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Informe de Investigacion basado en un proyecto de innovacion

1. Contextualizacion del Problema

Todo ser humano desarrolla una rutina, esta puede ser activa o sedentaria. Segun la
OMS el 60% de la poblacion no realiza la suficiente actividad fisica diaria. Al no tener
una rutina nos vemos envueltos en desarrollar malos habitos, como por ejemplo: No tomar
la suficiente cantidad de agua, no tener una alimentacién balanceada, no ser estricto con
los quehaceres y empezar a vivir dias de sedentarismo. El tener un estilo de vida poco
saludable hace que desarrollemos distintas enfermedades, las mas comunes son el
sobrepeso u obesidad.

Teniendo en cuenta otras consecuencias de tener un estilo de vida poco saludable nos
encontramos con el padecimiento de dolores de espalda, varices, lesiones y sobre todo el
riesgo de sufrir de diabetes. Un gran porcentaje de personas sin habitos saludables sufre
de esta condicion, por consecuencia tienen que vivir ingiriendo pastillas de por vida, dado
gue no cambian su alimentacion ni rutina y tampoco encuentran la motivacion para
lograrlo.

Hemos notado que las personas entre 30 y 35 afios de edad que conviven junto a
una rutina poco saludable llegan a sufrir de obesidad grado 1 hasta el grado 3. Dentro de
la encuesta nacional de hogares 2009 - 2010 nos menciona que se encontrd una
prevalencia de exceso de peso de 39,7% en adultos jovenes, 62,3% en adultos y 32,4%
en adultos mayores, segin nos cuenta Villena Chavez JE. Prevalencia de sobrepeso y
obesidad en el Per(. Rev Peru Ginecol Obstet. 2017;63(4):593-598. Esto nos resalta el
problema de sobrepeso u obesidad en nuestra muestra ya que es la que obtiene el namero
mas elevado. Lo que los ha llevado a tener este estilo de vida es la ansiedad, no tener una

motivacidn, muchos hacen trabajo remoto y como no tiene otra actividad en que gastar



sus energias les gana el querer comer chatarra o dulces. Dentro de sus hogares no existe
educacion acerca de una alimentacion balanceada, se hizo costumbre comer en cantidades
grandes, tener el refrigerador lleno de gaseosas, embutidos, dulces, no hay una
preocupacion por como se alimentan ya que tampoco es su prioridad el tener un cuerpo
fitness.

El encontrar una motivacion se les hace dificil, siempre se rinden, creen que es
complicado aprender a alimentarse balanceado, da por sentado que su rutina jamas podra
cambiar y por lo tanto no podran bajar de peso.La situacion empieza a empeorar cuando
ya no se sienten comodos con sus cuerpos, no encuentran ropa para su talla, el doctor les
dijo que su peso ya era un caso serio; Es ahi donde deciden empezar a buscar el propésito
de tener un estilo de vida saludable, no buscan ser “fitness” como lo mencionamos, ni
tener el cuerpo perfecto, su meta es tener el peso adecuado y gozar de buena salud.

En todo este proceso empieza a cambiar el objetivo pero siempre con algunas
restricciones; Quieren encontrar una rutina conforme a su estilo de vida donde buscan
hacer actividades fisicas pero sin ir al gimnasio, aprender lo béasico acerca de una
alimentacion sana sin necesidad de saber términos que usen los nutricionistas, no perder
tiempo en preparar almuerzos o cenas complicadas, mientras su nueva rutina sea sencilla

y precisa no ven muy lejos el estabilizar su peso.

2. Justificacion

El reto de innovacion va a proporcionar herramientas para motivar a tener un
estilo de vida saludable, beneficiard a hombres y mujeres de 25 a 35 afios de edad
quienes sufren de sobrepeso u obesidad. Ayudara a encontrar la motivacion que

necesitan para iniciar cambios dentro de su rutina y también ensefiarles un poco acerca



de como pueden variar su alimentacion, entrenamientos faciles en casa y practicas
guiadas por psicologos.

Queremos encontrar un camino para ayudarles sin la necesidad que se sientan
incdmodos o que se van a rendir, nuestro foco es principalmente demostrar como con
pequefias acciones o rutinas en casa pueden lograrlo. Por su puesto también estan
incluidas el grupo de personas que no necesariamente sufre por su peso sino que quieren

mejorar su estilo de vida.

3. Reto de innovacion

Nos enfrentamos al reto de mejorar la calidad de vida en este publico objetivo
pero de una manera dindmica, donde no sientan una presién sélo por bajar de peso. Se
hizo la respectiva investigacion que contd con una encuesta a 15 personas, entrevista a
13 personas, un diario de estudio a 18 personas y taller generativos a 14; En este
proceso descubrimos 2 Insights.

Del diario de estudio, el cual consistié en pedirles fotos a nuestro puablico
objetivo acerca de su alimentacion en un dia entero (desayuno, almuerzo, snack, cena,

bebidas, etc) y preguntarles cual era su rutina diaria, resaltamos nuestro primer insight



Aracelly
De los alamos

Obesidad grado 1
36 anos

RUTINA

1. Me levanto 7 am

2. Empiezo con mis consultas online

3. Almuerzo lo que hayan preparado
en casa

4. Sigo atendiendo pacientes

5. Me preparo un snack o algun
dulce

6. Ceno lo que pueda hacerme

7. Comparto en familia

8. Dormir

SNACK

LUEGO DE LA CENA
JUNTO A SU FAMILIA

Figura 1. Ejemplo del diario de estudio realizado por el equipo.
La falta de motivacion para empezar un cambio saludable en sus rutinas, muchos nos
comentaron que les es muy facil rendirse, no encuentran motivo ni apoyo alguno para
cuidar de su salud y tampoco les llama la atencidn investigar los caminos para
autoayudarse.
Por otro lado, en las entrevistas que se realizaron durante el mes de Diciembre 2020 y
Enero 2021 logramos obtener nuestro segundo insight, la poca iniciativa de invertir
tiempo y dinero en herramientas y/o insumos para mejorar su alimentacion, fisico, y
habitos. Dentro de nuestra encuesta acerca de habitos en su vida diaria sefialamos los

siguientes resultados:



;Que te motivaria a cuidar tu peso?
21 respuestas

El estar saludable

Lucir bien y ser mas atractivx

Salud mental

o
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=2
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w

Figura 2. Resultado de la pregunta 9 de la encuesta realizada por el equipo.
En la figura 2 la mayoria de encuestados estan interesados en cuidar su peso para tener

una salud estable.

;Que te impide cumplir el objetivo de bajar de peso?
21 respuestas

No tener constancia

No encontrar ninguna motivacion
No tener tiempo para hacerlo
Tiempo

Dolor de rodilla

0,0 2,5 5,0 7.5 10,0 12,5

Figura 3. Resultado de la pregunta 10 de la encuesta realizada por el equipo.
Dentro de los resultados de la figura 3 tenemos que un 52% de los encuestados no
logran su objetivo por no tener constancia, un 28% por falta de motivacion y 23% por
no tener tiempo dentro de su dia a dia.
Finalmente al estudiar los resultados de nuestra investigacion nos hicimos la siguiente

pregunta ¢ Como podriamos ayudar a encontrar la motivacion para iniciar un cambio a



tener un estilo de vida saludable en hombres y mujeres de 25 a 35 afios que sufren de
sobrepeso u obesidad en Lima, Per(? Por ellos nuestros objetivos son los siguientes
Objetivo general:
Ayudar a nuestro publico objetivo a encontrar la motivacion que necesitan para
generar habitos saludables en sus rutinas.
Objetivo especifico:
- Crear herramientas dindmicas para nuestro publico objetivo.
- Crear comunidades de ayuda para alcanzar el objetivo.

- Motivarlos a través de sus sentidos.

4, Sustento Tedrico

4.1. Estudios previos

No es un secreto que el sobrepeso y la obesidad son enfermedades que estan
aumentando a grandes escalas, tenemos muchos datos que nos demuestran el progreso
de estas enfermedades. Analizando el articulo de Jaime E. Villena Chavez en la Revista
Peruana de Ginecologia y Obstetricia, nos comenta los siguientes resultados de sus
encuestas las cuales fueron: Encuesta nacional de hogares, Encuesta demogréfica y de
salud familiar (ENDES), Encuesta nacional de hogares (ENAHO) “Se encontrd una
prevalencia de exceso de peso de 39,7% en adultos jovenes, 62,3% en adultos y 32,4%
en adultos mayores. En adultos jovenes, los factores asociados con el exceso de peso
fueron: vivir en &rea urbana y nivel primario de educacion. En adultos, los factores

asociados al exceso de peso fueron: ser mujer, no ser pobre y vivir en area urbana.

Los factores asociados al exceso de peso en adultos mayores fueron: ser mujer, no ser

pobre y vivir en area urbana” (Villena Chavez JE. Prevalencia de sobrepeso y obesidad


http://www.scielo.org.pe/scielo.php?script=sci_serial&pid=2304-5132&lng=es&nrm=iso
http://www.scielo.org.pe/scielo.php?script=sci_serial&pid=2304-5132&lng=es&nrm=iso

en el Per(. Rev Peru Ginecol Obstet. 2017;63(4):593-598) Esta lectura nos demostré que
el poder economico es un factor muy influyente, la poca educacién que se tiene sobre el
tema y sobre todo la despreocupacion en actuar ante la enfermedad. Nos sirve de mucha
ayuda para saber a qué publico nos estamos dirigiendo, a quiénes les estamos hablando,

y de esta manera plantear una propuesta de valor llamativa y asertiva.

Ademaés, la motivacion es un factor importante en el desarrollo de la obesidad. Tal y como
lo muestra Josefa M. Panisello en su articulo la efectividad de la entrevista motivacional
para modificar la ingesta de grasa, la actividad fisica y el consumo de tabaco en 883
pacientes de riesgo elevado de enfermedad cardiovascular, obteniendo un beneficio en el
grupo de intervencion. Las intervenciones de motivacion solas, en pacientes con
obesidad, han mostrado ser méas eficaces incluso que en los pacientes que Unicamente
tomaban un farmaco (sibutramina) en la reduccion de peso. Pero las intervenciones
psicoldgicas son especialmente Utiles cuando se combinan con estrategias dietéticas y

ejercicio.

Este articulo nos probd que es de vital importancia que el ser humano tenga un estimulo
de motivacion, ya que es el principal factor fundamental para la obesidad y reducir malos
habitos alimenticios. Por ellos, es importante delimitar qué tanto influye la motivacién en

la vida del ser humano y como este ayuda a desarrollar buenos habitos alimenticios.

Si bien es cierto, existen variables psicosociales fundamentales que se deberian analizar
ya que son diversas teorias y modelos que nos ayudan a averiguar qué factores
motivacionales determinan que los sujetos declaren estar en un estadio mas o menos
activo de practica de ejercicio fisico. Es por esto que en la Revista Latinoamericana de
Psicologia se realizaron dichos estudios en un bachillerato, encontrando asi que los

sujetos que menos practica deportiva realizaban tenian niveles mas bajos de motivacion



auto determinada. Teniendo en cuenta que una de las primeras hipotesis, en la que el
estadio de precontemplacion iba a ser predicho positivamente por el clima motivacional
que implica al ego y la desmotivacion, y negativamente por el clima motivacional que
implica a la tarea, los tipos de motivacion méas autodeterminada y las necesidades
psicoldgicas basicas, se cumplen parcialmente. Para ello, los docentes deberian satisfacer
la necesidad de competencia de sus pupilos a través del uso de diferentes estrategias, entre
las que citamos: explicarles el proposito de la tarea, plantear metas realistas ajustadas a
los niveles de habilidad de los alumnos, fomentar una ensefianza individualizada, asi
como retos personales, hacerles conscientes de su progreso mediante la utilizacion de
criterios de evaluacién relativos al progreso personal y dominio de la tarea,

proporcionarles feedback positivos.

Actualmente la obesidad se ha convertido en un problema de salud publica, esta asociada
a consecuencias adversas fisicas y psicosociales. Es una enfermedad prevalente que se

esta incrementando en paises desarrollados y latinoamericanos.

Es por ellos que tenemos como finalidad, identificar la problematica en la cultura
sedentaria desarrollada en la actualidad. Para que de esta manera podamos entender y
promover los beneficios de tener una rutina activa en el dia a dia, ya sea fisica 0 mental.
Motivar un cambio en la forma de actuar de las personas, para bien, orientandolos en un
ritmo de vida saludable. Se entiende que, al llevar una vida sedentaria, las personas dejan
de lado las actividades fisicas como parte de su dia a dia, lo cual puede ser un deterioro
de su salud. Aquello es comentado por Bonet, J. (2016). “Todos estos cambios se han
traducido en nuevos patrones de comportamiento cotidianos en las personas, alejandolos

de estilos de vida activos, con el consecuente detrimento en la salud”.



“Se estima que al menos un 60% de la poblacion mundial no realiza la actividad fisica
necesaria para obtener beneficios para la salud”. Bonet, J. (2016). Con ello se refiere al
poco interés mostrado por la sociedad con su salud, lo cual termina siendo perjudicial a
largo plazo, considerando que los nimeros van en aumento. También, se deben considerar
los factores de riesgo, en especial en coyuntura de pandemia. Los factores de riesgo son
mencionados también por Bonet, J. (2016). “En ese sentido, la inactividad fisica se sitaa
como el cuarto factor de riesgo en lo que respecta a la mortalidad mundial (representa un
6% de las muertes registradas en todo el mundo (, empatando asi con el exceso de glucosa
en la sangre (6%) y siendo superado Unicamente por la hipertension (13%) y el consumo

de tabaco (9%)”.

Existen diferentes tipos de beneficios para la salud de las personas que realicen
actividades fisicas continuos, uno de los cuales es mencionado por Bonet, J. (2016).
“Beneficios metabolicos que, entre otros efectos, previenen a obesidad y la diabetes
mellitus”. Sin embargo, prevenir la obesidad no es lo tinico, ya que como mencionamos
anteriormente, el enfoque debe abarcar la parte psicolégica y motivacional de igual
manera, lo cual es comentado por Bonet, J. (2016). “Beneficios psicologicos como el
aumento de la sensacion de bienestar, la autoestima y la mejora de los estados de &nimo,

que pueden prevenir trastornos como la ansiedad, el estrés y la depresion”.

Nuestra finalidad como proyecto es dar a entender que el bienestar y la salud mental es

primordial y un elemento basico para mejorar y mantener un estilo de vida mas saludable.
4.2. Marco teorico
4.2.1 Obesidad y sobrepeso

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) la obesidad y

el sobrepeso se definen como una acumulacion anormal o excesiva de



grasa que puede ser perjudicial para la salud. Una forma simple de
medir la obesidad es el indice de masa corporal (IMC), una persona con
un IMC igual o superior a 30 es considerada obesa y con un IMC igual

0 superior a 25 es considerada con sobrepeso.

4.2.2 Clasificacion y tipos de Obesidad

Clasificacién IMC (kg/m?) Riesgo Asociado a la salud
Normo Peso 185-249 Promedio

Exceso de Peso > 25

Sobrepeso o Pre Obeso 25-299 AUMENTADO

Obesidad Grado | o0 moderada 30-349 AUMENTO MODERADO
Obesidad Grado Il o severa 35 -399 AUMENTO SEVERO
Obesidad Grado Il 0 mérbida >40 AUMENTO MUY SEVERO

Figura 4. Clasificacion de la Obesidad segln la OMS (G Manuel
Moreno, Definicion y clasificacion de la obesidad, Revista Médica Clinica Las

Condes, Volume 23, Issue 2, 2012, Pages 124-128)

4.2.3 Motivacién

La Motivacion es un proceso basico y dinamico relacionado con
la consecucion de objetivos que tienen que ver con el mantenimiento o la
mejora de la vida de un organismo. Al definir la motivacion como
dinamica, se afirma que los estados motivacionales estan en continuo
flujo o en estado de crecimiento. Soriano, M. M. (2001). La motivacion,
pilar basico de todo tipo de esfuerzo. Proyecto social: Revista de
relaciones laborales, (9), 163-184.

4.2.4 Tipos de motivacion

Soriano nos describe la motivacion en sus dos caracteristicas: Intrinseca
y Extrinseca. Nuestro reto de innovacion esta basado en la motivacion
extrinseca, la se define de la siguiente manera:

4.2.4.1 Motivacion extrinseca



Es la motivacion externa, aquella provocada desde afuera del
individuo por otras personas, ambiente 0 acciones ajenas, es decir que
depende del exterior que se cumpla una serie de condiciones y capacidad
para que el individuo esté motivado. Se basa en una recompensa o
incentivo por la accion realizada.

Este tipo de motivacion nos ayudara a realizar nuestro objetivo
dentro de nuestro de innovacion, asi sabremos cémo se desarrolla 'y

comporta dentro de nuestro publico objetivo.

4.2.5 Bienestar

El bienestar, lejos de ser un sentimiento objetivo, es en la mayor
parte de los casos un reflejo de nuestra forma de ver las cosas, de nuestro
modo de pensar. También hablamos de bienestar como un balance de
neurotransmisores positivos en nuestro cerebro tales como la dopamina o
las endorfinas que pueden generarse de dos maneras: la mas rapida y
sencilla a traves del consumo de sustancias; la otra, mas lenta pero mas
segura, es cambiando nuestra forma de pensar hacia la psicologia
positiva, el optimismo. Garcia, C. H. (2016). Inteligencia emocional y
bienestar. Inteligencia Emocional y Bienestar I1: reflexiones,
experiencias profesionales e investigaciones (pp. 32-44). Ediciones
Universidad de San Jorge.
4.2.6 Tipos de bienestar
El Doctor Rafael Bisquerra clasifica el bienestar en cuatro categorias: el

bienestar material, el bienestar fisico, el bienestar social y el bienestar



psicoldgico. Vamos a definir el bienestar fisico y psicologico ya que
nuestro reto de innovacion estd basado en ambos

4.2.6.1 Bienestar fisico

El bienestar fisico depende de nuestra salud, las personas que
presentan un mayor nivel de bienestar tienen menos accidentes, se
medican mejor, presentan mejores conductas de autoproteccion, etc. que
les hace tener una mejor salud. Por ello, aunque la mayor parte de las
enfermedades no las podemos evitar, unos habitos saludables como hacer
ejercicio fisico continuado, llevar una alimentacion sana, descansar el
tiempo adecuado, o no ingerir sustancias insalubres, son garantia de un
mejor nivel de bienestar fisico, y por ende, de felicidad. (Bisquerra, 2009:
110)

4.2.6.2 Bienestar psicologico

El bienestar psicoldgico seria el resumen del resto de formas de
bienestar, suele ser el resultado de afrontar adecuadamente las
situaciones de estrés de la vida cotidiana, pero a la vez es el estar
preparado si las circunstancias se dieran distinto.

Por otra parte, la autoestima, la determinacion, la confianza, son
importantes mediadores que influyen en el bienestar psicologico. Estos
elementos juntos nos producen satisfaccion y goce personal, y a la vez
producir conductas encaminadas a nuestras metas. (Bisquerra, 2009: 110)

Gracias a la definicion de estos autores sabremos reflejar ambos
bienestares en nuestra propuesta de valor, nos sirve como base para

entender el comportamiento interior y cuél es el tipo de bienestar que



busca nuestro publico objetivo. Asi también podremos armarnos de

alianzas con profesionales que se dediquen al tema.
5. Beneficiarios

El proyecto se enfocara en el arquetipo al cual se podra brindar soluciones mucho
mas beneficiosas. Nuestro cliente modelo es quien sufre de obesidad pero no le toma
mayor importancia, tiene una actitud despreocupada ante el problema de ser obeso a pesar
de que esta enfermedad lo limita a desarrollar actividades comunes y presenta un
problema real en su dia a dia. La obesidad de grado 1 le causa malestar general,
incomodidad y diversas dolencias; consecuencia de la falta de autocontrol ante la
ansiedad y ante su vida.

Nuestro arquetipo, tiene conciencia de que el malestar fisico comenzd en la
temporada universitaria. No solia cuidar su salud aunque padece de una enfermedad la
cual es latiroides que le obliga a medicarse todos los dias, aunque después de eso, la salud
no fue su prioridad; se divertia, viajaba, socializaba y se sentia comodo con quien era.
Se independizo junto a dos compafieros de trabajo y esto genero el tener que adaptarse al
hecho de encargarse de su comida optando por el camino mas sencillo, lo cual en ese
momento seria alimentarse de comida a domicilio muy frecuentemente, prefiriendo pedir
hamburguesas o pollo a la brasa en lugar de cocinar, a pesar de tener presente que seria
mejor para su economia hacer el mercado que comer en restaurantes de comida rapida
utilizando de pretexto el tener poco tiempo para preocuparse por una alimentacion

balanceada, aunque no haya del todo cierto.

A consecuencia del trabajo remoto, su ansiedad alcanzé el pico mas alto impactando
negativamente en su estado fisico, de ser un hombre de contextura gruesa, paso a tener
obesidad grado 1. Esta situacion causo un efecto destructivo en su autoestima; no se sentia

bien mirandose al espejo, se alejo de sus amigos para evitar hablar del tema de su peso



actual, dejo de preocuparse por su aspecto en general dejando de lado actitudes como el
comprar ropa porque daba por hecho que ninguna prenda podria favorecerle viéndose
como se ve actualmente. Es aqui en donde los dolores de rodilla y espalda fueron
presentandose con mas frecuencia junto con su preocupacion por agravar la enfermedad

de tiroides que ya padece.

Reconoce que darle prioridad al ambito laboral no le trae ningin beneficio saludable a su
vida, a pesar de satisfacer su ego a nivel personal y profesional. Espera priorizar su estado
animico e inmunoldgico y aprender a valorarse como persona. No le gusta el ejercicio,
sin embargo reconoce que debe empezar a hacerlo, busca encontrar una rutina que
combine la practicidad junto con su ritmo diario. Sabe que los malos habitos lo han
envuelto en una rutina de circulo vicioso, del cual es dificil salir pero sabe que
encontrando la motivacion adecuada podra lograrlo.

Nuestro reto de innovacion esta enfocado en hombres y mujeres de Lima
Metropolitana entre los 25 y 35 afios de edad, trabajadores sin rubro laboral especifico,
con estudios de nivel técnico o universitario y de nivel socioeconémico A, B, C.

El enfoque seré directo al arquetipo en el cual se implementaran las soluciones
sugeridas. Este cliente modelo, serd una persona que sufre de obesidad y no toma
medidas de prevencidn al respecto, debido a la poca importancia que le da. La actitud de
este, sera despreocupada ante la adversidad de la obesidad a pesar de las multiples

limitaciones que van de la mano con esta enfermedad.



6. Propuesta de Valor

6.1. Propuesta de valor

Ayudar a las personas que sufren de sobrepeso u obesidad a encontrar su
motivacion para iniciar el cambio a convivir junto a un estilo de vida saludable.

Nuestro concepto de marca es Motivacion en casa.

6.2. Seguimiento de clientes
Nuestros clientes son hombres y mujeres de 25 a 35 afios que sufren de
sobrepeso u obesidad. Podemos encontrar diferentes profesiones, sus habitos varian y
tienen niveles socioecondmicos diferentes (A, B, C). Residen en Lima, Per( y tienen

como objetivo mejorar sus habitos de vida comenzando con encontrar su motivacion.

Ademas, los interesados en iniciar un estilo de vida saludable tienen

como fin principal mejorar sus habitos, lo cual lo conseguiran a través de la motivacion.
Sus caracteristicas:

- Nivel socioeconémico A-B-C
- Encontrar su motivacion
- Apoyo y practicidad

- No quieren un cuerpo fitness, solo saludable

- Aprender lo basico de alimentos saludables.

6.3. Canales
La comunicacion principal se realiza mediante redes sociales Instagram y
Facebook. En esos medios se realizaran contenido para motivar con pequefias acciones

faciles de realizar, apoyo a nuestra comunidad y el principal contenido las cajas de



motivacion. Nuestro producto tiene como continuacion seguir con el seguimiento a
nuestros clientes, luego de que hayan hecho la compra y experimentado junto a ella
estaremos comunicandonos mediante WhatsApp para saber de sus avances, cambios o

si necesitas apoyo.

6.4. Relacion con los clientes
Se mantendra una comunicacion empatica, directa y continua, para asi
obtener mayor informacion sobre nuestros clientes y cumplir con sus necesidades de

manera adecuada.

6.5. Actividades clave
- Crear contenido en redes sociales (Instagram y facebook) clave, practico
y especifico sobre comenzar a descubrir tu motivacion.
- Contactar y formar alianzas con especialistas en nutricion, manejo de

emociones y ejercicios claves para empezar el dia.

6.6. Recursos clave
Se requiere de la prestacion de servicios y la experiencia de un Disefiador
Gréafico, Community Manager, Social media, Redactor con experiencias en cuentas
motivacionales o acerca de alimentacion. Ademas, programas digitales como la suite de
Adobe Creative, equipos tecnoldgicos (laptop, computadora, celular) y un espacio

adecuado para el empaque de las cajas.

6.7. Aliados clave
Como aliados clave tenemos a los siguientes profesionales: en psicologia

Cristhina Bernal de Respirarte Mindfulness y nutricion Katherine Alfaro de Katherine



Alfaro Nutricionista, que son el principal componente para lograr complementar nuestro

objetivo.

6.8. Fuentes de ingresos
Mediante la venta de las cajas motivadoras estas tendran pequefias
herramientas que ayudaran a incentivar la motivacion y obtendran informacion acerca
de nutricién o de la ansiedad. Receta sobre postres saludables, un postre, planner,
musica para comenzar el dia y link de un video de nuestros especialistas mostrandonos

cdmo comenzar a mejorar nuestros habitos.

6.9. Presupuestos
La estimacion del presupuesto anual para la implementacion de nuestra
cuenta en redes sociales, la creacion de contenido, los insumos y servicios que se

requieren para el modelo de negocio se encuentran en el Anexo 2.

7. Resultados

Para poder empezar a poner a prueba nuestro MVP lo primero que hicimos fue
la investigacion, acordar lo que iba a contener cada caja motivadora y disefiar nuestra
identidad. Como hemos mencionado nuestro concepto de marca es motivacion en casa,
todas las herramientas incluidas en el producto son de facil utilidad, todo viene incluido,
no hay necesidad de salir de casa, y sobre todo creatividad. Para hacer el branding de
Encajados utilizamos Illustrator, con nuestra linea grafica queremos comunicar lo
amigable, dinamico, y sin estereotipos que es Encajados. Creamos nuestra cuenta de
Instagram y Facebook para empezar a subir nuestro contenido el cual se disefia en
Phothoshop. Los primeros dias hicimos contenido de lanzamiento de marca, luego
frases motivadoras, empezamos a interactuar con nuestros seguidores. Ademas,

teniamos el contenido de parte de nuestros aliados que son Cristhina Bernal y Katherine



Alfaro, ellas nos hicieron llegar instagram stories comentando que eran parte del equipo
Encajados y estaban para apoyarlos en su busqueda de motivacion.

Empezamos a tener mucha comunicacién mediante los mensajes de Instagram
con posibles clientes, nos preguntaban ¢ Qué contenian las cajas motivadoras? ¢Cual era
su precio? ¢Como podrian darle utilidad? Nos encargamos de resolver todas sus dudas.
Muchas de las ventas fueron a través del WhatsApp de la marca, por este medio
intercambiamos informacion acerca de los 2 tipos de cajas que teniamos, como darle
uso a lo que viene dentro y cuando el usuario estaba convencido de hacer la compra se
convertia en un cliente; Le pediamos la direccion de envio, fecha y hora que deseaba el
delivery. Una de las tareas mas importante durante el proceso de conseguir que un
usuario pase a ser cliente es el poder personalizar su pedido, queriamos obtener la
informacion sobre si algin alimento que viene les hace dafio, si preferian cambiarlo por
algun otro; De esta manera ellos sentian la confianza y el apoyo de parte de nosotros.

El siguiente paso después de concretar la compra, verificar el pago y hacerle
Ilegar el producto es el seguimiento al cliente, pero tenemos que tener en cuenta que
esto se empieza una vez el cliente haya podido experimentar con nuestra caja
motivadora, nosotros optamos por comunicarnos durante el 2do o 3er dia después de la
compra y hacerlo 1 vez por semana. En esta etapa esperamos poder obtener resultados y

avances de parte de ellos, como primeros resultados que obtuvimos fueron
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Figura 5. Seguimiento a cliente por parte de Encajados

Esta clienta nos comentd que luego de abrir la caja motivadora y empezar a

poner en practica lo que viene dentro hizo un pequefio ajuste en su lista de compra,

decidio incluir bidones de agua para poder empezar a dejar de lado el gatorade.

Celebramos este pequefio avance como muestra de motivacion a querer conseguir

habitos saludables.

Agradecemos el tiempo que se dan nuestros clientes en responder y contarnos

sus avances brindandoles mas videos educativos junto a nuestros aliados, nuestro

seguimiento es de manera constante, queremos celebrar y acompafiar cada paso de ellos

y siempre brindarles mayores herramientas para sus logros mas grandes. Por otro lado

tenemos nuestro engagement en Instagram, que consta en la publicacién de nuestra caja

por Instagram stories de parte de nuestros clientes



Linda opcidn para
cuidarnos dia a dia.

d4ea

Figura 6. Engagement de Instagram

Gracias a estas interacciones pudimos obtener mayor alcance, seguir
difundiendo nuestro producto y propuesta de valor. A la vez es una prueba de coémo
llega el producto a las manos del cliente, podemos ver el uso que le estan dando a las
herramientas.

Logramos hacer 20 ventas de las cajas motivadoras, luego de nuestro
seguimiento obtuvimos avances positivos en 15 de estas ventas; Cuando empezamos
con la difusion en redes de la charla junto a la Nutricionista logramos conectar con 6
participantes quienes pudieron obtener mas informacion directa y sencilla para empezar
con un cambio saludable en su nutricion. Con respecto a nuestros objetivos cumplimos
con la necesidad de herramientas practicas y dinamicas para incentivar un cambio de
vida saludable, conseguimos lograr formar una comunidad en nuestras redes sociales

que sirven como apoyo Y de parte de nuestros aliados quienes brindan informacion, lo



que mas resaltamos fue que ayudamos a 15 personas en su bisqueda de motivacion, han
iniciado cambios en su rutina como el uso de una agenda, hacer cambios en su lista de
compra, tener un horario el cual respetar, y tienen un mayor conocimiento sobre el

ambito nutricional, fisico y psicologico.

8. Conclusiones

En base a la experimentacidn, se concluy6 que para motivar a personas que
sufren de sobrepeso u obesidad a tener habitos de vida mas saludables se debe
incentivar mediante actividades dindmicas, evitar el uso de presion para conseguir un
peso adecuado ya que eso provocara que se rindan y se sientan frustrados, ofrecerles
herramientas practicas y listas para usarlas da resultados positivos dado que no tendran
molestias en encajarlo con sus rutinas y horarios. Como equipo creemos que hemos
logrado cumplir el reto de innovacion a un 60%, nuestro resultado positivo se refleja en
el logro de 15 clientes quienes estan haciendo pequefios cambios en sus rutinas,
encontraron la herramienta que necesitan para organizarse, nuevas opciones de
alimentacion, tienen una idea mas clara sobre el proceso de tener habitos saludables, son
conscientes de lo que esta pasando con su salud.

La motivacidn es el primer paso para todo cambio, nuestras cajas motivadoras
lograron dar ese impulso que les faltaba a nuestro pablico objetivo, debemos tener claro
que el cambio es un proceso que lleva tiempo. Se espera lograr a largo plazo la
implementacién de una pagina web donde puedan encontrar material de nuestros
aliados, mas recetas saludables y tips para sus rutinas; asi también mediante esta web
podemos llevar un mayor control del progreso de cada cliente, los profesionales podran
ayudarlos de una manera mas directa. Como oportunidad de mejora vemos el realizar

una presentacion utilizando otros materiales, poder incluir mas herramientas para el uso



diario y lograr captar la atencion de mas psicélogos, nutricionistas y coachs para que

sumen a la comunidad de Encajados.
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ANexos

10.1. Anexo 1

Herramientas Design Thinking desarrolladas
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7 Problema a abordar

Corporal

Econdémico

Ambiental

Ocupacional

Intelectual

Espiritual

Emocional

Sintesis

- Despiltarramienta de dinero
- Gastos concurrentes en comida
chatara

Comunicod _ Estodo | Paneta

¥ publicos. coma el axigeno en tiempos de o o oy
- Vivir rodeado de personas con pandamia mundil crema rody

sobrepesa u Gbesas, te imita mucha e v ot

mas. d

- Impesician de gasto de dinera
- Gastos concurrentes en comida y

- W e e s e

- ol
- Disminucidn de fa productividad,

‘anigeneen hemgos de pandermia murdi.

salidas con
de trabafo.

- Mayor gasto en salud pablica ¥ prvada
- Imgosicion

natural.

- Menar rendimiento

M rcrernirta econdemica

. idoala
pandermio, ko que reduce sus salarios o
cousn despidos

- Consumo de combustibla

- Maysr uso de productes mediinales

mdo
salidas con tu famdia/compofiercs de
trabijo.

- Nivel baja de cancentrocidn
- Menar rendimiento
- Moyor cansanci

on

- Woyor cansancio cuglquier tipo de empleo.

- i molo - Un

posicion tiempos de Covid-19.

- Estrés. - Mayor probabilidod de riesgo

- Mayor indice de distraccin,

a4 st en trooio remoto, cuersan ios
otes.

ayor
alimentos.

- MOy ConNsLnva de eneiia par tabaic.
remoto obligatorio.

- Consmo de energia

i de preocupacién

- Mayee crnaums de energia par troboja

Decieciiertio en aslizncia presencicl en
rabeio, por regics do sabed nacional.

- Incremento en compros de menaje de
oficing

- Mumenta de consums de heramientas

etc.
- Menar anima

- Cir
- Falta de energio y mofivacin
- Poca cancantmocin
- Incrermento de estrés

- Incremanto an ayuda oratuita  da
menar precia o nivel profesianal por parte
e universidades & institutes de gron
rombre

 Frustracién - Pocas ganas de sociaiizar ) )
 Sobrecarge de estrés - Presién y carga mental rsieniboral - Aumentn de ayuso sspirtual por redes.
~ Poca pax interior - Increments de depresidn y onsiedad soclales
< Bulbing - Frasidn y zarga mental o e P! B —
- presian saclal - Frustracie ~Lamente se mantiens ccupada la pandemiay cusrentena
- Diminutivos y spodos - Agotamients sociol maver prte del temoo.
oo Falta de mmibifmcién y conclent- Ineemente i koo o recdes piienicns !
- Carga emocional alta oottt ks “Liberacion de cimulo de esiés por
s enla sociedad romora - Py rolesional cbermitica gralut
- Molestar personal a o gratuita
- na persona can sobrepeso obesidad, Senes sociedad o
nama que v ata,
| ambi. Teme mchos ao | oo | crsiomary | fnonzcs oo
\ v phasaiy e 3
J o A \privacas

Plan etnogréfico

_/ Plan Etnogrdfico

Nivel de conocimiento

Herramienta de

investigacién

Carasteristicas

Encuesta

15 personas

Encuesta enfocada en la
alimentacion en personas de
20 - 40 anos de edad que sufren de
sobrepeso u obesidad.

Encuesta

15 personas

Encuesta enfocada en la
alimentacion en personas de
20 - 40 afios de edad que sufren de
sobrepesa u obesidad.

Entrevista

Diario de estudio

Taller degenerativo

13 personas

18 personas

14 personas

Entrevista realizada a personas de 25 - 35 afios
‘que sufren de sobre pesou obesidad.
Se les preguntd sobre su condicién, obstaculos,

Diarln de estudio realizado a persanas de
25-35 afios de edad que sulren de sobrepesa
u obesidad, Consistis en pedirles foto de
odo lo que comian en un dla entaro, que
oS cuenten come e1a su dia desde 1a
mafiana hastala noche,

Taller generativa realizado a personas de 25-35
afes de esad que sulven de sobrepes u obesidar.
Consistié &n eniarles plantilas ¥ que los
respondan con fatos, mos o opcianes
Se las pregunts acerca de ellos mismas, habitos
‘que deseen incluir en su vida, G6mo expresan

a5 emociones y preguntas rapidas o elegit

.




Arquetipos

Nicolas

Medio Audiovisual- Fotografo

@ Arquetipo

K

Pains
molesta saber que algo su
cuerpo le esta doliendo y no tener
la voluntad para cambiario. No
poder controlar la ansiedad.

Nicolds es un joven soltero y

fotégrafo, le gusta comer y

pasar sus ratos libres viendo
serles.

Slempre tuvo sobrepeso y
ahora decidié que es tiempo de
hacer algo por su salud y su
aspecto fisico.

Rutina diaria

Se levanta entre las
7 am - 8 am, para

desayunar algo ligero y
tomar su medicamento.

Tiene celular, laptop y computadora de escrito-

rio. Usa mucho las redes sociales y Drive de

manera constante, por el trabajo Home Office.

Las redes sociales que mds usa son:

Vive con dos companeros
de trabajo, visita o sus
pacdres los fines de
semana. Los compafieros
con los que vive tienen el

mismo problema que &
Ninguno realiza actividad
fisica.

duerme, cocina comida
1apida coma hamburgue-
sas, con papas fritas,
Trata de arreglar un poco
sucasa olugar de trabojo,
e gusta ver series en
Netflix;

Ronda por su casa
buscando algo de picar
cuando no tiene mucha

carga de trabajo, pero
si tiene mucho trabajo,
pide comida répida

Sabe que no darle la importancia
necesaria a su salud desde inicios
de su carrera, fue un elemento
fundamental en el incremento de
peso. No tiene la preocupacion de
ocuparse de otras cosas, solo del
trabajo.

Gains

Espera mejorar su salud y aspecto
fisico. Encontrar la motivacién que
necesita para poder llegar a un
peso saludable.
Aprender un poco mds de los
alimentos adecuados para comer y
ejercicios que podria practicar en
sus momentos libres. Encontrar una
rutina que no demande mucho
tiempo o dinero.

Después de cenar lo
que haya conseguido cerca
al negocio familiar, regresa

asu casa a dormir.
No tiene horario especifico
para dormir



& Arquetipo

Pains
No le gusta cocinar, gastar tiempo y dinero
en hacerlo. Mira muchas recetas en
internet pero ninguna logra satisfaceria.
No tener un orden en su dia para almorzar

Aracelly

algo planeado, come lo que este dentro del
Se dedica al 100% a su trabajo, ya que al no refrigerador.
tener estudios superiores, sabe que no puede Le molesta que todos piensen que bajar de
descuidar ese ambito. peso es algo obligatorio, no lo hace por
Maneja todo tipo de redes sociales para la falta de tiempo y tampoco encuentra
compra y venta de productos, pero en especial razén alguna
los siguientes:

QG@aQa

Necesita practicidad, mejor si alguien
pueda hacer algo por ella. Pero eso
también la limita ya que no tiene el

poder econémico suficiente.
Quisiera encontrar por redes a una
persona que le indique qué hacer para
alimentarse mejor, no busca ser vege-
tariana ni fitness pero siente que ya le
aburrié la comida chatarra.
Necesita encontrar una clave para
ordenar sus dias

Vive con su familia,
Aracelly es una joven pero a pesar de ello,
vendedora de productos via los gastos de servi-
online.
No sabe desde cuando especi- clos bdsicosy
ficamente empez6 a ganar comida, son compar-
peso, pero sabe que dentro de tidos entre elia y los
sus prioridades tiene que estar «que habitan en esa
su salud y bienestar. casa.

Rutina diaria
No prioriza horarios Después de cenar lo
8:000m de alimentacién, ni tipo que haya comprado, se
de comida, ya que duerme automdaticamente.
Empieza a concentrar- desde que empleza el la ansied: Normalmente suele

Se levanta entre las
5 am - 6:00 am, para

desayunar y empezar a
tratar de organizar sus
redes sociales

se en su trabajo, agen- trabajo remoto, no commida descansar temprano, entre
dar citas, etc. para. ch las 7pm-8pm.

o Arquetipo

Pains

Akiko

Medio Audiovisual- Fotégrafo

% Edad 34

No tener mucho tiempo para si
misma, siente que el trabajo la tiene
agotada pero entiende que es un
proceso que tiene que pasar.

Su entorno familiar es pequenio, visita a sus
padres dos veces al mes los findes de semana y
suele salir mucho con amigos a restaurantes y
centros comerciales. Vive sola y es indepen-
diente desde los 26 afios.

idad grado 1

# NSEC

Gains

Necesita pensar mds en ella misma
dusrme, se cocina alguna y ser su prioridad.
Akid s o chica ds 34 fritura, y lee libras, Tiene que preocuparse en dejar esa
afios, trabaja como administra- Srers scomarn vida sedentaria.
dora en una empresa reconoci- equilibrio entre salud, Espera poder sentirse mejor consi-
da, hace mds de 5 afios. \bienestar, alimentacién go misma y estar cémoda con eso.
Le gusta mucho vivir sola y saluable y trabajo, que no Espera poder formar una familia.
utilizar su tiempo libre, en lo que le absorvo &l poco tiempo
se la apetezca. 306 teris Nbre:

Rutina diaria

En medio de la Después del trabajo se
Jornada laboral, cocina algo ligero o pide
normalmente se da un delivery, ya que le da flojera
par de gustitos, si no cocicnarse algo.
tiene nada a la mano,

Se levanta entre las
6am, para desayunar

algo ligero y alistarse

para el trabajo. Duerme aproximadamente

pide delivery. { entre las 9-11pm.




Propuesta de valor

_/ Propuesta de valor
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para cambiar su
Fotisiilsinios Se sentiré ngul al ver tado lo que puede
lograr.

Tendré conacimiento de como hacer para calmar
su ansiedad o ese sentimienta de poco opoyo,
Podrd descubrir un nuevo punto de vista de su

enfermedad.

Quiere mej
mantene;

debe de comer para evitar ¢
comida de la call

EL PACIEN




_J Propuesta de valor

Gains creators
Dentro da la red social pueda lograr hacer

amigos qué le den motivacién o ganas de seguir

‘cambiando su estilo de vida.

Vivird una experiencia de aprendizaje con la caja
que viene postres nutritivos, cartas de apayo
» ) emocional o de ejercicios de respira
Esomropr - . Este arquetioo e poner sus metas.
[rroseet .. un seguidor de el
Facebook de Encaja-
dos, dénde vaa
ancontrar una
<comunidad de ayuda,
podrd interactuar con
personas que tienen
&l mismo problema y
se dardn apoyo. Pains creators
Aliviard el sentimianto de culpa o el no estar
canforme con su cuerpo al ver toda und comuni-
dad tratande de aleanzar el misme objetive.

Verd como otras personas han superado por lo
‘que estdn pasando

iCudlesla
motivacién para
cambiar su estilo de
ida?

LA DESORDENA|

Gains creators
Al crear trends de amor propio, o ser talla
grande y con cuerpo saludable, Podrd tener la
libertad de encontrar marcas de ropa, maquilicje,
cafeterics, o diversos lugares dénde podn
santirse coémoda y encontrar o que quiers. Todas

A estas recomendaciones podran ser llegadas
A aste arquetipo le M
T mediants la cita que tendré
*Trends de amor propio”
Dentro de nuestras cajas
habrd una temética para
iniciarlos,
Podré compatirios conla
comunicad de Encajados o Tendrd una compafiia virtual, que si bien
sélo con quien prefiera. no es fisicamente la oyudardn en su tema con
la autoestima.
Empezard @ tener una idea fibre sobre o tipos
sCudlesia de cuerpo, el ser soludable,
motivacién para
Testimonios de han exparimenta-
cambiar su estllo de i i
vida?

do lo mismo.

Priorizar su salud emocional, fisica y

mental para mejorar su calidad de vida.

Aumentar el ritmo de vida para disminuir
su sedentarismo.

Lograr formar una familia

Poco a poco mejorar por ella misma, por
su bienestar para evitar futur
ciones o enfermedades debido a la obesi-

omplica-

LA DESPREOCUP



Lienzo del modelo de negocio

#% Lienzo de Modelo de Negocio

Ayudar a cambiar el estilo de vida poco saludable v brindar motivacian a las personas que sufren de sobrepeso u obesidad.

Nuestro negocio ayudara a brindar el soporte necesario para motivarlos en tener habitos mas saludables.

Coma aliados claves tendremos
profesionales de Psicolagia

¥ Nutricién

Psicaloga Cristhina Bernal

Servicio de disefiadares
parala creacisn de contenida.

Uso de yape, plin / lukita,

2. Necesidad del cliente:

Ayudar a personas que sufren

‘Queremos captar a atencion o los clientes
medisnte redes saciales, por recomendaciones.
Ink3ad, PUBICIE passds ¥
alianzas con profesicnales que también
cuenten con redes sociales.

Segmento

a. ;Quiénes son nuestros clientes?
Hombres y muje
entre 30y 35 afos que sufren de

mas saludables.

WhatsApp, Instagram y de sobrepeso u cbesidad en 2200 fos mantendremos? ‘abesidad o sobrepesa de nivel
R Facebook. encontrar |8 rativaci Lot ayamremos enlabiscueca e érmico A-B-C, can
para tener hibitos de vida o' pro ol abjetivo d su

can s carrectos profesionales
quisnes pusdes ayudarlos an mds.

Nutricionista Katherine Alfaro

@katherinealfaronutricionista

b. C: i inci o

Laptops, clientes, nosotras como
disefiaderas y manejo de marca,

6. Recursos clave

nuestro producto:

Wenta de cajas, tenemes
2 opeiones a elegir.
Motivacion mediante acciones
y dindmicas hechas en casa.
Vides educativos para el usuaric
(psicéloga, nutrician, sjercicios)

Dentro de las redes sociales
como Instagram y Facebook.
Por ese medio estaremas
creando contenido, haciende
venta de cajas y apoyanda a la
comunidad.

mativacién para tener habitas
mas saludables.

b. Arquetipos: El paciente,
Ia desordenada y fa
despreocupada.

€. 0ué trabajo quieren que
hagamos para ellos?
Quieren encentrar motivacion,
apayo y practicidad en un solo
lugar y entender que el tener un
estilo de vida saludable no es
tener el cuerpo perfecto.

8. Fuentes de Ingresos

9. Presupuestos

Mediante virtuales con

*ver detalles en el excel de presupuestos. de |z cajay

Costumer journey map “As is”

77 Costumer Journey Map “As Is”

Cuando sufrio de sobmpeso u obssidad \
T Vo SO e

seibadeviaie | comer

" pasaba ot | elcamblo || Etbajo comdosemio || sabe que
ntsesols || Sniramen | hamporgu || et || ottt | 25 iey [| combiovano o | corse |l e s
continuamen- || 18€on8U || saynayez || MPoenia | iomabaunoo || muyame | salirtodoel || teniatiempo || comumods || pedicmucho | “*IIIECINE || ophocigady
te con sus wuw\:‘ por semana =amm-4c::: dosvasosde || wolequedars dia, s 'Mv::’ por_ abaiar mis r::muv: nadalaropsave || que ya tiene
amig aml 9350053 0 encasa .
[ Heches ] ot ey || “tenlaque (| PRene vy || reonisoauio. | QUEdOEN || i iempo en héie problemas
i eransu seruna flexible. casay | i aumento de de salud
especialidad. ruti comenza | doray muchas peso debido a
desarrollar || veces tabaja
ansiedad enls
| madrugadas.
s estrés | plensa que le
sesentia || sesentiafibre || comia una vez wiiomwe || swtoquears | mmerss | mal | coneso alivia nolegustasu || nasee
Comodo || pedvr || posemary’ || Tovicmans || i || SRS | oogeie || W | ey || s || Jokoree || ot
do || confacilidad. || namburguess || parucuesa || pieaces || oot v || olhambre || oo masque || tlemtemolesto | FCRETECS
condaay; y aumentdde || qrogo con sabequenole || COn PO || 1piande esoy
Plensc/Slente sentia que podiacomer || "20uia comer o guttab saiice m gk cobiany || Bmpoco sa i
tenia muchos mend cmoion | s suma || 000 ave e || comezambar | il
e lo quedsbon I con subir gasta mucho con

puntos en
comun.




7 Costumer Journey Map “As Is”

Aracelly

Cuando sulric de sobropess u bhesidad

Cuando 1o sufric e sobrepess U obesidod

<
' @
Diariamente || Solia usar Tenia un Paratodoel | Yanose Avsesmmtion || Vive con sus

comia el shorts, || rutina, sibien dia sontada || toma fotos ||tamemsrsdess || Sabequoesta || hembmoeo || Lings bero

o cor con luego en Is cena.

menicercaa || faidassin || noerade viendola || comoantes || seimey siben || O ODesidad || TLIULU || esindepen-
sucasa,leera | oo hacer laptop o notodasson || PTG N0 63 4 diente. No le

[ hochos ) e  fécil pasar por he ejercicios o ir oo al chatarras igusl || Prioridad bajar s
lugares, || ahiyllevarioo || 1O al gimnasio; snp.e wngordan do pesoni gusta pedir

supermerca- || Sino consumir || alguno 50 mavia por celular para tener ol favores o

do, instituto, || ahimismo muchos sitios ver sus cuerpo ideal que hagan

Tete ventas cosas por

ella
Consumia || Sesentialibre, || Teniaorden, || Mowbsauenadie || Apudsbaconmi | Nosesiente || Siente sucara a Plensaque || Piensaquees ""m'::wo
Libre y con el un poco . muy gordao rechaze oyucs
samiento insegura pero || normal hinchada, la fimeal

quehacia || aue ignoraba los s genteva sobre su peso. Jamasvaa
igode comentarios apeenier empezar lograrcontialar
maauiaie hablor hasta dondo

Cuando o sufrio de sobrepesa U obesidad

I H [ i I

Ertrabajola vids Elcansancio o mindes | Eltrabajo | Notener estrsswbaral

st uh-l.nw il | Rrekrrig soctaimant, || easdarezen | ocadoy || tiempo para || Bi9oco darcclo il
Sasavelig || b do - home office | ella misma, | curdo saia con aarimerte.ia
dejéndol ;‘:‘:ﬁm "‘:’“"‘ da por el qué laestresd || la desanima a agotada.
QTN | swesde e by i muchomas | cadavez

Hacer aigo vida. a
mds después relajarse en ndemia. que cuando mas.

de trabsjar. sus ratos trabajaba en

2 libres. una oficina.
durmiendo.
Mo s sieete bien || Le dusion b El nivel de Slontoque || Sientequesi || Quicrotratar | Elagotamien- | Quiere formar
e wnncted astrés bien no hacia , tomental la unatamilia,
st Integurn e
oy ponsarmisen || mucho || menoscomida || comsatnto || A
suprioridad. dele notiene ‘momentos e
pandemia,al || muchotiompo | libres, para uidarse, pero.
menos paracocinarse || 9OMI || 1o sabe cémo ni
caminaba || aigo sanoy la Sokods
Le exigen minimo 30min || ansiedad empetar,
mucho mas., diarios. puodo mas.
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77 Costumer Journey Map “To Be”

010 gusta sy
icoy e
molesto
con e30 pero
taem

Aracelly
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=
Lamaporia || Sabe que e || Empezoa || seanimen ) wgswwrn | Gnuodels | Empeton —
tacon || Avecesna | merncary | comprara | ez || e | S || ciavnoun | seguran | e |

Vive-con s e | Pasoaueniso § ol G || padcastgue | picologa, a || e s
wca. conaci

motivacian
a1

Sorprerdiday Lt abierta o
Pl sl X o pesililidad

acon it vk " eemar
sesiones con
conmo ela. Sieme
Toque no n | b i qua saria un
siente apetitn || Licaes e || sconie spor comes wan avance.




7 Costumer Journey Map “To Be”

Despuds

i

La L ansiedsd come mal Srmins | scirras™ | anuncioae || sigunes cias grens i
i ansi Dlstress o || Smperando algunas rencd con e i R
baches [pandemia || laincima | mental por e o || Ml dolorn | TE0s=e | Encaiadary || viendoel || lgmemiel || elrecetmion e || oveepans | comemesn (| S || s
Fein || e || ot iapota i e | ez | empesia || tondy | |amieene | “Cer | wa oo || ot ||
rra sabrepasa cambiario. - " seguira stories de R alimenta- ana e
wedantaria muestra || Encalados ciony || stmemacieny || T
marca st sequi
tima otivindoks.
vk et e o st ) S
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e swopnia e Eotendibaue | SR
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Blueprint

7 Blueprint

experimentar junto a Ia caja mat)

‘Antes de odquinir @ Gaja mativadora
D =

I

i

T —



Storytelling

#% Storytelling

1la
Oportunidad

Todos les humanos desarrolia-

una ruting, esta puede ser cctive
o sedentaria.

A qué llamames rutina
sedentaria?

Por ejemplo, se puede ver
refiejada en estas acclones:

2a
Arquetipos

Como arquetipo no encontramos a

3a
Solucién

Muestra solucion se bosa en

Hicols de 33 afios, g
L

Su profesion se desenvuelve en el
medio audiovisual, vive en un
departamenta de Miraflores, junto o
2 roomates

Dentro de I convivencio, practican

- No tomar sufi ua habitas pocos soludables, ya que
-No tener una alimentacion piden delivery casi a diario, compran
balanceada gasessa por montones, no tienen un
- Mo ser extr io fi debida a sus
resgtc. trabajos, ¥ no hay interés en realizar
El'tener un estilo de vida paca algin tipo de actividod fisica.
saludable,

hace que desarroliemos distintas
enfermedades, las mds comunes

£Qué pasa especificamenta con
Nicolds?

, distintas
herramientas qua ayudaran o
encaontrar e incentivar al cliente.
Queremos estar presente en su dia a
dia, mediante pequefias acciones
que demuestren ejamplos de
hébitos soludables.

A esta motivacion le sumamos la
motivacion en case, dentro de las
oportunidades logramas identificar
que sile brindamos los herramientas
necesarias e instanténeas y sin
necesidod de salir de casa o
buscarlas por las redes sociales, sin
saber si funcionard o no, iban a
intentarlo y podrian aceptar el
cambio.

Mativocion, es el impulso, incentivo

que encontrar,
para poder alcanzar nuestras metas
y objetivas.

Podremas pensar que es sencillo

or s, ya que
esto toma tiempe y dedicacion, ya
que es alge que debemos hacer
ecnstantemente,

son: Nicolds sufre de Tiroldes, causado
-l sobrepeso por la obesidad que padece. Le
-La obesidad. frustra mucha el dolor en las

rticul pet al
Luego delas investigaciones o tener voluntad propia de salir de
realizadas la rutina que lo lieva a consumir sélo
nos siguiente comidas i
problema, Le asombra saber que fue muy
nuestro arquetipos no tiena la su
iniciativa, sabe que el descuido que lleva
ni la fuerza de voluntad necesaria teniendo desde esa edad, lo ha
para hacer perjudicada muchisimo, yo que no
un cambic saludable en sus. sabe come combatir lo ansiedad
vidas; se les que siente an it
presenton obstdcules como la de estrés, causados por el Tabajo.
ansiedod,
&l estrés, la flojer, comidas Nicoidis quiere empezar @ rabajar
caléricas, etc. en los siguientas abjetivas:

- Lograr tener una rutina definida
para sus dics.
- Comenzar a tener conocimientos
bdsicos sobre alimentacion
scludoble.
- Buscar la manera de controlor la
ansiedad.
- Buscar la motivacién necesaria

| para mejorar su estilo de vida.

Nu jetivo principal, es
invitarios dia a di, a pader gozar de
la motivacion que necesitan, para
de estar monera mejorar su estilo de
wida y tener una alimentacion
mucho mas scludable, al alcance
de sus manos y de una manera
rdpida y eficaz,

Propuesta
de valor

Ayudar o personas que sufren de.
o

La validacién

Para nuestro MVP, creamos la

sidad,
la motivacion necesari para tener
hdbitos de vida, mas saludables.

Qué pains serdn aliviados en nuestro
arquetipo?

- Ideas de recetas faciles y saluda-
bles, previamente aprobadas por un
nutricionista.

- Apoyo y seguimiento

- Ayudarios 0 mejorar lo organiza-
cién en su dlia a dia, can el plonner
diario, planner semanal de comidas,

marca
Empezamos a vender mediante
Instagram y Facebook nuestras
cajas motivadoras, las cuales san
armadas de la siguiente manera:

Colo#1

- 2 Recetas saludables

- 1 Podcast sobre amor propio
-1 Playlist de masica

- Organizador diario

- Habit tracker

- Tips de cuidado fisico y mental
- Mensajes mativacionales segin

recetario y habit tracker. estado de dnimo.
- Ensefiarles de manera diddctica, -ingredientes ya medidas para
temas psi ¥ nutricional hacer un ¥
- Darles ese empujencita Gue chocolate
necesitan para empezar a lograr sus -1 Taza
metas.

Caja#2

Beneficiard principaimente o
personas entre 25y 35 afics que
sufren de sobrepesa u obesidad,

- 2 Recetas saludables
- 1 Podcast sabre amor propio
-1 Playlist de msica

personas Gue No necesariamente
sufran de estas , pera

que estén buscando un cambio
positivo en su olimentacién y vida
saludable.

-0 diario
- Habit tracker
= Ti fisico y mental

- Mensajes motivaciones segiin
estado de dnimo.
- 2 Waffles y 2 panqueques hechos

De igual manera
servird o oquelias personas que
estén en medio o hayan terminade
este Proceso, Pero que teman
racaer,

| constante que le dieron a n

-1Taza

Come resultados abtuvimes 25
compras, interraciones por
Instagram stories (dende los client
subian fotos, postres, avances),
seguimiento a los clientes de
manera semanal, cada uno
avanzaba @ su Fitmo, pera can
‘cambios positivos y saludables.

Lo que més rescatamas fue &l



10.2. Anexo 2

Presupuesto

Inversiones

Materiales Cantidad Precio Total sin IGV  |Total con IGV
Escritorios 4 200 800 44
Sillones de escritorio 4 B0 320 378
Cajas de envio 1200 5.20 3,840 4531
Avena 20 10 200 236
Computadores portatiles 4 4,000 16,000 18,880
Impresaora 1 BOO BOO g44
Telefonos 4 BOO 5,200 3,776
Engranpadoras 1 50 30 35
Papel (Faquete de 500 hoja 10 10 100 118
Perforadores 1 30 30 35
Lapiceros 4 2 B 9
Chocochips 10 25 250 295
Vanilla 10 2 20 24
Cocoa 20 ] 120 142
Tapers de fruta 1200 0.24 288 340
Tapers de jarabe 1200 0.24 288 340
Miel 10 9 92 109
Algarrcbina 10 9 90 106
Mermelada de fresa 10 14 140 165
Aceite 5 8 40 47
Tazas 1200 3 3,840 4531
Azucar 10 3 31 37
Maguina waffle 2 100 200 236
Maguina panqueque 2 100 200 236
Leche laive &0 3 1,800 2,124
Leche chiquitarro 600 1.50 900 1,062

TOTAL TOTAL TOTAL 5/.33.627  5/.39.680




Sueldos

Disefiadora grafica Enero Febrero Marzo Abri Mayo Junio Julio Agosto Setiembre Octubre Noviembre Diciembre

Numero de personas 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Sueldo (mensual) S/. 3,500.00 | §/. 3,500.00 | §/. 3,500.00!S/. 3500.00|S/. 3500.00|S/ 3,500.00|S/ 3500008/ 3,50000|S/ 350000 S/ 350000|S/ 350000(S/ 350000
Total (Sueldo = Gratificacion + C75 Anul 5/, 4,375.00 [5/. 4,375.00 [5/. 437500 'S/. 437500 [5/. 437500 [S/. 4,375.00[S/. 4,375.00 | S/. 4,375.00 | S/. 4,375.005/. 4375.00[5/. 4375.00[S/. 4375.00
Total Mes S/. 4375008/ 437500|S/ 437500!S/ 437500|5/ 437500|S/ 437500)|8/ 43750058/ 4,37500|%/ 437500, S/ 437500|S/ 437500(8/ 437500
Community manager Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto Setiembre Octubre Noviembre Diciembre

Numero de personas 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Sueldo (mensual) /. 3,000.00 | S/. 3,000.00 | 5/. 3,000.00 | S/. 3,000.00 | S/. 3,000.00 | 5/. 3,000.00 | 5/. 3,000.00 | S/. 3,000.00 | S/. 3,000.00 | 5/. 3,000.00 | S/. 3,000.00 | S/. 3,000.00
Total [Sueldo + Gratificacion + CTS Anu| §/. 3,750.00 ['S/. 3,750.00 [S/. 3,750.00 T/ 3,750.00 [S/. 3,750.00 ['S/. 3,750.00 ['S/. 3,750.00 [S/. 3,750.00 [S/. 3,750.00 TS/ 3,750.00 [S/. 3,750.00 ['S/. 3,750.00
Total Mes 5/. 3750005/ 3,75000)5/. 3,750.00 5/ 375000|5/ 3,75000)5/ 3750005/ 3,75000|S5/ 3,750.00)|5/ 3,750.00 5/ 3,750.00)S5/ 3,75000|5/ 3,750.00
Encargada de armar cajas Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto Setiembre Octubre Noviembre Diciembre

Numero de personas 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Sueldo (mensual) 5/. 3,000.00 | 5/. 3,000.00 [ 5/. 3,000.00 ' S/. 3,000.00 | /. 3,000.00 | /. 3,000.00 | 5/. 3,000.00 | /. 3,000.00 | /. 3,000.00 | S/. 3,000.00 | 5/. 3,000.00 | 5/. 3,000.00
Total [Sueldo + Gratificacion + CTS Anu| $/. 3,750.00 ['S/. 3,750.00 ['S/. 3,750.00 T/ 3,750.00 [S/. 3,750.00 ['S/. 3,750.00 ['S/. 3,750.00 [S/. 3,750.00 [S/. 3,750.00 TS/ 3,750.00 [S/. 3,750.00 ['S/. 3,750.00
Total Mes /. 3,750.00 | 5/. 3,750.00 [ 5/. 3,750.00 | §/. 3,750.00 | 5/. 3,750.00 | 5/. 3,750.00 | 5/. 3,750.00 | §/. 3,750.00 | /. 3,750.00 | 5/. 3,750.00 | §/. 3,750.00 | 5/. 3,750.00

Disefiador web Febrero Abril Mayo. Junio Julio Agosto Setiembre | Octubre  Noviembre  Diciembre
Numero de Personas 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

Sueldo (Mensual) S/._3,000.00 | 5/. 3,000.00 | 5/. 3,000.00 ' 5/. 3,000.00 |5/ 3000005/ 3,00000|S/. 3,000.00|S/ 3,000.00|5/ 3,000.00 5/. 3,000.005/. 3,000.00 5/ 300000
RGNS EEENE s R M) 0] /. 3,750.00 [ S/ 3,750.00 [ S/. 5,750.00 'S/ 3,750.00 |S/. 3,750.00 | 5/. 35,750.00|S/. 5,750.00 |S/. 3,750.00 [S/. 3,750.00 /5/. 3,750.00 | S/. 3,750.00 | 5/. 3,750.00

Total Mes S/. 3750.00 | 5/. 3,750.00 | §/. 3,750.00 ' 5/ 3,750.00 | 5/. 3,750.00 | 5/. 3,750.00| 5/. 3,750.00 | 5/. 3,750.00] 5/. 3,750.00 | 5/. 3,750.00| 5/. 3,750.00| §/. 3,750.00

TOTAL SALARIOS GERENCIA /. 15,625.00_S/. 15,625.00 S/. 15,625.00 ' 5/. 15,625.00 S/. 15,625.00_S/. 15,625.00 _5/. 15,625.00 _S/. 15,625.00 S/. 15,625.00 | 5/. 15,625.00 S/. 15,625.00 _S/. 15,625.00

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
S/. 50000(S/. 500.00|S/. 50000, S/ 500.00 [ S/. 500.00 | S/. 500.00 | S/. 500.00 S/ 500.00 S/ 500.00 1 S/. 50000 |S/. 500.00)|S/ 500.00
s/. 625.00 [ S/, 625.00 | S/. 62500 | S/. 625.00 [ S/, 625.00 | S/. 625.00 625.00 [ S/, 625.00 | S/. 62500 15/ 625.00 | S/. 625.00 | S/. 625.00
S/. 62500(%5/. 62500|S/. 625.00 Sf. 62500 (5/. 625005/ 625.00|S/. 625005/ 625.00|S/ 625001 5/. 62500|5/. 625005/ 625.00

2

TOTAL SALARIOS ADMINISTRATIVOS 16,250.00 16,250.00 16,250.00 16,250.00 16,250.00 16,250.00 16,250.00 16,250.00 16,250.00 16,250.00 16,250.00 16,250.00

Alquiler

Gastos de Alguiler ENERO FEBRERO MARZO ABRIL MAYO JUNIO JuLIO AGOSTO  SETIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE DICIEMBRE
Alguiler mensual 1000.00 1000.00 1000.00 1000.00 1000.00 1000.00 1000.00 1000.00 1000.00 1000.00 1000.00| 1000.00
Meses del afio 1.00 1.00| 1.00 1.00 1.00 1.00| 1.00] 1.00 1.00| 1.00 1.00] 1.00
Total Alquiler 1000.00 1000.00 1000.00 1000.00 1000.00 1000.00 1000.00 1000.00 1000.00 1000.00 1000.00| 1000.00

Costos

item \ Afio Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto  Setiembre  Octubre  Noviembre | Diciembre |
Luz
Facturacion de luz al afio $/250.00  5/250.00  5/250.00  5/250.00, 5/250.00  S/250.00  S/250.00  5/250.00  5/250.00  S/250.00  5/250.00,  5/250.00
Agua

Telefono/wifi
Costo 175.00  5/175.00  S/175.00  S/175.00, §/175.00  S/175.00  S/175.00  S/175.00  Sf175.00  S/175.00  S/175.00, S/175.00

Gasto servicios basicos §/525.00  §/525.00  §/525.00  §/525.000 §/525.00  S/525.00  §/525.00  §/525.00  §/525.00  §/525.00  §/525.00  §/525.00

OTROS COSTOS MENSUALES - Ejemplo: Materiales

Limpieza(1 vez x semana) $/32000  $/32000  5/320.00  S/320.000 $/320.00  S/320.00  S/320.00  S/320.00  S/320.00  S/320.00  S/320.00  $/320.00
Snacks/alimentos $/150.00  $/150.00  $/150.00  $/150.00. $/150.00  S/150.00  S/150.00  §/150.00  5/150.00  S/150.00  S/150.00  $/150.00
Transporte 510000  S/100.00  S/100.00  S/100.000 S$/100.00  S/100.00  S/100.00  S/100.00  S/100.00  S5/100.00  S/100.00  5/100.00
Mantenimiento de local $/50.00  S/50.00  S/50.00  S/50.00,  S/50.00  S/50.00  S/50.00  S/50.00  S/50.00  §/50.00  §/50.000  5/50.00
Pautas $/100.00  $/100.00  S/100.00  S/100.00: $/100.00  S/100.00  S/100.00  S/100.00  S/100.00  S/100.00  S/100.00  S/100.00
Membresia adobe §/75.00  §/75.00  S/75.00  S/75.00,  S/75.00  S/75.00  S/75.00  S/75.00  S/75.00  §/75.00  §/75.000  §/75.00

Gasto servicios basicos 5/795.00  §/795.00  §/795.00  S/795.00,  S§/795.00  S§/795.00  S/795.00 _ §/795.00  S/795.00  S/795.00 _ $/795.00, _ S/795.00




Ventas

Rubro/Mes Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto Setiembre  Octubre
Unidades a vender (servicios) 450 495 544.5 599 659 725 797 877 965 1,061 1,167 1,284
Precio Unitario sin IGV s/ 30.00} s/ 30.00 s/ 30.00} s/ 30.00 s/ 30.00] s/ 30.00 s/ 30.00] s/ 30.00 s/ 30.00 s/ 30.00 s/ 30.00 s/ 30.00
Ingreso total sin IGV 13,500.00 14,850.00 16,335.00 17,968.30 19,765.35 21,741.89 23,916.07 26,307.68 | 28,938.45 31,832.29 35,015.52| 38,517.08
Resultados
e

Enero Febrero Marzo Abril Mayo Junio Julio Agosto  Setiembre | Octubre Noviembre Diciembre

Venias 13,500 14,850 16,335 17.969 19,765 21,742 23916 26,308 28,938 31,832 35.016 38,517
Costos Fijos 17.425 17.425 17,425 17.425 17,425 17,425 17,425 17,425 17,425 17,425 17,425 17,425
Costos Variables 1,145 1.145 1,145 1.145 1,145 1.145 1,145 1.145 1,145 1.145 1,145 1.145
Utilidad -5,070 -3,720 -2,235 -601 1,195 3,172 5,346 7,738 10,368 13,262 16,446 19,947

Margen -38% -25% -14% 3% 6% 15% 22% 29% 36% 42% A47% 52%




10.3. Anexo 3

Encuesta

Habitos

Hola! Esta encuesta esta hecha con fines estudiantiles. Los datos compartidos seran
completamente andnimos. Gracias (:

*Obligatorio

;Cual es tu nombre? (jNo es necesario tu apellido) *

Tu respuesta

;Cuél es tu edad? *

(O 31-32afios

(O 33-34afios

(O 35afios



#Cual es tw modalidad de trabaja? *

l:::] Remoto
D FPresencial

En promedio, ;Cuantas veces comes al dia¥ *

I::] 2veces al diz
() 2veces aldia
() aveces al dia
O Fveces gl diz

D Mas de 5 veces &l dia

Centro de tu dia, ; Haces algun tipo de ejercicio fisico? *

(o=
() Mo

5i tu respussta a la pregunta anterior fue NO, ;Por que no lo haces?

D Forgus me da flojera
() Porque no sé come deberia jercitanme

O Mo guiers bajar de peso ejercitandome

D Otra:



Si tu respussta fue 5l, ; Sientes que te esta dando resultados?

O 5i, ahora me veo mejor
O Ma, siento gue no lo estoy haciendo bien

O Si, pero siento que podria irme mejor

O Otro:

;Como clasificarias tus dias normalmente? *

O Productivos

O Sedentarios

;Consideras que duermes las horas necesarias? *

O 5i, el trabajo me tiene cansadx. Duermo entre 7 o mas horas
O Mo, suelo desvelarme. Duermo entre 5 a menos horas

O Tal vez, soy irregular. Mo llevo la cuenta sobre las horas que duermo



;Que te motivaria a cuidar tu peso? *

El estar zaludable
Lucir bign v ser més atractive

Salud menta

DoOoUdo

Otro:

i Qué te impide cumplir el objetivo de bajar de peso? ~

D Mo tener constancia
D Mo encontrar ninguna motivacion

EI Mo tener tiempo para hacerlo

D Otro:

10.4. Anexo 4
Preguntas de las entrevistas
¢Como empieza tu dia?
¢En qué consiste tu desayuno, almuerzo, cena?
¢Qué otros problemas ha desarrollado tu obesidad?
¢, Sientes que tienes impedimentos por ser obeso?
¢ Te ofende el término obeso u obesidad?
¢Qué has intentado para bajar de peso?
¢Qué te impide lograrlo?
¢Sientes que tienes las herramientas y/o informacién a la mano para lograrlo

por tu cuenta?



¢ Tienes como meta bajar de peso?
¢ Cuales son tus miedos?
¢A qué le tienes rechazo?

¢ QuEé necesitarias para pensar en cambiar tu estilo de vida?



