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NOMBRE DEL EVENTO:
CUIDA TU SALUD
ORIGEN: DICTADO POR:
INTERNO LADMEDIS IPS
FECHA: LUGAR: DURACION:
17 ABRIL- 27 ABRIL LADMEDIS IPS 3 HORAS
OBJETIVO

Desarrollar capacidades condicionales y coordinativas para mejorar el rendimiento fisico a través del
ejercicio y mejorar tu salud

BREVE EXPLICACION DEL CONTENIDO

¢Por qué es importante la actividad fisica?

La actividad fisica insuficiente se ha identificado como uno de los principales factores para la mortalidad
global y se encuentra en aumento en muchos paises. La actividad fisica regular y adecuada, incluido
cualquier movimiento corporal que requiera energia, puede reducir el riesgo de muchas enfermedades y
trastornos no transmisibles, como la hipertensién, la enfermedad coronaria, los accidentes
cerebrovasculares, la diabetes, el cancer de mama y colon y la depresion. Otros beneficios asociados con la
actividad fisica incluyen la mejora de la salud 6sea y funcional. La energia que se gasta mientras se esta
fisicamente activo también es una parte fundamental del balance de energia y el control del peso. Ademas
de los beneficios para la salud, las sociedades que son mas activas pueden generar retornos de inversion
adicionales entre los que se incluyen un menor uso de combustibles fésiles, aire mas limpio y calles y vias
menos congestionadas y seguras.

Para reducir los riesgos a la salud y la carga econdémica para los individuos y las poblaciones, la promocion
de la actividad fisica se ha convertido en una prioridad tanto regional como mundial. En relacion con la Agenda
2030 para el Desarrollo Sostenible se han desarrollado documentos como el Plan de accién para la
prevencion de la obesidad en la nifiez y la adolescencia y el Plan de accién mundial sobre actividad fisica
para guiar a las poblaciones de todos los niveles en estos esfuerzos.



https://www.paho.org/hq/index.php?option=com_content&view=article&id=11373:plan-of-action-prevention-obesity-children-adolescents&Itemid=4256&lang=es
https://www.paho.org/hq/index.php?option=com_content&view=article&id=11373:plan-of-action-prevention-obesity-children-adolescents&Itemid=4256&lang=es
https://www.who.int/ncds/prevention/physical-activity/gappa
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DECALOGO DE LA ACTIVIDAD FiSICA

1. Sume, por lo menos, 150 minutos a la semana de actividades fisicas moderadas, si tiene méas de 18
afios

Como caminar rapido, montar en bicicleta, nadar continuo, patinar, bailar, empujar una silla de ruedas,
aerobicos de bajo impacto, , hacer ejercicios de gimnasia casera, jardineria, pescar de pie, remar, hacer tarea
de limpieza en casa, jugar ping pong, o tenis dobles. Estas son actividades con las cuales se alcanzan los
beneficios esperados en salud, con un alto grado de seguridad, disminuyendo la probabilidad de dolor o
lesiones. En éstas el cuerpo se calienta y se aumente un poco la respiracion y el ritmo cardiaco, pero la
persona puede hablar con frases largas mientras hace la actividad sin verse ni sentirse agitado.

2.Sume, por lo menos, 75 minutos de actividades fisicas vigorosas o fuertes

Como trotar correr, saltar lazo, jugar algun deporte en forma recreativa como futbol baloncesto, tenis, o
actividades de gimnasio como clases de bicicleta (spinning), o aerébicos de alto impacto, o montar en bicicleta
con grandes distancias o en montafia, caminar con morrales, 0 caminata en montafia, artes marciales, etc.
Con estas actividades fuertes debemos ser precavidos por el aumento en la probabilidad de lesiones. Solo
debemos hacerlas cuando nos hemos preparado fisicamente durante varias semanas o meses; de lo
contrario, prefiera actividades moderadas.
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3.Realice actividades de fortalecimiento muscular, por lo menos, dos veces por semana

Ayudan a los musculos y a los huesos a estar fuertes, mejoran la postura y a prevenir enfermedades como
la osteoporosis. En estas actividades los musculos trabajan contra una resistencia como cuando se empuja
0 se hala algo. Se deben realizar ejercicios para los brazos, el tronco y las piernas, por ejemplo: levantar y
cargar bolsa con mercado, hacer ejercicios como abdominales, flexiones de brazo, hacer barras, subir
escaleras, artes marciales, algunas clases de gimnasio como pilates o hacer rutinas con pesas.

4. Si es nifio o joven menor de 18 afios de edad, realice por lo menos 60 minutos de actividad fisica
diariamente

Se deberdn acumular al menos 60 minutos diarios de actividad fisica combinando actividades
cardiovasculares de intensidad moderada como caminar rdpido o montar en bicicleta y fuertes como correr o
practicar algun deporte. Incluya ejercicios de fortalecimiento muscular y flexibilidad por lo menos 3 veces por
semana. El juego y la diversién siempre deben estar presentes.

5. Si es adulto mayor de 60 afios de edad, acumule 150 minutos de actividades fisicas a la semanay
no olvide realizar actividades de fuerzay equilibrio

Las metas son similares a las de adultos, pero cuando no puedan realizar la cantidad de actividad fisica
recomendada debido a sus condiciones de salud, deberan ser tan activos fisicamente como sus capacidades
y sus condiciones lo permitan. Se deben fomentar actividades donde se mejore el equilibrio y la fuerza para
evitar las caidas y mejorar la independencia en las actividades diarias.

6. Limite el tiempo dedicado a ver television, internet o video juegos a menos de 2 horas al dia
Estar sentado o0 en una misma posicion por tiempo prolongado en frente de pantallas es perjudicial para su
salud. Limite el tiempo a estas actividades. Busque actividades donde su cuerpo se mueva.

7. Evite el uso del transporte motorizado, busque la forma de transportarse por sus propios medios
Evite utilizar los transportes motorizados. Busque caminar, montar en bicicleta, patines, patineta o remar
como medio de transporte. Busque senderos peatonales o ciclo rutas cerca de usted y Uselas.

8. Prevenga los riesgos potenciales de la actividad fisica

La actividad fisica es muy segura para la mayor parte de la poblacién. Sin embargo, pueden ocurrir dolores
o lesiones en huesos, musculos o articulaciones y en casos raros, alteraciones cardiacas como dolor en el
pecho e inclusive, ataques cardiacos. La mejor forma de prevenirlos es comenzar con actividades suaves y
progresar lentamente a actividades mas exigentes. El volverse més activo fisicamente requiere tiempo y
constancia. iNo puede haber afan!. Si tiene dudas sobre su salud antes de comenzar a ser activo consulte a
su médico.

9. Aumente ya su nivel de actividad. Es mas facil de lo que usted cree

Camine cuanto pueda. B4jese antes del bus y use escaleras en vez de ascensores. Disminuya el tiempo que
esta sentado. Haga pausas activas en su casa o en el trabajo durante algunos minutos cada hora. Juegue con
sus hijos o familiares. Prefiera caminar, patinar o montar en bicicleta para trayectos cortos. Comience a
caminar durante 10 minutos seguidos y aumente el tiempo gradualmente. Use senderos peatonales, ciclo
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rutas o ciclovias cerca de usted. Busque clases de actividad fisica en su comunidad para que se anime a
hacerlas. Intentarlo una vez no significa comprometerse a largo tiempo. Aumente la frecuencia y el tiempo de
las actividades fisica que usted ya realiza.

10. ¢, Como lograr ser mas fisicamente activo?

Lo mas importante es estar convencido de querer hacerlo. Sin embargo, existen algunas estrategias que
mejoran la posibilidad de lograrlo: Busque actividades que le gusten y en las que se sienta confortable. La
actividad fisica se debe disfrutar y debe divertir. POngase metas realistas y vaya avanzando en forma
progresiva, los cambios se dan paso a paso. Registre las actividades que va realizando diariamente, de esta
forma va evidenciando sus progresos. Involucre a otros miembros de su familia o amigos, la compafiia ayuda
al cambio. Evalle las dificultades que se le presenten y busque soluciones para superarlas.

EVIDENCIAS RECURSOS UTILIZADOS
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SE REALIZO EDUCACION A LOS USUARIOS ASISTENTES A LADMEDIS IPS SOBRE LA IMPORTANCIA DE LA
ACTIVIDAD FISICA PARA MEJORAR LA SALUD Y PREVENIR ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES,
EVIDENCIAS ESTRES, LESIONES, MEJORAR LA CIRCULACION TAMBIEN MEJORAR A NIVEL (MENTAL- FISICO Y
EMOCIONAL) ENTRE OTRAS. SE SOCIALIZO POR MEDIO DE UN INFOGRAMA.
FOTOGRAFICAS

DE IGUAL MANERA SE COLOCO VIDEOS INFORMATIVOS DANDO A CONOCER LA IMPORTANCIA DE LA
ACTIVIDAD FISICA A LOS USUARIOS PRESENTES EN LADMEDIS IPS DURANTE LA SEGUNDA Y CUARTA
SEMANA DE ABRIL DEL PRESENTE ANO

METODOLOGIA RECURSOS
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EDUCACION Humanos, logisticos y tecnoldégicos
IMPACTO / RESULTADO ESPERADO
METODO / MECANISMO DE EVALUACION DE EFICACIA
- Preguntas o dudas de los usuarios y participacion sobre el tema
IMPACTO / RESULTADO OBTENIDO / OBSERVACIONES Y/O RECOMENDACIONES:
NOMBRE DEL RESPONSABLE: FIRMA DEL RESPONSABLE:
Elizbeth Carcamo Torres PROFESIONALES DE ENFERMERIA
PROFESIONALE DE ENFERMERIA




