las
imagenes" (p. 212).

Pagina 2 NUTRICION NUTRICION Pagina 13

ESPINACAS. fus
UN SUPERALIMENTO | ki
AL ALCANCE

DE TU COCINA.

ABORES CON PROPOSITO: s okl et

desde los dias de §

Seis opciones nutritivds para tu bienestar||

A MANTENER UNA DIETA ECLIL ISRADA_ES ESENCIAL INGL L ALMENTO: QuE aposTEN
0 SOLO ENERGIA. SINO TAMEJEN VITAMINAS. MINERALES ¥|GOMPUESTOS BENEFICXOSOS
PABATU CUERPO.

JACISOX AGIICXTE
A ol et S
os o de oy calicica e aguaca
) portar .

bnetabolismo energética y.cl bucs | yahog
il Sateana e alozes, sabores  benefici P demisde ser visal

= = o ERALYY il e . BRI
poderosa antioxidante. quc.prote 2 s sadicales libees, oesponsables Al ddan celular
e las clulas del s,

llustracion 40. Correccion de elementos y reticula. Elaboracion propia.
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Adaptacion de la reticula como sistema de comunicacion

Durante el desarrollo de la revista OLYMPO, se tom¢ la decision de modificar la reticula original
de 8 columnas a 4 columnas, con el objetivo de lograr una composicion mas clara, funcional y
flexible en un producto de solo 8 paginas. Esta decision responde a una necesidad no inicamente
visual, sino comunicativa. Como senala Kane: “Una vez establecidas todas las relaciones
principales entre textos e imagenes, la reticula constituye ahora un auténtico sistema: la légica de
la presentacion. La posicion en la pagina es ahora una expresion de jerarquia y significado” (Kane,
2011, p. 224)

En OLYMPO, la reticula de 4 columnas no solo organiza el contenido de forma funcional,
sino que expresa jerarquias claras entre titulos, cuerpos de texto, elementos visuales y citas. Cada
posicion en la pagina refleja un significado, no solo una decision estética. Asi, el disefio apoya la
narrativa editorial y refuerza el mensaje que se quiere comunicar en cada seccion.

Esta adaptacion responde a varias necesidades:

1. Mas claridad en menos paginas
Al reducir el numero de paginas de 32 a 16, era importante evitar una saturacion visual. La reticula
de 4 columnas permitid organizar el contenido de forma més equilibrada, evitando
fragmentaciones innecesarias y facilitando la lectura fluida.

2. Jerarquizacion visual mas efectiva
Una reticula mas amplia facilita destacar bloques de texto, titulos, imagenes y citas de manera
clara. Esto favorece el uso de columnas dobles o triples para desplegar informacion sin perder
orden ni legibilidad.

3. Mayor peso grafico y editorial por pagina
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Al tener menos paginas disponibles, cada una necesita tener un impacto mayor. La reticula de 4
columnas facilita disefios mas atrevidos, como imagenes a sangrado completo, bloques de texto
aireados, y estructuras mas contemporaneas.

4. Pensado para como realmente se lee
Al revisar las paginas con reticula activa, se observa que elementos clave como titulos, cuerpos de
texto, imagenes e ilustraciones estan alineados correctamente a la cuadricula base, lo que asegura
coherencia tipografica y una lectura mas comoda. Este cambio mejora la navegacion visual y
respeta el ritmo de lectura natural.

5. Un disefo que se adapta al contenido
La nueva reticula permite transiciones mas naturales entre secciones con distintos tonos:
entrevistas, articulos técnicos, editoriales o infografias. En lugar de forzar estructuras modulares

rigidas, el disefio fluye con la narrativa editorial.
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Tipografia
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Ilustracién 41. Imagen recuperada de: https://www.esdesignbarcelona.com/actualidad/diseno/tipografia-que-es-psicologia

En disefio editorial, la tipografia no se elige solo por estética. Es mucho mas que elegir una letra
bonita o que “se vea bien” en una maqueta. Es una decisiéon que moldea la forma en la que
entendemos un mensaje, como lo sentimos, y cémo nos relacionamos con lo que estamos leyendo.
Una buena tipografia no solo se ve: se vive. Se respira en el ritmo de las lineas, en el peso de las
palabras, en el silencio de los espacios entre letras. A veces, ni siquiera se es consciente de ello,
pero ahi esta: guiando la mirada, ordenando el caos, dandole personalidad a lo que leemos.

Brockman (2012) lo expresa con claridad: “Conocer bien las cualidades de un tipo es de la
mayor importancia para controlar los efectos funcionales, estéticos y psicoldgicos que provocara
el material impreso” (p. 19). Cada tipo de letra comunica mas alla de lo escrito. Su espaciado, sus
formas, sus proporciones... todo contribuye a construir sentido.

En esta revista, se opto por un sistema tipografico que combina expresividad, funcionalidad
y legibilidad a través de tres familias con caracteristicas muy distintas pero complementarias:
Nostalgic Whispers, EB Garamond y Helvética. Esta triada permite articular una jerarquia

visual coherente, clara y alineada con el estilo editorial del proyecto.
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Nostalgic Whispers fue seleccionada como fuente principal para encabezados y titulos de seccion.
Con un disefio que remite a lo nostalgico, lo emocional y lo editorial, sus formas suaves y
sofisticadas aportan caracter sin rigidez. Esta tipografia establece el tono visual de la revista desde
la portada, generando un vinculo emocional con el lector y transmitiendo elegancia sin solemnidad

excesiva. Ideal para capturar atencion y proyectar una identidad amigable, pero con propdsito.

NOSTALGIC
WHISPERS

abcdelghiklmnopgrstuvwxyz
ABCDEFGHIIKLMNOPORSTUVWXYZ
1234567890 #$%&/()=2"":_}]

llustracion 42. Tipografia Nostalgic Whispers. Familia tipogrdfica obtenida de:
https.//www.myfonts.com/es/collections/nostalgic-whispers-font-uicreative/?srsltid=AfmBOorkkrnGQyo_0AeJrKDZT04lu-
1UPwshsOx5kppNetj5P55Utj19

EB Garamond, por otro lado, es la base sobre la que descansa la mayor parte del contenido. Es
nuestra voz racional y constante, aquella que les da forma a los articulos largos, las entrevistas, los
consejos y las historias. Se eligié esta fuente con serif o patines no solo por su belleza formal —
que la tiene—, sino por su capacidad de resistir el paso del tiempo. Esta disefiada para ser leida,
para acompanar la mirada, sin interferencias, sin aspavientos. Su disefio humanista y equilibrado
respeta el ritmo natural de lectura y proyecta un aire de confianza que es esencial para una
publicacion centrada en el bienestar. Como afirma Bhaskaran (2006), su versatilidad dentro de una

misma familia “permite al disefiador cambiar el tipo manteniendo las caracteristicas de esa familia
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concreta, consiguiendo hacia una continuidad en la publicacion.” (p. 69). Eso se aplicd en este
proyecto, al usarla en cuerpo de texto, destacados, subtitulos narrativos y hasta en elementos

ornamentales mas discretos, siempre sin romper la unidad.

GARAMOND

abcdefghijklmnopqgrstuvwxyz

ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWX
YZ
1234567890!7#8%8&/()=2"":_;

llustracion 43. Tipografia EB Garamond. Familia tipogrdfica obtenida de https.//fonts.adobe.com/fonts/eb-garamond

La tercera tipografia que complementa el sistema es Helvética, utilizada especificamente en
subtitulos, pies de foto, tablas, nimeros de padgina y elementos funcionales como leyendas o
sumarios. Esta fuente Sans serif, ampliamente reconocida por su neutralidad y claridad, aporta un
equilibrio necesario frente a la expresividad de Nostalgic Whispers y la tradicion de EB Garamond.
Su uso se justifica por su alta legibilidad en tamafios pequefios, su ritmo visual limpio y su
eficiencia para jerarquias de lectura rapidas, ideales en contenidos auxiliares o técnicos. Helvetica,
al no tener ornamentos, permite que la informacion secundaria fluya sin competir con el contenido
principal.
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Helvética

abcdefghijkimnopqgrstuvwxyz
ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWX
YZ
1234567890 #3%&/()=?"":_}l

llustracion 44 Tipografia Helvética. Tipografia obtenida de: http://font.download/font/helvetica-255

Cada una de estas tipografias cumple una funcion especifica dentro del sistema editorial. Nostalgic

Whispers seduce, EB Garamond comunica en profundidad, y Helvética organiza. En conjunto,

esta combinacion crea un sistema visual coherente, donde forma y funcidn se equilibran para

enriquecer la experiencia del lector.

Carlos Belcast

LA DISCIPLINA HECHA INFLUENCIA

EL INFLUENCER MEXICANO QUE TRANSFORMO SU COMNSTANCIA EN UNA COMUNIDAD

GLOBAL DE MOTIVACION, SALUD Y DISCIPLINA FISICA.

ANDRES EMBMANUEL FRADO SALINAS

n un mundo donde la constancia es la excepcién,

Carlos Belcast ha convertido la disciplina en su

firma personal. Nacido el 5 de octubre de 1998
en México, este joven de 26 afios ha emergido como
una ﬁgum destacada en el dmbito del fitness y el cultu-
rismo, convirtiéndose en un referente para millones de
seguidores en redes sociales. Su incursién en el mundo
del entrenamiento comenzd en 2019, motivado por
el deseo de mejorar su condicién fisica y alcanzar un
cuerpo estéticamente agradable.

ropa deportiva. Esta colaboracién no solo subraya su
influencia en la industria del fitness, sino que también
lo posiciona como embajador de un estilo de vida salu-
dable y comprometido.

Ademds de su presencia en redes sociales, Carlos ha
llevado su pasién al dmbito competitivo. Su participa-
cion en “La Velada del Afo 57, un evento de boxeo
organizado por el reconocido streamer Ibai Llanos,
lo enfrentard al influencer del mundo fitness Andoni.
Este combate, programado para el 26 de julio de 2025

llustracion 45. Ejemplo prdctico de como conviven las tres familias tipogrdficas en una seccion de la revista OLYMPO. Elaboracion

propia.
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Paleta de colores
http://adelossantos.wordpress.com
CIRCULO CROMATICO (tonos - luminosidad- saturacién)

CIRCULO CROMATICO (colores primarios y secundarios)
AZULVERDOSO INMW

f 2y
AMARILLO |
VERDOSO ||

ROJO
VIOLETA
VINO

AMARILLO

<
H
g
=
]
>
&
<
=
=

AMARILLO - ROJO
NARANJA

NARANJA

Ilustracidn 46. Circulo cromdtico. Imagen recuperada de: https://adelossantos.wordpress.com/2009/08/23/laminas-de-teoria-del-color/

Escala de Grises

luminosidad

La paleta de colores es un elemento fundamental en el disefio de revistas, ya que contribuye de

manera directa a definir la identidad visual de la publicacion y a generar una experiencia estética
coherente para el lector. Mas alla de su funcidon decorativa, el color actlia como un lenguaje visual
que comunica sensaciones, valores y significados. Eva Heller (2008), en su libro Psicologia del
color. Como actuan los colores sobre los sentimientos y la razon, subraya que, “conocemos
muchos mas sentimientos que colores, por eso, cada color puede producir muchos efectos distintos,

a menudo contradictorios.” (p. 17) Una eleccion cromética adecuada puede reforzar el mensaje
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editorial, destacar jerarquias de informacion y facilitar la navegacion del contenido, mientras que
una paleta mal aplicada puede saturar, confundir o incluso alejar al lector.

En el caso especifico de una revista dedicada a la salud fisica y mental, la paleta de colores
cumple una funciéon doble: por un lado, debe transmitir confianza, bienestar y equilibrio
emocional, y por otro, debe ser lo suficientemente dindmica y atractiva para motivar al lector a
adoptar habitos positivos, como el ejercicio de fuerza, la alimentacion consciente o el autocuidado.

Diversos estudios sobre psicologia del color han demostrado que ciertos tonos pueden
influir directamente en las emociones y la disposicion del lector, Bhaskaran (2006) apunta que, los
colores pueden tener distintos significados que a su vez pueden causar ciertas emociones “por
ejemplo, el rojo puede asociarse con excitacion, agresion o drama, mientras que el blanco sugiere
pureza e inocencia” (p. 80). A manera de conclusion, los tonos pastel pueden generar sensaciones
de calma y amabilidad, mientras que los colores calidos y vibrantes pueden evocar energia,
vitalidad y accion. Esta dimension emocional del color se convierte en una herramienta estratégica
dentro del disefio editorial, especialmente cuando el objetivo es educar, informar y transformar

estilos de vida a través de un medio impreso.

® ®

- o I - =

llustracion 48. Elaboracion de muestra de tonos frios. Imagen
llustracion 47. Elaboracion de muestra de tonos cdlidos. Imagen generada en: https://color.adobe.com/es/create/color-wheel
generada en: https://color.adobe.com/es/create/color-wheel
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Finalmente, la consistencia cromatica a lo largo de las secciones fortalece la coherencia
visual del producto, facilita el reconocimiento de la revista como marca y permite establecer una
conexion mas duradera con el publico lector. Asi, el color se convierte en una parte esencial del

discurso editorial, no solo como elemento visual, sino como un recurso comunicativo, narrativo y

simbolico al servicio del contenido.

NUECES

Estas semillas envueltas en una
dura ciscara aportan principal-
mente dcidos grasos nmc_ga—"
y omega-6, reconocidos por sus
beneficios sobre la salud cardiaca
y cerebral.

También conticnen proteinas y

fibra, favoreciendo la sensacion de

saciedad y ayudando a controlar la
ingesta de calorias.

Su textura crujiente es perfec-
ta para afadir a ensaladas, panes
o postres, ofreciendo un roque
gourmet sin demasiadas compli-
caciones. Y aunque sean ricas en
grasas, consumirlas con modera-
cién puede formar parte de una
dieta equilibrada y variada.

FRUTOS ROJOS

Fresas, arindanos, frambuesas y moras forman una sinfonia natural de
colores, sabores y beneficios. Estas pequefias frutas, ademas de ser visual-
mente atractivas, esein repletas de antioxidantes que ayudan a neutralizar
los radicales libres, responsables del dao celular y el envejecimiento pre-
maturo. Consumirlas regularmente contribuye a protegerel cuerpo fren-
te a enfermedades cronicas, fortaleciendo desde el interior hacia afuera.
Su perfil calérico moderado las convierte en una excelente opcién para
quicnes buscan cuidar su figura sin sacrificar el sabor. El equilibrio entre
lo dulce y lo dcido las hace sumamente versitiles: se disfrutan solas, en
batidos, sobre avena o como parte de reposteria saludable. Ademis, su
contenido en vitamina C no solo apoya el sistema inmunoldgico, sino

que también promueve la produccién de coligeno, vital para mantener

la picl firme, las encias sanas y las articulaciones fuertes y funcionales.

llustracion 49. Tonos frios y cdlidos aplicados en seccion de la revista OLYMPO. Elaboracion propia.
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Analisis de los colores utilizados en la revista OLYMPO

El andlisis de la portada de la revista OLYMPO se justifica dentro del presente trabajo por su
relevancia como punto de entrada visual y discursivo al contenido editorial. Es decir, no solo es la
“cara” de la revista, sino que también resume su esencia: el tono, los valores y la promesa que la
publicacion le hace al lector. En el disefo editorial, la portada no se limita a cumplir una funcion
estética o promocional; constituye un elemento clave en la construccion de significado. Es el
primer contacto visual y conceptual con el lector, y, por lo tanto, debe comunicar de forma clara y
efectiva la identidad, el proposito y los valores del proyecto.

Este analisis cobra aun mas sentido al considerar que esta tesina aborda el disefio editorial
como una herramienta para divulgar temas preventivos en torno a la salud fisica y mental. Por eso,
no basta con que el disefio sea atractivo: necesita establecer un vinculo emocional, transmitir
confianza y generar cercania desde la primera pagina. Tal como sefialan autores como Brockman
(2012), el disefio cromatico incide directamente en la experiencia del usuario y en la legibilidad y
comprension del contenido (p. 80). En ese sentido, la portada tiene la responsabilidad de anticipar
el enfoque visual y editorial de todo el nimero.

La portada definitiva de OLYMPO presenta al creador de contenido de fitness, Carlos
Belcast, en una postura abierta, fuerte y relajada, sobre un fondo blanco neutro. Esta eleccion
refuerza visualmente el mensaje central de la revista: la fuerza como disciplina, constancia y
actitud, mas alla del cuerpo. El fondo blanco otorga limpieza, modernidad y una atmosfera de
claridad que permite que la figura central y los textos respiren. Ademads, la iluminacion uniforme
y la ausencia de elementos distractores centran la atencidn en el cuerpo como simbolo de esfuerzo,

transformacion y enfoque.
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La figura de Carlos, con pantalén deportivo oscuro y torso desnudo, transmite autenticidad y
cercania. No se representa con aditamentos tecnologicos ni en escenarios artificiales; es solo ¢€l,
con su fisico, su presencia y su actitud. Esta decision comunica una idea muy precisa: que el
bienestar no necesita adornos, sino constancia. La direccion de arte busca una imagen fuerte, pero
no intimidante; poderosa, pero no lejana. Y lo logra a través de un lenguaje visual que combina

neutralidad, equilibrio cromatico y una composicion frontal que mira de frente al lector.

A Carlos Belcast
LA DISCIPLINA HECHA INFLUENCIA
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llustracion 50. Portada de la revista OLYMPO. Elaboracion propia.

En cuanto a la tipografia, el uso vertical de la palabra OLYMPO en negro sobre el lateral
izquierdo aporta estructura y solemnidad al disefio. Contrasta con el pequefio bloque rojo que
contiene la palabra “REVISTA”, generando un equilibrio visual entre sobriedad y fuerza. El

nombre de Carlos Belcast aparece en azul y con serif, en una composicion limpia que transmite
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elegancia y jerarquia editorial. Cada detalle grafico responde a una intencién clara de proyectar
profesionalismo sin caer en lo frio.

A través de esta portada, OLYMPO comunica no solo el enfoque tematico de este nimero,
sino su filosofia editorial completa: salud como fortaleza interna, el cuerpo como herramienta de
transformacion, y el disefio como medio de conexién emocional y pedagdgica. El resultado es una
imagen sobria, clara y potente, que se convierte en la antesala perfecta de los contenidos que
siguen.

Por ello, incluir el andlisis de la portada en esta tesina permite articular los objetivos
conceptuales y visuales del proyecto, demostrando que el disefio editorial puede y debe operar
como una herramienta critica, reflexiva y socialmente comprometida. Esta portada no solo abre la
revista: abre también una conversacion sobre como queremos representar el bienestar y quiénes

pueden ser parte de €l.
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Durante el desarrollo del proyecto editorial OLYMPO, se disefiaron distintas versiones de
portada con la intencion de encontrar no solo una imagen atractiva, sino aquella que realmente
comunicara la esencia de la revista. Entre las primeras propuestas se contempld una composicion
con una figura femenina en movimiento, vestida en tonos monocromaticos y portando un visor de
realidad aumentada. Esta imagen buscaba transmitir modernidad, tecnologia e innovacion visual,
incorporando recursos graficos actuales como los iconos de escaneo y experiencia interactiva.

Sin embargo, a pesar de sus fortalezas visuales, esta propuesta fue finalmente descartada
por no alinearse del todo con el tono emocional y el enfoque editorial que se consolidé en el resto
de la revista. Aunque el disefo era llamativo y estéticamente bien resuelto, comenz6 a percibirse
mas como una portada promocional que como una representacion genuina del contenido. La figura
del visor, por ejemplo, alejaba el discurso de lo humano hacia lo tecnolégico, lo cual contrastaba
con los valores de cercania, constancia y disciplina personal que OLYMPO promueve en cada
seccion.

En contraste, la portada definitiva. protagonizada por el creador de contenido, Carlos
Belcast sobre fondo blanco, ofrecia una lectura mucho mas clara, directa y emocional. Aqui, la
atencion no se dispersa: el lector se encuentra de frente con una figura humana real, reconocible,
sin filtros ni dispositivos. Su postura es abierta, segura, pero no arrogante. Habla de disciplina, de
transformacion auténtica, de esfuerzo sostenido. Elementos que no solo estan presentes en su
historia personal (documentada en las paginas interiores), sino que también resuenan con el
publico objetivo de la revista.

El cambio fue, entonces, mas que estético: fue conceptual. Se decidi6 dejar de lado una
estética futurista que podia resultar mas fria o distante, para apostar por una imagen sencilla. pero

poderosa, donde el mensaje visual se conecta directamente con los valores editoriales del proyecto.
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La sobriedad del fondo blanco, la fuerza contenida en el cuerpo del protagonista, y la tipografia
vertical y estructurada, forman una composicidon que respira coherencia y proposito.

En resumen, reemplazar la portada inicial por la version actual no fue una decision técnica,
sino editorial: se busco representar al lector no desde lo aspiracional imposible, sino desde lo
posible, lo cercano y lo alcanzable. En lugar de un cuerpo idealizado en medio de una estética
digitalizada, se eligio a una figura real, con historia, con disciplina, con voz propia. Y en ese gesto
también se define lo que OLYMPO quiere ser: una revista que no solo informa, sino que inspira
desde lo humano.

1. Paleta de colores predominante

La gama cromatica estd compuesta principalmente por tonos blancos, negros, grises
neutros, y un rojo profundo aplicado en acentos estratégicos. Esta combinacion da como resultado
una atmosfera visual sobria, moderna y directa. Kane

«

(2011)  menciona  que, el gris contribuye

significativamente a facilitar la lectura” (p. 82) y en esta

Esta es una linea de texto

portada ese principio se extiende a la composicion

completa: el fondo blanco funciona como un lienzo limpio llustracion 51. Imagen recuperada de: Manual de
tipografia, John Kane 2011
que permite que tanto la figura central como los elementos
tipograficos respiren y se destaquen con claridad.
El uso del blanco no solo aporta limpieza visual, sino que proyecta equilibrio, orden y
profesionalismo. Heller (2008) senala al color blanco como minimalista y afirma que provoca una

liberacion ornamental (p. 168). En este caso, el fondo blanco permite enfocar toda la atencion en

la figura del atleta y en el mensaje central de la portada, sin distracciones innecesarias.
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El contraste entre la piel expuesta del protagonista, el pantalon deportivo oscuro y los
bloques de texto en negro y rojo genera una composicion de alto impacto, sin caer en lo estridente.
La eleccion del rojo profundo en el titular "OLYMPOQO" estd cargada de intencion emocional:
Heller (2008) lo describe como el “color de la felicidad” y como el tono que transmite alegria,
decision y fuerza (p. 59). Este detalle cromatico concentra la energia emocional del disefio y
transmite entusiasmo sin romper con el tono serio y reflexivo que caracteriza a la publicacion.

2. Coherencia entre imagen, color y mensaje
Laimagen central del atleta Carlos Belcast, en postura firme, pero relajada, sin camisa, sobre fondo
blanco, resume con claridad los valores del proyecto. No hay filtros, ni escenarios artificiales. Solo
el cuerpo, la mirada y la presencia. Este enfoque visual se alinea con la intencion de la revista de
transmitir que el bienestar fisico y mental es alcanzable desde la disciplina y la autenticidad, no
desde lo aspiracional imposible.

Los colores del entorno no compiten con la figura; la enmarcan. La tipografia en negro y
rojo mantiene una jerarquia clara, y la disposicion vertical del logotipo OLYMPO afiade estructura
al conjunto sin sobrecargarlo. Esta integracion entre color, figura e identidad grafica fortalece el
discurso editorial y comunica de forma inmediata la seriedad, el enfoque y la propuesta humana
que la revista ofrece.

Conclusion

La eleccién cromatica de la portada de OLYMPO responde a una estrategia visual
coherente, clara y emocionalmente intencionada. Los colores no solo embellecen la composicion,
sino que refuerzan el mensaje editorial de bienestar integral, enfoque y transformacion con
propdsito. Bhaskaran (2006) dice que, “el color suele ser lo Gnico necesario para que un lector

habitual reconozca de inmediato la revista y, en consecuencia, su marca.” (p. 80). Esta paleta
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permite transmitir confianza, profesionalismo y energia, consolidando asi la identidad visual de
OLYMPO como un medio comprometido con la salud fisica y mental desde una mirada critica,

sobria y contemporanea.

Carlos Belcast
LA DASCIPLINA HECHA INFLUENCIA
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llustracion 52. Portada de la revista OLYMPO Elaboracion propia.
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Forros

Los forros o cubiertas de una revista son la primera impresion visual que recibe el lector y tienen
el propdsito de captar su atencion y reflejar el contenido de la publicacion. Los forros deben
disefiarse de manera atractiva, incluyendo elementos como el logotipo de la revista, imagenes

impactantes y titulares destacados.

4l [Pale . gi,

fisico

IMAGEN

MISMO ESPIRITU

VISITA NUESTRA WEB
www.olympo.com

llustracion 53. Disefio de forros de la revista OLYMPO. Plantilla gratuita de Freepik.

El disefio de los forros de la revista OLYMPO busca proyectar una imagen sélida y actualizada,
sin alejarse de los valores que le dan identidad. Se opt6 por una paleta neutra, dominada por el
blanco y el negro, con acentos en rojo profundo que aportan fuerza emocional y visibilidad
editorial. La fotografia principal, protagonizada por el atleta Carlos Belcast, transmite energia
contenida, equilibrio y disciplina, en linea con los principios de bienestar integral, constancia y

superacion personal.
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Pliegos

En el disefio de revistas, los pliegos se refieren a las paginas impresas que se unen en un solo pliego
antes de ser dobladas y encuadernadas. La disposicion de los pliegos debe planificarse
cuidadosamente para asegurar la correcta secuencia de paginas y evitar problemas en la impresion.
El disefio de los pliegos de la revista OLYMPO se plane6 bajo un formato de carta reducido (21 x
27 cm), buscando un balance entre comodidad de lectura y optimizacion de impresion.
Aprovechando el tamafio del pliego estandar (87 % 57 cm), se organizaron ocho paginas por lado,
logrando un total de dieciséis paginas por pliego. Esta disposicion permite un armado eficiente,
facilita el proceso de encuadernacién y ayuda a mantener la calidad visual de cada seccion. El
formato extendido de 42.5 x 27 cm considera el area del lomo, asegurando una correcta alineacion

de los elementos graficos y respetando los margenes de seguridad en el disefio editorial.

87 cm |

| 425 cm |
[ I

27 cm

57 cm

P I N Z A

llustracion 54. Estructura de pdginas interiores del pliego para la revista. Elaboracion propia
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Fotografia, imagenes e ilustraciones

La inclusion de fotografias, imégenes e ilustraciones es vital en el disefio de una revista, ya que
complementan y enriquecen el contenido textual. Estos elementos visuales no solo facilitan la
comprension, sino que también pueden crear una atmosfera estética que refuerce el mensaje de la
publicacion. Para la revista OLYMPO se utilizo una herramienta generativa de imagenes por medio
de inteligencia artificial, asi como imagenes stock de bibliotecas ya consolidadas, esto con el

objetivo de aprovechar y probar tecnologias emergentes.

llustracion 55. Imagen de prueba para la revista OLYMPO generada por Midjourney. Prompt: Aesthetic kitchen, with beautiful
utensils, several ingredients, an oven, an electric grill, good lighting, modern kitchen | Sony a7R 32K --chaos 5 --ar 16:9 --stylize
999 --v 6.1 (Cocina estética, con lindos utensilios, varios ingredientes, horno, parrilla eléctrica, buena iluminacion, cocina
moderna)
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OLYMPO

CONSTRUYE TU CUERPO, FORTALECE TU VIDA

JAlguma ves te fos pregumsado yué siguifice estar fuecm s x
verdaderawente fuerte? Asi que, jestis lists para ¢ oo un cuerpo miss

fuerte, sino tanbiés wna m mas resitiente?

La ferz
25 BIE

colitis pesas posdes Sevantar o

AN MUNDO DONDE LA FUERZANO
BIETIVO, ES UN ESTILO DE VIDA

- D Un futuro
mmanuel Prado Salinas \ mas saludable

{ndré:
DIRECTOR EDITORIAL

€ WATCH . en tu muieca.

llustracion 56. Imdgenes personalizadas para la revista OLYMPO generadas por Midjourney.
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Uso de codigos QR y realidad aumentada, herramientas de extension visual

Como parte de la propuesta editorial de este proyecto, se integran codigos QR y experiencias de

realidad aumentada (RA) con el objetivo de ampliar los canales de interaccion entre el lector y el

contenido. Estas herramientas digitales permiten extender el discurso editorial mas alla de la

pagina impresa, enriqueciendo la experiencia de lectura mediante elementos visuales, sonoros o

interactivos que refuerzan la comprension y el vinculo emocional con los temas tratados.

Para ilustrar de una manera mas clara, Kaspersky (2020, parr.8-12) nos presenta en su

pagina web, una entrada que lleva por titulo Guia de codigos QR y como leerlos, la cual habla

extensamente sobre este tema, ademds muestra los tipos de cddigos que existen, se destacan:

Cddigo azteca: Aunque es similar a un cddigo QR, el codigo azteca,
desarrollado por Welch Allyn, contiene solamente un patréon de busqueda,

justo en el medio.

MaxiCode: Este tipo de codigo QR es utilizado por el servicio postal de los
Estados Unidos. Es similar al codigo azteca, en el sentido de que coloca el
patron de busqueda en el medio, pero utiliza un patréon de panal en lugar de

cuadrados.

i |

PDF417: Inventado en 1991 por Ynjiun Wang de Symbol Technologies, el
codigo de curioso nombre PDF417 precede al codigo QR por tres afios. Se
parece mucho a una mezcla entre un codigo QR y un codigo de barras y es

facilmente reconocible por su forma rectangular.

Semacode: Desarrollado por una empresa de software del mismo nombre, el
codigo Semaco es una matriz de datos que se parece mucho a un coédigo QR

comun, pero sin patrones de busqueda reconocibles.

fi
(=]

Cédigo QR: Esta es la version original del codigo QR creado por Denso
Wave en los afios 90. Es facil de identificar por sus tres patrones de busqueda

en las esquinas inferior izquierda, superior izquierda y superior derecha.

Tabla 14. ¢ Qué es un cédigo QR y cémo puedo leerlo? (2020, 8 septiembre). /. https://www.kaspersky.es/resource-
center/definitions/what-is-a-qr-code-how-to-scan ?srsltid=AfmB0Ooq18bLjwoHjGdq5slcr469QMwil_aWCyUbAS8tyJtofKFVR7rtNz
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La incorporacion de codigos QR facilitara el acceso inmediato a recursos complementarios como
videos de rutinas, entrevistas, infografias animadas o articulos ampliados, eliminando las barreras
entre lo impreso y lo digital. Esta estrategia no solo actualiza el formato de la revista a las practicas
contemporaneas de consumo de informacion, sino que también estimula la participacion del lector,
promoviendo una experiencia mas dinamica, educativa y personalizada. Por su parte, la realidad
aumentada permitira visualizar contenidos tridimensionales (como modelos anatomicos, ejercicios
explicativos o ilustraciones interactivas) directamente sobre la superficie impresa, a través del uso
de dispositivos modviles. Esta tecnologia aporta un valor pedagdgico significativo, especialmente
en temas de salud y ejercicio fisico, al ofrecer representaciones mas claras, accesibles y atractivas
que facilitan la comprension del cuerpo, el movimiento y las practicas saludables.

En conjunto, estos recursos tecnoldgicos fortalecen la
funcion del disefio editorial como plataforma de
divulgacion multidisciplinaria, adaptada a los habitos
de lectura actuales, y orientada a generar un impacto
mas profundo en la educacion para la prevencion, el

autocuidado y la transformacion de habitos.

llustracion 57. Codigo QR funcional con la app AR de
Adobe. Generacion propia.

Margenes y caja tipografica

Los margenes y la caja tipografica son elementos fundamentales en el disefio editorial, ya que
delimitan el espacio de lectura y establecen el ritmo visual de cada pagina. Ademas de definir los

bordes de impresion, ayudan a jerarquizar la informacion y a equilibrar la composicion general.
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Como senala Brockman (2012), “teniendo esto en cuenta, el disefiador sensible intentara crear

siempre la relacion mas estimulante entre las proporciones de los margenes” (p. 39).

En esta tabla de contenidos, los margenes se
CONTENIDO | OLYMPO # 0l . . -
definieron estratégicamente para favorecer una

lectura visual fluida y al mismo tiempo permitir

un disefio mas flexible y contemporaneo. Se

observa un uso generoso del espacio en blanco,

especialmente en los margenes laterales y en la

zona superior, lo cual permite que cada bloque

—imagen, numero de pagina y titulo— respire

SABOAES CON PROPOSITO I

117 con claridad y no compita visualmente con los
demas.

La caja tipografica no se presenta como

llustracion 58. Contenidos de la revista. Elaboracion propia un bloque rigido, sino como un campo
compositivo dindmico que se adapta al contenido. El titulo “CONTENIDO | OLYMPO #01” se
situa en la parte superior central, en un estilo sobrio y elegante que marca la entrada a la seccion.
A partir de ahi, los elementos se distribuyen de forma modular, pero con cierto aire asimétrico que
aporta modernidad sin romper con el orden.

Las imagenes alineadas con los nimeros de pagina actlian como puntos de entrada visual,
guiando al lector de forma no lineal pero perfectamente entendible. Esta disposicion refuerza la
identidad visual de la revista, proyectando un enfoque editorial actual, accesible y estructurado. El
equilibrio entre tipografia, fotografia y espacio en blanco permite que cada entrada del indice se

destaque sin saturar el conjunto.
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En resumen, esta pagina responde a una légica de disefio que prioriza la legibilidad, la
navegacion intuitiva y una estética limpia. Cada decision tipografica y compositiva esta orientada

a fortalecer la experiencia lectora desde el primer vistazo.

ol | | 3

Pigina 2 NUTRICION NUTRICION Pagina 1

ESPINACAS:.

N SUPERALIMENTO.
AL ALCANCE
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do célch dans

esce los dia de B

RA MANTENER UNJ 14 1BRADA_ES ESENCIAL INLI}R ALMENTOS QUE APORTEN
0 SOLO ENERGIA. SING TAMBIEN VITAMINAS. MINERALES ¥ [JOMPUESTOS. BENEFICIOSOS
RATU CUERPOQ,

[RLINOIX
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os Andes sc gand.cl apodade *cf
R
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llustracion 59. Doble pdgina de la revista con guias y mdrgenes. Elaboracion propia.

La caja tipografica utilizada en esta doble pagina fue construida cuidadosamente a partir
de proporciones armoniosas y margenes amplios, generando un equilibrio visual claro entre el
texto, las imagenes y los espacios en blanco. Esta disposicion responde a una logica editorial que
prioriza la legibilidad y la claridad informativa, cualidades esenciales en una publicacion centrada
en la salud fisica y el bienestar mental.

Se observa una reticula modular de cuatro columnas por pagina, que permite una
organizacion precisa del contenido textual y facilita la integracion de imagenes de distintos

formatos. El cuerpo de texto se alinea mayoritariamente en columnas dobles, dejando zonas de
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aire entre bloques que evitan la saturacion visual y crean un ritmo de lectura comodo. La eleccion
de una alineacion justificada con interlineado amplio mantiene una textura tipografica uniforme y
accesible, reforzando el confort visual durante la lectura continua.

El disefio tipografico utiliza recursos jerarquicos eficaces: titulos en versales, subtitulos
destacados en rojo, y una jerarquia clara entre bloques de alimentos (como QUINOA,
AGUACATE o ESPINACAS) que guian al lector a través del contenido. Esta estructura ayuda a
organizar la informacion de manera logica, especialmente en una seccién con multiples entradas
breves y autonomas. Como afirma Kane (2011), “es necesario comprender suficientemente bien
el material para saber como necesita leerlo otra persona para que lo comprenda lo mejor posible”
(p. 140).

Ademés, el ancho de la caja tipografica respeta los estandares 0ptimos para una lectura
comoda, evitando lineas excesivamente largas. La inclusiéon de imagenes editoriales con alta
calidad, tanto verticales como apaisadas, se adapta con naturalidad a la reticula, invadiendo de
manera controlada algunas columnas sin interferir en la legibilidad del texto. Este recurso visual
aporta dinamismo a la composicion, potencia la narrativa grafica y genera una experiencia editorial
rica sin comprometer la claridad.

En conjunto, esta doble pagina logra integrar texto e imagen de forma armonica, apoyando
el objetivo central de OLYMPO: educar e inspirar al lector mediante un disefio que es tanto
informativo como visualmente atractivo. Cada decision grafica —desde la estructura tipografica
hasta la ubicacion precisa de las fotografias— contribuye a una lectura fluida, inmersiva y

coherente con el enfoque accesible e inclusivo de la revista.
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Tabla de costos de la revista

La planificacion de costos es una parte fundamental al momento de sacar adelante una revista.
Desde la impresion y el disefo, hasta la distribucion y la promocion, cada etapa tiene su propio
peso dentro del presupuesto general. Contar con una tabla de costos bien detallada no solo ayuda
a organizar mejor los recursos, sino que también permite definir un precio de venta justo y

sostenible para la publicacion.

CONCEPTO UNIDAD COSTO UNITARIO TOTAL
Captura de texto corrido 32 $20 cuartilla $640
Correccion de estilo 32 $40 cuartilla $1280
Diagramacién 16 pag. $30 por pagina $480
Formacion a cuatro tintas 16 pag. $90 por pagina $1440

con fotos e ilustraciones

Fotos 15 fotos | $180 suscripcion a Midjourney $2160
$180 banco de imagenes

(por seis meses)

Iustraciones 9 $150 $1350
Disefio de forros 1 $2000 $2000
TOTAL $9350

Tabla 15. Tabla de costos para la revista OLYMPO. Elaboracion propia.
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Ventaja competitiva

En un entorno editorial saturado de contenidos digitales, la verdadera ventaja competitiva
de una revista impresa estd en su capacidad para ofrecer algo que no se pierda con el scroll. Un
disefio pensado desde la pedagogia, una narrativa que conecte emocionalmente, y una identidad
editorial coherente y honesta, son hoy elementos clave para destacar y perdurar.

Al observar el panorama editorial en México, es evidente que existen multiples espacios
hablando de salud y ejercicio, sobre todo en redes sociales, blogs y canales de video, pero son
pocos los proyectos impresos que lo abordan desde una vision integral. Ain mas raro es encontrar
revistas que articulen el entrenamiento de fuerza con la salud mental, la alimentacidn, el descanso,
y lo hagan desde un disefio pensado para ensefiar, acompanar y motivar, no solo para adornar.

OLYMPO nace como una respuesta a ese vacio. Su propuesta se basa en una experiencia
editorial estructurada, clara y funcional, donde el contenido no solo se lee, sino que se comprende
y se interioriza. Esto se logro al aplicar una estética sobria, profesional y accesible: margenes
generosos, reticulas organizadas, jerarquias tipograficas bien definidas y espacios de respiro que
facilitan la lectura sin abrumar. Cada decision editorial fue pensada para acompafiar temas
complejos como el autocuidado o la constancia fisica, sin imponer, sino invitando.

Ademas, OLYMPO rompe con la estética dominante del fitness aspiracional. En lugar de
reproducir cuerpos inalcanzables o promesas vacias, mostramos disciplina real. El cuerpo como
proceso, no como meta. El cambio como posibilidad cotidiana. La imagen de portada lo refleja:
un atleta mexicano que representa esfuerzo, constancia y humanidad, no perfeccion.

En resumen, la ventaja competitiva de OLYMPO reside en su capacidad de unir disefio
editorial riguroso con contenido empatico y accesibilidad visual con profundidad conceptual. Es
una propuesta educativa, cercana y visualmente cuidada, que ofrece una alternativa editorial inica
dentro del mercado mexicano actual.
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En pocas palabras, la ventaja competitiva de OLYMPO esta en su capacidad de unir
contenido riguroso, accesibilidad visual y una narrativa coherente, ofreciendo una alternativa

fresca, educativa y mas humana dentro del panorama editorial mexicano actual.
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Conclusiones

Este capitulo permiti6 entender que una revista no es solo un medio impreso para comunicar
informacion, sino un formato editorial vivo, capaz de adaptarse a los cambios sociales,
tecnoldgicos y culturales de cada generacion. A través del recorrido historico y su consolidacion
en México, queda claro que la revista sigue siendo una herramienta poderosa para educar, inspirar
y acompafar procesos de transformacion social y personal.

El proyecto de OLYMPO nace desde esa vision: una revista especializada en fuerza, salud
y bienestar, pensada no solo para informar, sino para acompanar al lector de forma cercana, clara
y accesible. La estructura en cinco secciones responde a un enfoque integral del bienestar,
combinando salud fisica, mental, nutriciéon y entrenamiento, todo sostenido por decisiones de
disefio que priorizan la jerarquia visual, la armonia compositiva y una narrativa editorial fluida.

El uso de una reticula sélida, margenes amplios, una caja tipografica bien definida y la
eleccion de tipografias como Nostalgic Whispers, EB Garamond y Helvetica aportan a la revista
una personalidad propia. Estas decisiones no solo mejoran la experiencia de lectura, sino que
proyectan una identidad sobria, humana y coherente con el mensaje de fondo. La seleccion de
colores, igualmente cuidada, refuerza esta atmosfera de empatia y profesionalismo, alejandose de
los discursos estéticos rigidos o aspiracionales.

Ademads, se contemplaron herramientas contemporaneas para enriquecer la experiencia

lectora, como el uso de iméagenes generadas con A (Midjourney) o recursos graficos que potencian
la visualidad del contenido, integrando lo digital de forma critica y consciente.
Asi, OLYMPO se consolida como una propuesta diferente dentro del panorama editorial mexicano:
una revista que no solo entrega contenido riguroso y educativo, sino que lo hace a través de una
experiencia clara, ordenada y emocionalmente conectada con su audiencia. Una revista pensada
para personas reales, en busca de un bienestar sostenible, humano y posible.
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CAPITULO 2: Periédico

Introduccion: EL FINANCIERO
Este capitulo presenta, como anteriormente se menciona, la propuesta editorial de un periddico
especializado en salud fisica y mental, con énfasis en la prevencion de enfermedades crdonicas
(ECNT) a través del ejercicio de fuerza. La decision de trabajar con EL FINANCIERO como
referencia parte de su prestigio, alcance nacional y perfil de lectores informados y comprometidos
con su bienestar. Aunque su edicion impresa no cuenta actualmente con una seccion dedicada a la
salud, su estructura y estilo lo convierten en un medio idoneo para integrar contenidos de alto valor
informativo y social, dirigidos a una audiencia con interés genuino en mejorar su calidad de vida.
En las propias palabras de EL FINANCIERO, que se encuentran en su pagina oficial, en la
seccion de quienes somos, se definen como:

El FINANCIERO es el principal diario especializado en finanzas, economia y negocios de México,
nacido en octubre de 1981. Su propuesta se basa en el periodismo multiplataforma que presenta la
informacién util, el analisis y la contextualizacion de los acontecimientos que por su valor
periodistico influyen en la opinion publica y en la toma de decisiones, ademas de completar su vida
y ampliar sus opciones en el resto de sus esferas de accion. (El Financiero, s. f., seccion “Quiénes

somos”, parr. 1).

EL FINANCIERO

EN ECONOMIA, MERCADOS ¥ NEGOCIDS

ARO XLIV - N°.TI844 - CIUDAD DE MEXICO - VIERNES 4 DE ABRIL DE 2025 - $10 MN. - elfinanciero.com.mx ALIANZA B|°°mberg

llustracién 60. Cabezal/cabecera de EL FINANCIERO. Imagen recuperada de: https.//www.elfinanciero.com.mx/graficos/edicion-
impresa/flip/el-financiero.html
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.Qué es un periodico?

Un periddico es un medio de comunicacion impreso o digital que se publica de forma periddica —

diaria, semanal o mensual— y tiene como propoésito informar sobre noticias, eventos y temas de

interés publico, (Bhaskaran, 2006) Nos dice que, “El mundo del disefio de periddicos es diferente

a cualquier otro, El contenido del periddico cambia a diario a medida que llegan a la redaccion las

ultimas noticias, historias e imagenes, pero el aspecto general del periddico permanece

inalterable.” (p. 110). A diferencia de otros medios de comunicacion, el periddico ofrece una vision

amplia de los acontecimientos actuales, enfocandose en temas politicos, econémicos, culturales,

deportivos y sociales. Es un espacio que combina texto e imagenes para transmitir informacion, y

su estructura permite que el lector elija rdpidamente las secciones que le interesan.

EXPORTACIONES A B
Nuevo mé)omc

CANDIDATS. Nepotiama, cormupeiny fa de-
erben, bk

vl enfrrta b hrcaea.
was

.....

'.‘Eéh\m Yy

Caen en 1 Plan México
picada los ; | For 1 ilecmnrlo la F;r:( ymia
mercados S
portension i
comercial e

Efecto Trump. Tiene NY el mayor revés
en 5 afios: inversionistas entran en panico
Loz emoresde na e comer.
chlymimpaoenbiemaniagh. Pincipalesbolas
bl hurcereasyer sk mayores bajas

SH "MIMPULSARA MERCADO
INTERNO Y SECTOR AUTOMOTRIZ,

—

accionariosa vl mundishen Wall

Sereer b perddas slcamzareecl

porcienio, con o que regiraron 'qu
2020 )

o7
e b
ey ¥
- e Gamctaiakamecerineronn. - o pm—
:,m mia. dgo Claadia Sheisbasm. y exportaciones
; e s dentro del T-MEC son
;;‘, e r €1 85%. no ef 50%.
ol T 5/ e
ysimphicarerimites. .
IS de oy pdiacicide
LA MEJOR JORNADA DEL PESO EN UN LUSTRO iyt JumD, dispuesio a negock; Canadd

fara s indusria suromorriz, IMPONE 25% a autos estadounidenses.
Elpemmoxkano v syersumefr oo de L Tambin k favrecis P ac:

s ddcbiamens deldas i

Focrmaceesie: Higode

mercades
s clopimsmogmeradoprls.  cambioceroen 8943 widsder, Funcionasso oe eu

log Qe G rha
Mexicoy Canati, impuestosparel  250par Gentn. - epes e

ARMADORAS ALEMANAS EXPORTARIAN

R A STELLANTIS PARA TEMPORALMENTE su
DESDE MEXICO A EU, VIA EL T-MEC. -«

PRODUCCION EN MEXICO Y CANADA.

llustracion 61. Periddico El Financiero. Imagen recuperada
de: https://www.elfinanciero.com.mx/graficos/edicion-
impresa/flip/el-financiero.html
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llustracion 62. Periodico MILENIO. Imagen recuperada
de:
https://www.milenio.com/impreso#details?date=2025-
04-05&edition=1&id=101



Historia

llustracion 63. Cajon de tipos metdlicos.Imagen recuperada de:
https://es.wikipedia.org/wiki/Tipos_m%C3%B3viles#/media/Archivo:Metal_movable_type.jpg

La historia del periddico es rica y esta llena de curiosidades. Se remonta al siglo XVII, cuando los
primeros periddicos impresos comenzaron a circular en Europa. Sin embargo, para entender los
origenes de la impresion debemos remontarnos al siglo XV, cuando Johannes Gutenberg

revolucion6 el mundo de las letras al inventar la imprenta de tipos moviles.

a

4__|

N

VY

AN

llustracion 64. Diagrama de un tipo de metal fundido. Imagen recuperada de: <p><a
href="https.//commons.wikimedia.org/wiki/File:Metal_type.svg#/media/Archivo:Metal_type.svg"><img
src="https.//upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/e/e9/Metal_type.svg" alt="Metal type.s
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En 1450, Gutenberg imprimi6 la famosa Biblia de 42 lineas, conocida como la Biblia de

Gutenberg.

llustracion 65. Copia de la Biblie de Gutenberg. imagen recuperada de:
https.//es.wikipedia.org/wiki/Biblia_de_Gutenberg#/media/Archivo:Gutenberg_Bible.jpg

La Revolucion Industrial del siglo XIX fue también fundamental en el desarrollo del
periddico. Con los avances tecnoldgicos, como la maquina de vapor y la prensa rotativa, la
impresion se volvid mas rapida y econdmica. Esto permitio la produccion masiva de periodicos,
haciendo que la informacion llegara a un publico mucho més amplio y diverso. Durante este
periodo, el periddico se consolidé como un medio de comunicacion accesible y cotidiano para gran

parte de la sociedad, especialmente en las ciudades.
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En México, el periddico también tiene una historia notable. El primer periddico en el pais

fue La Gaceta de México, fundado en 1722 por Juan Ignacio Maria de Castorena. En sus paginas,

se reportaban noticias locales, asi como acontecimientos de Espafia y otros territorios europeos. A

lo largo de los siglos, la prensa en México ha evolucionado, y hoy en dia, el periddico sigue siendo

una fuente de informacién esencial, adaptada a formatos digitales y redes sociales para llegar a un

publico contemporaneo.
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llustracion 66. Ejemplar de la Gaceta de México. Imagen
recuperada de:
https.//es.wikipedia.org/wiki/Gaceta_de_M%C3%A9xico#/m
edia/Archivo:Gaceta_de_M%C3%A9xico.jpg

Buscando entre los expedientes digitales del

Instituto Nacional de Estudios Historicos de las

Revoluciones

de Meéxico (INEHRM) me

encontré con un articulo que lleva por titulo La

Gaceta de México, el primer periddico nacional,

escrito por Miguel Angel Fernandez Delgado,

investigador del INEHRM del cual rescato el

siguiente fragmento:
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La Gaceta de México es la mas antigua del mundo
hispanoamericano. En el continente, solo Ia
preceden las Publick Ocurrences (1690) que
salieron a la luz publica en lo que serian los
Estados Unidos. Hoy, hace exactamente 288
aflos, aparecio nuestro primer periodico. No es un
acontecimiento banal, pues México ha sido,
desde entonces, uno de los paises con mayor
numero de publicaciones de esta indole. Para
conmemorarla recordaremos los primeros pasos

de la prensa en nuestro pais. (Delgado, 2012)



Estructura

La estructura de un peridédico es clave para su funcionamiento y comprension. Se divide en
secciones que cubren diferentes temas de interés, como noticias nacionales, internacionales,
deportes, cultura, economia y opinion. Esta division facilita al lector encontrar rapidamente el
contenido que desea leer, Bhaskaran (2006) hace énfasis en que, “una estructura de pagina
consistente, un sistema de navegacion integrado y una legibilidad 6ptima son basicos para un buen
disefio de periddico, y se consiguen mediante la combinacion de contraste, ritmo y armonia.” (p.
110).

Cada seccion tiene una jerarquia propia, con titulares, subtitulos, columnas y textos que
mantienen una estructura clara. Ademas, el uso de fotografias, graficos y otros elementos visuales

ayuda a reforzar el mensaje de cada articulo y a captar la atencion del lector.

ECONOMIA

OPORTUNIDADES
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Bajar aranceles vigentes,
objetivo de Meéxico: Ebrard

w
LETICIA HERNANDEZ
commx
Reducir los aranceles sobre los au-
tomdviles, acero y aluminio serd
el trabajo en el que se enfocard el
Gobierno de México en las prdxi-
mas semanas, y posteriormente,
4 acciones para

la competitividad de América del
Norte con respecto a otras regiones
delmundo, dijo Marcelo Ebrard, ti-
tular dela Secretaria de Economia.

“Estdbamos realmente preo-
cupados por la supervivencia del
T-MEC en este nuevo clima protec-
cionista que estamos viendo. Asi
que quisieradecir que necesitamos
reduciral maximo la incertidumbre
yreducirlosaranceles sobre los au-
tomdviles, el acero y el aluminio.
Este es el trabajo que realizaremos
enlos proximos cuarenta dias”, dijo
en su mensaje durante lamesa re-
donda virtual “Tnversidn mexicana
en Estados Unidos: empleos, presen-
cia regional y crecimicnto econdmi-
co”, organizada por el Consejo de

llustracion 67. Seccion de El Financiero.

“Estabamos
preocupados por la
supervivencia del
T-MEC en este nuevo
clima proteccionista”

MARCELO EBRARD
Secretario de Economia

o
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'

Dado que el T-MEC es un punto
de referencia parael comercioyla
inversionen América del Norte, se
podra gestionar lasituacidn que se
enfrentard en las proximas sema-
nas; y como segunda etapa, el did-
logo versard sobre cémo aumentar
la competitividad de América del
Norte conrespectoa otrasregiones.

impresa/flip/el-financiero.html

“Haymuchisimasoportunidades
que veremos. América del Norte
serd cada vez mds importante”, y
considerd que los aranceles reci-
procos reflejan la reactivacidn de
laregion, “inclusoconlosaranceles
sobre los automdviles. Asi que con-
tinuemos este didlogo. Tratemos
decomprender qué oportunidades
veremos paraMéxicoy Estados Uni-
dos. Trabajemos con mucha per-
severancia y determinacién para
aprovechar esas oportunidades y
alcanzar nuestras metas’.

Luis de la Calle, director de De
la Calle, Madrazo, Mancera, sefia-
16 que solo un 15 por ciento de las
exportaciones totales de México
nocumplen con lareglade origen,
por lo que ese serd el volumen que
deberd integrarse al T-MEC.

“El 15 por ciento que no cum-
ple debe esforzarse especialmente
para asegurarse de abastecerse en
Estados Unidos, Canadd o México
para que cumplan en el futuro, ya
que el incentivo para cumplir con
esaregla de origen ahora serd del
12 porciento”, explico.

Imagen recuperada de:
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Excepclén. | os bienes que
cumplan con lasreglas de ori-
gen evitarian aranceles. Sinem-
bargo, paraun auto terminado,
siel 50% por ciento de sus
componentes son fabricados
enkl, el arancel de 25% solo se
aplicaria al valor restante.

CADENA DE SUMINISTRO

Pagaran
autopartes
cada que
crucen a EU

L
JASSIEL VALDELAMAR
aitelaman@elfinancienn comumx
Bajo las medidas arancelarias
anunciadaspor laadministracién
‘Trumpalsector automotriz, cada
componente que cruce la frontera
entre México y Estados Unidos
eStard Sujeto a pagos recurren-
tes, incluso si forma parte de una
cadena de suministro integrada.

Deacuerdocon un alto funcio-
nariodel gobierno estadouniden-

https://www.elfinanciero.com.mx/graficos/edicion-

Riesgo. 5ilasempresas
sobrestiman el contenido esta-
dounidense, pagaran retroacti-
wvaments & monto completo.

Orden. EI CBP intenta mitigar
elcaos con “rescluciones anti-
cipadas” —dictamenesen 90
dias—y comecciones posteric-
res alaimportacion.

se, el escenario es claro: autopar-
tes fabricadas en terceros paises,
como China o Alemania, pero
ensambladasen México, pagarin
aranceles cada vez que entren a
territorio estadounidense.

Noimporta siluegoserdn inte-
gradasenunvehiculoterminado;
1a transacridn se considera indi-
vidual en cada cruce. "No hay un
sistema que perdone gravimenes
porser parte de un ensamblaje fi-
nal",explicd el funcionario, quien
prefirio el anonimaro.

Esto significa, por ejemplo,
que un motor producido en Asia
yenviado auna plania mexicana
podriaser gravado miiltiples veces
antesde convertirse enunFord o
Chevrolet.

“Cadaimportacionindividual
esunatransaccionindividual. No
hay un sistema para reconocer,
digamos, como que es parte de
unacadenade suministroque va
aunauromovil terminado”, dijo.



Contenidos

Los contenidos de un periddico varian segiin su enfoque editorial y su audiencia. Los temas

generalmente abarcan desde noticias actuales y politica hasta deportes, cultura y entretenimiento.

Los periddicos también suelen incluir columnas de opinion, editoriales y cartas de los lectores, lo

que permite la interaccion y el debate sobre temas importantes. De acuerdo con Bhaskaran (2006),

el contenido de un periddico debe ser actualizado constantemente para reflejar los acontecimientos

en tiempo real, pues su mision es informar al publico con precision y rapidez “El disenador es

quien debe organizar y optimizar el contenido de forma que el lector se oriente con facilidad por

¢l (p. 110).

RUTINA

Rutina del mes: "Fuerza total en 4 semanas”

Variaciones para principiantes y avanzados, desarrollar fuerza, resistencia
y tonificacion muscular.

..... poss yeande wyer | Variaciones para prin
ipiantes y avanzados.

CONSEJOS DE EJECUCION

llustracion 73. Propuesta de seccion RUTINA para el
periddico El Financiero. Elaboracion propia.
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DEPORTE -

Como superar barreras
mentales en el fitness

A menudo, los mayores desafios que enfrentamos NS
no son fisicos, sino mentales. Aqui algunos conse-
jos para superar las barreras mentales que pueden
interponerse en el camino hacia tus metas:

Guia de suplementos

Rec daciones de explicarlos bene-
ficios de ciertos suplementos (proteina, creatina, vi-
taminas) y su impacto en el rendimiento.

Consejos de uso segun

SUPLEMENTACIGN
INTELIGENTE:

llustracion 684. Propuesta de seccion DEPORTE para el
periddico El Financiero. Elaboracion propia.



La decisiéon de tomar al periddico EL FINANCIERO como referente para el desarrollo de este
proyecto responde a su perfil ya establecido y prestigiado, ademas de ser reconocido como
analitico y sus lectores confian en su credibilidad, los cuales estdn interesados en leer sobre
economia, politica y desarrollo social, el perfil de sus consumidores representa a un grupo clave
para difundir temas de salud publica con una perspectiva critica y preventiva. Bajo esta logica, el
contenido editorial que se propone esta disefiado con el propdsito de responder a los intereses y
necesidades de un lector exigente, que valora el rigor informativo, la claridad visual y la utilidad
practica de la informacion. La seccion de este periodico fue planeada para establecer puentes entre
salud, economia y sociedad, respetando el estilo informativo de EL FINANCIERO. Se incluyen
reportajes, entrevistas, infografias, articulos de opinioén y datos estadisticos y confiables que no
solo cumplen la funcién de informar, sino que invitan a la reflexion y lo mas importante, la accion.
Esta propuesta refuerza la idea de que la salud también es una inversion social y econdmica,

y, por tanto, debe ocupar un espacio fijo en medios de comunicacion con influencia en la toma de
decisiones, como lo es EL FINANCIERO. A continuacion, se presentan los temas abordados en la
seccion de SALUD, los cuales deberan ocupar ocho paginas y ser coherentes con el disefio
establecido y ya reconocido del periddico:

1. Impacto economico de la obesidad en México

2. El entrenamiento de fuerza como estrategia de prevencion en salud publica

3. Costos directos e indirectos de las enfermedades cronicas no transmisibles

4. Salud mental en jovenes adultos: estrés, ansiedad y actividad fisica

5. Elrol de la alimentacién en el rendimiento fisico y la prevencion de enfermedades

6. Entrevista con experto/a en medicina preventiva o entrenamiento de fuerza

7. Infografia: Principales causas de muerte en México y su relacion con el estilo de vida
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8. Reportaje sobre politicas publicas y acceso al ejercicio en espacios urbanos
9. Articulo de opinion: El disefio editorial como medio para educar en salud

10. Historias reales de transformacion fisica y mental a través del ejercicio
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Formato

El formato de un periddico es flexible y depende del tipo de publicacion. Los periddicos suelen
tener un tamafno grande, conocido como formato broadsheet, o un tamafio mas pequefio, el
tabloide. El formato no solo influye en la cantidad de informacién que puede incluirse, sino
también en la experiencia de lectura del usuario. Bhaskaran (2006) dice que, “una estrategia de
disefio efectiva es la clave del éxito, y permitira introducir cambios en el contenido del periddico
sin que ello afecte a su identidad.” (p.110). Un formato mas grande permite titulares amplios y
espacios generosos para el contenido visual, mientras que el tabloide es mas manejable y facil de
transportar, lo cual se adapta a las necesidades de los lectores modernos.

Los periddicos impresos han adoptado diversos formatos a

lo largo de su historia, cada uno con caracteristicas especificas que

Neues Deutschland

R T responden a necesidades editoriales, econdmicas y de comodidad
mi fe Nlonde = - 2
f s Toradd : le retrait historique =

Daily - Mail
THE 428 TIMES l :
" =) Couidp, shauida. St Mg |

&___:ﬁ,g;i;_- ' ~  comunes:

para el lector. A continuacion, se describen los formatos mas

llustracion 69. Comparacion de formatos. Imagen
recuperada de:
https.//catedracosgaya.com.ar/tipoblog/2017/los-
formatos-de-periodico-la-sabana-frente-al-
tabloide/?utm_source=chatgpt.com
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1) Formato Sabana (Broadsheet)
a) Dimensiones: Aproximadamente 600 mm de alto por 380 mm de ancho.
b) Caracteristicas: Es el formato mas grande y tradicional, asociado frecuentemente con
periddicos de caracter serio y formal. Permite la inclusion de articulos extensos y
fotografias de gran tamafo.

c) Uso comun: En diarios de circulacion nacional con enfoque politico, econémico o de

analisis profundo.

== The New Pork Times

X Ne sk W TONE DAY, MAY 24,3

The llJuﬁhmgto n Post

U.S. DEATHS NEAR 100,000, AN INCALCULABLE LOSS T —
Trump found uilty
HISTORICVERDICT INSCHEMETO TLEEGALLY INFLUENCE 2016 ELECTION

Camijrodgns
fswlies 0 seript
of sty i

Dessy of trial,
il ot b juic

Bidden 1o bet Ukraoe ise LS. arms 1o strike ashde Rassdn — Open AL s Uit its tech faels gotied propagsodi

llustracion 77. La portada de The Washington Post del 31 de
mayo de 2024. Imagen recuperada de:
https://x.com/washingtonpost/status/1796351229846524373

/photo/1

llustracion 706. La portada de The New York Times del 24
de mayo del 2020. Imagen recuperada de:
https.//www.nytimes.com/2020/05/26/learning/the-front-
page.html
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2. Formato Tabloide

a) Dimensiones: Aproximadamente 280 mm de ancho por 430 mm de alto.

b)

espacios reducidos.

Aunque histéricamente

Caracteristicas: Mas compacto y manejable que el formato sadbana, facilita la lectura en

se ha asociado con publicaciones

sensacionalistas, muchos periddicos serios han adoptado este formato por su practicidad.

Uso comun: Periddicos locales, publicaciones alternativas o de distribucion gratuita;

también diarios serios que optan por una presentacion mas funcional.
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llustracion 78. Portada de La Jornada, 7 de marzo 2025.
Imagen recuperada de:
https.//www.jornada.com.mx/serviciosjornada/microser
vicios/edicionpdf/LAJORNADAPDF_12066.pdf
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llustracion 719. Portada El Clarin, de Argentina lunes
20 de enero 2025. Imagen recuperada de:
https://es.kiosko.net/ar/2025-01-
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3. Formato Berlinés
a) Dimensiones: Aproximadamente 315 mm de ancho por 470 mm de alto.
b) Caracteristicas: De tamafo intermedio entre la sabana y el tabloide, combina la seriedad
del primero con la practicidad del segundo. Es comn en varios periddicos europeos.
¢) Uso comun: Periddicos con disefio moderno que buscan equilibrar profundidad editorial y

comodidad visual.
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llustracion 730. Periddico Le Monde. Imagen recuperada de: llustracion 721. la Repubblica. Imagen recuperada de:
https://thepoint.com.mx/2022/05/23/el-mundo-en-frances- https://es.kiosko.net/it/np/repubblica.html

la-historia-de-la-marca-de-medios-le-monde/
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4. Formato Compacto

a) Dimensiones: Similar al tabloide, pero con una presentaciéon mas cuidada y seria.

b) Caracteristicas: Busca ofrecer la comodidad del tabloide sin la connotacion
sensacionalista, siendo adoptado por periddicos de calidad que desean un formato mas
manejable.

c) Uso comin: Medios que buscan mantener un perfil profesional en un formato accesible,

ideal para el lector urbano.
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llustracion 74. THE TIMES. Imagen recuperada de:
https.//es.kiosko.net/uk/2020-11-09/np/the_times.html|
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Formato para este proyecto

Este proyecto editorial toma como referencia las caracteristicas graficas y editoriales del periddico
de circulacion nacional EL FINANCIERO, reconocido por su disefno estructurado, su enfoque
tematico especializado y su presentacion impresa de alta calidad. Aunque EL FINANCIERO no
cuenta actualmente con una seccion de salud en su version impresa, su perfil serio y su audiencia
bien definida lo convierten en un modelo adecuado para este proyecto.

En el desarrollo del periodico se optod por un formato de 28.9 x 36.4 cm, una decision que
responde tanto a criterios técnicos como editoriales. Si bien el tabloide tradicional en México suele
medir aproximadamente 28 x 43 cm, esta ligera variacion en las proporciones fue pensada para
facilitar el proceso de impresion en pliegos dobles y ajustarse mejor a las dimensiones de las
maquinas utilizadas en impresion digital u offset. Con este ajuste se reduce el desperdicio de papel
y se optimiza el rendimiento del pliego, sin comprometer la estructura visual del periodico.

Ademéds de las consideraciones técnicas, el tamafio elegido responde a una necesidad de
equilibrio entre impacto visual y comodidad de lectura. Un formato mas compacto permite que el
lector manipule el periddico con mayor facilidad en espacios reducidos, como transportes publicos
o escritorios de trabajo, sin perder la sensacion de estar frente a un medio impreso profesional.

Desde el punto de vista editorial, este tamafio permitié mantener una reticula de cinco
columnas de aproximadamente 4.6 cm de ancho, lo que favorece la organizacion del contenido y
la jerarquia tipografica. Este sistema ofrece una base solida para integrar texto, imagenes y
elementos destacados sin sobrecargar el disefio, respetando un interlineado de 13 puntos y
margenes funcionales que mejoran la legibilidad. Por tltimo, la decision también se vio influida
por un analisis visual de publicaciones contemporaneas como E! Financiero, que presenta un

lenguaje grafico limpio, estructurado y accesible. Aunque no se replico su formato exacto, se tomad
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como referencia su logica editorial para adaptar un disefio mas flexible y funcional, alineado con

las necesidades del proyecto y las posibilidades reales de produccion.

El periddico propuesto adopta las siguientes especificaciones técnicas:

1.

2.

3.

Tipo de publicaciéon: Impreso
Tamaiio final cerrado: 28.9 x 36.4 cm
Tamario abierto (pliego por pliego): 57.8 X 36.4 cm
Numero de paginas: 8 (2 pliegos doblados y encartados)
Tipo de encuadernacion: Doblado en cruz con encartado central (plegado tipo periddico)
Numero de tintas: 4x4 (cuatricromia a doble cara)
Periodicidad: Bimestral
Tipo de papel sugerido:
a) Opcion ideal: Papel prensa de 45 g/m? a 52 g/m?
b) Opcion accesible para tirajes cortos o impresion digital: Bond ahuesado

o bond blanco de 75 g/m? (si no se tiene acceso a papel prensa)
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Reticula

La seleccion de una reticula adecuada resulta fundamental en este proyecto, ya que se trata de un
periddico con enfoque tematico en salud fisica y mental desde una perspectiva critica, pedagdgica
y transformadora. Esta linea editorial exige una estructura visual solida que permita organizar de
manera clara y equilibrada los elementos graficos, tipograficos e informativos sin sacrificar la
narrativa emocional o el impacto social de los contenidos.

Inspirado en el analisis del disefio utilizado por

El Financiero, y adaptado a las necesidades

especificas de este suplemento de salud, se
implementd una reticula modular de cinco

columnas. Esta decision responde no solo a

criterios formales, sino también a un enfoque

funcional: permite una mayor versatilidad para

organizar articulos extensos, entrevistas,

{
ORNE
i\

Salud

columnas de opinion, infografias y recetas

practicas, sin perder unidad visual.

bscuudiances 3 scrivisoas de 12 put]_icios médicos

llustracidn 75. Elaboracion propia Ademas, la estructura de cinco columnas otorga
un balance entre rigidez estructural y flexibilidad editorial, lo cual resulta clave en un medio que
aborda temas sensibles, como obesidad, enfermedades crénicas y politicas publicas, desde
multiples voces. Este disefio facilita el uso estratégico de titulares jerarquizados, recuadros de
datos, imagenes impactantes y recursos visuales como destacados, llamados a la accion o simbolos
para recetas recortables, sin comprometer la coherencia general.

También se considera la posibilidad de adaptar la reticula en ciertas secciones narrativas u

opinativas, donde una variacion en el numero de columnas puede favorecer el ritmo lector y la
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densidad de informacion. Esta apertura esta alineada con la idea de un disefio vivo que acompafia
y potencia el contenido, en lugar de imponerle una forma rigida.

En resumen, esta reticula no solo ordena: comunica, guia y conecta emocionalmente al lector con
el contenido. Es una herramienta editorial clave para traducir la complejidad de los problemas de
salud publica en informacion clara, accesible y capaz de impulsar transformaciones reales en el

estilo de vida de la poblacion.
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llustracion 76. Elaboracion propia
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Tipografia

La seleccion tipografica para este periddico responde a un criterio editorial consciente que prioriza
la claridad, la jerarquia informativa y la coherencia visual. En un medio centrado en salud fisica y
mental, la forma en que se presenta el contenido es tan importante como el contenido mismo. Por
€s0, se optd por una combinacién de familias tipograficas que permiten estructurar la informacioén
con claridad, facilitar la lectura en entornos impresos y transmitir una identidad grafica soélida,
cercana y confiable.

A partir del andlisis del periddico El Financiero, y con el objetivo de no saturar visualmente
al lector, se seleccionaron tipografias que ya estan presentes en dicho medio o que dialogan
armonicamente con €l. Esta decision no s6lo asegura una base solida en términos de legibilidad y
funcionalidad, sino que también permite reinterpretar el estilo editorial desde una mirada propia,

enfocada en bienestar y transformacion social.

AaBb

abcdefghijklmnopqrstuvwxyz
ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVW
XYZ
1234567890!"#%$%&/()=7"*:_;|

Libre Franklin

llustracion 77. Familia tipogrdfica obtenida de: https://fonts.adobe.com/fonts/libre-franklin

Utilizada en cuerpos de texto, pies de foto y algunos subtitulos, esta tipografia Sans serif ofrece un
equilibrio entre modernidad y sobriedad. Su estructura limpia facilita la lectura en bloques
extensos, mientras que su variedad de pesos permite establecer jerarquias visuales claras sin
necesidad de cambiar de familia. Libre Franklin funciona como el eje base de la comunicacion

informativa del periddico.
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EB Garamond

AaBb

abcdefghijklmnopqrstuvwxyz
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llustracion 78. Familia tipogrdfica obtenida de: https://fonts.adobe.com/fonts/eb-garamond

Esta tipografia serif fue elegida para articulos de opinidon, columnas narrativas y textos de tono
reflexivo. Su trazo clasico y elegante genera una atmoésfera de autoridad y profundidad, sin resultar
pesada. Al aplicarse en secciones especificas, ayuda a distinguir ciertos géneros editoriales y aporta

un ritmo visual que enriquece la lectura.

AaBb
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Bitter

llustracion 79. Familia tipogrdfica obtenida de: https://fonts.adobe.com/fonts/bitter

La familia Bitter se utilizo principalmente en titulos secundarios, recuadros destacados y frases
enfatizadas. Es una tipografia con serifas de inspiracion contemporanea que logra un balance entre
legibilidad e impacto. Las variantes mas pesadas, como Black Italic o Irregular, funcionan muy
bien para destacar mensajes clave sin romper con la estética general del periddico.
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Geomanist Bold

AaBb
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llustracion 80. Familia tipogrdfica obtenida de: https://www.atipofoundry.com/fonts/geomanist

La Sans serif geométrica fue empleada en subtitulos, cajas informativas y encabezados de
infografias. Su apariencia moderna y compacta facilita la conexion con el lector joven o urbano,
al tiempo que mantiene una presencia formal. Es ideal para aportar dinamismo sin caer en estilos
decorativos.

Serifla Black Italic

AaBb
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lustracion 81. Familia tipogrdfica obtenida de: https://font.download/font/serif-black

Aplicada en citas destacadas, frases de portada y mensajes institucionales, esta tipografia ofrece

un trazo fuerte y una personalidad marcada. La inclinacion y peso del Serif generan una sensacion
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de urgencia y energia que se utiliza con moderacion, reservandola para momentos clave dentro del
periodico.

Paleta de colores

La paleta de colores en un periddico suele ser limitada para mantener la seriedad y profesionalismo
de la publicacion. Los colores se usan generalmente para resaltar secciones especificas, como los
titulares o los graficos. Los periddicos impresos en blanco y negro tienden a utilizar colores con

moderacion, mientras que las ediciones digitales pueden explorar una gama mas amplia de colores.

#244292 #000204 g2z 3139)

llustracion 82. Paleta de colores para el suplemento del periddico EL FINANCIERO. Elaboracion propia.

La paleta cromatica seleccionada para este proyecto editorial toma inspiracion directa de
los principios visuales del periodico EL FINANCIERO, respetando una estética sobria, profesional
y moderna. Predominan los tonos azules como eje visual de identidad, combinados con gris, blanco
y negro, lo que genera un sistema grafico equilibrado, de alto contraste y facil lectura.

Los tonos utilizados son los siguientes:

1. #244292 (Azul institucional): Refuerza la identidad del periddico, comunica

profesionalismo, confianza y seriedad. Se utiliza en titulares, elementos de navegacion y recursos

graficos clave.
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2. #0B9CDS8 (Azul claro): Agrega dinamismo visual y frescura al disefio. Se emplea en
destacados, botones informativos o notas de tono mas positivo.

3. #9B9EA4 (Gris medio): Aporta neutralidad y estructura. Funciona como base para
fondos, separadores o elementos de composicion visual.

4. #000204 (Negro profundo): Da fuerza a los textos principales, refuerza el contraste y
asegura legibilidad.

5. #F4F5F6 (Gris muy claro): Utilizado como fondo neutro para equilibrar la composicion
visual y mantener limpieza en la maquetacion.

Esta paleta no solo cumple una funcion estética, sino que apoya activamente la jerarquia
visual, el orden editorial y la diferenciacion de secciones, permitiendo mantener un estilo grafico
claro, elegante y funcional. Ademas, se mantiene la coherencia con los otros productos editoriales
del proyecto (revista y libro), al reutilizar algunos tonos complementarios que enriquecen la

narrativa visual y refuerzan la identidad transversal de toda la linea editorial.
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llustracion 83. Imagen generada con Midjourney

El uso de una paleta complementaria para el tratamiento visual de las fotografias e imagenes en el
contenido del periddico se justifica por su capacidad de aportar calidez, vitalidad y cercania

emocional, sin comprometer la sobriedad y legibilidad del disefio editorial general.

#437312 Lt #DOD277 L #(3BESA L #A65(32 L #D90404 L
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Primera plana

En el contexto de un periddico, los forros son las paginas externas que protegen y anuncian la
edicion. Estos pueden incluir el logotipo, el titular principal y una imagen destacada que anticipe
el contenido. En muchos casos, los peridodicos emplean el forro para captar la atencion en los

puntos de venta, mostrando una noticia relevante y atractiva para los lectores potenciales.
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llustracion 84. Portada del suplemento. Elaboracion propia
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Fotografia, Imagenes e Ilustraciones

El uso de recursos visuales en este proyecto editorial se plantea como una herramienta narrativa
clave para complementar la informacion escrita, generar impacto visual y facilitar la comprension
de los temas tratados. Dado que el enfoque del periddico se centra en la salud fisica y mental desde
una perspectiva preventiva, se prioriza un estilo visual, realista, sobrio y profesional, alineado con

la linea editorial de EL FINANCIERO.

[

5 ELFINANCIERO 3

“Es muy comodo culpar al vende
. Sofia Esquivel Barrera dor ambulante cuando el gobier
] 110 10 ha conseruido ni un merca
do saludable por colonia”, agregé.

“No puedes regular lo que no
puedes reemplazar”.

Zamudio también alertd que
el enfoque punitivo puede gene
Tar mis corrupcion. extorsidn y
criminalizacion del comercio in
formal. Propuso en cambio una
politica escalonada, con incenti
\os. capacitacion y transiciones
reales para quienes deseen ofrecer
alimentos mis saludables.

OPOSICION ;
RESPUESTA POLITICA

“No puedes resolver un problema
con  prohibiciones”:  oposicion
critica iniciativa contra comida
chatarra.
Diputados del Frente Nacional
cuestionan que la reforma afecta
ri 2 pequefios comerciantes y ao
atiende el problema de raiz.
Ciudad de México, 1 de junia
de 2025 — Tras el anuncio del Se
nado sobre una posible prohibi
cidn de venta de comida chatarra
en zonas escolares, las criticas no La inic
tardaron en llegar desde la oposi-  nado ha sido respaldads
cion. El diputado Arturo Zamu
dio, vocero del bloque del Frente
Nacional por s Libertad Econé
mica, califice la propuesta coma
“una medida populisca. punitivay
desconectada de 1a realidad de mi
liones de familias trabajadoras”.
“No se trata de defender la comi
da chatarra. Se trata de reconocer
que hay miles de personas —en
su mayoria mujeres— que sobre
viven vendiendo papitas y refres
cos afuera de bis escuelas. :Qué
alternativa les estin dando? Nin-  La propuests tam|
guna”, expresé Zamadio en con-  arado una ola de rea
. terencia. cas por parte de agrupa
Hl legislador asegur que, en  comerciantes informale
lugar de prohibiciones, el Estado  ladores de oposicion,
deberia inversir en educacion nu-  vierten que su aplicacion podria
tricional, subsidios alimentariosy  afectar gravemente 2 familias que
acceso real a opciones saludables.  dependen de la venta callejera.
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tos reakes sobre ol coerpo huma-
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mochila escolar, en cada pausa del

Lz combinacion de sal, aricar y
grasa genera una respuesta do
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3 pedir mis. incluso sin hambre.
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trabujo. como “salo meiba 3 comer una”
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nd > con No es falta de volunead: esti di
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llustracion 85. Propuesta de fotografia para el periédico EL FINANCIERO. Elaboracion propia.
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Fotografia
Las fotografias utilizadas se escogieron para reflejar situaciones cotidianas, espacios reales y
personas en contextos naturales —como ejercicio, alimentacion o descanso— para reforzar la
credibilidad y cercania del contenido. Se evita el uso de imagenes artificiales o posadas en exceso,
apostando por un tono documental, humano y empatico.

El tratamiento de color respeta una paleta complementaria basada en alimentos frescos y
entornos saludables, como se muestra en las imagenes del proyecto. Esto afiade calidez visual y

comunica vitalidad sin caer en lo decorativo.

IENESTAR

i ler Congreso Internacional
. Hacia un sistema de salud integral y bumanista en Tamaulipas

\

llustracion 86. Seccién del suplemento. Elaboracion propia.
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Imagenes

El uso de imagenes dentro de este peridodico no responde tinicamente a una necesidad estética, sino
a una estrategia editorial que busca fortalecer la narrativa visual y dar contexto a los temas
abordados. En un medio centrado en la divulgacion de temas de salud publica, bienestar y politica
alimentaria, la imagen cumple una funcion clave: contextualiza, humaniza y complementa la
informacion.

Para garantizar la credibilidad del contenido, se recurrié principalmente a imagenes
provenientes de fuentes oficiales, como el Senado de la Republica, secretarias federales o archivos
institucionales, especialmente en las notas relacionadas con propuestas legislativas, programas
publicos o eventos oficiales. Estas imdgenes, ademas de aportar veracidad, permiten anclar
visualmente la informacidn a un contexto nacional reconocible.

En los casos donde fue necesario incluir personajes ficticios, como periodistas o
entrevistados creados con fines narrativos, se utilizaron iméagenes de stock cuidadosamente
seleccionadas. Estas imagenes fueron tratadas con el mismo rigor editorial, cuidando la coherencia
visual con el resto del periddico y respetando la identidad gréafica general del proyecto. Se buscéd
que estas representaciones no rompieran con la estética general ni generaran confusion respecto a
su funcién dentro del texto.

El tratamiento visual prioriz6 la claridad y la legibilidad: se evitd el uso de imagenes
recargadas o irrelevantes, y se privilegio la coherencia con la reticula y el estilo grafico de cada
seccion. Las imagenes fueron integradas con criterio, respetando margenes, jerarquias visuales y
el equilibrio con el contenido tipografico.

En conclusion, el uso de imagenes en este periddico cumple una doble funcion: por un

lado, refuerza el discurso informativo y aporta legitimidad a los contenidos; por otro, contribuye a
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una experiencia de lectura mas fluida, atractiva y cercana. Esta integracion consciente entre imagen
y texto es parte esencial del disefio editorial propuesto, que entiende a la imagen no como un

adorno, sino como una herramienta narrativa al servicio del lector.

25 ELFINANCIERO 7

BUSCAN REFORMAR

Ley General de Salud A , :
para priorizar prevencion e Siate ' | ‘@

y entornos saludables

llustracion 87. Elaboracion propia
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Ilustraciones
En este proyecto editorial se decidid no incluir ilustraciones informativas dentro del periddico,
porque el tipo de contenido que se presenta no lo necesita. La idea es mantener un disefio limpio,
claro y directo, en el que el texto tenga el protagonismo. Aun asi, en algunos casos muy puntuales,
se usaran ilustraciones, pero mas bien como detalles decorativos o como iconos que ayuden a
organizar visualmente la informacion.
Estas ilustraciones serdn muy
0{ . sencillas, hechas con vectores y con un estilo
. I bastante abstracto. No buscan representar
A cosas de forma literal, sino mas bien sugerir
Ttelll.- - S o acompanar de manera sutil. Son formas
""""""""""""""""""""""" que, aunque no se parezcan a nada especifico,
tienen ciertas caracteristicas que las hacen

K . familiares o que generan una conexion visual
+  con el tema sin robar atencion. La decision de

llustracion 88. Ejemplo de ilustraciones iconicas. Vector de Freepik usarlas asi tiene que ver con el tono del

periodico: sobrio, informativo y enfocado en temas de salud que se abordan con seriedad. No se
trata de saturar de elementos graficos, sino de usar los justos para mantener una lectura fluida y

darle al disefio un estilo coherente con el mensaje que queremos comunicar.
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Imposicion de paginas

La imposicion de paginas en un periddico es el proceso de organizar las paginas en un pliego de
tal manera que, al ser dobladas y ensambladas, queden en la secuencia correcta. Es un aspecto
técnico esencial para asegurar que la impresion y encuadernacion del periddico sean precisas y el

lector pueda hojear las paginas en el orden esperado.

EL FINANCIERO| EDICION: 01

lera
Plana

llustracion 89. Imposicion de pdginas. Elaboracion propia.
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Margenes y caja tipografica

Los margenes y la caja tipografica son espacios esenciales que permiten que el texto e imagenes
estén bien organizados y legibles en la pagina. Los margenes actian como zonas de descanso
visual, mientras que la caja tipografica contiene el texto de cada articulo. La distribucion de estos
elementos es clave para que el periddico mantenga una estructura ordenada y profesional,

facilitando la lectura y aportando a la estética.

El término “comida chatarra

2 ctamente la comida chatarra?
c : acomidacnatarra:
IDESMENUZAMOS LOSINGREDIENTES ¥ EFECTDS INVISIBLES DE LOS UITRAPROCESADOS
| :Qué la convierte en Ingredientes c s :Por qué es tan adictiva?
Waura Ramirez “chatarra”™ {y problemiticos)
ramirez salnd@periodico mx Estudios de neurociencia han de

ZUCAT en exceso, grasas ocultas

no tiene una definicion legal e

Muchos de estor }wndu o
contienen:

mostrada que ciertos ultraproce
ados activan los mismos circuito

ditivos sin sentido y sabores dise

iados en laborarorio. La comida
hatarra noes solo un “antojo”, es

México, pero desde la ciencia d
la_nurricién se hace referencia a

P Jazabe de maiz de alta Frucsosa (mds dading

cerebrales de recompensa que sus

rancias como nicorina o alcohol|
[a comhinacidn de sal, azicar

limentos nltraprocesados, es de

i producto industrial con efecd
tos reales sobre el cuerpo huma-

ir, productos fbricados indu
irialmente a partir de ingredien

lgrasa genera una respuesta do
e e ’
paminérgica que lleva al cuerpal

no. Estd en cada tienda, en cadal

ltes arcificiales, aditivos, aziicare

imochila escolar, en cada pausa del

aceites refinados y harinas modifi.

puerificsal que estinul el spesito,

pedir mds, incluse sin hambre.

IPor eso, no es raro escuchar frases
omo “solo me iha a comer una™

ltrabajo.

adas. Fstos alimentos no provie

nen directamente de la naruraleza

b Coloranres y arnmarizanses asificiale

Pero, jqué es realmente lo que
ramos comiendo cuando cond

exs algnines paises v ban sado

kL ! come BHT]

‘no puedo dejar las papiras™
Noes falta de voluntad: esed di

nte relacionado son

r su obijetivo principal es ser bara
lros, duraderos y adictivos

nzoato de sodio, fosar

umimaos este tipo de alimentos?

fado para que no puedas parar

llustracion 90. Muestra del uso de reticula base y cajas de texto. Elaboracion propia.

La caja tipografica del periodico fue definida con base en las necesidades de legibilidad, jerarquia
visual y organizacion modular del contenido en un formato de cinco columnas. A partir del tamafio
final de pagina (28.9 % 36.4 cm), se establecieron margenes funcionales que respetan el equilibrio
entre contenido y espacio en blanco, garantizando un flujo visual ordenado y armonico.
Los margenes se configuraron de la siguiente manera:

1. Margen superior: 1.5 cm

2. Margen inferior: 1.5 cm

3. Margen interior (junto al doblez): 1.2 cm

4. Margen exterior: 1.2 cm
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5. Medianil (espacio entre paginas centrales): 0.5 cm (5 mm)

Esta proporcion permite que, al estar el periddico abierto, no se pierda informacién en el doblez
central y se mantenga una lectura continua, especialmente en textos que se extienden a doble
pagina o imagenes centradas.

Reticula base

La reticula base se construyo con cinco columnas de aproximadamente 4.6 cm de ancho cada una,
separadas por medianiles de 0.5 cm. Este sistema modular es flexible y permite organizar tanto
textos como imagenes, citas y recuadros sin perder coherencia estructural.

Para los textos de cuerpo, se establecié un interlineado de 13 puntos, adecuado para una
lectura cdmoda en columna angosta. Se trabajo con la familia EB Garamond para el cuerpo del
texto, lo que permite aprovechar su legibilidad en tamafios pequeiios y su elegancia editorial. El
tamano promedio del texto fue de 9.5 puntos, con una modulacién constante de estilos.

Una consideracion técnica relevante fue la alineacién precisa de todo el texto a una
cuadricula base con incremento de 12.035 puntos. Esta decision se tom6 con base en una
observacion del director de tesis, quien sugirid asegurar que las descendentes tipograficas (como
las colas de las letras “g” o “y”) se alinearan adecuadamente dentro del espacio visual de la linea
sin desbordar el margen inferior. Gracias a este ajuste fino, las lineas base de texto mantienen una

cadencia visual estable, evitando que las letras parezcan flotar o cortarse al final de la caja. Este

valor fue configurado especificamente respetando el margen superior como punto de partida.

139



regular estrictamente la venta de
productos ultraprocesados en las
inmediaciones de escuelas publi-
cas y privadas de todo el pais.

llustracion 91. Resultado de la configuracion de la reticula base. Elaboracion propia.

Todos los estilos de parrafo estan alineados a esta cuadricula base, lo que garantiza que

cada linea coincida de forma exacta entre columnas y paginas, incluso cuando se insertan imagenes

o recuadros intermedios. La reticula, en este sentido, no es solo un elemento técnico, sino un

sistema visual que ordena y jerarquiza el contenido, y cuya coherencia repercute directamente en

la experiencia de lectura.

Adicionalmente, se definieron los siguientes valores técnicos complementarios:

1.

Kerning: automatico, con ajustes puntuales en titulos

Tracking: 0 en cuerpo de texto; entre -10 y -20 en titulos

Alineacion de parrafo: justificada, con cortes de palabra habilitados

Alineacion a reticula base: activada para todo el cuerpo de texto

Ajuste optico de margenes colindantes a cajas de imagen y recuadros: aplicado segun

necesidades de composicion

Este conjunto de decisiones busca no solo facilitar la lectura, sino también ofrecer un disefio

coherente y profesional, que responda a los estandares de calidad de la prensa impresa y del disefio

editorial contemporaneo.
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Tabla de costos del periddico

Una tabla de costos detalla los gastos involucrados en la produccion de un periddico, desde la
impresion y el disefio hasta la distribucion. Los periddicos deben manejar eficientemente sus
costos para garantizar una rentabilidad sostenible. Esta planificacion permite a la publicacion

establecer su precio de venta y evaluar la viabilidad de ediciones impresas y digitales.

CONCEPTO UNIDAD COSTO UNITARIO TOTAL
Correccion de estilo | 12 $40 $480
Diseiio Ocho paginas $8000 $8000
Diagramacion Ocho paginas $60 por pagina $480
Formacion a cuatro | Ocho paginas $100 por pagina $800
tintas con fotos e
ilustraciones
Fotos 12 fotos $180 suscripcion a Midjourney $2160

$180 banco de imagenes

(Seis meses)
Ilustraciones 2 $180 vectores en banco de graficos $360
TOTAL $12,280

Tabla 16. Taba de costos del suplemento para el periédico EL FINACIERO. Elaboracion propia.
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Ventaja competitiva

Tras analizar el disefio y contenido de periddicos impresos como EL FINANCIERO, El Universal
y El Heraldo, se identifico un area de oportunidad relevante en la integracion de contenidos
especializados en salud publica con un disefio editorial estructurado, limpio y visualmente
atractivo. A diferencia de suplementos que saturan sus paginas con imdgenes, manchas
tipograficas y color sin un criterio claro (como sucede en algunos segmentos de El Heraldo), este
proyecto propone un enfoque equilibrado, con uso estratégico del color, reticula constante y
jerarquia tipografica funcional, lo que permite una lectura fluida y cémoda.

La ventaja competitiva del periddico propuesto radica en combinar contenido riguroso y
accesible sobre salud fisica y mental, con un disefio editorial consciente, empatico y visualmente
atractivo, adaptado al perfil del lector informado, profesional y critico que consume medios como
EL FINANCIERO. Mientras otros periddicos pueden abordar temas de salud de forma esporadica
o superficial, este proyecto ofrece una seccion constante, especializada y respaldada por datos
cientificos, enfocada en la prevencion a través del ejercicio de fuerza, alimentacion consciente y
salud mental, lo cual responde a una necesidad real y urgente en el contexto mexicano actual.

Ademas, el uso de una paleta cromatica emocionalmente inteligente, la estructuracion clara
de los contenidos y el enfoque humanista en los relatos y entrevistas, permiten que el producto
destaque tanto por su forma como por su fondo. Esta propuesta no solo informa, sino que busca
transformar la forma en que las personas entienden y se relacionan con su salud desde un medio

impreso de alto prestigio.
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Conclusiones

A pesar de que EL FINANCIERO cuenta con una seccion digital dedicada a la salud, su ausencia
en la version impresa representa una oportunidad desaprovechada, especialmente considerando
la relevancia creciente de los temas de bienestar fisico y mental, asi como el interés de su
audiencia en contenidos que promuevan un estilo de vida saludable y productivo.

El perfil lector de EL FINANCIERO —formado en gran parte por profesionales,
tomadores de decisiones, emprendedores, académicos y universitarios— constituye un publico
cautivo para los contenidos de salud con enfoque preventivo. Este sector de la poblacion suele
enfrentar altos niveles de estrés, sedentarismo, y largas jornadas laborales, lo que los convierte
en una audiencia altamente sensible a los temas de salud mental, manejo del estrés y
enfermedades cronicas derivadas del estilo de vida.

Incorporar una seccidon de salud en la version impresa permitiria:

Diversificar el contenido editorial con informacion 1til, cientifica y accesible, mejorando
la experiencia de lectura.

Reforzar la responsabilidad social del medio al contribuir activamente con la educacion
en salud publica.

Aumentar el valor de la edicion impresa, alinedndola con las tendencias globales de
promocion de bienestar en medios de comunicacion.

Fortalecer el vinculo con su audiencia, demostrando sensibilidad ante los retos reales que
enfrenta el lector contemporaneo.

Dado el prestigio y la alta circulacion del periddico, incluir una seccion periodica
enfocada en prevencion, ejercicio de fuerza, salud emocional y habitos saludables no solo
enriqueceria el contenido, sino que posicionaria a EL FINANCIERO como un medio que
entiende el impacto del bienestar integral en la productividad, la economia y la vida diaria.
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Ademas, esta propuesta se alinea con las tendencias editoriales actuales, donde el disefio
y el contenido especializado en salud se integran como parte de una narrativa de transformacion
social, apoyada en datos cientificos, comunicacion visual clara y estrategias de disefio editorial

eficaz.

144



CAPITULO 3: Libro
.Qué es un libro?

La Real Academia Espafiola define el libro como un "conjunto de muchas hojas de papel u otro
material semejante que, encuadernadas, forman un volumen". Por su parte, la UNESCO (1985).
establece que un libro es “una publicacion impresa no periddica que consta como minimo de 49
paginas, sin contar las de la cubierta, editada en el pais y puesta a disposicion del publico”.

Mas alla de estas definiciones técnicas, un libro es, en esencia, una forma de comunicacidon que va
mas alla del objeto fisico. Es una recopilacion de palabras e imagenes organizadas en paginas, ya
sea en formato impreso o digital, cuyo proposito es transmitir conocimiento, entretener, compartir
historias o preservar culturas. Desde una perspectiva mas amplia, el libro ha sido histéricamente
un vehiculo esencial para la transmision de ideas, descubrimientos y saberes, desempefiando un
papel central en el desarrollo de la humanidad. No es solo un contenedor de contenido, sino una
herramienta para el pensamiento critico, la imaginacion y el didlogo entre generaciones.
Estructura fisica del libro

El libro, ademas de ser un contenedor de ideas, es un objeto fisico cuidadosamente estructurado.
Su forma y sus partes son el resultado de una evolucion histérica que ha perfeccionado tanto la
experiencia de lectura como las posibilidades narrativas y visuales del disefio editorial. Entender
su estructura interna y externa permite apreciar no solo su funcionalidad, sino también su potencial
comunicativo.

Partes externas: soporte, proteccion y presencia

En su exterior, el libro revela ya una primera capa de disefio. La cubierta —también llamada tapa
o portada anterior— cumple la funcidn de proteger el contenido, pero también de presentarlo, de

sugerir lo que esta por venir. En los libros de tapa dura, suele construirse con cartén forrado en
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tela, papel impreso o materiales sintéticos, mientras que en los libros de tapa blanda puede incluir
solapas laterales que permiten incorporar informacion adicional o un resumen de la obra.

El lomo, que une la cubierta con la contracubierta, es el punto donde se cosen o encolan
los pliegos. A menudo se convierte en un elemento clave para la identificacion del libro en
bibliotecas o librerias, y su disefio tipografico tiene un rol importante en la visibilidad del titulo y
el nombre del autor.

Otros elementos, como la sobrecubierta o las fajas publicitarias, aportan valor adicional.
La sobrecubierta, comun en ediciones especiales o de mayor costo, se utiliza como una capa visual
extra que puede presentar ilustraciones o textos promocionales. Las fajas, por su parte, funcionan
como estrategias editoriales para destacar reconocimientos, premios o frases llamativas.

Las guardas —hojas que unen el cuerpo del libro con las tapas— no solo cumplen una
funcion estructural: en muchos casos, se convierten en espacios de expresion grafica o de
ambientacion. Desde un papel marmoleado hasta un patrén monocromatico, su tratamiento visual
forma parte de la narrativa estética del libro.

Partes internas: orden, ritmo y contenido

La estructura interior, también conocida como la tripa del libro, se organiza en tres grandes
bloques: las paginas iniciales, el cuerpo principal y las paginas finales. Cada uno tiene una logica
funcional y comunicativa propia.

Las paginas iniciales abren con hojas de cortesia o respeto. Estas paginas en blanco no son
un descuido, sino una decision que permite al lector entrar con calma al contenido, sin una
sobrecarga visual inmediata. Luego aparece la portadilla o falsa portada, seguida de la portada
formal, donde figuran el titulo completo, el nombre del autor y la editorial. A continuacion, se

ubica la pagina legal, en la que se incluyen los créditos editoriales, los datos de impresion y los
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derechos de autor. Algunas obras incluyen ademas dedicatorias, lemas, introducciones o prologos,
segun la intencion del autor o el enfoque editorial.

El cuerpo principal del libro es donde se desarrolla la obra en si. Aqui se establece la logica
interna del contenido: capitulos, secciones, lecciones, subdivisiones. Esta parte es la que define,
en gran medida, el ritmo del disefio: margenes, tipografia, reticula y jerarquia visual se ajustan a
las necesidades del texto. Lo que sucede aqui condiciona el disefio de las secciones anteriores y
posteriores.

Finalmente, las paginas finales contienen elementos complementarios como el epilogo, la
conclusion, los anexos, el glosario, la bibliografia, y, en muchos casos, el colofon. Este ultimo,
ubicado en la tltima pagina del libro, conserva la tradicion tipografica de informar sobre el lugar
y fecha de impresion, la familia tipografica utilizada, el papel, el tiraje y otros datos técnicos.

Aunque actualmente puede omitirse, sigue siendo un guifio a la historia del libro impreso.

Historia

Para comprender la evolucion historica de algo, es necesario remontarse a su raiz etimoldgica, ya
que el lenguaje no solo representa el objeto en si, sino que también comunica su significado
cultural y el uso que se le otorga. Haslam (2007) menciona en su libro Creacion, diserio y
produccion de libros que “el vocablo 'libro' procede del latin /iber, que originalmente significo
'parte interior de la corteza de las plantas'. [...] El término cddex [...] posee un origen botanico

19

similar: la palabra latina para designar 'tronco de arbol o rama"™ (p. 6). En este mismo sentido, el
autor afirma que “el libro ha funcionado como herramienta para la transmision y conservacion del

conocimiento humano, y su historia se remonta a mas de 4000 afios” (Haslam, 2007, p. 6).
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llustracion 92. Codice Calixtino. Imagen recuperada de https://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/c/ce/Codice-
calixtino.jpg

Esta historia milenaria no solo estd compuesta por palabras e ideas, sino también por los
soportes materiales que hicieron posible su existencia. El papel, por ejemplo, ha sido uno de los
avances mas significativos en la historia del libro, tanto por su practicidad como por su impacto
en la accesibilidad del conocimiento. El papel fue inventado en China en torno al 200 a.C., [...]
hacia el 1000 ya se producia papel en Bagdad. De ahi pasé a Europa por Espafia, y el primer molino
europeo se fundé en Capellades (Barcelona) en 1238 (Haslam, 2007, p. 6). Esta expansion permitid
no solo la difusion de textos religiosos o filoséficos, sino también el nacimiento de una industria

editorial que sentaria las bases para la cultura impresa.

148



llustracion 93. Manuscritos chinos realizados en papel, foto de iStock. Imagen recuperada de
https.//historia.nationalgeographic.com.es/a/cai-lun-funcionario-chino-considerado-inventor-papel_17966

Con la llegada del papel a Europa y la maduracion de estas técnicas, el siguiente gran salto
fue la invencion de la imprenta. Un invento que no solo cambi6 la forma de reproducir libros, sino
que revolucion6 por completo la circulacion de las ideas. Haslam (2007) sefiala que “Johannes
Gutenberg [...] produjo en 1455 el primer libro impreso en Europa con tipos médviles: la Biblia de
Gutenberg. Este fue un producto de varias tecnologias: conocimientos de metalisteria, prensa de
vino y elaboracion de papel” (p. 6). Este momento marco el inicio de una nueva era: el
conocimiento ya no dependeria exclusivamente del trabajo manual de los escribas, sino que se
multiplicaria con una velocidad jamas vista, transformando la educacion, la ciencia, la religion vy,

por supuesto, el disefo editorial.
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llustracion 94. La biblia de Gutenberg. Imagen recuperada de Por photo: Lunkwill at. wikipedia - Transferido desde en.wikipedia
a Commons., Dominio publico, https.//commons.wikimedia.org/w/index.php?curid=2141361
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Estructura

La estructura un libro se organiza por capitulos, secciones, y paginas, cada una con un propdsito
claro. Un libro bien estructurado va a facilitar la comprension y la navegacion dentro de la lectura,
para el lector, permitiéndole encontrar rapidamente la informacién o historia que desea leer. Segin

Por ello, y dadas las caracteristicas de este producto, se opt6 por utilizar una sola columna
en la cual se muestra una imagen que pretende ilustrar claramente al lector sobre lo que est4 viendo

y afladir una descripcion breve o informacion necesaria que la acompaiie.
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Contenidos

Este libro no es un manual técnico ni una rutina de gimnasio. Es un acompanante narrativo y visual
disefiado para personas que desean comenzar a cuidarse, pero no saben por donde empezar. Esta
pensado para ser recorrido a tu ritmo, con libertad de saltar entre capitulos, detenerte, volver y

marcar tus propios pasos. Aqui no hay exigencias, hay guias; no hay perfeccion, hay intencion.

CONTENIDO

CAPITULO 01

FUNDAMENTOS DEL FITNESS

MENTADA ... I8

CAPITULO 0

EJERCICIOS BASICOS PAR A PRINCIPIANTES

CAPITULO 04

SALUD EMOCIONAL EN EL ENTRENAMIENTO .....vcoiocrvinnicmmanmsssassennes

ACTIVA (4 SEMANAS)

CAPITULO 0

K lE A ABLEPARA EL GYM .......cociieminsiisissicncammingscsmssssicsinsriiioss 36
CAPITULO 07

COMU. ), RECURSOS Y MOTIVACION FINAL

llustracion 95. Contenido del libro DESDE CERO: fitness para principiantes. Elaboracion propia.

La estructura esta organizada en siete capitulos principales, ademas de secciones editoriales
complementarias (portadilla, dedicatoria, epigrafe, prologo, introduccion, agradecimientos y
colofon) que enmarcan y dan sentido emocional a la obra. Cada capitulo responde a una necesidad
concreta de quienes inician en el mundo del entrenamiento, la salud y el autocuidado fisico y

mental:
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a) Capitulo 01 — Fundamentos del fitness
Antes de levantar una pesa, hay que entender por qué vale la pena hacerlo. Este capitulo explora
qué significa realmente estar en forma, como se desarrolla la fuerza, la resistencia, la flexibilidad
y por qué el descanso y la constancia son tan vitales como el esfuerzo fisico. Un punto de partida
para entender el “por qué” antes del “como”.

b) Capitulo 02 — Guia de maquinas con realidad aumentada
El gimnasio puede ser intimidante, especialmente cuando no sabes para qué sirve cada maquina.
Aqui aprenderés a usar los aparatos mas comunes sin miedo, con explicaciones visuales claras y
codigos AR que puedes escanear para ver modelos 3D y tutoriales desde tu celular.

¢) Capitulo 03 — Ejercicios basicos para principiantes
Este es tu primer entrenamiento. Te presentamos una seleccion de movimientos seguros, efectivos
y féciles de ejecutar. Se incluyen sugerencias de series, errores comunes y formas de adaptar los
ejercicios segun tu nivel. Ideal para las primeras semanas en el gimnasio.

d) Capitulo 04 — Cuerpo y mente: salud emocional en el entrenamiento
Entrenar también es cuidar la mente. Este capitulo conecta el ejercicio con el bienestar emocional.
Habla del estrés, la ansiedad, la autoestima y la importancia de moverse como una forma de
autocuidado. También encontraras reflexiones, ejercicios mentales y consejos para sostener la
motivacion desde adentro.

e) Capitulo 05 — Rutina inicial interactiva (4 semanas)
Una propuesta accesible y progresiva para tu primer mes. Cada semana tiene un enfoque diferente:
adaptacion, conexion, progreso y consolidacion. Puedes seguirla desde el libro o escanear los
codigos para verla en video paso a paso.

f) Capitulo 06 — Recetario saludable para el gimnasio
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Comer también es parte del entrenamiento. Aqui encontrarés recetas sencillas, econdmicas y ricas,
pensadas para complementar tu rutina y mejorar tu rendimiento. Cada platillo incluye beneficios
nutricionales y consejos practicos.
g) Capitulo 07 — Comunidad, recursos y motivacion final

No estas solo. Este ultimo capitulo te conecta con herramientas digitales, podcasts, cuentas
recomendadas y comunidades en linea. También ofrece estrategias para mantener la chispa que te
hizo comenzar, celebrar tus avances y superar los momentos de estancamiento.

El cierre del libro estd marcado por una pagina ilustrada a modo de despedida visual, que

retoma la estética emocional del inicio y recuerda que todo cambio comienza con un primer paso.

Cierre del capitulo
Este libro no es una meta, es un punto

de partida. Porque nadie liega solo. Y si alguna

vez dudas, recuerda esto:

ya comenzaste,
) €s0 €5 mds que suficiente.

Sigue explorando, sigue aprendiendo,

de Instagram...
Pero sobre todo,
1S Vemos en [ préxima vicsoria.

Gracias por dejarte acompafiar.

llustracion 96. Cierre del libro. elaboracion propia.
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Formato

El formato de un libro se refiere a su tamafo, disposicion de paginas y estilo de disefio. Existen
varios formatos comunes, como los libros de bolsillo, los de tapa dura o las ediciones de lujo,
Bhaskaran (2006) dice que:

Los libros pueden producirse en toda una variedad de formas, desde los de gran formato atractivos
y lujosos que se basan sobre todo en una cuidada fotografia y una tipografia destacada hasta las
tipicas novelas de ficcion o no en rustica disefiadas con una sencilla reticula y cuya prioridad es la
legibilidad. (p. 88)

El formato influye directamente en la experiencia de lectura y en la percepcion que el lector

tiene del contenido. En el caso de los dispositivos digitales, el formato se vuelve adaptable, lo que
permite modificar el tamafo y el estilo tipografico, regular la luz de fondo e incluso hacer
anotaciones, facilitando asi la lectura en distintos contextos.
Para este proyecto editorial se optd por un formato vertical tipo A4 reducido (19 X 26 cm), tanto
en su version impresa como digital, respondiendo a las necesidades reales del publico objetivo:
personas activas que frecuentan gimnasios y suelen cargar mochilas con ropa, accesorios o
suplementos deportivos. En este contexto, un libro ligero, portatil y facil de manipular representa
una ventaja practica evidente.

El disefio impreso facilita la consulta rapida durante pausas entre rutinas, traslados o
momentos de descanso. La eleccion de un papel interior tipo couche mate de 130 g/m? o bond
blanco de alta blancura equilibra la nitidez visual con la posibilidad de hacer anotaciones,
favoreciendo una experiencia tanto informativa como participativa. La encuadernacion rustica
fresada garantiza durabilidad sin sacrificar flexibilidad, y el uso de impresion a todo color en
cuatricromia permite que las ilustraciones, diagramas y fotografias mantengan su riqueza visual.

La portada, elaborada con cartulina de 300 g/m? y acabada con plastificado térmico mate

anti-rayaduras, proporciona un aspecto profesional y resistente al uso continuo. Ademas, se aplica
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barniz UV localizado a registro para destacar elementos como el titulo o logotipo, mejorando la
presencia visual del libro sin comprometer su sobriedad ni su funcionalidad.
En su version digital, el libro se adapta de manera responsiva a dispositivos médviles, como
celulares o tabletas, facilitando la lectura en pantalla y permitiendo la interaccion mediante enlaces,
codigos QR y materiales en realidad aumentada. Esto convierte al libro no solo en un recurso
informativo, sino en una herramienta integral para acompanar el proceso de aprendizaje activo.
El formato fue concebido no como un objeto de exhibicion, sino como un recurso de uso
cotidiano. Esta decision editorial apunta a generar un vinculo emocional con el lector, ofreciendo
una experiencia visual clara, accesible y coherente con los hébitos y tiempos de quienes desean
incorporar el fitness a su vida diaria de forma practica, motivadora y moderna.
Formato:
1. Tipo de publicacion: impreso (offset) + version digital (PDF interactivo con enlaces y
codigos QR).
2. Tamaiio final (cerrado): 19 x 26 cm (formato vertical tipo A4 reducido).
3. Tamaiio extendido (abierto): 38 x 26 cm (el doble del ancho final cerrado).
4. Numero de paginas: 64 paginas interiores + 4 paginas de cubierta.
5. Tamaiio del pliego: 86 x 55 cm | Paginas por pliego: 16
6. Total de pliegos: 4 pliegos
7. Encuadernacion: Rustica fresada o hotmelt (pegado).
8. Tipo de papel para interiores: Couche mate de 130 g o papel Bond blanco de alta
blancura.

9. Numero de tintas para paginas interiores: 4x4 (cuatricromia a doble cara)
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10. Tipo de papel para portada: Couche mate de 300 g/m?, con plastificado térmico mate
anti-rayaduras.

11. Nimero de tintas para portada: 4x0 (cuatricromia por el frente) + barniz UV de realce.

12. Peso aproximado: 400450 g

Ademas de su viabilidad técnica y editorial, el formato de 19 x 26 cm responde a una necesidad
real: hacer que el contenido sea mas accesible, especialmente para personas que quiza no estan
familiarizadas con el mundo del fitness o que tienen dificultades para entender instrucciones
visuales en formatos més reducidos. La decisiéon de ampliar ligeramente el tamafio no es estética,
sino funcional. El espacio adicional permite mostrar con mayor claridad las posturas, los
movimientos y los detalles corporales que son clave para ejecutar correctamente los ejercicios.
Esto es especialmente importante en un libro que no solo informa, sino que ensefia visualmente.

Ademés, este formato facilita la integracion de ilustraciones grandes y codigos QR sin saturar
la pagina, haciendo que el lector no se sienta abrumado. Incluso personas mayores o con menor
familiaridad con lo digital podran seguir las indicaciones comodamente.
También hay una razon préctica desde el punto de vista comercial: un libro de estas dimensiones
tiene mas presencia en anaqueles y estantes, no pasa desapercibido como otros productos
editoriales mas pequeiios o tradicionales. Su tamafio lo vuelve visible, atractivo y coherente con
su contenido: un libro moderno, visual y directo.

En resumen, la eleccion del formato busca acompaiiar al lector con claridad, cercania y
respeto, asegurando que la experiencia de uso sea tan clara como motivadora. El tamafio del libro,
lejos de ser un capricho, se convierte asi en una herramienta pedagédgica que facilita el aprendizaje,
genera confianza en el proceso y ayuda a crear una conexion mas fuerte entre el lector y su propio

cuerpo.
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Reticula

La reticula es una herramienta fundamental en el disefio editorial, ya que permite distribuir y
organizar el contenido de manera equilibrada, funcional y visualmente armoénica. En el caso de
este libro, se disefid una reticula que responde tanto a los objetivos comunicativos del proyecto
como a las condiciones de lectura en contextos activos y moviles.

Se opto6 por una reticula modular de dos columnas por pagina, con un medianil central de
0.8 cm, margenes interiores de 2 cm, exteriores de 1.5 cm, superior de 2 cm e inferior de 2.5 cm.
Esta estructura fue disefiada en Adobe InDesign y permite una modulacion fluida entre texto,
ilustraciones y elementos interactivos (como cédigos QR o iconos AR). La eleccion de dos
columnas facilita el escaneo visual, mejora la legibilidad y ofrece flexibilidad para incluir llamados

visuales sin saturar la pagina.

laterales con

de pie, con las mancuernas a los costados y bra.

[Extensién de triceps en polea.

kos ligeramente fexionados, cleva los brazos la:

teralmente hasta que queden pasalelos al suclo
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Hos y progresar con el tiempo para evitar lesiones.

llustracion 97. Distribucion de los elementos mediante las reticulas. Elaboracion propia.




Esta reticula mantiene una estructura simétrica en doble pagina, lo que garantiza
consistencia, orden y ritmo visual a lo largo de toda la publicacion. Ademas, su disefo se basa en
principios clasicos de proporcidon visual, como el equilibrio entre masas tipograficas, espacios
negativos y zonas de respiro, adaptados a las necesidades del lector contemporaneo. Como sefala
Haslam (2007): “La reticula determina las divisiones internas de la pagina, y la composicidon que
influye en la posicion de los elementos. La reticula aporta consistencia al libro, asi como
coherencia a la forma global.” (p. 44). Si bien no se aplic6 estrictamente el Canon de Van de Graaf,
si se recuperan algunos de sus principios clave, como la proporcion entre caja tipografica y area
total de pagina, con ajustes mas funcionales para un libro préctico, visual y pedagégico. En lugar
de dividir la padgina en una seccion durea estricta, se prioriz6 la versatilidad para integrar elementos
como ilustraciones anatémicas, diagramas por pasos, y vifietas informativas.

La reticula permite jerarquizar la informacion y alinear los elementos de forma precisa,
facilitando el disefio de composiciones dindmicas pero limpias, ideales para mantener la atencion
del lector sin abrumarlo. Esta estructura modular también permite adaptarse facilmente al disefio

responsivo en su version digital, lo que asegura una experiencia de lectura coherente entre medios.
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Tipografia

La tipografia elegida para este libro no es casual. Cada familia tipografica comunica algo mas alla
del texto: define un tono, una emocioén, una identidad. Por eso, en Desde Cero: Fitness para
Principiantes, se optd por un sistema tipografico que no solo garantizara legibilidad y jerarquia
visual, sino que también transmitiera confianza, calidez y caracter.

La tipografia principal utilizada en los cuerpos de texto es EB Garamond, una
reinterpretacion contemporanea de la clasica Garamond del siglo XVI. Su disefio elegante y sereno
ofrece una lectura comoda y natural, ideal para acompanar al lector a lo largo de textos extensos
sin cansar la vista. Las serifas suaves, el contraste moderado entre trazos y su ritmo tipografico

contribuyen a una experiencia de lectura fluida y envolvente.

GARAMOND

abcdefghijklmnopqrstuvwxyz

ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWX
YZ
1234567890 #$%&/()=2"":_|

llustracion 98. Familia tipogrdfica obtenida de: https.//fonts.adobe.com/fonts/eb-garamond.
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En contraste, para los titulos, encabezados y elementos de alto impacto visual se eligio
Nostalgic Whispers, una tipografia display con un aire sofisticado y ligeramente romantico, que
aporta personalidad y fuerza expresiva. Su presencia en portada y apertura de capitulos afiade un
toque emocional y distintivo, evocando una sensacion de cuidado editorial que conecta con la

estética del bienestar y el crecimiento personal.

NOSTALGIC
WHISPERS

abcdelghiklmnopgrstuvwxyz
ABCDEFGHIIKLMNOPORSTUVWXYZ
1234567890 #$%&/()=2"":_}]

llustracion 99. Tipografia Nostalgic Whispers. Familia tipogrdfica obtenida de:
https.//www.myfonts.com/es/collections/nostalgic-whispers-font-uicreative/?srsltid=AfmBOorkkrnGQyo_0AeJrKDZT04lu-
1UPwshsOx5kppNetj5P55Utj19

Este contraste entre una serif tradicional con vocacion editorial (EB Garamond) y una
tipografia display moderna y emocional (Nostalgic Whispers) permite crear un sistema visual
coherente y jerarquico, que guia al lector de forma intuitiva a través del contenido. Ademas, ambas
familias tipogréficas se integran con armonia al disefio modular y a la paleta cromatica del
proyecto, reforzando la identidad visual del libro.

La eleccion tipografica no solo responde a criterios funcionales, sino también a una
intencién narrativa: hacer del libro un objeto acogedor, claro y cercano. Uno que se pueda leer,

sentir y recordar.
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Problemas comunes

¢Qué hacer si una maquina
Nno tiene instrucciones?

Aunque la mayorfa de las mdquinas en los gim-
nasios estin etiquetadas con diagramas de uso, es
comun encontrarse con equipos sin senalizacion
clara, con instrucciones en otro idioma o simple-
mente confusas. No te preocupes: €so no signiﬁca
que no puedas usarlas.

Aqui tienes una guia rapida para esos casos:

llustracion 100. Ejemplo de ambas tipografias aplicadas. Elaboracion propia, ilustracion realizada con ChatGPT.
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Paleta de colores

La paleta de colores de este libro fue disefiada para reflejar su enfoque accesible, moderno y
motivador, dirigido a personas que desean iniciarse en el mundo del entrenamiento de fuerza sin
sentirse intimidadas por conceptos técnicos o estéticas rigidas. Los tonos seleccionados se inspiran
en la energia del movimiento, la vitalidad del cuerpo y la claridad del conocimiento, acompanando

visualmente la intencion educativa del contenido.

llustracion 101. Fotografia utilizada para la seccion de recetas. Elaborada con Midjourney.
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Los colores predominantes se componen de tonos azules, grises, y acentos en colores
calidos, buscando un equilibrio entre la sobriedad informativa y la cercania emocional. El azul,
presente en distintas intensidades, comunica confianza, profesionalismo y calma, alinedndose con
el tono instructivo del libro. El gris claro aporta limpieza visual y facilita la lectura, mientras que
los acentos calidos (como naranja o coral) se utilizan para destacar secciones clave, motivar la
accion y aportar dinamismo. Esta paleta es consistente a lo largo de la publicaciéon e influye
directamente en el estilo de las fotografias, ilustraciones y recuadros informativos, reforzando la
identidad visual de la obra. Asimismo, cada color se asigna a distintas secciones tematicas,

ayudando al lector a ubicarse con facilidad en los capitulos del libro.

llustracion 102. Imagen para el contenido del libro. Elaborada con Midjourney.
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La eleccion cromatica contribuye no solo a la estética general, sino también a crear una
experiencia de lectura coherente, motivadora y funcional, acorde al objetivo del libro como guia

introductoria para mejorar la salud fisica y mental desde el ejercicio de fuerza.

#76954C I #CBA27F I #D97904 K’ #212828 I #F23005 I
#BF60BC K’ #4EAGTD K #2879 I #F2935C L #F25E3D K
#BICAB6 L 2007674 ks #005039 L #FFON4 L #1820 L

llustracion 103. Paleta de colores predominante en el libro. Elaboracion propia.
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llustracion 104. Colores aplicados. Elaboracion propia.
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Forros

Bhaskaran (2006): “Sea el tipo de libro que sea, su cubierta es, en efecto, el packaging del
producto, por lo que debe anunciar al producto y al editor al mismo tiempo” (p.90).

El disefio de los forros de Desde Cero: Fitness para principiantes fue concebido no solo
como un envoltorio estético, sino como un dispositivo narrativo que prepara al lector para la
experiencia hibrida que encontrara dentro. Desde la eleccion del motivo grafico hasta la decision
de realizar un suaje en la cubierta, todo responde a una logica conceptual coherente con la esencia

del libro: una guia inteligente que combina lo fisico con lo digital, lo técnico con lo humano.

DESDE CERO:
Fitness para principiantes

DESDE CERO: Fitness para principiantes

e T v \ Prad Salinas . . ) P )
Andrés Pmmanuel Prado Salinas Andrés Emmanuel Prado Salinas

llustracion 105. Forros del libro DESDE CERO:fitnes para principiantes. Elaboracion propia
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El fondo negro con trazos que remiten a una tarjeta madre no es decorativo: hace alusion directa a
la dimension tecnoldgica del proyecto. Al tratarse de un libro interactivo que integra coédigos QR,
modelos 3D, realidad aumentada y experiencias complementarias desde el movil, el disefio replica
visualmente el lenguaje de los circuitos, resaltando que este no es un libro tradicional, sino un

producto editorial conectado y responsivo.

A .
CARP TN O &

rnss

llustracion 106. Imagen ilustrativa de una tarjeta madre. Imagen recuperada de
https.//media.mipc.com.mx/catalog/product/7/6/76485354.jpg ?width=205&hheight=205&store=default&image-
type=small_image
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En el centro del disefio, la silueta de una mancuerna reemplaza al clasico “chip” o procesador,
como si fuera el nucleo activo del circuito. Esta figura resume el concepto clave: el fitness como
el nuevo motor del bienestar, activado no solo desde el esfuerzo fisico, sino también desde la

motivacion, el conocimiento y la tecnologia. El lector es invitado a reinterpretar el ejercicio no

como algo distante, sino como parte de un sistema inteligente que puede comprender y controlar.

llustracion 107. Imagen ilustrativa de un procesador sobre una tarjeta madre. Imagen recuperada de
https://www.qore.com/articulos/78712/Guia-para-armar-tu-PC-Como-funciona-un-procesador-y-como-seleccionarlo/

Ademas, se ha optado por un suaje en forma de mancuerna en la portada, que permite
revelar la primera pagina interior. Esta decision refuerza visual y simbdlicamente la idea de que lo
esencial del libro no se encuentra solo en su exterior, sino en la experiencia que comienza al abrirlo.
La frase “Tu guia inteligente”, visible a través del corte, actia como un adelanto de lo que el lector
encontrard: una propuesta cercana, util y disefiada con propdsito.

Finalmente, el uso de una tipografia sobria en blanco, contrastando con el fondo negro y los acentos
en naranja cobre, busca generar una sensacion de tecnologia célida, accesible y moderna, sin caer

en lo frio o impersonal.
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En conjunto, el disefio de los forros no solo comunica visualmente el espiritu del libro, sino
que anticipa su contenido de forma simbolica, envolviendo al lector en una narrativa visual clara,

poderosa y significativa desde el primer contacto.

i

DESDE CERO:

ra principiantes

Fitness pa

Andrg
€S Emm. s
]maanl Pl’ad Andres Emm

0 Salin

anuel prado Salinas

ag

llustracion 108. Mockup del libro DESDE CERO: Fitness para principiantes. Elaborado con ChatGPT
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Pliegos
De acuerdo con el tamafo extendido del libro (38 x 26 cm) y a las medidas del pliego A1 (59.4 x

84.1 cm), en cada pliego pueden imprimirse 4 paginas de 19 x 26 cm por lado del pliego. Esto
permite una disposicion eficiente del contenido, respetando los margenes de seguridad, sangrado
y la pinza necesaria para el arrastre durante el proceso de impresion.

En total se obtienen 8 paginas por pliego: 4 en el anverso y 4 en el reverso. Esta
configuracion se adapta perfectamente a los requerimientos técnicos de la impresion offset y
garantiza un optimo aprovechamiento del papel, sin necesidad de ajustar el formato original del
libro ni generar desperdicio significativo.

El uso del pliego A1 permite mantener la calidad visual del disefio editorial, reducir costos
en produccion y facilitar las etapas de corte, doblado y encuadernado. A continuacién, se muestra

un esquema que representa graficamente la formacion del pliego con 4 paginas por cara.

0 87 cm

Il 38cm I

26 cm

57 cm

PINZA

llustracion 109. Estructura de pdginas interiores del pliego para el libro. Elaboracion propia.
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Fotografias, imagenes, ilustraciones

Para el desarrollo visual del libro se optd por una estrategia mixta que combinara distintas técnicas,
herramientas y estilos, buscando adaptarse a las necesidades especificas del proyecto, asi como a
la intencion estética general. Desde un principio, se determind que los bancos de imagenes
tradicionales no ofrecian los recursos necesarios para cubrir con precision el tipo de imagenes
requeridas, tanto en términos conceptuales como de estilo grafico. Ante ello, se decidié explorar
nuevas tecnologias y lenguajes visuales mediante el uso de inteligencia artificial.

Las imagenes principales fueron generadas con el apoyo de ChatGPT y MidJourney,
ambos en sus versiones de paga, lo cual permitio no solo acceder a mayor resolucion y opciones
creativas, sino también experimentar con una nueva forma de produccion visual. Esta decision se
tomo con el objetivo de probar herramientas emergentes en el ambito editorial y aprovechar su

capacidad de adaptacion a ideas abstractas o conceptos graficos que serian dificiles de lograr con

bancos de imagenes convencionales.

llustracion 111. Imagen generada con Midjourney llustracion 110. Imagen retocada con ChatGTP
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En cuanto a las ilustraciones, se trabajo bajo una légica hibrida. Algunas piezas fueron
disefiadas desde cero por el autor a través de bocetaje manual y tableta digitalizadora,
particularmente aquellas empleadas en infografias o escenas que requerian un enfoque mas
expresivo o narrativo. Posteriormente, se utilizaron herramientas de inteligencia artificial para
realizar retoques, aplicar texturas, definir paletas de color y ajustar acabados, buscando con ello
una coherencia visual que respetara la paleta del proyecto y el estilo editorial planteado.

Los vectores utilizados en el libro provienen de una combinaciéon de fuentes: algunos
fueron descargados de forma gratuita, respetando licencias de uso, mientras que otros fueron
adquiridos a través de la plataforma Freepik en su version premium, con el fin de contar con

recursos exclusivos y de alta calidad grafica.
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llustracion 112. Vectores de Freepik. llustracion 113. Vectores de Freepik.
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Doodle Icons

La eleccion de cada recurso, ya fuera una imagen generada por IA, una ilustracion hecha a
mano o un vector editado, respondid siempre a criterios de funcionalidad, identidad grafica y
pertinencia comunicativa. Esta suma de herramientas tecnoldgicas y técnicas tradicionales buscé
enriquecer la experiencia visual del lector, proponiendo un libro coherente, actual y visualmente
atractivo, sin sacrificar el caracter reflexivo y formativo que lo sostiene.

172



CAPITULO 04

CUERPO Y MENTE:
SALUD EMOCIONAL
EN EL ENTRENAMIENTO

llustracion 114. Imagen generada con Chatgpt, editada en Photoshop CC. Elaboracion propia.
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Imposicion de paginas

Como se explicod previamente, la imposicion de paginas es un esquema en el que se visualiza la
organizacion completa de las paginas de una publicacion impresa. En el caso de este libro, la
imposicion permite planear de forma precisa como se distribuiran las paginas dentro de cada pliego
Al (59.4 x 84.1 cm), considerando aspectos técnicos como el orden de lectura, los dobleces, los
margenes y el sistema de encuadernado.

Esta herramienta resulta esencial para tomar decisiones editoriales relacionadas con el uso
de tintas, los acabados especiales, la distribucion del color, la direccion del papel y la correcta
integracion de recursos interactivos como codigos QR y elementos de realidad aumentada. Gracias
a la imposicion, se garantiza que cada pagina se imprima en el lugar adecuado y que, al ser doblada
y encuadernada, la publicacion mantenga su coherencia tanto narrativa como visual.

En el siguiente esquema se presenta la imposicion de paginas correspondiente al formato
del libro, con 4 paginas por lado del pliego, lo que facilita su produccion sin comprometer la

calidad ni el disefio.
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Portada | [Portadilla PAGINADO DE LIBRO | EDICION: 0!
A 2
Legal Cortesia [Dedicato-| | Epigrafe | Conteni- | | Conteni- | Prologo | [Introduc-| Cap. 01 Cap. 02
3 4 5 & 7 8 9 .10 a1 12 13 14 A5 16 A7 18
19 20 21 22 23 24 25 26 27 .28 29 30 31 32 33 34
Cap. 03 Cap. 04
.35 36 37 38 39 A0 Al 42 43 A4 45 A6 47 A48 49 .50
Cap. 05 Cap. 06 Cap. 07 Agradeci-| | Colofén

51 52 .53 54 .55 .56 57 .58 59 .60 51 62 63 64 85 .66

llustracion 115. Plan de imposicién de pdginas para revista. Elaboracion propia.
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Margenes y caja tipografica

El disefio del libro se trabajé sobre un formato de 190 mm de ancho por 260 mm de alto,
dimensiones que buscan equilibrar elegancia, manejabilidad y espacio funcional. Esta proporcion
vertical ligeramente alargada permite una lectura coémoda, al tiempo que ofrece suficiente area util
para integrar texto, imagenes e infografias sin saturacion.

Desde el inicio se contempl6 una reticula de dos columnas, separadas por un medianil de
8 mm, que permite jerarquizar la informacion sin fragmentarla en exceso. Esta estructura facilita
la lectura escalonada, el uso de columnas paralelas (como en infografias o bloques de apoyo), y
habilita una mayor versatilidad en la maquetacion de elementos como listas, recuadros o citas
destacadas. A diferencia de una columna tnica que puede volverse monoétona y pesada
visualmente, el formato en dos columnas respira con mayor libertad y resulta mas amigable en

paginas con textos extensos o combinados con imagenes.

SN ® | ||

Elevacién de talones de pi

| De pic. con los pies a la altura de los hombros|
eva | ¢ d

llustracion 116. Elementos colocados dentro de la reticula. Elaboracion propia.

176



La decision sobre los margenes no fue arbitraria, sino pensada desde la experiencia fisica
del lector. Se establecieron margenes de 20 mm superior, 25 mm inferior, 20 mm en el margen
interior y 15 mm en el margen exterior. Esta proporcion levemente asimétrica responde tanto a
criterios estéticos como a razones ergonoémicas. El margen interior mas generoso garantiza que el
contenido no quede perdido o “aplastado” en la encuadernacioén, mientras que el margen inferior
ligeramente mas amplio brinda un respiro visual en la parte baja de cada pagina, funcionando como
una base estable para el ritmo de lectura.

Estos margenes también fueron pensados desde el punto de vista tactil y visual. Cuando el
lector sostiene el libro abierto, las manos reposan naturalmente en los margenes exteriores sin
invadir el contenido, lo que permite leer sin esfuerzo ni interrupciones. Ademas, se contemplé un
sangrado estandar para impresion, lo que asegura que los elementos graficos a sangre, como
ilustraciones de pagina completa o fondos, puedan extenderse hasta el borde del papel sin riesgos

de corte impreciso.

| SEEEN| ¢ [ [T
INTFERYAD O
IINTIRUNTCUCUIUIN

[Escribir estelibro fue un acto de empatia.
|Dusante afios he vista como cientos de persorias erftran a un gimnasio con ilusion... y lo abando
|pan con frustracian.
o porgque les Ealte fserza, sino porgue direccidn.
[Esee libro estd pensado parati:
para quien ha querido empezar y no ha sabidd c6
|para quien se ha intimidado por las mquinas,

or los cuerpos eseulpidos, .z z s .
| SST——— llustracion 117. Muestra de mdrgenes y reticula base. Elaboracion
o por el propio espejo .
|Desele Cern: Fitness para Principiantes no es ub manual récnico ni una rutina genérica_ propia.
IE . o A 3 b, claridad v tecnol,

A g, expl o6 Vi le d, ealist: eCet: He bre.
kodo, una estruerura sencilla para que cepiceds corf confianza
[Este libro esed disefiado para que lo explores a bu rigmo:

|- St tiemes curivsiclad sabre el fi ta cuerpo, comienza por-el Capitulo OL.
| -S4 3 estis en of gimnasio y o sabes ciml nsap los aparatas, ve directo al Capitulo 02,

| aNecesitas sz rutina lista para empezar oy mismo? Dirigete al Capitudo 05.

|~ aPruficees comenzar por wmejoriar tie comida? EI Capituda 06 te esperi.

vasen VR,
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Tabla de costos del libro

La elaboracion de la tabla de costos para este libro fue un ejercicio fundamental para visualizar
con claridad los recursos necesarios para su produccion y publicacion. Mas alld de ser una
herramienta contable, esta tabla permitié tomar decisiones informadas sobre el disefio editorial,
los materiales, los servicios externos y la viabilidad general del proyecto. Se contemplaron costos
directos como el disefio y maquetacion del libro, el trabajo de ilustracion (incluyendo herramientas
como la tableta digitalizadora y servicios de inteligencia artificial para retoque y color), la
contratacion de plataformas como Midjourney 'y ChatGPT en su version de pago, y la adquisicion
de vectores e iconografia complementaria a través de Freepik Premium. Asimismo, se
consideraron los gastos de impresion offset o digital, segin el tiraje propuesto, y el tipo de
encuadernacion seleccionado para garantizar durabilidad y buena presentacion del contenido.

También se estimaron costos indirectos, como desplazamientos, pruebas de impresion,
revision técnica y ajustes de ultima hora durante la fase de produccion.

El desarrollo de esta tabla fue clave para establecer un presupuesto realista, entender los
limites operativos del proyecto y definir un modelo de distribucion viable. Del mismo modo,
permitio evaluar el costo por ejemplar, lo cual resulta esencial si se contempla una produccion
extendida o una futura comercializacion. Mas alld del numero final, esta planificacion financiera
funcioné como parte integral del proceso editorial: cada cifra refleja una decision creativa, una
apuesta por la calidad y una busqueda de coherencia entre el contenido del libro y su forma

material.
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CONCEPTO UNIDAD COSTO UNITARIO TOTAL
Captura de texto corrido | 48 $20 cuartilla $960
Correccion de estilo 48 $20 cuartilla $960
Disefio de interiores 1 $3500 $3500
Diseiio de forros 1 $2500 $2500
Diagramacion 64 paginas | $35 por pagina $2240
Formacion a cuatro tintas | 64 paginas | $80 por pagina $5120
con fotos e ilustraciones
Fotos 150 fotos | $180 suscripcion a Midjourney (1A) | $3480

$400 Chat GPT (1A)
(seis meses)
Ilustraciones 3 $300 suscripcion a Freepik $300
$19,060

Tabla 17. Tabla de costos para el libro Desde Cero: Fitness para Principiantes. Elaboracion propia.
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Ventaja competitiva

En el mundo editorial actual, abundan los libros sobre ejercicio y bienestar fisico. Sin embargo,
pocos logran conectar de forma genuina con quienes apenas estan comenzando. Muchas
publicaciones estan dirigidas a publicos avanzados o adoptan un lenguaje técnico, con disefios
rigidos y distantes que, en lugar de motivar, pueden generar inseguridad o desconexion.

"Desde Cero: Fitness para Principiantes' nace justamente como respuesta a esa necesidad.
Se trata de una guia visual, clara y empatica, pensada no solo para informar, sino para acompanar
de manera cercana y motivadora. Su valor no radica Unicamente en los contenidos bien
fundamentados, sino en como estos se presentan: con un disefio editorial limpio, dindmico y
emocionalmente accesible. Lo que realmente lo diferencia es su propuesta integral. Este libro no
solo explica qué hacer y como hacerlo, sino que ofrece herramientas interactivas para que el lector
pueda visualizar, comprender y aplicar lo aprendido en su entorno real. A través del uso de realidad
aumentada, cédigos QR y modelos 3D, se rompe la barrera entre el papel y la practica, haciendo
del aprendizaje una experiencia activa y cotidiana.

Ademas, se plantea como un proyecto en expansion. Su conexion con una revista bimestral
y otros recursos digitales lo convierte en una plataforma editorial viva, en constante didlogo con
sus lectores. Todo estéd disefiado con intencion: una reticula clara que estructura el contenido, una
paleta de colores que comunica energia, una tipografia legible, pero con caracter, y un personaje
guia que aporta calidez y humanidad. En un campo saturado de discursos impersonales, este libro
destaca por su capacidad de traducir el conocimiento técnico en una experiencia editorial cercana,
motivadora y transformadora. Informa, si, pero también impulsa. Acompaiia, inspira y, sobre todo,

invita a dar ese primer paso sin miedo, desde un lugar de confianza y claridad.
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Jalén al pecho (pulldown / lat pulldown)

Musculos trabajados

Ajustes recomendados

* Ajustael asiento y el soporte para las plernas,

asegurando estabilidad.

* Toma la barra con un agarre amplio (mds alli de los hom
beos)

* Baja la barra controladamente hasta ef nivel del pecho,

sin llevarla al estémago.

Errores comunes

* Jalar con el torso hacia atrds como impulso,
* No activar bos dorsales al final del movimicnto.

* Dejar que los brazos suban demasiado ripido sin control

Codigo AR

Escanea este codigo QR para verun video que explica como realizar

ar la imag

con la spp ARTY

idad aumentada

llustracion 118. Pdgina interactiva. Elaboracion propia.
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Conclusion

El desarrollo del libro Desde Cero: Fitness para Principiantes representa la sintesis de una
propuesta editorial que no solo responde a una necesidad social —Ia alfabetizacion fisica y la
mejora de la salud en contextos principiantes—, sino que lo hace desde una perspectiva
innovadora, funcional y accesible. Su disefio estructural, visual y narrativo fue cuidadosamente
planificado para acompaiiar al lector en una experiencia progresiva, clara y empatica.

Cada decision de disefio editorial fue fundamentada en principios de usabilidad, legibilidad
y pedagogia visual. Desde la eleccion del formato 19 x 26 cm, que balancea portabilidad y
amplitud visual, hasta la estructuracion por capitulos y secciones modulares que permiten una
navegacion intuitiva, el libro cumple su funcion guia sin perder atractivo grafico.

La integracion de realidad aumentada (AR) mediante ilustraciones interactivas, codigos
QR y una app especifica (Artivive), convierte al libro en un hibrido fisico-digital que dialoga con
las nuevas formas de aprendizaje audiovisual. Esto fortalece su alcance entre publicos jovenes o
visuales, sin sustituir el valor del objeto impreso como herramienta de consulta.

Desde el punto de vista técnico, el uso del pliego Al y la planeacion a través de imposicion
de paginas optimiza la produccion sin comprometer el disefio. Se cuidaron detalles como
margenes, pinzas de arrastre y nimero de paginas por pliego, lo cual permite escalabilidad del
tiraje y reduccion de desperdicio.

Finalmente, este libro no pretende ser una solucion definitiva, sino una primera entrada al
mundo del entrenamiento, la salud y el bienestar fisico. Su lenguaje cercano, su guia visual y su
estructura gamificada motivan al lector a continuar aprendiendo, equivocarse sin miedo y construir

una rutina propia desde el conocimiento y la confianza.
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elaboracion y con efectos plenos de conformidad con los LINEAMIENTOS EN MATERIA DE FIRMA ELECTRONICA PARA
LA UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE MORELOS PUBLICADOS en el ORGANO INFORMATIVO
UNIVERSITARIO "ADOLFO MENENDEZ SAMARA" nimero 117 de fecha 20 de abril de 2021.

Sello electrénico

ULISES GALVAN SALGADO | Fecha:2025-09-19 13:02:05 | FIRMANTE

TUewaiOEQ4QYpwCy1Mzj5id9+FnxGCZwWsOis6ITaEFbP5coBxqj6 X3CtIpKFwhcBS5D4bIE8/wiJTnbkIPOrALGsrUzt9erYNDEERYgxAYrUdivBNcvXThxDESNIqw+djQYhEX2h
MOy6mBhdmZcspAeCWu+NX3sfbDTYon6VUqze4zHRhrB8s+8tx9BJ+XKrCzK7FKJ+6PGZPV5RuygQ95X5b7znJ3pnyYed2Ebk6vSSsJUWEFU63FIBbN7XFkdCUd+0P3HiQOLg
EwSTmUO3v1wzbXuxPZRkoTagx9zclWS3o0+bIHB/VPVCM2Jiki97tsEcUZMjm8TC1LBUFaecLw==

Puede verificar la autenticidad del documento en la siguiente direccién electrénica o
escaneando el c6digo QR ingresando la siguiente clave:

f7smMBKOJ

https://efirma.uaem.mx/noRepudio/48YEfsDXVgPktFIktLxJSNGfZcJrirpG
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SECRETARIA DE INVESTIGACION

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL
ESTADO DE MORELOS

ﬁ FACULTAD
v DE DISENO Cuernavaca, Morelos a 20 de octubre de 2025

DR. HECTOR CUAUHTEMOC PONCE DE LEON MENDEZ
COORDINADOR DE LA ESPECIALIDAD EN DISENO EDITORIAL
FACULTAD DE DISENO

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE MORELOS

PRESENTE
Por medio de la presente le comunico que he leido la tesina:
Disefio editorial como medio para la divulgacién de temas preventivos en materia
de salud fisica y mental a través del ejercicio de fuerza
que presenta el alumno:
ANDRES EMMANUEL PRADO SALINAS
Para obtener el diploma de Especialista en Disefio Editorial. Considero que dicha tesina reline los requisitos
necesarios para ser sustentada en el examen de grado por lo que doy mi VOTO APROBATORIO para que se
proceda a la defensa de la misma.
Lo anterior con base en: que la tesina cumple con los criterios académicos y proyectuales propios del campo del

disefio editorial, y sus proyectos editoriales aportan una alternativa viable para la divulgacién de informacién
preventiva en torno al ejercicio de fuerza como herramienta para el bienestar integral.

La propuesta grafica y editorial se vincula coherentemente con personas interesadas en la salud fisica y mental,
incluyendo jovenes, adultos en proceso de adopcién de habitos saludables y lectores que requieren informacion
confiable pero no especializada. La adaptacion del lenguaje visual, la organizacién modular de los contenidos y el
uso estratégico de elementos graficos favorecen la apropiacién del mensaje preventivo y potencian su alcance
social.

Sin mas por el momento me despido, quedando de usted para cualquier aclaracion.

Atentamente
Por una humanidad culta

(SE INCLUYE FIRMA ELECTRONICA)

DRA. LORENA SANCHEZ ADAYA
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UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL
ESTADO DE MORELOS

Se expide el presente documento con firma electrénica UAEM, soportada por el certificado vigente a la fecha de su
elaboracion y con efectos plenos de conformidad con los LINEAMIENTOS EN MATERIA DE FIRMA ELECTRONICA PARA
LA UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE MORELOS PUBLICADOS en el ORGANO INFORMATIVO
UNIVERSITARIO "ADOLFO MENENDEZ SAMARA" nimero 117 de fecha 20 de abril de 2021.

Sello electrénico

LORENA SANCHEZ ADAYA | Fecha:2025-10-20 10:15:20 | FIRMANTE
Y5pzdSF1TUOPXWu/bueVNdXHjAm4eKgOLAFM600T/LJ3/aL2kk/h41TseU2aVv6ZM1XJIZx/DcAXAWMXvi+eZngq3RIMG49Ivk2FycoLnzx5pUmvd/jhcP7Wxq/r25I1AJIXQQUQHAA
NgZIU+sJWOMZk2xHECXDgAYeZ0OWIUngW3u8r5UAEV7+A8iux8c7YhBM2nyupagMMQRWVGIU2F1AeNSfx4iCqsX2WvYOVArM85QrI6ACNRUOF4CHQyabvNnJtoJPglh1Y9hm
Tibla6tgMn1qY50af6KnrsALkI996/RWv+hINVNVZbU3uWgKHO0IBaO8JOJkrytY2kqloJZ7EQ==

Puede verificar la autenticidad del documento en la siguiente direccién electrénica o
escaneando el c6digo QR ingresando la siguiente clave:

nFxTCs9aB

https://efirma.uaem.mx/noRepudio/X904cY92nekOHSUjjGQGd7plt66tulLa
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FACULTAD DE DISENO
SECRETARIA DE INVESTIGACION

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL
ESTADO DE MORELOS

'Q FACULTAD
v DE DISENO Cuernavaca, Morelos a 19 de septiembre de 2025

DR. HECTOR CUAUHTEMOC PONCE DE LEON MENDEZ
COORDINADOR DE LA ESPECIALIDAD EN DISENO EDITORIAL
FACULTAD DE DISENO

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE MORELOS

PRESENTE
Por medio de la presente le comunico que he leido la tesina:
Disefio editorial como medio para la divulgacién de temas preventivos en materia

de salud fisica y mental a través del ejercicio de fuerza

que presenta el alumno:

ANDRES EMMANUEL PRADO SALINAS
Para obtener el diploma de Especialista en Disefio Editorial. Considero que dicha tesina retne los requisitos
necesarios para ser sustentada en el examen de grado por lo que doy mi VOTO APROBATORIO para que se

proceda a la defensa de la misma.

Lo anterior con base en:

—_

Pertinencia tematica: el trabajo aborda la relacién entre disefio editorial y la salud fisica y mental.

2. Aporte a la disciplina: demuestra cdmo el disefio editorial puede ser una herramienta estratégica para
difundir y divulgar conocimientos especializados.

3. Rigor académico: cumple con los lineamientos de investigacién, estructura y fundamentacion exigidos en
la especialidad.

4. Originalidad: vincula el disefio editorial con el ambito de la salud fisica y mental, mostrando un enfoque

innovador con el uso de IA.

Sin mas por el momento me despido, quedando de usted para cualquier aclaracion.

Atentamente
Por una humanidad culta

MTRA. LIZBETH ZENTENO ESPINOZA
Incluir e-firma UAEM
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UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL
ESTADO DE MORELOS

Se expide el presente documento con firma electrénica UAEM, soportada por el certificado vigente a la fecha de su
elaboracion y con efectos plenos de conformidad con los LINEAMIENTOS EN MATERIA DE FIRMA ELECTRONICA PARA
LA UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE MORELOS PUBLICADOS en el ORGANO INFORMATIVO
UNIVERSITARIO "ADOLFO MENENDEZ SAMARA" nimero 117 de fecha 20 de abril de 2021.

Sello electrénico

LIZBETH ZENTENO ESPINOZA | Fecha:2025-09-19 09:38:50 | FIRMANTE
Da81R/I7TkKO7yqPg80mimq6aElaF462q0rvISEf8Adx63pUktwBxs+09t0eY Iwf+4dwRIFi1Y CzppLKjlB/KUUX7zUIhTiXKVN1IF6JtsNVEEtWY5F2JS2QqguhKNPj4flAUtYbfhYXZZN
wf879zVscVm+Ip0CQJI36P/R/hg3GZhbgOmZVUzr54DWSdsf30P5zpjuox33uUHEWY GJ9anw6wJIxPJIpRHIh3wiuwWQ6ewdPCwXxmsTzOdYHFsm5g4ge3p65nznDRNXRNMr8+k
NNVEKHGfwC/STUrUhqOgcQpv1ZuMO5XAC/EectJ+xW42Le9cDIgMFWZgISThUFmMZQZIVg==

Puede verificar la autenticidad del documento en la siguiente direccién electrénica o
escaneando el c6digo QR ingresando la siguiente clave:

UuAJo3NrpW

https://efirma.uaem.mx/noRepudio/df1XI5sPADIDGD93C60rv1aO9bCTkjUK
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https://efirma.uaem.mx/noRepudio/df1Xl5sPADlDGD93C6orv1aO9bCTkjUK

FACULTAD DE DISENO
SECRETARIA DE INVESTIGACION

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL
ESTADO DE MORELOS

P FACULTAD
v DE DISENO Cuernavaca, Morelos a 19 de septiembre de 2025

DR. HECTOR CUAUHTEMOC PONCE DE LEON MENDEZ
COORDINADOR DE LA ESPECIALIDAD EN DISENO EDITORIAL
FACULTAD DE DISENO

UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE MORELOS

PRESENTE
Por medio de la presente le comunico que he leido la tesina:

Disefio editorial como medio para la divulgacion de temas preventivos en materia

de salud fisica y mental a través del ejercicio de fuerza

que presenta el alumno:
ANDRES EMMANUEL PRADO SALINAS

Para obtener el diploma de Especialista en Diseiio Editorial. Considero que dicha tesina reune los requisitos
necesarios para ser sustentada en el examen de grado por lo que doy mi VOTO APROBATORIO para que se proceda
a la defensa de la misma.

Lo anterior con base en: La tesina y los productos reflejan un manejo adecuado de los conceptos adquiridos a lo largo
del posgrado y cumple con todos los puntos establecidos en los lineamientos de titulacion de la Especialidad en
Disefio Editorial.

Sin mas por el momento me despido, quedando de usted para cualquier aclaracion.

Atentamente
Por una humanidad culta

DR. ANTONIO MAKHLOUF AKL

Incluir e-firma UAEM

de Disefo, Edificio 10, Tel. (777) 329 70 00, Ext. 2195,2196 / i 2
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UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL
ESTADO DE MORELOS

Se expide el presente documento con firma electrénica UAEM, soportada por el certificado vigente a la fecha de su
elaboracion y con efectos plenos de conformidad con los LINEAMIENTOS EN MATERIA DE FIRMA ELECTRONICA PARA
LA UNIVERSIDAD AUTONOMA DEL ESTADO DE MORELOS PUBLICADOS en el ORGANO INFORMATIVO
UNIVERSITARIO "ADOLFO MENENDEZ SAMARA" nimero 117 de fecha 20 de abril de 2021.

Sello electrénico

ANTONIO MAKHLOUF AKL | Fecha:2025-09-19 15:12:57 | FIRMANTE
MbAYipGh2eBc1RMxDv6i+RCJthJIzUwk7Ac3ITQGC3Tx+2S40rM86fhe06CzIDXOVerhubySN9ocNBg+/2s08tFvx5Ph1Fikm3zRroJeOdbZnc3/02fuhoJyRiMH/ghMIwcpASwnEUO
ubqTzjg+SAhohrr104GSE2VWp7wGzkdug3G2/ZOYiJ66ADcuopW/u087hGvgUcdBhyJATBGFVaHARV XqmakOABNKFC75K/aPcliz1x3gjl2YKEzoZpDX9hvXnknPalhGATBT7pQo
BDtFYnwEOferu7074d8hPb96KEf2In42J9WdINJO971QYcpO8NgnmrhuTAGh7P+7+w==

Puede verificar la autenticidad del documento en la siguiente direccién electrénica o
escaneando el c6digo QR ingresando la siguiente clave:

MLrXAclz8

https://efirma.uaem.mx/noRepudio/V0OcdgLet2CIXKDxppb5SuKXLBGMLTjXD
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