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PALABRAS DE BIENVENIDA
DEL DIRECTOR

Actualmente, la humanidad enfrenta grandes desafios y dilemas: éel desarrollo o la conservacién de la
naturaleza? ¢El mercado por encima del estado? ¢ La financiarizaciéon de la democracia? Pero de todos ellos,
hay uno de especial interés para los propdsitos de nuestra institucion: équién alimenta a las y los colombianos
y como podemos ponernos a su servicio? Hay multiples respuestas validas para el contexto que se proponga.

Por ejemplo, la llamada revolucidn verde prometié alimentar a la humanidad, pero en realidad terminé por
fortalecer a unas pocas empresas que desarrollaron tecnologia para, entre otras cosas, producir semillas
manipuladas genéticamente. No erradicé el hambre. Lo que hizo fue globalizar la alimentacion a través de la
agricultura extensiva y el monopolio del mercado, con sus respectivas consecuencias ambientales y climaticas.
En contraste, la economia campesina ha conservado sus tradiciones, cultivando en pequefios predios con
variedad, biodiversidad, luchando por las semillas nativas, por su territorialidad, por la proteccién y uso
sostenible de los ecosistemas, y por su cultura y percepcion de la riqueza. Son alrededor de 1.600.000 familias
duefas de pequefios predios, que generan empleo, dinamizan la economia y contribuyen a la conservacién del
ambiente.

Desde mi perspectiva, la economia campesina alimenta a Colombia. Por ello, |la estrategia CampeSENA busca
reivindicar y exaltar el papel de campesinas y campesinos a nivel nacional.

Los esfuerzos politicos, econémicos, sociales, culturales y educativos que ha hecho el gobierno del presidente
Gustavo Petro para llevar a cabo la reforma agraria son evidentes. En la historia del pais, la entrega de tierras

y el posicionamiento del tema campesino no habian tenido tanta relevancia en el imaginario colectivoy en la
agenda nacional como en este momento. Fue este Gobierno el que enfil6 todos sus esfuerzos para reconocer a
nivel constitucional al campesinado como sujeto de especial proteccidn constitucional y también fue el que se
comprometié a implementar la Declaracién de Naciones Unidas sobre Derechos del Campesinado.

Nuestra principal obsesidn, en linea con las apuestas del Gobierno Nacional, es que la economia campesina,
qgue provee alrededor del 74 % de los alimentos que consumimos en Colombia, tenga un acceso de calidad y
pertinencia al conocimiento. Por eso, hemos flexibilizado la formacidn; hoy cualquier campesina o campesino,
sin ningln grado de escolaridad, puede acceder a nuestra oferta educativa técnica o complementaria. Ademas,
previa certificacion de competencias, pueden ser instructoras o instructores del SENA. El Fondo Emprender
también se ha redisefiado para que las asociaciones campesinas puedan acceder a sus recursos de manera
prioritaria y sin las barreras de acceso que podian venirse presentando.

Toda nuestra institucion se ha volcado al campo. "EI SENA vuelve al campo" es el mantra que hemos adoptado
y por el cual trabajamos sin pausa ni reposo por el campesinado colombiano. Esta cartilla que sostiene en sus
manos, es muestra de nuestra preocupacion por la formacidn de este sector, es la materializacién de nuestro
compromiso por la justicia social, ambiental y econédmica, y, estamos seguros, de que serd una herramienta
para los diferentes propdsitos educativos y formativos que llevaremos al campo.

Emisoras, formadoras y formadores, recursos y mucho amor y carifio por el sector campesino son los
instrumentos que hacen realidad el slogan: iO trabajamos juntos, o nos cuelgan por separado!

iMucho fundamento!

Jorge Eduardo Londoio Ulloa
Director General del SENA
Gobierno del Cambio






CAMPESENA RADIAL

CERRANDO BRECHAS, EMPODERANDO AL CAMPO COLOMBIANO

éQué es CampeSENA?

Es una estrategia del SENA para promover el reconocimiento de
la labor del campesinado colombiano, fortalecer su economia y
facilitar el acceso de esta poblacién a los diferentes programas y
servicios del SENA, con justicia social, ambiental y econdmica.

éPara qué sirve?

Con esta estrategia, el SENA busca propiciar el reconocimiento
del campesinado en la vida social, cultural y econdmica del pais,
con lineas de accidn transversales para atender a esta poblacion
y generar capacidades para la articulacidon y consolidacion de
modelos asociativos campesinos.

Para fortalecer las capacidades, conocimientos y habilidades de la

poblacién campesina, y abrirle la puerta a nuevas opciones que le
permitan incrementar sus ingresos y mejorar su calidad de vida.
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éQué es CampeSENA Radial?

CampeSENA Radial nace desde nuestro campo
colombiano, como una iniciativa que busca contribuir
con la formacién técnica a través de experiencias
auditivasaccesibles paralos campesinosycampesinas
del pais, aprovechando el poder de la radio y los
podcasts como medio para llevar el conocimiento y
oportunidades a cada rincén del territorio nacional.

Aor

\
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Mediante la narraciéon de historias y la simulacion
de situaciones reales del campo colombiano, se
transmiten conceptos clave, experiencias, buenas
practicas y procesos esenciales para el progreso y la
sostenibilidad de nuestras fincas.

Uno de los pilares de la estrategia, es brindar a los
campesinos del pais una formacién complementaria
integral, pues CampeSENA Radial no solo se enfoca
en mejorar sus técnicas agricolas y que alcancen
resultados mas fructiferos en sus cultivos, sino que
también fomenta la creatividad, facilita el aprendizaje
sensorial y garantiza una experiencia educativa
dindmica y efectiva. De este modo, los aprendices,
experimentan una mejor retencién de informacioén y
un desarrollo de sus habilidades cognitivas como la
concentracién, la memoria y el pensamiento critico.

Promocidn de la actividad fisica y estilos de vida saludable !



PILARES DE CAMPESENA RADIAL

A través de la estrategia CampeSENA Radial, se busca empoderar a los
campesinos y campesinas de nuestro pais, convirtiéndolos en agentes
activos de su propio desarrollo y del progreso del sector rural, al
garantizar el acceso equitativo del conocimiento y oportunidades de
aprendizaje, asi, se fortalece la economia rural y se reduce la brecha
digital en el campo, impulsando la productividad, la competitividad y la
generacion de recursos en las comunidades agricolas. De igual manera,
esta propuesta promueve la sostenibilidad ambiental, incentivando
practicas agricolas amigables con el medio ambiente y la conservacién
de los recursos naturales.

Por tanto, para estimular el aprendizaje, la estrategia cuenta con
diferentes materiales y recursos que buscan una participacion activa de
la comunidad campesina como:

Narraciones cautivadoras y personificaciones:
Los conceptos se presentan a través de historias
y situaciones cotidianas del campo, conectando
con la realidad de los agricultores y facilitando la
comprension.

Efectos de sonido y musica ambiental:

Se recrean ambientes rurales para crear una
experiencia auditiva inmersiva y atractiva,
manteniendo la atencion y motivacion de los
participantes.

Encuentros presenciales de interaccion:

se fomentan espacios presenciales para que
los campesinos intercambien ideas, compartan
experiencias y se apoyen mutuamente en su
proceso de aprendizaje.
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Material de apoyo:

son las cartillas digitales e impresas en las que se
encuentra el contenido técnico para fortalecer las
competencias de cada programa de formacién.

Programas de radio:

Una parrilla de programas radiales que se
transmitiran a través de diferentes emisoras de todo
el pais, donde los aprendices podran escuchar las
experiencias y el contenido disefiado para apoyar el
proceso formativo.

Aplicacion movil:

Una aplicacion que contiene podcasts, cartilla digital,
glosario y actividad interactiva, permitiendo que el
aprendiz consulte el material sin necesidad de tener
acceso a internet.

CampeSENA Radial es una apuesta por el futuro del campo colombiano,
donde la educacion se convierte en la herramienta fundamental para el
progreso y la transformacion social.

G
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ACTIVIDAD FiSICA,

BENEFICIOS Y POLITICA PUBLICA

Este componente formativo aborda los conceptos de actividad fisica,
salud, ejercicio fisico, y deporte, detallando los beneficios de la actividad
fisica para el bienestar general. También explora los habitos saludables,
el sedentarismo, y las normativas publicas relacionadas con la promocién
de estilos de vida saludables, alimentacion adecuada y control del
tabaquismo. Es una guia para profesionales del deporte y la salud.

INTRODUCCION

La actividad fisica desempefia un papel fundamental en la promocién
de la salud y el bienestar de las personas. Involucra cualquier
movimiento corporal que genera un gasto energético, lo que contribuye
al mejoramiento de la condicidn fisica, la prevenciéon de enfermedades
y el fomento de hdbitos saludables. Su practica regular es clave para
mantener un equilibrio entre el cuerpo y la mente.

Este componente formativo ofrece una vision integral sobre los
beneficios de laactividad fisica, el ejercicio fisicoy el deporte. También
se abordan temas como el sedentarismo y su impacto en la salud,
asi como la importancia de establecer habitos saludables. Ademas,
se proporciona un marco normativo que regula la promocion de la
actividad fisica y estilos de vida saludables en la sociedad.

Conocer estos conceptos y aplicarlos es esencial para los profesionales
del deporte y la salud. A través de estrategias adecuadas, se pueden
promover cambios positivos en el comportamiento de las personas,
contribuyendo asi a la mejora de la calidad de vida y a la prevencién de
enfermedades no transmisibles relacionadas con el estilo de vida.

u Direccion de Formacion Profesional









1.1 SALUD

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), la salud es un estado de completo bienestar
fisico, mental y social, y no solo la ausencia de enfermedad o dolencia. Asi, sentirse saludable refleja una
sensacion de bienestar en todas las dimensiones del ser humano y su relacién con el entorno. Este concepto
se considera integral, ya que no se limita a la ausencia de enfermedades, sino que aborda al ser humano de
manera holistica.

La salud debe comprenderse en términos relativos y dinamicos, tanto a nivel individual como social,
debido a su constante evolucion. Se asocia con una mejor calidad de vida y con mayores oportunidades
de desarrollo humano.

Es crucial promover la actividad fisica como una herramienta que permita empoderar a las personas para
impactar positivamente en la sociedad, generando estrategias que fomenten cambios en los habitos y estilos
de vida orientados a promover el bienestar y la salud de la comunidad.

I Figura 1. La férmula para una vida saludable

Alimentacién sana Ejercicio fisico Salud
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[@? Actividad fisica

La actividad fisica se define como cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos
gue resulta en un gasto de energia superior al metabolismo basal. Esta asociada a cuatro elementos esenciales
para su prescripcion, que son:

& (0)) rrecuenc
) .

| \ .: Duracién

d Intensidad
- +

Tipo
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Se clasifica en cuatro dominios principales:

Tiempo libre o recreacion Contexto laboral

En este contexto, la actividad
fisica es un factor relevante en la
vida de las personas, ya que su
integracion abarca las actividades
cotidianas en los cuatro dominios
mencionados: uso del tiempo
libre o recreacién, transporte,
trabajo y hogar. Es importante que
tanto el sector publico como el
privado implementen programas
gue promuevan la participacion
en la actividad fisica, fomentando
buenas practicas que favorezcan la
adherencia al ejercicio y contribuyan
a la adopcion de habitos y estilos de
vida saludables en la poblacion.

W Direccién de Formacién Profesional



Actividades del hogar Transporte
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@' Beneficios de la actividad fisica

Para obtener mayores beneficios, se requiere una actividad fisica que implique un incremento en la
frecuencia, duracion e intensidad.

Favorece

> Laformacién de huesos, musculos y
articulaciones saludables.

> El control del peso corporal.
» Una sensacion de bienestar psicoldgico.
> La mejora en la calidad de vida.

> El desarrollo de fuerza y agilidad.

Disminuye
> Los niveles de presién arterial en
personas con hipertension.

> La sensacion de depresion y ansiedad.

Reduce
P> La muerte prematura.

> La mortalidad temprana por enfermedades
cardiacas.

> La diabetes.
> La hipertension arterial.
> El cancer de colon.

b Las alteraciones osteomusculares.
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@ﬂ' Ejercicio fisico

El ejercicio se define como una actividad fisica planificada, estructurada y repetitiva, cuyo objetivo es mejorar
la aptitud fisica.

Su finalidad es desarrollar o mantener uno o mas componentes de la
ﬁ' aptitud fisica relacionados con la salud y el rendimiento deportivo.

Es importante no confundir ejercicio con actividad fisica, ya que esta ultima no necesariamente tiene una
finalidad especifica. La actividad fisica puede realizarse durante el tiempo libre o como recreacién, ayudando
a liberar el estrés diario o a mejorar la salud. Por su parte, el ejercicio fisico estd dirigido especificamente a
mejorar o mantener la condicién fisica del individuo.

Promocion de la actividad fisica y estilos de vida saludable E



@' Deporte

El deporte es un ejercicio estructurado con fines competitivos, que involucra competencia, puntuacién, reglas
y la especializacion de una o mas cualidades fisicas.

Segun la Ley 181 de 1995, en su articulo 16, el deporte se desarrolla en diversas modalidades:

Deporte social
comunitario.

Deporte de alto
rendimiento.

e BB

Deporte universitario.

% Deporte profesional.

Deporte competitivo.

Deporte asociado.

g Deporte aficionado.

W Direccion de Formacion Profesional
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@' Sedentarismo

El sedentarismo se refiere a una conducta
caracterizada por la realizacidén de actividades que
requieren un bajo gasto de energia (dormir, estar
sentado, ver televisidon, entre otros), con un nivel
de gasto energético muy cercano al metabolismo
basal. Actualmente, se considera al sedentarismo
un factor de riesgo independiente para la salud.

La prevalencia del sedentarismo o una baja aptitud
fisica en las personas puede aumentar el riesgo de
padecer enfermedades no transmisibles o trastornos
degenerativos, particularmente enfermedades
coronarias y mortalidad prematura.

Existen factores de riesgo predisponentes que acttian
de forma multifactorial. Entre ellos se incluyen:

Factores del comportamiento

g

Factores socioeconémicos

‘3@
S®

Raza

Sexo masculino

Historia familiar de enfermedad
coronaria precoz

Obesidad

I B 8 =

Estados posmenopausicos

y Direccion de Formacion Profesional
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El sedentarismo puede afectar diversos organos
y sistemas del cuerpo humano, provocando
alteraciones y enfermedades no transmisibles que
pueden mitigarse mediante la implementacién de
programas de ejercicio fisico. Estos programas son
considerados altamente eficaces para intervenir en
estos factores de riesgo, mejorando la calidad de
vida de las personas a través de la practica continua,
enfocdndose en la promocidn y prevencién frente a
estos agentes de riesgo.
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@' Aptitud fisica o condicion fisica

La aptitud fisica se refiere a los atributos relacionados con la capacidad de realizar las actividades cotidianas
con energia y vitalidad. Los componentes que deben estar interrelacionados en la prescripcién de un plan de
entrenamiento fisico son:

XX

Composicién corporal Resistencia cardiorrespiratoria

g Direccion de Formacion Profesional



Fuerza y resistencia muscular Flexibilidad

La evaluacion de la condicidn fisica esta influenciada por factores como los habitos y estilos de vida, el nivel
de actividad fisica realizado y el grupo poblacional al que se aplican las pruebas. Esta evaluacidn proporciona
informacidn relevante sobre el estado de salud, la calidad de vida y la condicién motriz de cada individuo, lo
qgue permite disefiar programas dirigidos a mejorar la calidad de vida de las personas.
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@" Habitos saludables

El término "habitos saludables" surge de
la conjuncién de los conceptos "habitos de
salud" y "habitos de vida", ya que ambos estdn
estrechamente relacionados. Se refiere a las pautas
de comportamiento diario que una persona sigue
para mejorar su salud.

El conocimiento de los factores que influyen
en la dinamica de los esfuerzos fisicos hard que
las actividades realizadas sean mas o menos
beneficiosas para la salud. Uno de los habitos
considerados clave para lograr estilos de vida
saludables y mejorar la calidad de vida es la
practica de actividad fisica, realizada con la
frecuencia, intensidad y duracién adecuadas.

Actualmente, la tecnologia ocupa wun lugar
importante en la vida de las personas, aportando
de manera significativa al desarrollo humano al
facilitar diversas tareas. Sin embargo, el uso excesivo
de herramientas tecnoldgicas ha tenido efectos
negativos en los hdbitos, condiciones y estilos
de vida, creando un entorno sedentario y poco
saludable que genera factores de riesgo asociados
a enfermedades, lo que se traduce en un problema
de salud publica.
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Ante esto, el aumento del sobrepeso y la
obesidad a nivel mundial es preocupante. Segun
la Organizacién Panamericana de la Salud (OPS)
y la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), tres
cuartos de la poblacion mundial llevan un estilo de
vida sedentario.

Esta situacidon no afecta solo a los adultos, sino
gue se extiende a todas las edades, siendo
las mujeres y la poblaciéon de bajos recursos
quienes tienden mas a adoptar un estilo
de vida sedentario. Por lo tanto, es crucial
promover alternativas que fomenten estilos
de vida saludables mediante la actividad fisica,
reduciendo asi estos riesgos.

@ﬂ' Fitness y wellness

El fitness y el wellness son pilares fundamentales
para lograr un equilibrio entre el cuerpo y la mente.
A través de ellos, es posible mejorar tanto la salud
fisica como la emocional, lo que permite llevar una
vida mas plena y con mayor energia.

Escanea el QR

Fitness y wellness
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iHola aprendiz!

Hoy tienes una nueva oportunidad para fortalecer tus conocimientos sobre la salud, la actividad fisica y los
habitos que mejoran tu calidad de vida. Recuerda: moverte mas, pensar en tu bienestar y cuidar tu cuerpo
puede marcar una gran diferencia en tu dia a dia, jincluso en el campo!

Instrucciones:

1. A continuacion, encontraras cinco afirmaciones relacionadas con el texto que estudiaste.

2. Lee cada enunciado con atencidn.

3. Seleccione si es Verdadero o Falso.

4. Las respuestas correctas estan resaltadas en color amarillo para que puedas comprobar tu aprendizaje.

: ) o ) Verdadero
: La salud, segun la OMS, es Unicamente la ausencia de
: enfermedades
: Falso
: ] » ) Verdadero
: Hacer tareas en la finca o en casa también se considera
¢ actividad fisica.
: Falso
: ] ) Verdadero
: El sedentarismo ayuda a prevenir enfermedades como
. la obesidad o la hipertension.
: Falso
< : :
(=} : :
© : o _ . : Verdadero
8 ¢ El ejercicio fisico tiene que ser siempre competitivo para :
g ! serefectivo. :
= : : Falso
c : :
Ll R .

:  El wellness busca el equilibrio emocional, mientras el : Verdadero
:  fitness mejora la condicion fisica. :
: : Falso

iMuy bien, lo estas haciendo excelente! Recuerda que cada paso cuenta en el camino hacia una vida activa
y saludable. Tus habitos de hoy construiran el bienestar de tu mafana. Asi estés en el campo, la finca o la
vereda, jtu salud también se cultiva dia a dia!
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1.2 NORMAS, PROMOCION DE HABITOS Y CONDICIONES

Las normas relacionadas con la promocidn de habitos y condiciones en Colombia estan respaldadas por la
Constitucion Politica:

Articulo 49

Establece que es responsabilidad del Estado garantizar a todas las personas
el acceso a los servicios de promocidn, proteccion y recuperacion de la salud.
Asimismo, sefiala que cada persona tiene el deber de procurar el cuidado integral
de su salud y la de su comunidad.
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Articulo 52

Determina que el ejercicio del deporte, en sus manifestaciones recreativas,
competitivas y autéctonas, tiene la funcidén de contribuir a la formacion integral
de las personas y a preservar y mejorar la salud humana.

Articulo 79
Afirma que todas las personas tienen derecho a disfrutar de un ambiente sano.

Promocion de la actividad fisica y estilos de vida saludable E



@' Ambientes saludables y actividad fisica

La normativa que regula la promociéon de habitos, condiciones y estilos de vida saludables, relacionada con
la practica de actividad fisica, el fomento de una alimentacion saludable y el control de ambientes libres de
tabaco incluye:

Ley General de la Educacion (Ley 115)

Reconoce la educacion fisica, la recreacion y el uso adecuado del tiempo libre como uno de los fines de
la educacidn en Colombia. Ademas, establece su caracter como un proyecto pedagdgico transversal y
obligatorio dentro del curriculo de la educacién preescolar, basica y media.

Ley 715 de 2001 (articulo 74, numeral 12)

Dicta normas organicas sobre recursos y competencias, y estipula que es funcion de los departamentos
coordinar acciones entre los municipios para desarrollar programas y actividades que promuevan la
practica del deporte, la recreacidn y el aprovechamiento del tiempo libre en el territorio.

Ley 9 de 1979

Establece normas para preservar, conservar y mejorar la salud de los individuos en sus actividades
laborales. Estas normas incluyen la proteccion contra riesgos relacionados con agentes fisicos,
quimicos, bioldgicos, organicos y mecdanicos, entre otros. También regula la eliminacidon o control
de agentes nocivos en los lugares de trabajo y protege a los trabajadores y a la poblacidn contra
riesgos derivados de sustancias peligrosas para la salud publica en su produccién, almacenamiento,
transporte, venta, uso o disposicion.
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Ley General de la Cultura (Ley 397 de 1997)

Establece diversas alternativas para promover la practica de la actividad fisica, dado que multiples
expresiones culturales estan basadas en el movimiento.

Ley 375 de 1997 (Ley de Juventud)

Dispone que el Estado debe garantizar el derecho de los jévenes a la recreacidn, la practica del deporte
y el aprovechamiento creativo del tiempo libre, asignando los recursos fisicos, econdmicos y humanos
necesarios para ello.

Ley 185 de 1985 (articulo 3, numeral 5)

Seflala como uno de los objetivos del Estado garantizar el acceso de las personas a la practica del
deporte y la recreacion, y fomentar la creacion de espacios que faciliten la actividad fisica, el deporte
y la recreacion.
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@' Normatividad sobre alimentacion saludable

En Colombia, se han implementado diversas normativas para promover la salud publica y estilos de vida
saludables. Estas leyes y decretos abordan temas como la seguridad alimentaria, el control del tabaco, la
lucha contra la obesidad, y la promocién de la actividad fisica, coordinando acciones entre diferentes sectores
para mejorar la calidad de vida de la poblacidn.

Decreto 2055 de 2009

Crea la Comisién Intersectorial de Seguridad
Alimentaria y Nutricional (CISAN), encargada
de la coordinacién y seguimiento de la
Politica Nacional de Seguridad Alimentaria y
Nutricional (PNSAN). Facilita la concertacion
entre sectores y apoya el mejoramiento de
capacidades institucionales en seguridad
alimentaria y nutricional a nivel territorial.

Resolucion 333 de 2011

Establece el reglamento técnico sobre los
requisitos de rotulado o etiquetado nutricional
gue deben cumplir los alimentos envasados
para consumo humano.

Ley 1109 de 2006

Aprueba el "Convenio Marco de la OMS para el
Control del Tabaco", firmado en Ginebra el 21
de mayo de 2003.
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Decreto 2871 de 2008

Promulga el "Convenio Marco de la OMS para
el Control del Tabaco", hecho en Ginebra el 21
de mayo de 2003.

Resolucion 2010t-380001134-6 de 2010

Reglamenta la emisién de mensajes institucionales
de prevencion contra el consumo de tabaco y sus
derivados en el servicio publico de television.

Ley 1335 de 2009

Declara la obesidad como una enfermedad
cronica de salud publica, causante de diversas
enfermedades como cardiacas, hipertension,
diabetes y cancer, incrementando la tasa de
mortalidad en Colombia.

Decreto 2171 del 30 de julio de 2008

Establece la Comision Nacional Intersectorial
para la Coordinacién y Orientacién Superior del
Fomento, Desarrollo y Medicién de Impacto
de la Actividad Fisica (CONIAF), responsable de
coordinar estrategias para promover estilos de
vida saludables y controlar enfermedades no
transmisibles.
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Entre el 6 y el 18 de septiembre se llevé a cabo
en Bogota la primera cumbre de programas
gubernamentales de la actividad fisica de las
Américas. Durante este evento, la Declaracion de
Bogota reafirmé el compromiso de los gobiernos
latinoamericanos para fortalecer las intervenciones
en la promocién de la actividad fisica, con el propésito
de crear un continente mas activo y saludable,
al mismo tiempo que se impulsan acciones que
contribuyan a la paz. Esta declaracion se emitié el 8
de septiembre de 2023.

Los paises que participaron en la cumbre
incluyen: Argentina, Bolivia, Brasil, Colombia,
Chile, Cuba, El Salvador, Guatemala, Paraguay,
Peru, Republica Dominicana y Venezuela.

Actualmente, el Plan Decenal del Deporte, la
Recreacion, la Educacidn Fisica y la Actividad Fisica
para el Desarrollo Humano, la Convivencia y la
Paz 2020-2030 considera la actividad fisica como
una estrategia clave para promover estilos de vida
saludables. Ademas, sigue siendo una herramienta
esencial para mejorar la salud, educacion y bienestar,
y una base sdlida para el desarrollo de la condicién
fisica en la recreacién, la educacion fisica y la practica
formal e informal de deportes.
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iHola aprendiz!

Hoy tienes la oportunidad de fortalecer tu conocimiento sobre la normatividad colombiana que protege tu
salud, promueve la actividad fisica y garantiza tu bienestar.

jAtrévete a unir y descubre cudnto sabes!

Instrucciones:
Une con una linea o conecta con flechas cada palabra de la columna A con la frase correspondiente de la
columna B. Luego, revisa las respuestas marcadas al final para comparar tus elecciones.

COLUMNA A: COLUMNA B:
PALABRAS CLAVE FRASES PARA COMPLETAR

) : Declara la obesidad como una enfermedad :

Articulo 49 : . e :

. : . crénica prioritaria. :

: : - Busca fortalecer la promocién de la :
n Ley 115 de 1994 : n .. , . P L. :
- : = actividad fisica en las Américas. :

; : - Hace obligatoria la educacidn fisica en todas :
n Decreto 2055 de 2009 n € :
: : = las escuelas. :

; : - Crea la CISAN para coordinar la politica :
W8 ey 1335de 2009 N o AN PS P :
: : = alimentaria nacional. :
u Declaracién de Bogotd  : E El Estado debe promover y proteger tu salud. :

iMuy bien!
Conocer las leyes que protegen tu salud es el primer paso para empoderarte y hacer parte activa del
cambio en tu comunidad. Sigue aprendiendo y moviéndote por una vida mas saludable.
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FACTORES DE RIESGO, ENFERMEDADES

Y EJERCICIO FisIcO

El componente formativo trata sobre la promocién de la actividad
fisica y estilos de vida saludables para prevenir enfermedades no
transmisibles como cardiovasculares, diabetes, cancer y respiratorias
cronicas. Describe factores de riesgo modificables como tabaquismo,
alcoholismo, mala alimentaciéon e inactividad fisica, y proporciona
recomendaciones para implementar actividad fisica como medida
preventiva en poblaciones de riesgo.

INTRODUCCION

La promocion de la actividad fisica y los estilos de vida saludables es
fundamental para prevenir enfermedades no transmisibles (ENT)
como las cardiovasculares, el cancer, la diabetes y las enfermedades
respiratorias cronicas. Estas dolencias representan una de las principales
causas de morbilidad y mortalidad a nivel mundial, siendo prevenibles
en gran medida a través de cambios en el estilo de vida.

El enfoque en la actividad fisica como factor protector
resulta esencial, ya que no solo mejora la salud fisica,
sino que también contribuye al bienestar mental y
emocional. La adopcidn de hdabitos saludables y la
disminucién de factores de riesgo modificables, como
el tabaquismo, el alcoholismo y la inactividad fisica,
pueden reducir significativamente la incidencia de
estas enfermedades.

Es necesario que los profesionales de la salud estén capacitados vy
actualizados para promover estos estilos de vida saludables en Ia
poblacién. Al aplicar estrategias basadas en estandares internacionales,
se facilita la implementacién de programas efectivos que ayuden a
las personas a mejorar su calidad de vida y prevenir el desarrollo de
enfermedades crénicas.

W Direccion de Formacion Profesional



Promocidn de la actividad fisica y estilos de vida saludable E



2.1 FACTORES DE RIESGO MODIFICABLES

Para comprender los factores de riesgo asociados a las enfermedades
no transmisibles, es necesario conocer el concepto de riesgo.

Riesgo:

La Real Academia Espafiola (2024) lo
define como "contingencia o proximidad
de un dafio".

En el contexto de nuestro enfoque, se considera el riesgo como una
eventualidad o situacién que puede afectar o dafiar la salud del
individuo.

Los factores de riesgo modificables incluyen el consumo de tabaco,
la inactividad fisica, las dietas poco saludables y el uso excesivo de

alcohol, los cuales aumentan el riesgo de desarrollar enfermedades no
transmisibles (ENT).

I p—

Consumo de tabaco Inactividad fisica

Dietas poco saludables Uso nocivo del alcohol
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Tabaquismo, alcoholismo, alimentacion
poco saludable e inactividad fisica

Las enfermedades no transmisibles, como el tabaquismo y el uso
nocivo del alcohol, son una causa principal de mortalidad mundial.
A continuacién, se presenta como estos factores afectan la salud
global y la importancia de estrategias preventivas.

Los datos actualizados de la OMS:

M3as de la mitad de los 3 millones de
muertes anuales por consumo nocivo de
alcohol se deben a ENT.

El tabaco causa casi 8 millones de
muertes al afio, y se prevé que esa cifra
siga en aumento.

Aproximadamente 3,2 millones de
muertes anuales son atribuibles a la
insuficiente actividad fisica.

En 2020, 1,8 millones de muertes
debidas a enfermedades
cardiovasculares se atribuyeron al
consumo excesivo de sal/sodio.
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iHola aprendiz!

Esta es tu oportunidad para demostrar cudnto has aprendido sobre los factores de riesgo en salud. Cada
pequefio cambio que haces en tus habitos cuenta.

iVamos por ese conocimiento que transforma vidas!

Instrucciones:

1. Lee las definiciones cortas de la columna A.

2. Relacidnalas con la respuesta correcta de la columna B escribiendo el nUmero correspondiente.
3. iRecuerda reflexionar sobre cdmo estos conceptos aplican en tu vida diaria!

COLUMNA A: COLUMNA B:
DEFINICIONES OPCIONES

n Factor que puedes cambiar y que afecta tu
salud.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000  ©0000000000000000000000000000060 00

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 00000000 0000000000000000000000000

eecee occoce

Comportamiento que eleva el riesgo de
cancer y enfermedades cardiacas.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000  ©0000000000000000000000000000060 00

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 00000000 0000000000000000000000000

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

n Conducta que puede provocar accidentes y
trastornos mentales.

eecece cooce

n Habito negativo que contribuye a
enfermedades como la obesidad.

©00000000000000 000000000000000 000000000000000 0000000000000 00

.
.
.
.
.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000  ©0000000000000000000000000000060 00

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 00000000 0000000000000000000000000

ﬂ Falta de movimiento que disminuye tu
salud fisica y mental.

<
o
Q
=
O
Q
o
™

.
.
.
.
.

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000  ©0000000000000000000000000000060 00

iMuy bien!

Has dado un paso importante al identificar estos factores de riesgo. Recuerda que conocerlos es el primer
paso para prevenir y actuar.

iSigue adelante!

Promocidn de la actividad fisica y estilos de vida saludable “



2.2 LA ACTIVIDAD FiSICA COMO FACTOR PROTECTOR DE
ENFERMEDADES NO TRANSMISIBLES

La promocién de la actividad fisica como factor protector de las enfermedades
no transmisibles esta directamente relacionada con la mejora de la salud vy,
por ende, de la calidad de vida, aportando beneficios significativos a quienes
la practican. Mas alld de las recomendaciones sobre el tiempo, frecuencia,
intensidad o tipo de actividad, es crucial atender las orientaciones sobre como
integrar la actividad fisica en la vida diaria de las personas, convirtiéndola en
un habito saludable que contribuye a mitigar dichas enfermedades.

Las enfermedades no transmisibles (ENT) incluyen dolencias adquiridas, en su mayoria, a través de estilos de
vida inadecuados y poco saludables, aunque también pueden estar influenciadas por factores genéticos. A
diferencia de las enfermedades infectocontagiosas, las ENT no se transmiten por contacto directo o fluidos
corporales, sino que estan relacionadas con alteraciones degenerativas y crénicas.
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Factores como el envejecimiento, la urbanizacién aceleradayla adopcion de habitos de vida poco saludables
estan asociados con las ENT. Estos habitos incluyen dietas malsanas que pueden provocar hipertension,
hiperglucemia, hiperlipidemia y obesidad. Estos factores de riesgo intermedios aumentan la probabilidad de
desarrollar enfermedades cardiovasculares, una de las principales ENT.

Los cuatro tipos principales de enfermedades no transmisibles son:

O

Cancer

Q Enfermedades cardiovasculares
(como ataques cardiacos y
accidentes cerebrovasculares).

Diabetes

Enfermedades respiratorias

ﬁ? cronicas (como la enfermedad
(J

pulmonar obstructiva crénica
y el asma).
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En 2023, las enfermedades no transmisibles (ENT) contintdan siendo la principal causa de
mortalidad global, representando el 75 % de las muertes anuales. Dentro de estas, las
enfermedades cardiovasculares siguen siendo las mds mortales, causando 17,9 millones
de muertes al afio, seguidas por el cancer con 9,3 millones, las enfermedades respiratorias
cronicas con 4,1 millones y la diabetes con 2 millones de fallecimientos. Estas cuatro
enfermedades son responsables de mas del 80 % de las muertes prematuras relacionadas
con ENT, afectando principalmente a personas menores de 70 afios. (OMS, 2023)

’ Organizacion
Y Mundial de la Salud
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Figura 1. Enfermedades no transmisibles

Enfermedades no transmisibles

Caracteristicas

Causas

Comportamiento en
factores de riesgo.

Sedentarismo y bajo
gasto de energia.

Desarrollo

Progresivo y
lento.

Efectos Prevencion

Minimizar efectos.

Disminuye la Interfiere en el
aptitud fisica. funcionamiento
adecuado de los
sistemas
fisioldgicos.

Realizar ejercicio fisico
y practicar alguna
modalidad deportiva.

Adherencia a programas
de actividad fisica.
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@' Enfermedades cardiovasculares

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), las enfermedades cardiovasculares (ECV) son un grupo de
trastornos del corazén y de los vasos sanguineos. Estas incluyen:

Cardiopatia coronaria

Enfermedad de los vasos sanguineos que
irrigan el musculo cardiaco.

Enfermedades cerebrovasculares

Trastornos de los vasos sanguineos que irrigan
el cerebro.

Arteriopatias periféricas

Afecciones de los vasos sanguineos que irrigan
los miembros superiores e inferiores.
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Cardiopatia reumatica

Dafio al musculo y valvulas cardiacas causado
por la fiebre reumatica, una enfermedad
provocada por la bacteria estreptococo.

Trombosis venosas profundas y
embolias pulmonares

Coagulos de sangre en las venas de las piernas
gue pueden desplazarse y alojarse en los vasos del
corazén o los pulmones.
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@' Los factores de riesgo para la enfermedad coronaria

) Fumar

Consumo
de alcohol

[

Abuso de
o drogas
Edad

Género
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Estrés W

Hipertension @V’

Colesterol '~ ®
alto %\%

Obesidad @

Antecedentes ( O

familiares
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@- Descripcion y categorizacion del proceso
para estratificar riesgos

La inactividad fisica es un factor de riesgo modificable que debe recibir mas
atencion en los esfuerzos actuales para reducir el impacto de las enfermedades
coronarias en la sociedad. Es fundamental mejorar la condicidn fisica para reducir
la prevalencia de patologias cardiovasculares, ya que la actividad fisica es un factor
protector que mejora la calidad de vida y disminuye el riesgo de muerte prematura.

Ejercicio vigoroso

Actividades de intensidad vigorosa (60-89 %
VO2R, equivalentes a 6-9 MET). Este tipo de
ejercicio produce un aumento considerable de
la FCy FR.

Los beneficios del ejercicio fisico en la prevencion de enfermedades cardiovasculares:

I —

Impuestos para reducir la ingesta

Politicas integrales de control ) ]
de alimentos con alto contenido

del tabaco. .
de grasas, azucar y sal.
Construccion de vias peatonales Trabajar a una intensidad
y carriles para bicicletas que moderada mejora la funcién
fomenten la actividad fisica. cardiorrespiratoria.
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Provision de comidas saludables
en los comedores escolares.

La actividad fisica protege el
sistema cardiovascular.

Ejercicio moderado

Actividades de intensidad moderada (40-59 %
del Volumen de Oxigeno de Reserva -VO2R-
, equivalentes a 3-9 MET). Esta intensidad
provoca un aumento perceptible de la
frecuencia cardiaca (FC) y respiratoria (FR).

Estrategias para reducir el
consumo nocivo de alcohol.

Los beneficios del ejercicio fisico
son evidentes a cualquier edad.
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Las recomendaciones de actividad fisica para el tratamiento de
enfermedades cardiovasculares.

Diversos estudios cientificos han demostrado que la actividad
fisica después de un infarto agudo de miocardio reduce la
mortalidad en un 27 % y la mortalidad cardiovascular en un 31 %.

Tras tres meses de rehabilitacién cardiaca con ejercicio aerébico,
realizado tres veces por semana a una intensidad del 70-85 %, se
reduce el consumo de oxigeno en las actividades diarias y mejora
la calidad de vida del individuo.

Para personas con insuficiencia cardiaca crénica, el ejercicio aerdbico
de intensidad moderada mejora la capacidad funcional y el tono
autonomico, reduciendo la mortalidad.
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@' Diabetes mellitus

La diabetes mellitus (DM) es una condicién caracterizada por altos niveles de glucosa en sangre. La clasificaciéon
de la DM se basa en las recomendaciones de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) y la Asociacién
Americana de Diabetes (ADA).

@' Diabetes mellitus y actividad fisica

La practica regular de ejercicio reduce los niveles de glucosa en sangre tanto antes como después del
ejercicio. El ejercicio aerébico combinado con resistencia muscular mejora la accién de la insulina y tiene

efectos positivos:

Contribuye al control de |la obesidad,

ayudando a reducir el porcentaje de

grasa, el peso corporal y los niveles
de triglicéridos.

Disminuye la dosis diaria
de insulina al aumentar la
sensibilidad a esta hormona.

Reduce la tension
arterial al disminuir las
resistencias periféricas.

Mejora la sensacion de
bienestar.
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Restricciones:
Se desaconseja la practica de ejercicio fisico si la
persona presenta:

Un proceso infeccioso
activo.

Glucemia superior @)
a 250-300 mg/dly

cetosis. @

Hipoglucemia o
glucemia inferior a 80- @

100 mg/dl.

Retinopatia
hemorragica activa.
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Las directrices generales para la regulacién de la respuesta glucémica en la actividad fisica son:

» Se debe realizar un control metabdlico antes de la actividad fisica. Si los niveles de glucosa estan
por encima de 250 mg/dl y hay cetosis, se debe evitar la actividad fisica. Si los niveles de glucosa
superan los 300 mg/dl sin cetosis, también se debe evitar el ejercicio. Si los niveles de glucosa
estan por debajo de 100 mg/dl, se debe aumentar la ingesta de carbohidratos.

> Es importante medir los niveles de glucosa antes y después del ejercicio para identificar las
variaciones y ajustar la ingesta de alimentos y la dosis de insulina segun sea necesario.

> Se debe asegurar un consumo adecuado de carbohidratos antes y durante la actividad fisica
para evitar la hipoglucemia.

Las recomendaciones para la practica de actividad fisica en diabetes mellitus son:

Adultos
> Deben realizar al menos 150 minutos de ejercicio de intensidad moderada por semana para
prevenir el aumento de peso y reducir los factores de riesgo asociados.

Personas con sobrepeso u obesidad
> Deben realizar un minimo de 150 minutos de ejercicio por semana, preferiblemente combinado
con una dieta para reducir el sobrepeso y la obesidad.

Ejercicio de resistencia muscular
> Complementa el ejercicio aerdbico, ayudando a reducir los factores de riesgo asociados a la
obesidad.

Mantener el peso perdido
» Se recomienda un minimo de 250-300 minutos de ejercicio por semana.

A A

?
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@' Enfermedades respiratorias cronicas y actividad fisica

Segun la OMS, las enfermedades respiratorias cronicas (ERC) son enfermedades de las vias respiratorias y
estructuras pulmonares. Los sintomas principales son la causa frecuente de consultas en atencion primaria.
Las enfermedades respiratorias crénicas (ERC) son:

Los factores de riesgo comunes asociados a estas enfermedades son:

> Tabaquismo.

> Contaminacion del aire en
espacios cerrados.

> Contaminacion exterior.
> Alérgenos.
> Exposicion a riesgos

ocupacionales (polvo y
productos quimicos).
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Los beneficios de la rehabilitacién pulmonar son:

Mejora la capacidad fisica.

Reduce la sensacion de disnea.

Aumenta la supervivencia.

Disminuye el nimero de hospitalizaciones.

Reduce la ansiedad y la depresién asociadas a
crisis pulmonares.

Los beneficios se incrementan si la rehabilitacion
se acompafia de ejercicio fisico.
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Las recomendaciones de actividad fisica para personas con asma, EPOC vy
fibrosis quistica son:

> Realizar ejercicio en ambientes templados, cédlidos o himedos.

> Respirar preferentemente por la nariz.

» Tener broncodilatadores a mano en caso de crisis asmatica.

» Realizar ejercicio aerdbico entre 3y 7 dias a la semana, durante 40-60
minutos, con intensidad moderada.

» Incrementar la actividad fisica en la nifiez puede disminuir el riesgo de
desarrollar asma.

@0 Cancer

Segln la OMS, el término "cancer" designa un amplio grupo de enfermedades
gue pueden afectar cualquier parte del organismo, también conocidas como
neoplasias malignas (tumores malignos). Existen mas de cien tipos de cancer,
y cualquier parte del cuerpo puede verse afectada.

A nivel mundial, los cinco tipos de cancer mas comunes en mujeres
son el de mama, pulmén, estémago, colon/recto y cuello uterino.
En muchos paises en desarrollo, el cdncer cervicouterino es el mas
frecuente. En los hombres, los tipos mds comunes son el de pulmén,
higado, estdmago, colon/recto y eséfago.

Los canceres con mayor impacto en la salud publica son el de mama, cuello
uterino y colon/recto, los cuales pueden ser curables si se detectan a tiempo
y reciben tratamiento adecuado. La mayoria de los casos de cancer podrian
prevenirse evitando el consumo de tabaco y alcohol, manteniendo una
alimentacion adecuada e incorporando actividad fisica regular.

El cancer es una de las principales causas de morbilidad y mortalidad
en los paises desarrollados. La implementacion de programas de
actividad fisica ha mostrado un efecto positivo en la reduccién del
riesgo de cancer de colon en un 40-50 %.

En un metanadlisis que evalud la relaciéon entre actividad fisica y cdncer,
se encontrd una asociacion inversa dosis-respuesta, donde una mayor
participacion en actividades de al menos intensidad moderada (mas de 4,5
MET) se relaciond con una menor incidencia de cancer de colon.

Los cambios hormonales inducidos por la actividad fisica en
personas mayores pueden prevenir el cdncer de mama en mujeres
posmenopdusicas. Las mujeres que han mantenido un estilo de
vida activo tienen menor riesgo de desarrollar cancer de mama en
comparacion con aquellas que han sido sedentarias.
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@' Recomendaciones para la realizacion de actividad fisica

Con el fin de difundir informaciéon sobre habitos alimenticios y actividad fisica. Estas guias fueron
elaboradas por expertos en investigacion oncoldgica, prevencién, epidemiologia y politicas de salud,
generando estrategias politicas y comunitarias para modificar patrones dietéticos en los EE. UU.

Para las personas en tratamiento activo o que lo han completado, la ACS emitié recomendaciones
especificas respecto a la actividad fisica (Doyle C, Kushi LH, Byers T, Courneya KS, Demark-Wahnefried
W, Grant B, et al., 2006). Estas recomendaciones indican que la actividad fisica debe ser individualizada
y ajustada al nivel de condicién fisica previo.
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@' Factores de riesgo del cancer

Organizacion
Mundial de la Salud

La OMS seiala que el consumo de tabaco y alcohol, una dieta poco saludable y la
inactividad fisica son los principales factores de riesgo para el desarrollo de cancer a
nivel mundial. Ademas, algunas infecciones crénicas también constituyen factores de

riesgo, especialmente en paises de ingresos medios y bajos.

La OMS ha establecido una serie de metas mundiales para combatir las enfermedades no transmisibles
(ENT), incluidas en el objetivo "Cumplimiento de las nueve metas mundiales relativas a las ENT: una
responsabilidad compartida". El cumplimiento de estas metas es un desafio global que involucra a todos
los paises en la lucha contra estas enfermedades, buscando mitigar sus efectos en la salud publica y el
sector econdémico.

El entrenamiento recomendado es:

> Realizar actividad aerdbica entre 3 y 5 veces por semana, durante
20 a 60 minutos, con cualquier tipo de actividad que involucre
grandes grupos musculares.

> Trabajar a una intensidad del 60-90 % de la frecuencia cardiaca
maxima o al 50-85 % del VO2 maximo o de la reserva de frecuencia
cardiaca maxima.

> Complementar con entrenamiento de fuerza de intensidad
moderada, suficiente para desarrollar y mantener la masa muscular
magra, realizando de 8 a 12 repeticiones y de 8 a 10 ejercicios al
menos 2 veces por semana.
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Las nueve metas mundiales relacionadas con las enfermedades no transmisibles (ENT) son:

A 1{%

Reduccidn relativa de la mortalidad Reduccion relativa del uso nocivo
por enfermedades cardiovasculares, del alcohol en al menos un 10 %,
cancer, diabetes o enfermedades adaptada al contexto nacional.

respiratorias cronicas en un 25 %.

o

\

Detencion del aumento de la Reduccion relativa de la prevalencia
diabetes y la obesidad. del consumo actual de tabaco en un
30 %.
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Reduccion relativa de la Reduccion relativa de la
prevalencia de actividad fisica prevalencia de hipertensidon
insuficiente en un 10 %. en un 25 %, o contencion

de su prevalencia segun las
circunstancias del pais.

R
g

—

Tratamiento farmacolégico y 80 % de disponibilidad

asesoramiento (incluido el control de tecnologias basicas y

de glucemia) para al menos el 50 % medicamentos esenciales

de las personas que lo necesitan, a asequibles, incluidos genéricos, en

fin de prevenir ataques cardiacos y centros publicos y privados para
accidentes cerebrovasculares. tratar las principales ENT.

Reduccidn relativa de la ingesta
poblacional media de sal o sodio
en un 30 %.
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iHola aprendiz del campo!

Hoy tienes la oportunidad de demostrar todo lo que has aprendido a través del arte. Un dibujo puede expresar
mas de mil palabras, y este serd tu momento para reflexionar y representar cémo la actividad fisica puede
cambiar vidas, empezando por la tuya.

Instrucciones:

1. Lee con atencidn el tema que hemos trabajado sobre la actividad fisica como factor protector de
las ENT (Enfermedades No Transmisibles).

2. Toma una hoja blanca, lapiz y colores.

3. Dibuja una escena que represente como la actividad fisica ayuda a prevenir enfermedades como la
diabetes, las enfermedades cardiovasculares, el cdncer o las enfermedades respiratorias crénicas.

4. Puedes inspirarte en tu entorno rural: personas caminando por el campo, trabajando la tierra,
haciendo ejercicio o jugando al aire libre.

5. Sé creativo. Usa colores para mostrar energia, salud y bienestar.

6. Una vez terminado tu dibujo, tdmale una foto clara y subela al espacio de evidencias del curso.

g
@

iMuy bien!

Has terminado esta actividad. Recuerda que cada paso que das hacia una vida mas activa también es un
paso hacia una vida mas feliz y saludable. Tu puedes inspirar a otros en tu comunidad.

iSigue asi, aprendiz!
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PROMOCION DE LA ACTIVIDAD

FiSICA Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

Este componente formativo aborda teorias de cambios
comportamentales y recomendaciones sobre la actividad fisica para
promover la salud. Explica modelos como el transtedrico, la teoria de
la autoeficacia, la motivacién multidimensional, y el modelo ecolégico.
Ofrece pautas especificas para diferentes grupos etarios, personas con
capacidades diferentes, y mujeres embarazadas, con el fin de prevenir
enfermedades no transmisibles (ENT).

INTRODUCCION

La actividad fisica y los estilos de vida saludables son fundamentales
para prevenir enfermedades no transmisibles (ENT) y mejorar la calidad
de vida de las personas. Estas enfermedades, como las cardiovasculares,
la diabetes, el cancer y las respiratorias crénicas, estan relacionadas con
factores de riesgo como el tabaquismo, el alcoholismo, una alimentacion
poco saludable y la inactividad fisica. Por ello, promover la actividad
fisica es una estrategia clave en la salud publica.

Al abordar la actividad fisica, es esencial conocer los factores de
riesgo para poder modificarlos de manera adecuada. La proteccidn
del organismo mediante la actividad fisica responsable es una
forma eficaz de reducir el impacto de las ENT, mejorando la salud
cardiorrespiratoria y muscular, asi como la salud dsea. Es igualmente
importante tener en cuenta las recomendaciones de organizaciones
internacionales como el American College of Sports Medicine (ACSM)
y la Ley de Estadounidenses con Discapacidades (ADA).

Este componente formativo explora diversas teorias de cambios
comportamentales que guian la adopcidn de estilos de vida activos y
saludables. Entre ellas, se incluyen el modelo transtedrico, la teoria del
comportamiento planificado, la teoria de la autoeficacia y la motivacion
multidimensional. Estas teorias proporcionan un marco para entender
como las personas adoptan, mantienen y consolidan conductas
saludables, particularmente en lo que respecta a la actividad fisica en
diferentes grupos poblacionales.

<
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3.1 MODELO TRANSTEORICO, TEORIA DEL COMPORTAMIENTO PLANIFICADO
Y DE LA AUTOEFICACIA

El modelo transtedrico surgié en la década de los 70, tras un analisis comparativo de diversas teorias
que explicaban los cambios en el comportamiento de personas con dependencia a las drogas. Su
nombre deriva de la integracion de los principios y componentes tedricos de los sistemas terapéuticos
analizados. El modelo explica el cambio de comportamiento a través de cinco variables: etapas, procesos
de cambio, balance decisional, autoeficacia y tentacion. Estas etapas se utilizan para comprender Ila
adquisicion de conductas saludables o la reducciéon de comportamientos de riesgo.

Las etapas de cambio segun el modelo transtedrico:

Precontemplacion

Las personas no tienen intencién de realizar
cambios a corto plazo, es decir, en los préoximos

6 meses.
Contemplacion
El individuo auin no esta listo para tomar accidn
inmediata, pero considera hacerlo dentro de
los proximos 6 meses.

Preparacion

La persona estd planificando cambiar su
conducta en el futuro cercano, generalmente
en el préximo mes.
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Accion
El individuo ya ha comenzado a implementar

un cambio en su conducta, aunque este alin no
estd completamente estructurado.

Mantenimiento

La persona ha mantenido el cambio de conducta
por mas de 6 meses y esta comprometida
activamente con sostenerlo como un habito
saludable.

"&

&‘; (L

—
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Estas etapas permiten evaluar el progreso del individuo en su intencién de mantener un cambio.
Ademas, el modelo propone que la modificacién de conducta no es un proceso instantaneo,
ya que el individuo puede abandonar el cambio y luego volver a comenzar el ciclo. Estudios
recientes sugieren que ayudar al individuo a avanzar en una etapa del modelo puede aumentar las

posibilidades de éxito a corto plazo.
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Segun el modelo, es probable que las personas con alguna Enfermedad No Transmisible (ENT)
que se encuentren en las etapas de accion y mantenimiento experimenten un cambio en sus
habitos alimenticios, adoptando conductas como un mayor consumo de frutas y verduras, menor
ingesta de alimentos hipercaldricos y mejor hidratacion. En contraste, aquellos en las etapas de
precontemplacidn, contemplacion y preparacién, aunque reconocen la necesidad de cambiar, no
toman acciones concretas para hacerlo.
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a@ﬁ' Teoria del comportamiento planificado

k\
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Este modelo es fundamental, ya que permite que
el individuo se enfoque tanto en la intencién de
cambio como en el control del comportamiento.
El control estd influenciado por diversos factores
involuntarios, internos o externos, que dificultan
que la persona logre el cambio deseado. El sujeto
puede tener un control total o parcial sobre el
comportamiento a modificar.

Porejemplo,unapersonaquedeseasalirtemprano
a hacer ejercicio al aire libre (control total) puede
despertarse y encontrar que esta lloviendo (falta
de control), lo que le impide llevar a cabo su plan.
Este modelo facilita la identificaciéon de barreras y
excusas percibidas que, en ciertas circunstancias,
pueden afectar el control percibido sobre el
comportamiento.



Si una persona desea tomar decisiones mas firmes y enfrentar menos obstaculos al establecer un patrén
de comportamiento, debe tener mayor control sobre si misma. La firmeza en las decisiones sera clave para
mantener y adoptar habitos de ejercicio fisico.

Figura 2. Teoria del comportamiento planificado

Actitud frente al Creencias
comportamiento conductuales

Creencias sobre las

— Normas subjetivas
normas

Patron de Intencion

comportamiento — de cambio
de conducta

Control de cambio del
— comportamiento
percibido

— Creencias controladas -

Control de
comportamiento real
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@' Teoria de la autoeficacia

La teoria de la autoeficacia sostiene que la seguridad en la propia capacidad para llevar a cabo una
conducta esta directamente relacionada con el éxito en su ejecucidn. Las creencias en las propias
habilidades influyen en cédmo las personas piensan, sienten, se motivan y actuan.

Figura 3. Fuentes de la creencia en la autoeficacia

Fuentes de creencia de
la autoeficacia

© Experiencia previa.

© Modelo de conducta.

@ Persuasion por otros.

@ Evaluacion del estado fisico/emocional.

Retroalimentacion

Iniciar un programa Creencias de la No puedo hacer
de ejercicio autoeficacia ejercicio tengo pereza
Ser activo. @ Ser pasivo.
Control de la situacion. © No hacer nada para iniciar.
Establecer objetivos. @ Buscar la excusa de no tener tiempo.

Mejorar la condicion fisica. |

Exito Resultados Fracaso

Adoptar una actitud activa ayuda a mejorar la situacion, establecer objetivos y mejorar la condicién
fisica. Por otro lado, la pasividad conduce a la inaccidn y a buscar excusas, como la falta de tiempo.

La autoeficacia se refiere a las creencias personales sobre la capacidad
de afrontar las situaciones cotidianas, donde se acttia en funcidon de esas
creencias. Al adoptar la teoria de la autoeficacia, el individuo asume un
rol de autorreferencia y se activa un mecanismo comun mediante el cual
las personas demuestran control sobre sus expectativas, motivaciones
y comportamientos.
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Existen estudios que han investigado la relacién
entre la autoeficacia y las conductas deportivas,
obteniendo resultados mixtos. Algunos estudios
muestran asociaciones positivas, mientras que otros
presentan resultados contrarios. La mayoria de los
estudios longitudinales han arrojado resultados
positivos. Por lo tanto, la teoria de la autoeficacia es
prometedora para su implementacién en programas
de ejercicio fisico individualizado.

Es fundamental que los individuos sientan que tienen
las capacidades fisicas, mentales y personales
para realizar un cambio, lo cual conduce al éxito.
Por el contrario, si piensan que no cumplen con los
requisitos para efectuar ese cambio, experimentan
frustracion y descartan la posibilidad de actuar, lo
gue suele resultar en el fracaso.

Cuando las personas inician la accién para cambiar
y empiezan a percibir resultados positivos, su
autoeficacia aumenta, ya que el reto es consigo
mismas. Esto les permite lograr éxitos que no
pensaban que podian alcanzar, lo que las motiva
a asumir retos mas grandes y nuevos en su vida
personal.
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Los factores clave segun la teoria de la autoeficacia:

Las actividades que las personas
eligen realizar.

El esfuerzo que dedican para
mantenerse en dichas actividades.

El grado de persistencia que
demuestran para no fracasar.
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Actividad




iTU puedes lograr grandes cambios!
Cada pequeio paso cuenta en tu camino hacia un estilo de vida saludable. A través de esta actividad,
reafirmards lo aprendido sobre los modelos del cambio de conducta.

Instrucciones:

Lee atentamente cada frase y completa los espacios en blanco con las palabras correctas segun el contenido
gue has estudiado. Recuerda usar lapiz para que puedas corregir si te equivocas.

iConcentracion y animo!

a. Precontemplacién b. Social c. Control

d. Tentacion e. Desafios

1. El modelo transteérico se compone de cinco variables: etapas del cambio, procesos de
cambio, balance decisional, autoeficacia y

2. Enlaetapade , la persona no tiene intencién de cambiar su
conducta en los proximos seis meses.

3. La teoria del comportamiento planificado destaca la importancia de la intencion y el
para lograr cambios de conducta.

4. Laautoeficacia se fortalece con experiencias de éxito y el apoyo

5 Si confias en ti mismo, establecerds metas claras y enfrentaras los
con mayor seguridad.

soybsad *G [pI20S ‘{7 [04IU0D) “E UOIID|AWIIUO0IBId "7 UOIIDIUIL T :SpISandsay

iMuy bien!

Has dado un paso mas en tu formacidn. Recuerda que creer en ti, identificar en qué etapa del cambio estasy
tomar decisiones conscientes te llevara muy lejos.

iSigue adelante, estas haciendo un gran trabajo!
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3.2 ESCALA MULTIDIMENSIONAL DE LA MOTIVACION, MODELO ECOLOGICO
Y RECOMENDACIONES DE ACTIVIDAD FISICA (AF)

@' Escala multidimensional de la motivacion

La automotivacién es un conjunto de habilidades aprendidas y respuestas habituales
gue permiten a los individuos aumentar su disposicién hacia actividades que no estan
adecuadamente indicadas ni reforzadas por el entorno. Es una fuerza interna que impulsa
a las personas a realizar un comportamiento especifico. Las personas adoptan patrones de
motivacidn para iniciar la practica de actividad fisica y establecer un estilo de vida saludable.

Numerosos estudios han establecido asociaciones entre la automotivaciéon y la adherencia al ejercicio
fisico, aunque en algunos casos esta relacién es débil. Los individuos necesitan un alto grado de
motivacién para adquirir habilidades especificas, como la resolucién de problemas, el autorefuerzo y la
gestion del tiempo, que pueden facilitar la adherencia a un programa de ejercicio.

@ Aunque los niveles de automotivacion suelen ser resistentes al cambio,
una intervenciéon especifica en estas habilidades puede mejorar la
automotivacion, tanto para quienes desean comenzar un programa de
ejercicio como para aquellos que ya lo practican.
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La escala multidimensional de la motivacidn establece tres tipos de
motivacion:

A-motivacion
Ausencia total de motivacion. Las personas no muestran interés en
cambiar su comportamiento.

Motivacion extrinseca

Los individuos realizan un cambio comportamental impulsados por
factores externos, como premios, recompensas o0 reconocimiento.
Mientras estos factores existan, el cambio se mantendra.

Motivacion intrinseca

El cambio de comportamiento se produce por razones internas, sin
la necesidad de estimulos externos, lo que asegura la permanencia
del cambio.

El objetivo ideal es lograr una motivacion intrinseca, ya que esta asegura
la continuidad del comportamiento. Sin embargo, en algunos casos, la
adquisicion o abandono de ciertos habitos implica un proceso continuo
donde se separa la automotivacidon de la motivacidén extrinseca. Si se
logran los procesos de cambio, es posible obtener una motivacion
intrinseca, lo que lleva a la adquisicion de un comportamiento que
genera cambios positivos en las personas.

Escala que subdivide la motivacion extrinseca e intrinseca en etapas
mas especificas. A continuacidn, se presentan dichas etapas:

» Regulacidn externa
Relacionada con el condicionamiento operante, donde el
comportamiento se realiza para ganar la aprobacion de otros.

» Regulacidn introducida
Un poco mas internalizada, pero comprometida con la evitacién de la culpa.

» Regulacion identificada
Valora el comportamiento por su impacto en el bienestar personal,
convirtiéndose asi en un medio para alcanzar un fin.

» Regulacion integrada
Integra los valores, metas y necesidades personales en el comportamiento.

» Motivacion de aprendizaje
Surge del interés por aprender y comprender una actividad.

> Motivacion de sensacion
Se realiza la actividad por las sensaciones que esta genera, como
ocurre frecuentemente en la actividad fisica.

a Direccion de Formacion Profesional



Promocidn de la actividad fisica y estilos de vida saludable u



@' Modelo ecolégico

El desarrollo humano se plantea desde una perspectiva ecoldgica, donde el comportamiento humano es
visto como un fendmeno influido por el entorno. Este modelo comprende el ambiente como un conjunto de
niveles interconectados y organizados en serie, en los que cada nivel depende de los otros.

Estos niveles se clasifican como:
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Microsistema Mesosistema

©*
“g} Exosistema &@.f Macrosistema

a2 @
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La formacidon de un sistema depende de las interconexiones sociales entre los diferentes niveles. Todos
estdn interrelacionados y dependen entre si, lo que significa que el desarrollo humano esta influido por Ia
interaccidon conjunta de los distintos contextos y la comunicacion entre ellos.

Figura 4. Modelo ecoldgico

Puede funcionar como un

Refiere las relaciones ‘ 0~
contexto efectivo y positivo,

. . mas proximas de la ) .
Microsistema la famil destructivo o disruptor de
r ersona y la familia.
Individuo P y este desarrollo.
Representa el nivel
donde se desarrollael —
ser humano (familia).
U ecoienme J Comunidad mas Pares, escuela, familia,
préxima después del zonas de juego, vecindario.
Modelo grupo familiar.
Ecolégico
, Entornos como: la iglesia, los Constituida por el mundo
Interrelacion de entornos . L ] .
. . medios de comunicacion, las laboral, el vecindario, las
= Exosistema - enlos queelindividuo — = . — . )
. instituciones recreativas y los relaciones sociales,
participa. . . . o
organismos de seguridad. informales y los servicios.
La integracion en la
. el Comprende los valores sociedad es parte de la
epresenta la cultura . i
pb S y culturales, los sistemas de aculturacion de los
. subcultura donde se . individuos a las instituciones
L Macrosistema — — creencias, formas de — LsliEeins

L alv convencionales, las
rganizacion |
organizacion socialy los normas y las costumbres.

estilos de vida. (Angenent & Man, 1996)

desenvuelve el ser
humano.
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@' Modelo ecolagico (PPCT)

El modelo ecoldgico incluye tanto las experiencias objetivas como subjetivas del individuo dentro de su
entorno. A lo largo de su vida, las personas enfrentan diversos procesos complejos, y el desarrollo se entiende
como una interaccion constante entre las caracteristicas innatas y su ambiente.

-

O NORKRO

Proceso
Las interacciones que el individuo tiene
con su entorno.

Contexto
El entorno ecoldgico en el que la
persona se desenvuelve.

Persona
Las caracteristicas individuales que
influyen en el desarrollo.

Qr o
3

S

Tiempo
El desarrollo continuo a lo largo de la vida.

Este modelo ha sido ampliamente utilizado en las
ultimas décadas, especialmente en el ambito de la
salud publica y las ciencias del comportamiento,
para subrayar la importancia de la interaccidn
entre los individuos y sus entornos socioculturales.

En este contexto, la salud no solo depende de
acciones individuales, sino que también refleja los
cambios estructurales y caracteristicas del entorno
gue afectan el comportamiento y la adopcion de
estilos de vida saludable.
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@' Recomendaciones de Actividad Fisica (AF)

Antes de comenzar con las recomendaciones, es importante definir algunos términos clave relacionados con
los niveles de actividad fisica recomendados:

Tipo de actividad fisica

Forma de participacion en la actividad fisica,
como aerdbica, o para mejorar la fuerza,
flexibilidad o equilibrio.

Duracion
Tiempo dedicado a la actividad o ejercicio,
generalmente expresado en minutos.

Frecuencia
Numero de veces que se realiza una actividad,
expresado en sesiones por semana.

Intensidad
Grado de esfuerzo requerido para realizar
una actividad, en términos de ritmo o nivel
de esfuerzo.
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Volumen

Resultado total de la interaccién entre
intensidad, frecuencia, duracién y
permanencia del programa.

Actividad fisica moderada
En una escala absoluta, la intensidad es de

3,0 a 5,9 veces superior a la actividad en
reposo.

Actividad fisica vigorosa
En una escala absoluta, la intensidad es de

6,0 veces o mas superior a la actividad en
reposo.

Actividad aerdbica

Actividad de resistencia que mejora la
funcién cardiorrespiratoria, como caminar,
correr, nadar, etc.
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Recomendaciones para niiios y jovenes de 5 a 17 aiios

A continuacidn, se presentan las
recomendaciones de actividad fisica:

> Los nifios y jévenes deben acumular al
menos 60 minutos diarios de actividad
fisica moderada o vigorosa.

> Superar los 60 minutos diarios de
actividad fisica genera beneficios
adicionales para la salud.

> La mayor parte de la actividad fisica
diaria debe ser aerdbica, incorporando
actividades vigorosas al menos tres
veces por semana para fortalecer
musculos y huesos.

P Para nifios sedentarios o inactivos,
es esencial comenzar con sesiones
cortas, aumentando progresivamente la
duracion, frecuencia e intensidad.

Recomendaciones para adultos de 18 a 64 anhos

A continuacién, se presentan las
recomendaciones de actividad fisica:

» Los adultos deben acumular 150
minutos semanales de actividad fisica
aerdbica moderada, o 75 minutos de
actividad aerdbica vigorosa, o una
combinacion equivalente.

> La actividad aerdbica debe realizarse en
sesiones de al menos 10 minutos.

» Se deben incluir actividades de
fortalecimiento muscular dos o mas
veces por semana.

» Para obtener mayores beneficios, es
recomendable aumentar la actividad
fisica a 300 minutos semanales de
actividad moderada, o 150 minutos de
actividad vigorosa, o una combinacion
equivalente.
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Recomendaciones para adultos de 65 ainos en adelante

A continuacién, se presentan las
recomendaciones de actividad fisica:

> Los adultos mayores deben acumular un
minimo de 150 minutos semanales de
actividad fisica moderada, o 75 minutos
de actividad vigorosa, distribuidos a lo
largo de la semana.

> Superar los 300 minutos semanales
proporciona beneficios adicionales para
la salud.

> Se recomienda realizar ejercicios de
fortalecimiento muscular dos veces
por semana y ejercicios de flexibilidad
y equilibrio para reducir el riesgo de
caidas.

Estas recomendaciones aplican a todos los
adultos, excepto aquellos con condiciones
médicas que requieran una evaluacion
previa a la actividad fisica.
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a@? Recomendaciones de actividad fisica en el
embarazo y postparto

Antes de iniciar un programa de actividad fisica durante el embarazo,
es fundamental que la mujer sea evaluada por su médico, debido a los
cambios fisioldgicos asociados con el embarazo y los posibles riesgos
de la actividad fisica. Existen riesgos como un aporte inadecuado de
oxigeno al feto, parto prematuro o un aumento en las contracciones
uterinas. Sin embargo, muchos estudios indican que las mujeres
activas y con embarazos sin complicaciones no necesitan limitar la
actividad fisica, siempre que sigan las recomendaciones médicas y
adapten sus actividades.

> Las mujeres embarazadasy en postparto deben acumular
un minimo de 150 minutos semanales de actividad fisica
aerdbica moderada, distribuidos a lo largo de la semana.

» Aquellas que ya realizan actividad aerdbica de intensidad
vigorosa o son fisicamente activas pueden continuar
con su rutina habitual durante el embarazo y postparto,
siempre en consulta con su médico.

» Es importante discutir con el médico tratante coémo
ajustar las actividades durante las diferentes etapas del
embarazo y el postparto.

Se hacomprobado que los ejercicios dirigidos al fortalecimiento del suelo
pélvico son eficaces para reducir la incontinencia urinaria en mujeres
embarazadas. Ademas, la actividad fisica durante el embarazo puede
prevenir complicaciones relacionadas con el sobrepeso y la obesidad.

—
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Las mujeres que realizaban ejercicio fisico vigoroso antes del embarazo pueden continuar con
esta practica, aunque se recomienda limitar las sesiones de ejercicio aerébico a 20-30 minutos,
asegurarse de una adecuada hidratacion y optimizar la regulacién de la temperatura corporal. Para
las embarazadas sedentarias, se sugiere iniciar con actividades de bajo impacto y baja intensidad,
como caminar o nadar.
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Durante el tercer trimestre, se deben evitar
actividades de contacto, aquellas con riesgo de caidas
y los ejercicios en posicién supina, ya que pueden
interferir con el retorno venoso y provocar hipotension
ortostatica.

Condiciones en las que el ejercicio fisico esta
contraindicado:

> Enfermedad cardiaca descompensada.
Enfermedades pulmonares restrictivas.
Incompetencia cervical.

Gestacién multiple con riesgo de parto prematuro.
Sangrado persistente en el segundo y tercer
trimestre.

> Placenta previa después de la semana 26.

P Parto prematuro en nacimientos anteriores.

vVVvyvyy

Durante la lactancia, no se han encontrado efectos
negativos del ejercicio fisico en la composicion o
volumen de la leche materna. La actividad fisica
postparto puede realizarse de acuerdo con la
recuperacion de la mujer, generalmente entre
dos y tres semanas después de un parto normal,
siempre siguiendo las indicaciones médicas en casos
de preeclampsia, anemia, trastornos tiroideos,
diabetes gestacional o cesarea.
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@' Recomendaciones para personas con capacidades diferentes

Las personas con capacidades diferentes que puedan realizar
actividad fisica deben seguir las recomendaciones generales,
adaptadas a sus condiciones fisicas. Se recomienda realizar al

menos 150 minutos semanales de actividad fisica moderada o
75 minutos de actividad vigorosa, distribuidos en sesiones de
al menos 10 minutos a lo largo de la semana.
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A continuacién, se presentan las recomendaciones de actividad fisica:

Las personas que puedan realizar ejercicios de fortalecimiento
muscular deberian incluir actividades que involucren los
principales grupos musculares al menos dos dias por semana.

Si no se pueden alcanzar los niveles recomendados, se debe
adaptar un programa de actividad fisica acorde a las capacidades
de la persona, evitando el sedentarismo.

Es fundamental seguir las recomendaciones médicas para
ajustar el programa de ejercicios a las necesidades especificas
de la persona.

Estas recomendaciones estan orientadas a mejorar la calidad de vida y la salud general de las personas
con capacidades diferentes, fomentando su inclusidon en programas de actividad fisica adecuados a sus
condiciones.

(
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iBienvenido a esta nueva actividad de aprendizaje!

Hoy tienes la oportunidad de reflexionar sobre tu motivacién y el impacto de la actividad fisica en tu vida. Este
ejercicio te ayudara a afianzar conceptos importantes sobre cdmo se relacionan tus decisiones, tu entorno y
tu bienestar.

Instrucciones:
Lee con atencidn cada afirmacién y responde si consideras que es Verdadera o Falsa.
Al finalizar, revisa las respuestas para comparar tus resultados.

: L ) B Verdadero
: La motivacién extrinseca nace del deseo de superacion
. personal y se mantiene estable con el tiempo.
: Falso
: . ) o Verdadero
¢ El modelo ecoldgico considera tanto las caracteristicas
. personales como las influencias del entorno en el
!  comportamiento humano. Falso
Segln las recomendaciones, un adulto debe realizar al Verdadero
:  menos 75 minutos semanales de actividad fisica moderada.
: Falso
<+ B
(=} : :
< : o » . o : Verdadero
8 . Laregulacidn identificada se refiere a actuar por obligacion :
g ¢ externa, sin conciencia del beneficio personal. :
= : : Falso
c : :
1] : .
: _ _ B : Verdadero
: Las personas con capacidades diferentes también deben hacer :
: actividad fisica, adaptandola a sus condiciones. :
: : Falso

iMuy bien!

Cada paso que das hacia el conocimiento te acerca a una mejor version de ti mismo. Sigue explorando,
aprendiendo y aplicando lo que sabes.

iTu bienestar esta en tus manos!
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HABITOS Y VIDA SALUDABLE

Este componente formativo de formacidon aborda la promocidn de la
actividad fisica y estilos de vida saludables. Proporciona estrategias
para fomentar habitos saludables, con recomendaciones sobre
nutricién, ejercicio, lactancia, y bienestar. Incluye guias para reducir
el sedentarismo y prevenir enfermedades no transmisibles (ENT).
Ademads, resalta la importancia del entorno familiar, politicas publicas, y
la tecnologia en la adopcién de un estilo de vida activo.

INTRODUCCION

Nos enfocaremos en mejorar la calidad de vida y prevenir enfermedades
cronicas no transmisibles mediante la promocién de la actividad fisica y
los estilos de vida saludables. La implementacidn de habitos saludables,
como el ejercicio regular y la adecuada alimentacion, es fundamental
para mantener un bienestar integral, tanto fisico como mental.

A lo largo del componente, se exploran diversas estrategias para
fomentar estos habitos desde la infancia, con un enfoque en el
rol clave que juega la familia en la adopcién de un estilo de vida
saludable. Asimismo, se subraya la importancia de la actividad fisica
como un factor protector frente al sobrepeso, la obesidad y otras
afecciones relacionadas con el sedentarismo.

Ademas, se incluye informacidn sobre recomendaciones nutricionales
adaptadas a diferentes edades, desde lactantes hasta adultos mayores.
Estas recomendaciones se complementan con politicas publicas y
estrategias comunitarias, como la Ciclovia Recreativa, para promover el
bienestar social y combatir el sedentarismo en la poblacion.
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41 HABITOS SALUDABLES EN LA
ACTIVIDAD FiSICA

Los habitos de vida se refieren a las aptitudes o
comportamientos que las personas adoptan en
su estilo de vida. Estos pueden ser nocivos para la
salud y ocasionar diversas enfermedades. Ademas,
factores como la actitud frente a los riesgos, la forma
de expresar emociones, el nivel de adaptacion ante
los cambios y las circunstancias de la vida influyen en
la salud publica. Entre los principales problemas se
encuentran:

% g Tabaquismo

% -
—lo Alcoholismo.
’
5

Malnutricion.

Exposicion a agentes

infecciosos y toxicos.

®
A

Accidentes.
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Un habito protector importante para mantener un estilo de vida saludable es la practica continua de actividad
fisica. Esto contribuye a mejorar la calidad de vida al aplicar principios como:

ol

Frecuencia Frecuencia

@

Frecuencia Frecuencia
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Adopcion de un estilo de vida saludable como:

Alimentacion Actividad fisica Adecuado numero de
balanceada. regular. horas de sueiio.

Estos factores protegen frente a enfermedades no transmisibles
y otros problemas de salud. Mantenerse activo ayuda a
prevenir el sobrepeso y la obesidad, ademas de mejorar la

salud osteomuscular y cardiovascular. Estas condiciones se
reflejan en el bienestar fisico, psicoldgico y social de cada
individuo.

Promocidn de la actividad fisica y estilos de vida saludable u



@' El papel de la familia

La familia es una estructura social clave en el desarrollo de patrones saludables desde la infancia. Es fundamental:

Crear condiciones que
promuevan el bienestar.
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Establecer habitos saludables.

Sin embargo, existe una tendencia creciente en la sociedad de padres sedentarios con comportamientos
poco saludables, los cuales son transmitidos a los nifios.
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Situaciones en las que la familia puede influir en la practica de actividad fisica:

@

Situacion 1 Situacion 2

Los padres, como modelos a seguir, Compartir con hermanos o familiares de

deben practicar actividad fisica o edades similares fomenta la socializacién,

deporte para que los niflos adopten el juego y la participacion en actividades
habitos mas activos. recreativas y deportivas desde la nifez.

Situacion 5

Situacion 4

Realizar actividad fisica en familia

fortalece vinculos de integracion y
buenas practicas recreativas.

Los padres y cuidadores tienen la
responsabilidad de fomentar la
actividad fisica en los nifios.

Situacion 7

Dar mensajes positivos a los nifios cuando
realicen actividad fisica los motiva a
continuar con esta buena practica.
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Situacion 3

Las actividades que favorezcan el
sedentarismo deben ocupar un plano
secundario en la vida cotidiana.

Situacion 6

Es fundamental integrar a los adultos mayores
en las actividades fisicas que se realicen con
los nifios.

Otros campos donde se puede fortalecer la
implementacion de la actividad fisica como
factor protector son los colegios, escuelas y
jardines. Estos espacios son donde los nifios
pasan la mayor parte de su tiempo durante el
dia, realizando diversas actividades recreativas
y académicas. Constituyen escenarios propicios
y esenciales para fomentar habitos saludables,
ampliando el campo de accidon de la actividad
fisica en los nifos y evitando que adopten
comportamientos poco saludables.
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@- Importancia de la practica de
actividad fisica

La importancia de la practica de actividad fisica esta
respaldada por numerosos estudios que demuestran
su relevancia para mejorar la calidad de vida en todas
las edades y prevenir enfermedades no transmisibles
(ENT). La Organizacién Mundial de la Salud subraya
gue el ejercicio fisico es una herramienta clave para
la promocion de la salud. No obstante, es importante
acompaniar la actividad fisica con otros habitos de
vida saludables, tales como:

Alimentacion balanceada.

Descanso adecuado.

Eliminacion de factores de
riesgo como el alcohol, tabaco y
sedentarismo.
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Estos elementos en conjunto contribuyen a
mantener un estilo de vida activo y saludable.
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@' Aplicacion de la actividad fisica
En este contexto, es esencial considerar la cuantificacién del gasto energético. Este se mide en unidades
como:
» Kilocalorias o kilojulios: (1 kcal = 4,20 kilojulios; 1.000 kilojulios = 240 kilocalorias).

» MET (equivalente metabdlico): 1 MET es la cantidad de calorias que el cuerpo consume en estado de
reposo. Los MET aumentan segun la intensidad de la actividad fisica realizada.

En la siguiente tabla, se presentan algunas actividades cotidianas, laborales y fisicas que pueden servir como
referencia para calcular el gasto energético diario.

I Tabla 1. Ejemplo de cuantificacion de actividades realizadas en MET

Actividades
laborales

Actividades en el
hogar

Intensidad Actividad fisica

Laborar frente a un

computador, Estar de pie, ~ Caminata lenta enun

Muy liviana 3 MET Ducharse. Afeitarse.

Liviana 3-5 MET

Pesada 6-9 MET

Muy pesada, superior
a9 MET
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Vestirse. Cocinar.

Recoger la basura,
limpiar ventanas,
aspirar, barrer.

Subir escaleras a

velocidad moderada.

Subir escaleras muy
rapido o con bolsas
pesadas.

ejemplo: Vendedores.

Realizar trabajos
manuales o en el auto.
Arreglar algo.

Realizar trabajos con
instrumentos pesados,
albanileria.

Cortar lefia, cargar
elementos con peso
elevado.

9

&

sitio plano.

Caminar con marcha
ligera. Montar en
bicicleta en un sitio
plano.

Jugar futbol, tenis,

esquiar, patinar, subir
un cerro.

Jugar squash, esquiar,
rugby, entre otros
deportes.

o
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Las actividades fisicas deben cumplir con las siguientes caracteristicas:

@)

Ser mas que una carga habitual.

qu’i
E Realizarse con regularidad, preferiblemente a diario.

Si se practica ejercicio continuado, como caminar a
’ paso ligero durante 20 o 30 minutos, se puede cumplir
@ con las recomendaciones para adultos.

Requerir un consumo minimo de 700 kcal a la semana.

)
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Las actividades fisicas deben cumplir con las
siguientes caracteristicas:

Incluir periodos de
actividad fisica vigorosa.

Incorporar actividades variadas.

Involucrar grandes grupos musculares.

Generar un gasto energético de
2000 kcal por semana.

o0

Mantenerse a lo largo de
toda la vida.
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Para seguir las recomendaciones sobre la actividad fisica, es esencial
adaptarlas a cada edad e individuo. Para los adultos, el principal mensaje
es la importancia de realizar actividad fisica beneficiosa para la salud,
con una intensidad moderada, de forma diaria o casi diaria, y con una
duracién minima de 30 minutos.

Es crucial cumplir con el minimo de actividad fisica diaria recomendada,
pero aumentar esa cantidad trae efectos aun mas positivos, mejorando
la condicion fisica. Si bien las actividades de mayor intensidad pueden ser
beneficiosas, es esencial consultar con un especialista antes de comenzar
un programa de ejercicios de alta intensidad. Los puntos clave son:

Ty

EEE

o

\
1

Variedad de ejercicios

Es fundamental minimizar el tiempo frente a pantallas, realizando
pausas activas y estiramientos, especialmente en adultos y adultos
mayores. Esto ayuda a prevenir el sedentarismo.

aqgteg

Ajuste de la actividad

Es fundamental minimizar el tiempo frente a pantallas, realizando
pausas activas y estiramientos, especialmente en adultos y adultos
mayores. Esto ayuda a prevenir el sedentarismo.

@@

Reduccion del tiempo sedentario

Es fundamental minimizar el tiempo frente a pantallas, realizando
pausas activas y estiramientos, especialmente en adultos y adultos
mayores. Esto ayuda a prevenir el sedentarismo.

La actividad fisica regular reduce el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, diabetesy ciertos tipos de cancer, ademas de controlar
el peso y promover el bienestar fisico y mental. Para lograr estos
beneficios, es fundamental adoptar habitos saludables que incluyan
actividad fisica diaria, apoyados por la promocién de buenas practicas
por parte de entidades gubernamentales y no gubernamentales.
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iHola! Hoy tienes la oportunidad de poner a prueba tus conocimientos de una forma sencilla y entretenida.
Conecta cada palabra clave con la frase que le corresponde y veras cdémo todo empieza a tener mas sentido.
iAnimo, tu puedes hacerlo!

Instrucciones:

. Observa atentamente las dos columnas.

. Lee cada palabra y encuentra la frase que mejor la completa.

. Une cada palabra con su frase correspondiente, escribiendo el nimero en el espacio indicado.

. Sitienes lapiz y colores a la mano, jhazlo aun mas divertido visualmente!

. Usa este ejemplo: si tienes la palabra 'Hidratacién' y la frase 'Es fundamental para regular la temperatura
corporal’, relacidonalas con el mismo nimero.

1

2
3
4
5

COLUMNA A: COLUMNA B:
PALABRAS CLAVE FRASES PARA COMPLETAR
n MET “ ____Eslaunidad que mide el esfuerzo fisico
. : . comparado con el reposo.

Primer entorno que influye en tus
habitos desde la infancia.

-
©

3.
=

-------------------------------------- ©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

-------------------------------------- ©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

eceee cccece

Espacio donde puedes fortalecer rutinas
activas y saludables durante tu crecimiento.

m
w
o
c
o
Q

-------------------------------------- ©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

-------------------------------------- ©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

eeeee occcce

Movimiento corporal que mejora tu
salud integral y bienestar general.

>
3]
.
<.
Q.
)
o
o
v,
o
Y]

©00000000000000 ©00000000000000 ©00000000000000 000000000000000

. : Debe incluir variedad, adaptacién, :
Rutina saludable : - ) . :
: : : pausas activas y consulta profesional :

iMuy bien!

Has dado un paso mas en tu camino hacia una vida mas activa y consciente. Recuerda que cada eleccién
cuenta y que tu tienes el poder de transformar tus habitos.

iSigue adelante con entusiasmo y conviccién!
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4.2 VIDA SALUDABLE

La practica diaria de mantener un estilo de vida activo es esencial para prevenir
enfermedades crénicas no transmisibles y reducir el riesgo de muertes
prematuras. Para lograr un estilo de vida activo, es importante que las personas se
mantengan fisicamente activas, realizando actividades de intensidad moderada
gue sumen al menos 30 minutos al dia durante la mayor parte de la semana. En
el caso de actividades fisicas de alta intensidad, se recomienda un minimo de 15
minutos diarios.

La actividad fisica regular, junto con una dieta adecuada, reduce riesgos de
enfermedades como diabetes y problemas cardiacos, especialmente en personas
con sobrepeso, mientras que evitar el sedentarismo es clave para maximizar
estos beneficios.

©)

Tiempo de actividad

Se considera que una persona
es fisicamente activa cuando
cumple con los niveles
recomendados de actividad
fisica diaria.

Beneficios adicionales

Evitar sedentarismo

Es crucial evitar permanecer
sentado por largos periodos,
ya que esto podria anular
los beneficios de la actividad
fisica, incluso si se sigue un
régimen de ejercicio.

KA

Reduccion de riesgos

Las personas obesas que logran
mantenerse activas pueden reducir
significativamente el riesgo de
afecciones cardiacas y diabetes.

Acompaniar la actividad fisica
con una dieta hipocaldrica
puede ser muy beneficioso,

especialmente en personas con
sobrepeso u obesidad.
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Este enfoque integral mejora el perfil de riesgo para
la salud, ofreciendo una proteccidén contra diversas
enfermedades y promoviendo una mejor calidad de
vida.

Para la promocién de estilos de vida saludables es
importante tener presente:

Divulgacidn de la informacidén

> Campafas comunitarias.

> Avisos y vallas en puntos estratégicos.

Programas individuales

» Enfocados al cambio de comportamiento.

» Promocion de actividades fisicas en el ambito
educativo.

> Fomento de grupos de apoyo en la comunidad.

Impacto ambiental

P Organizacidn territorial.

» Mejoramiento de los lugares de realizacion de
actividad fisica.
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Sociales

v

Integracidn grupal.

Generacion de nuevas normas.
Integracidn de valores en las actividades.
Aprendizaje significativo.

Psicolagicos

vV VvYVvyyvyy

Aumenta la autoestima.

Disminuye la depresién.

Permite llevar una vida mas
independiente.

Reduce el aislamiento social.
Aumenta el bienestar.

Reduce el estrés.

Mejora la autoimagen.

Mantiene motivadas a las personas.

Fisiologicos

vV vVvVvVvYVvyy

Ayuda a controlar el peso corporal.
Mejora la movilidad articular.

Mejora el perfil lipidico.

Mejora la resistencia y la fuerza muscular.
Aumenta la densidad dsea.

Mejora la resistencia a la insulina.
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La promocion de un estilo de vida adecuado:

v

Realizar ejercicio fisico de forma regular y aumentar la actividad fisica diaria.
Participar constantemente en actividades recreativas.

Mantener una alimentacion adecuada y saludable.

Controlar las emociones y el estrés.

Evitar fumar cigarrillos, pipas o masticar tabaco.

Consumir bebidas alcohdlicas de forma moderada.

Moderar el consumo de sélidos o liquidos que contengan cafeina.
Evitar el uso y abuso de drogas psicotrdpicas.

Dormir entre 7 y 8 horas diarias.

Adoptar medidas de seguridad para prevenir accidentes.
Mantener habitos de higiene adecuados.

Brindar ayuda a personas menos favorecidas.

>
>
>
>
>
>
>
>
>
>
>
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Actividades recomendadas

®

Entre las actividades recomendadas para fomentar
la adherencia a programas de actividad fisica se
encuentran:

Recreovia.

Ciclovia.

Clases en gimnasios de tono, step,
workout, ciclismo bajo techo, yoga,
rumba, aerdbicos, salsa, pilates,
cardio box, entre otras.

i

En el ambiente educativo, se
fomenta la practica deportiva para
promover la actividad fisica durante
y fuera del horario escolar.

En el ambito laboral, se promueven
pausas activas y gimnasia laboral.
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Los cambios comportamentales responsables para un estilo saludable:

Realizar pausas activas en el trabajo de 3

a 5 minutos con ejercicios de movilidad
articular, estiramientos y trabajo de fuerza en

la zona abdominal, dorsal, lumbar, y en las
extremidades, segln la actividad desempefiada.

Hacer actividad fisica moderada a vigorosa
durante al menos 30 minutos, tres veces
por semana.

Ajustar la intensidad de los ejercicios segun
el nivel de condicidn fisica individual.

Dormir 8 horas diarias para un adecuado
descanso.

Complementar el estilo de vida saludable
con una alimentacidon adecuada, un buen
uso del tiempo libre, pautas de higiene y
medidas de salud.

Promocidn de la actividad fisica y estilos de vida saludable w



Aspectos a tener en cuenta para una vida saludable:

Aspecto 1

> La practica de actividad fisica influye significativamente en la composicién corporal.

Aspecto 2

> Laingesta de alimentos saludables y la actividad fisica son conductas interactivas que pueden ser
promovidas a través de politicas publicas para fomentar estilos de vida saludables.

Aspecto 3

> Lainactividad fisica es un riesgo para la salud a nivel mundial, especialmente en personas de bajos
recursos, tanto en paises desarrollados como en desarrollo.

Aspecto 4

> La prevencion de enfermedades no transmisibles debe incluir actividades que fomenten el contacto con
la naturaleza, una alimentacién adecuada, la respiracion, el ejercicio y la higiene corporal, para mejorar
la vitalidad y la salud en general.

@' Estrategias

Existen muchas estrategias para promover estilos y condiciones de vida saludables, tanto a nivel nacional
como internacional, especialmente entre la poblacion joven. Algunas de estas estrategias incluyen:

El uso de tecnologias de la informacién y la
comunicacién (TIC), como aplicaciones mdviles,
tabletas y brazaletes electrénicos, para motivar
a los adolescentes a adoptar comportamientos

saludables de forma creativa y divertida.

El desplazamiento activo al colegio, como
caminar o ir en bicicleta, lo que incrementa los
niveles de actividad fisica diaria en los jovenes

y mejora su salud cardiovascular.
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Programas comunitarios como la Ciclovia
Recreativa y Recreovia en Bogot3, que
fomentan la actividad fisica y tienen un
impacto positivo en la salud publica.

Promocidn de la actividad fisica y estilos de vida saludable w



gﬁ' Recomendaciones nutricionales

La creciente prevalencia de sobrepesoy obesidad estd ligada a una alimentaciéninadecuaday al sedentarismo.
Para contrarrestar este problema, se deben promover mejores habitos alimenticios desde edades tempranas,
ya que una alimentacion saludable incide en el crecimiento y desarrollo del individuo.

Segun la OMS y la FAOQ, llevar una dieta equilibrada ayuda a prevenir la malnutricidon y reduce el riesgo de
enfermedades no transmisibles, como diabetes, enfermedades cardiacas, accidentes cerebrovasculares y cancer.

® C La ingesta caldrica debe estar en equilibrio con el gasto energético, y se
. @ recomienda que las grasas no superen el 30 % de la ingesta total para
@ - evitar el aumento de peso. Adema3s, es necesario reducir el consumo de

: azucares y sal para mejorar la salud cardiovascular.
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@' Lactantes y niihos pequenos

Las recomendaciones para una alimentacién saludable durante la lactancia y la primera infancia son similares

a las de los adultos, con algunos puntos adicionales:

Los lactantes deben ser alimentados
exclusivamente con leche materna

durante los primeros seis meses de vida.

La lactancia materna debe continuar al
menos hasta los dos afios.

A partir de los seis meses, deben introducirse
alimentos complementarios que sean variados,
adecuados y nutritivos, sin abandonar la
lactancia materna. No debe afadirse sal ni
azucar a los alimentos.

Promocion de la actividad fisica y estilos de vida saludable w



En cuanto a la hidratacidn, es importante tener en cuenta la jarra del buen beber, que propone el consumo

de 6 a 8 vasos de liquidos distribuidos de la siguiente manera:

=10

|

Nivel 1 Nivel 2
Agua potable Leche semi y descremada, bebidas
(6 - 8 vasos) de soya sin azucar afiadida
(0 - 2 vasos)

- —
—
Nivel 3 Nivel 4
Bebidas no caldricas con Jugos de fruta, leche entera, bebidas
dulzant Gificial alcohdlicas o deportivas
endulzantes artificiales (0 - 2 vasos)

(0 - 2 vasos)
Refrescos y aguas de sabor
(0 - 2 vasos)

Café y té sin azlcar
(0 - 2 vasos)
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Seguln la American Diabetes Association, se recomienda la distribuciéon de las porciones en mi plato
saludable de la siguiente manera:

A > L1/4 Almiddn
B > 1/4 Proteina
C > 1/2 Vegetales
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Algunas recomendaciones adicionales son:

Comer muchas frutas y verduras.

DD

Incluir frijoles (porotos,
habichuelas) y las lentejas
en las comidas.

i

Usar aceites liquidos como
aceite de canola o de oliva en
lugar de grasas sélidas como
manteca o margarina.
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Elegir alimentos de grano entero.

Elegir carnes magras y quitar la piel
del pollo y pavo.




Para mejorar la dieta de las personas, la Organizaciéon Mundial de la Salud propone una serie de
recomendaciones que permiten mejorar la alimentacion saludable. Entre ellas se destacan las siguientes:

Reduccién del consumo de sal Aumento del consumo de frutas, verduras y

» Evitar poner sal en la mesa. hortalizas

» Reducir el consumo de aperitivos salados. > Incluir verduras en todas las comidas.
sodio. aperitivos.

Reduccién del consumo excesivo de azicar » Consumir frutas y verduras frescas de

» Limitar el consumo de alimentos y bebidas temporada.
con alto contenido de azucar, como bebidas » Incluir una seleccion variada de frutas y
azucaradas, aperitivos y golosinas. verduras en la dieta.

> Sustituir aperitivos azucarados por frutas y
verduras frescas.
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@. Promocion de la alimentacion
saludable

En la Segunda Conferencia Internacional sobre
Nutricion de 2014, los gobiernos reafirmaron
su compromiso de transformar los sistemas
alimentarios, lo que se convirti6 en un objetivo
central del Decenio de Accion sobre la Nutricion
de las Naciones Unidas (2016-2025). En un informe
reciente de la OMS de 2023, se sigue recomendando
la implementacion de impuestos a las bebidas
azucaradas como una medida eficaz para reducir
su consumo Yy, con ello, combatir la obesidad, la
diabetes tipo 2 y la caries dental.
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Los puntos destacados del informe:

Politicas fiscales

Estas deben centrarse en productos con

alternativas mas saludables, promoviendo
: —0— : un cambio hacia habitos de consumo mds
responsables.

Medidas recomendadas

La OMS insta a seguir implementando estas
acciones en el marco del Plan de acciéon
mundial para la prevencion y el control de las
enfermedades no transmisibles 2023-2030.

Nutricion materna e infantil

También se hace un llamado a alinearse con el

— Plan integral de accion sobre nutricién materna,
del lactante y del nifio pequefiio, en respuesta a las
recomendaciones recientes para frenar la obesidad
infantil y otras enfermedades relacionadas con la
alimentacion.

O@) Estas estrategias buscan promover mejoras sostenibles en la

a:ﬁ:a salud publica a nivel global.
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iTU puedes lograrlo!

En esta actividad pondrds a prueba lo que aprendiste sobre estilos de vida saludables. Completa cada una de
las frases escribiendo las dos palabras que faltan en los espacios en blanco. Lee con atencién y recuerda lo
aprendido para responder correctamente.

a. Actividad fisica b. Balanceada y variada c. Agua potable

d. Fisica moderada e. Informacidon comunitaria

1. Una rutina diaria de actividad ayuda a prevenir
enfermedades crdnicas.

2. la mejora tu autoestima, reduce el estrés y aumenta tu
bienestar emocional.

3. Unaalimentacion es clave para mantener una buena salud.

4. Elentornosaludable incluye acceso a y espacios
seguros para ejercitarse.

5 Las campafas de deben ser constantes para
fomentar buenos habitos.

iMuy bien!

Has dado un paso mas hacia un estilo de vida mas saludable.

Recuerda que cada pequefia decision cuenta. Sigue aprendiendo, sigue creciendo.
iTU puedes!
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GLOSARIO

PROMOCION DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

Actividad fisica moderada: actividad que implica un esfuerzo fisico moderado, donde el ritmo cardiaco
se acelera, como caminar rapido o nadar.

Actividad fisica: movimiento corporal que mejora la salud y reduce el riesgo de enfermedades.

Autoeficacia: confianza de una persona en su capacidad para ejecutar comportamientos especificos de
manera exitosa.

Cardiopatia coronaria: enfermedad de los vasos sanguineos que irrigan el musculo cardiaco, que puede
llevar a ataques cardiacos.

Ciclovia Recreativa: programa comunitario en el que se cierran calles para fomentar la actividad fisica.

Deporte: ejercicio estructurado con fines competitivos que involucra reglas, puntuacion y
especializacion de habilidades fisicas.

Diabetes mellitus: Enfermedad crénica caracterizada por altos niveles de glucosa en sangre.

ENT (enfermedades no transmisibles): enfermedades crdnicas que no se contagian, como la diabetes o
enfermedades cardiovasculares.

Ejercicio fisico: actividad fisica planeada, estructurada y repetitiva que tiene como objetivo mejorar o
mantener la condicidn fisica.

Enfermedades no transmisibles: enfermedades crdnicas que no se contagian de persona a persona,
como las cardiovasculares, cancer, diabetes y enfermedades respiratorias.

Enfermedades no transmisibles: (ENT): enfermedades crénicas como las cardiovasculares, respiratorias
crénicas, diabetes y cancer, que no se transmiten de persona a persona.

Estilo de vida saludable: conjunto de actividades y decisiones que impactan positivamente en la salud
general.

Fitness: estado fisico que se obtiene a través de la actividad fisica regular y que mejora la resistencia,
fuerza y flexibilidad.

Hipertension: condicidn de presidn arterial elevada que aumenta el riesgo de enfermedades cardiacas y
otras ENT.

Habitos saludables: pautas de comportamiento que contribuyen a mejorar la salud y el bienestar, como
la actividad fisica regular y la alimentacién adecuada.

Inactividad fisica: falta de actividad fisica suficiente para cumplir las recomendaciones minimas de
salud, lo que aumenta el riesgo de desarrollar ENT.

Lactancia materna: alimentacion de los lactantes exclusivamente con leche materna durante los
primeros meses.

MET (equivalente metabdlico): unidad utilizada para medir el gasto energético durante la actividad fisica.
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® Modelo ecologico: teoria que analiza el comportamiento humano desde una perspectiva de
interacciones entre el individuo y su entorno en multiples niveles.

® Modelo transtedrico: teoria que explica el cambio de comportamiento a través de cinco etapas:
precontemplacidn, contemplacién, preparacién, accion y mantenimiento.

®* Motivacion extrinseca: impulso para realizar una accion motivado por recompensas o reconocimientos
externos.

® Motivacion intrinseca: impulso para realizar una accion debido a la satisfaccion interna que genera, sin
necesidad de recompensas externas.

* Normativa publica: conjunto de leyes y regulaciones que promueven y protegen la salud publica
mediante la promocidn de estilos de vida saludables y la prevencién de riesgos.

e Nutricion adecuada: ingesta balanceada de nutrientes que favorece el crecimiento y la prevencién de
enfermedades.

® Obesidad: exceso de grasa corporal que aumenta el riesgo de enfermedades como la diabetes tipo 2 y
enfermedades cardiovasculares.

® Pausas activas: breves periodos de ejercicio durante actividades sedentarias para mejorar la salud.
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Rehabilitacion pulmonar: programa multidisciplinario disefiado para mejorar la capacidad de ejercicio y
la calidad de vida en personas con enfermedades respiratorias cronicas.

Salud: estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no meramente la ausencia de enfermedad
o dolencia.

Sedentarismo: conducta caracterizada por la realizacion de actividades que implican un bajo gasto de
energia, como estar sentado o ver television.

Tabaquismo: consumo de tabaco que constituye un factor de riesgo importante para varias
enfermedades, incluidas las ENT.

Teoria de la autoeficacia: teoria que sostiene que la creencia en la capacidad propia para realizar una
tarea influye en la probabilidad de éxito al ejecutarla.

Trombosis venosa profunda: formacidn de codgulos de sangre en las venas profundas, generalmente
en las piernas, que pueden causar embolias si se desplazan hacia los pulmones.

Wellness: busqueda del equilibrio integral entre cuerpo y mente, mas alla del estado fisico, para
alcanzar bienestar mental, emocional y fisico.
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BITACORA DE
ACTIVIDADES

PROMOCION DE LA
ACTIVIDAD FiSICA
Y ESTILOS DE VIDA

SALUDABLE




1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE

Denominacion del programa de formacion:
Promocidn de la actividad fisica y estilos de vida saludable.

Competencia:

Técnica:

Promocionar la actividad fisica en la poblacién objeto a través de
lineamientos establecidos segln estandares internacionales.
Resultados de aprendizaje a alcanzar:

Técnicas:

» Clasificar la normativa sobre habitos y estilos de vida

saludable segln estandares internacionales.

» Diferenciar factores de riesgo en enfermedades no
transmisibles seglin recomendaciones internacionales.

» Determinar estrategias de promocion de estilos de vida
saludable de acuerdo con estandares internacionales.

» Aplicar estrategias de promocion de habitos de vida saludable
segun normativa.



2. PRESENTACION

Estimado aprendiz, el SENA le extiende una cordial bienvenida
al estudio de esta guia de aprendizaje. Tras revisar la cartilla
impresa y/o digital y escuchar los pédcast y/o el programa radial,
lo invitamos a desarrollar las actividades de afianzamiento vy las
actividades de la bitdcora, donde podra aplicar lo aprendido en su
programa de formacion.

Para completar las actividades de esta guia, contara con el
acompanamiento continuo del instructor asignado, quien
le proporcionara las pautas necesarias y las herramientas
conceptuales y metodoldgicas esenciales para el logro de los
objetivos de aprendizaje.

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

En este apartado se describen las actividades de
aprendizajeincluidas enla bitdcora del programa
“Promocidndelaactividadfisicayestilosdevida
saludable”. En la primera seccién de la bitacora,
le invitamos a completar sus datos personales,
los cuales son importantes para la entrega de
las evidencias al instructor facilitador. Debera
realizar cada una de las actividades propuestas
y recortar el apartado Bitacora de actividades y
entregarla a su instructor.



3.1. Actividad de aprendizaje Video: “Activa tu vida, siembra bienestar”

En esta actividad grabaras un video corto donde aplicaras de forma practica lo aprendido sobre estilos
de vida saludables. A través de acciones cotidianas como el ejercicio, la alimentacién o las pausas
activas, demostrards como puedes sembrar bienestar desde tu entorno. Tu creatividad y compromiso
seran clave para motivar a otros y transformar habitos en tu comunidad.

3.2. Actividad de aprendizaje Estudio de caso: “Tu salud, tu historia”

En esta actividad analizards un caso practico relacionado con estilos de vida saludables para
identificar factores de riesgo y proponer acciones de mejora. A través de esta historia, aplicaras lo
aprendido y reflexionaras sobre cémo tus decisiones influyen en tu bienestar y el de tu comunidad.
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3.3. Actividad de aprendizaje Mapa Mental: “Raices del conocimiento saludable”

En esta actividad crearas un mapa mental que te permitird organizar y representar de forma visual los
conceptos clave sobre estilos de vida saludables. Conectando ideas y reflexiones, descubriras como
cada habito impacta tu bienestar y como puedes fortalecer tu salud desde lo que sabes y aplicas en tu
vida diaria.

Al finalizar cada tema, en la cartilla digital o impresa, se encontrard una Actividad de afianzamiento
disefada para aplicar y consolidar los conocimientos adquiridos en Promocion de la actividad fisica y
estilos de vida saludable. Estas actividades no son calificables, pero vas a adquirir conocimiento sobre
estilos de vida saludables mediante la actividad fisica, la alimentacién adecuada, el analisis de factores
de riesgo, teorias del cambio comportamental, normativas vigentes y estrategias comunitarias para la
prevencion de enfermedades no transmisibles y el bienestar integral.
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ACTIVIDADES

A continuacion, lo invitamos a aplicar lo aprendido en el programa de formacion.
Primero, te invitamos a completar los siguientes datos, los cuales son importantes
en el momento de la entrega de las actividades a tu instructor:

Nombres y apellidos:
Cédula:

Celular:

Correo electrénico:
Municipio:

Luego realiza cada una de las actividades y en las que lo requieran, recorta la hoja
correspondiente para entregarla a tu instructor.
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1. VIDEO: “ACTIVA TU VIDA, SIEMBRA BIENESTAR”

iEs momento de poner en practica lo aprendido y demostrar que vivir en el campo también es una
gran oportunidad para cuidar tu salud! Tu tienes el poder de ensenar con el ejemplo. jVamos con toda!

Instrucciones para desarrollar la actividad:

1.

Objetivo

Vas a demostrar, a través de un video practico de maximo 4 minutos, cdmo aplicas lo aprendido
sobre actividad fisica, habitos saludables, alimentacién, motivacidn y estilos de vida.

2.

>

>

3.

>

éQué debes hacer?

Elige un tema clave del contenido trabajado (por ejemplo: motivacién intrinseca,
recomendaciones de actividad fisica segun tu edad, habitos saludables, etc.).

Graba un video donde muestres cémo aplicas ese tema en tu vida diaria en el entorno rural
(en casa, la finca, el cultivo, etc.).

Paso a paso
Paso 1: Escoge el tema que mas te haya llamado la atencidén del material.

(Ejemplo: Recomendaciones de actividad fisica para adultos en zonas rurales).

>

Paso 2: Piensa como ese tema puede verse en tu dia a dia.

(Ejemplo: Caminar hasta el potrero, cargar herramientas, hacer pausas activas en casa).

>

Paso 3: Escribe un pequefio guion de lo que vas a mostrar y decir.

(Ejemplo: “Hola, soy Juan y hoy les mostraré cémo aplico la actividad fisica recomendada en mi
rutina de campo...”).

>

Paso 4: Graba tu video con un celular o cdmara. Puede ayudarte un familiar o amigo.
Recuerda que no necesitas efectos especiales: lo importante es que muestres lo aprendido
con claridad.

Paso 5: Finaliza tu video con una reflexion sobre por qué es importante llevar un estilo de
vida saludable en el campo.

Paso 6: Debes seguir las indicaciones del instructor para realizar la entrega del video.
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2. ESTUDIO DE CASO: “TU SALUD, TU HISTORIA”

Las decisiones que tomas a diario sobre tu alimentacidn, tu actividad fisica o tus habitos, pueden
marcar la diferencia. En esta actividad tendras la oportunidad de aplicar lo aprendido a una historia
real o imaginada que refleje lo que ocurre en tu entorno rural.

iAprende resolviendo y ayudando a mejorar vidas!

Instrucciones para desarrollar la actividad:

1. Lee con atencidn el material que se te ha entregado sobre estilos de vida saludable,
actividad fisica, alimentacién, prevencidn de enfermedades no transmisibles (ENT) y
promocién de habitos protectores.

2. Piensa en una situacién o caso real de tu comunidad o crea uno ficticio, que muestre a una
persona o familia del campo que enfrenta problemas de salud debido a la falta de habitos
saludables. Ejemplo: Una mujer campesina de 60 afios con sobrepeso, que no realiza
actividad fisica, tiene hipertension y se alimenta principalmente de productos procesados.

Escribe tu estudio de caso siguiendo este esquema:

Nombre del personaje (real o ficticio)

Edad y ocupacién

Estilo de vida actual (habitos, alimentacion, actividad fisica)

Problema de salud detectado o riesgo identificado

Recomendaciones que tu darias desde lo aprendido en el componente

vVVvVvVVvVVeYyWw

P

Incluye una propuesta sencilla y practica para mejorar su salud a partir de cambios en su

rutina. Ejemplo: Recomendarle caminar 30 minutos diarios por el camino a la parcela,

cambiar las gaseosas por agua y consumir mas frutas locales.

5. Redacta tu estudio de caso. Puedes usar ejemplos cotidianos del campo, palabras sencillas
y enfocarte en situaciones comunes.

6. Entrega el producto teniendo en cuenta las indicaciones del instructor.

-~

N
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3. MAPA MENTAL: “RAICES DEL CONOCIMIENTO SALUDABLE”

A través de esta actividad, transformaras lo
aprendido en una herramienta visual practica

que te permitird fortalecer tu comprension y
compartir tu saber con otros.

iConfia en tu creatividad y dale vida a tus ideas!

Actividad:
Construyamos un mapa mental

Vas a elaborar un mapa mental que
sintetice lo mdas importante del
texto sobre “Vida saludable”, con
el fin de representar graficamente
los conceptos clave, ejemplos y
relaciones que conectan los temas
abordados.

’K

Instrucciones para desarrollar la actividad:

1.

vVRPRVvWVyYyVvVvVvyyVYyndN

v

N

Lee detenidamente el texto “Vida saludable” (contenido del documento base que se te
proporciond).

Identifica los temas principales, tales como:

Actividad fisica y salud

Recomendaciones para diferentes edades

Beneficios fisioldgicos, psicoldgicos y sociales

Habitos y estilos de vida saludables

Alimentacion adecuada

Dibuja el centro de tu mapa mental.

Coloca un circulo o dibujo con el tema central: “Vida saludable”.

A partir del centro, traza ramas principales.

Ejemplo: Una rama se puede llamar “Actividad fisica”, otra “Nutricién”, otra
“Recomendaciones por edad”, etc.

Agrega palabras clave y dibujos pequefiios o iconos en cada rama. Usa colores diferentes
para cada seccion.

Ejemplo: En la rama “Actividad fisica”, puedes escribir: “30 minutos al dia”, “caminar”,
“reducir enfermedades”, “mejora el animo”.

Incluye un ejemplo real en al menos una de las ramas, que se relacione con tu vida o tu
comunidad.

Ejemplo: “En la vereda El Paraiso, don Mario hace caminatas al amanecer para controlar su
presion arterial”.

Revisa que el mapa sea claro, ordenado y completo.

Asegurate de que toda la informacidn esté conectada de forma ldgica.
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Estructura sugerida para organizar tu mapa mental

Tema central: Vida saludable (coldcalo en el centro)
P> Ramas principales:

Actividad fisica

Beneficios para la salud

Recomendaciones por grupo etario
Alimentacion y nutricién

Habitos diarios saludables

u b W N B

Haz una foto clara de tu mapa mental (si lo hiciste en papel) o compartelo si lo realizaste
digitalmente en archivo PDF.
Subelo a la plataforma o entrégaselo a tu instructor/a segun las instrucciones dadas.
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En el siguiente cuaderno de notas, encontraras unas paginas en blanco, las cuales puedes utilizar para
escribir los aspectos o datos que consideres mds importantes mientras estudias cada uno de los temas.
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DIRECCION DE FORMACION PROFESIONAL

Este programa de formacion desarrolla competencias para promover estilos de vida saludables mediante
la actividad fisica, la alimentacion adecuada, el analisis de factores de riesgo, teorias del cambio
comportamental, normativas vigentes y estrategias comunitarias para la prevencién de enfermedades no
transmisibles y el bienestar integral.

ACTIVIDAD FiSICA, BENEFICIOS Y POLITICA PUBLICA

Este componente formativo aborda los conceptos de actividad fisica, salud, ejercicio fisico,
y deporte, detallando los beneficios de la actividad fisica para el bienestar general. También
explora los habitos saludables, el sedentarismo, y las normativas publicas relacionadas con la
promocién de estilos de vida saludables, alimentacién adecuada y control del tabaquismo.

FACTORES DE RIESGO, ENFERMEDADES Y EJERCICIO FiSICO

El componente formativo trata sobre la promocién de la actividad fisica y estilos de vida
saludables para prevenir enfermedades no transmisibles como cardiovasculares, diabetes,
cancer y respiratorias cronicas. Describe factores de riesgo modificables como tabaquismo,
alcoholismo, mala alimentaciéon e inactividad fisica, y proporciona recomendaciones para
implementar actividad fisica como medida preventiva en poblaciones de riesgo.

PROMOCION DE LA ACTIVIDAD FiSICA Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

Este componente formativo aborda teorias de cambios comportamentales y recomendaciones
sobre la actividad fisica para promover la salud. Explica modelos como el transtedrico, la teoria de
la autoeficacia, la motivacidn multidimensional, y el modelo ecolégico. Ofrece pautas especificas
para diferentes grupos etarios, personas con capacidades diferentes, y mujeres embarazadas,
con el fin de prevenir enfermedades no transmisibles (ENT).

HABITOS Y VIDA SALUDABLE

Este componente formativo de formacion aborda la promocién de la actividad fisica y estilos de
vida saludables. Proporciona estrategias para fomentar habitos saludables, con recomendaciones
sobre nutricion, ejercicio, lactancia, y bienestar. Incluye guias para reducir el sedentarismo y
prevenir enfermedades no transmisibles (ENT). Ademas, resalta la importancia del entorno
familiar, politicas publicas, y la tecnologia en la adopcidon de un estilo de vida activo.
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