ORIENTACION
DE UN PROGRAMA
DE ACTIVIDAD FISICA

.."\\, "'::'I:'\ % I|| \
o
N\




ORIENTACION DE UN PROGRAMA DE ACTIVIDAD FiSICA
Investigacion, elaboracion y contenidos:

Tatiana Betancur Montoya
Profesional en Sistemas de Informacion
Programa "Por su salud, muévase pues”

Indeportes Antioquia

Coordinacion editorial:

Monica Maria Arenas Sosa
Lider programa “Por su salud, muévase pues”
Indeportes Antioquia

Carolina Bialon Garzon
Comunicadora Oficina Asesora de Comunicaciones
Indeportes Antioquia

Diseno, diagramacion e ilustracion:
Medinalab

Fotografias:
Archivo programa
“Por su salud, muévase pues”
Indeportes Antioquia

ISBN: 978-958-53266-/-7
T10D0S LOS DERECHOS ESTAN RESERVADOS
Edicion 2021



INTRODUCCION

Se define como actividad fisica cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos; el cual hace referencia a todo movimiento que conlleva un
gasto energético, incluso durante el tiempo de ocio, para desplazarse a
determinados lugares o como parte del trabajo de una persona.

La actividad fisica se caracteriza sin lugar a duda como unos de los factores mas
importantes para un estilo de vida saludable y contribuye en gran medida a prevenir
enfermedades a mediano y largo plazo, mejorando el estado fisico y mental del
individuo, lo cual incrementa el bienestar en las personas y la sociedad.

Aun asi, los niveles de sedentarismo van en alto crecimiento y son alarmantes, lo
cual impacta negativamente en las personas y compromete la integridad y salud de
estas. Segun la OMS, a nivel mundial, el 23% de los adultos mayores de 18 anos no
son lo suficientemente activos. En 22 paises de Latinoamérica, el 35% de los
adultos no realizan suficiente actividad fisica y en Argentina, Colombia, Surinam,
Brasil, Barbados, Costa Rica y Bahamas la tasa de inactividad supera el 40%.

En la Encuesta Nacional de la Situacion Nutricional del 2015, para Colombia se
reportd que el 51% cumplian con el minimo de actividad fisica recomendado en
adultos y en Antioquia (sin Medellin] el 53% siguen las recomendaciones de la OMS,
en actividades en el tiempo libre y los desplazamientos.

Dando respuesta a este escenario y con el fin de unir esfuerzos resulta de gran
importancia la creacion de programas de Actividad Fisica que estan liderando la
generacion de politicas, coordinando acciones dirigidas a quienes de manera
progresiva son afectados por enfermedades cronicas no trasmisibles, pero
especialmente fomentando estrategias que redunden en la salud publica del pais y
el departamento.
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ORIENTACION DE UN PROGRAMA
DE ACTIVIDAD FISICA

Para lograr que a nivel local se plantea una la propuesta donde se
establecen unos aspectos minimos y conceptos basicos que apoyaran en
a creacion de los programas (ver figura 2).

DEFINICIONES

PLAN.

Hace referencia a las decisiones de caracter general que expresan los
lineamientos politicos, las prioridades y la asignacion de recursos.

PROGRAMA:

Es un conjunto organizado e integrado de actividades, servicios o
procesos. Se diferencia del subprograma por su mayor complejidad
alcance y diversidad.

SUBPROGRAMA:

Tienen la misma estructura de los programas, pero su jerarquia es
menor. Se denominaran subprogramas a las acciones que se desarrollen
en los escenarios donde se desea promover |a actividad fisica.

PROYECTO:

Es un conjunto auténomo de acciones y medidas que se realizan en un
periodo determinado, con el objetivo de solucionar un problema
especifico.
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PLAN DE DESARROLLO

PROGRAMA DE
ACTIVIDAD FISICA

GRUPOS Y PARTICIPANTES
DE ACTIVIDAD FiSICA
COMUNIDAD

ALIANZA
ACUERDOS

OFERTA DE ACTIVIDADES
ESCENARIOS URBANO Y RURAL

PROYECTOS

AMBITOS

EDUCATIVO COMUNITARIO LABORAL

Para ser mas efectivos en la planeacion, intervencion, implementacion y evaluacion de los programas, es
necesario tener un modelo que oriente con respecto a los actores, los componentes y otros aspectos que deben
ser tenidos en cuenta.

Las prioridades de los programas de actividad fisica comunitarios consisten en reducir las tasas de sedentarismo
y mejorar la calidad de vida de la poblacion, aliandose con organizaciones gubernamentales y no
gubernamentales, asi como con la empresa privada e instituciones oficiales del sector salud, educacion y deporte,
para trabajar en forma conjunta, en un mismo programa y con un objetivo comun, con los diferentes grupos
poblacionales del ciclo vital humano, en la practica sistematica del ejercicio fisico y en la adopcion de estilos de
vida y practicas saludables. Un programa de actividad fisica parte de la identificacion de necesidades y de la
planeacion de acciones para dar respuestas, sensibilizar, informar y formar a la comunidad, para ejecutar y
evaluar las herramientas necesarias para el buen desarrollo de todo programa.
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Grupo etareo

Menores de un ano

Ninos de 1 a 4 ainos

Niios y jovenes
de 5al7 anos

Adulto 18 a 64 ainos

Adulto mayor
mayores de 65 afos

Para mayores
beneficios en la salud

Tiempo

Varias veces al dia

180 min/dia

60 min/dia

150 min/sem

150 min/sem

300 min/sem

Frecuencia

Todos los dias
de la semana

Todos los dias
de la semana

Todos los dias
de la semana

5 veces por semana

Minimos 5 dias
por semana

Mayor o igual a
5 dias por semana

LA ORGANIZACION MUNDIAL
DE LA SALUD (OMS) PROPONE
Y RECOMIENDA

Intensidad

Moderada a vigorosa

Moderada a vigorosa

Moderada a vigorosa

Moderada a vigorosa

Moderada a vigorosa

Moderada a vigorosa
de modo progresivo

Actividades

Fisicamente activos varias veces al dia de diferentes
formas, especialmente mediante el juego interactivo
en el suelo. Los que aun no se mueven, al menos 30
minutos en posicion prona (boca abajo) repartidos a
lo largo del dia mientras estén despiertos.

Juego con pelotas, tuneles, juguetones para montar.
Disponer el espacio y el ambiente que favorezca el
movimiento espontaneo que permita la exploracién
e interaccion.

Juegos, deportes, desplazamientos, actividades
recreativas, educacion fisica o  ejercicios
programados preferiblemente de forma aerdbica.
Fortalecimiento éseo: correr, saltar

Fortalecimiento muscular: ejercicios de resistencia
con el mismo peso corporal.

Tipo aerdbica y fortalecimiento muscular, correr,
caminar, transporte, bicicleta, tareas domeésticas,
deportes, ejercicios programados.

Tipo aerdbico y actividades de fortalecimiento
muscular: caminar, bicicleta, tareas domeésticas,
juegos, deportes o ejercicios programados, agilidad,
flexibilidad, balance y equilibrio.

Tipo aerodbica: caminar en terreno irregular,
natacién, caminar en agua, actividades con poco
impacto en las rodillas. De 18 afios en adelante.
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Las politicas publicas de actividad fisica deben estar enmarcadas dentro de programas sociales que abarquen
el desarrollo integral, el desarrollo nutricional y social, los cuales, seran ejes importantes que contribuiran al
exito en la disminucion del panorama de enfermedades no transmisibles y otras enfermedades cronicas
presentadas en la poblacion. Cabe resaltar la importancia de la orientacion de los programas de educacion
fisica en los niveles de escolaridad desde el preescolar hasta el universitario, como también los programas de
Estado, para responder a las necesidades poblacionales identificadas a partir de estudios de habitos y estilos
de vida sedentarios, los cuales seran el punto inicial para determinar las estrategias de intervencion en
actividad fisica, nutricion y promocion de la salud.

Un programa de actividad fisica comunitario parte de la identificacion de necesidades y de la planeacion de
acciones para dar respuestas, sensibilizar, informar y formar a la comunidad, asi mismo, ejecutar y evaluar las
herramientas necesarias para el buen desarrollo de todo programa. Se debe tener en cuenta unos aspectos
minimos para la estructuracion de los programas:

If— SENSIBILIZACION

E El paso inicial es identificar todos los posibles aliados, personas, instituciones o

sectores, que estaran involucrados en el programa. Una clasificacion que se ha

ﬁQth propuesto para estos aliados, establece cuatro posibles grupos ejecutores, tomadores
de decisiones, acompanantes y participantes.

DIAGNOSTICO

% Elaboracion del diagnostico, con el fin de tener un panorama general de la
situacion de la actividad fisica a nivel local, ademas de describir las variables minimas
a considerar, con preguntas guia que ayudan a la elaboracion de este.

|dentificacion de la poblacion objeto. Se debe tratar de establecer quiénes y

cuantos son los afectados por el sedentarismo: ;Es toda la poblacion o parte de ella?
;Existe un grupo de la poblacion donde el problema sea mayor? (por ejemplo, las mujeres, los adultos mayores,
los discapacitados, los adolescentes, etc). ;Se presentan diferencias por grupo socioeconomico o culturales?
Esta informacion se puede obtener de estudios o diagndsticos previos a personas claves.

Reconocimiento de acciones previas 0 en curso. Es necesario reconocer si previamente algunas
personas, instituciones o sectores han desarrollado acciones para promover la actividad fisica: ;(ué acciones
se han desarrollado? ;Quién las ha desarrollado? ;(ué resultados se produjeron? ;Estan las acciones aun en
desarrollo? El reconocimiento permite identificar estrategias, aciertos y desaciertos, recursos, entre otros.

Situacion politica, participacion social y cultural: permite establecer las oportunidades y limitaciones
para desarrollar acciones politicas, sociales y culturales: ;Existe un ambiente apropiado para tramitar decretos,
ordenanzas o acuerdos y asignar recursos? ;Cual es la posicion de |a opinion publica frente a la actividad fisica?
;Cuales son los antecedentes de participacion comunitaria en el desarrollo de iniciativas para promover la
actividad fisica? y la existencia de normas sociales y culturales que la promuevan o la limiten.
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PLANEACION

Con la informacion obtenida del diagndstico se tendra el panorama
que ayude a la orientacion de objetivos, metas, estrategias, a la
priorizacion de los escenarios. Fuentes utiles de informacion que
pueden orientar a la planeacion de un programa de actividad fisica
son; el perfil epidemioldgico, estudios sobre movilidad urbana, oferta
de actividades, entre otros.

Definicion de objetivos: los objetivos son los resultados o efectos que se pretenden alcanzar
en el mediano y largo plazo.

Definicion de metas: [as metas son la expresion concreta de los objetivos en términos de
tiempo y cantidad.

Definicion de las estrategias: las cuales son la combinacion de acciones y recursos que
permiten lograr los objetivos y las metas. Con estos elementos incorporados en el plan de
desarrollo, se requiere para la estructuracion de los programas de la formulacion de objetivos y
metas, de la definicion de un nombre, la priorizacion de escenarios, la descripcion de los
componentes y actividades, |a organizacion de una estructura, la elaboracion de un cronograma
con responsables y la identificacion de las fuentes de financiacion.

Definicion del nombre del programa: es importante definir un nombre para el programa, pues
este ayudara a que tenga identidad y pueda ser reconocido por los diversos actores locales. Es
importante tener en cuenta que el nombre seleccionado no debe ser empleado por otro tipo de
programas a nivel local, recoge los intereses de los diferentes sectores participantes, no
discrimina a ningun grupo de la poblacion, es llamativo y de facil recordacion.

Descripcion de los componentes y actividades: para describir los componentes vy
actividades de un programa, es util elaborar un modelo logico, incluye la informacion pertinente
con respecto al contexto del programa; es decir, los factores influyentes en el momento de la
caracterizacion.
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DESARROLLO

Organizacion estructural: es la conformacion o aprovechamiento de un grupo
pequeno de trabajo existente, a manera de comité coordinador o mesa de trabajo,
que defina una periodicidad de encuentro para abordar los diferentes aspectos
relacionados con el programa. Se insiste en la necesidad de establecer
mecanismos de comunicacion que faciliten la relacion entre los participantes y
permitan hacer un trabajo dinamico y oportuno.

Financiamiento del programa: es necesario garantizar los recursos necesarios para su funcionamiento. Dado
el caracter intersectorial y comunitario de este, dichos recursos deberan provenir de los diferentes grupos de
interés. Aqui es importante tener en cuenta, que no solo son utiles recursos economicos, Si no que algunos
grupos podran hacer aportes en tiempos de personas, logistica, espacios fisicos y otros, que sirvan para
desarrollar las intervenciones en el o los escenarios priorizados. Para este propdsito los sectores deberan definir
los proyectos que apuntan al cumplimiento del programa.

Dado que los recursos financieros son necesarios, se deben analizar las diferentes posihilidades que para su
consecucion dan las normas vigentes, a traves de las cuales se le asignen recursos directos al programa.

Implementacion: para el desarrollo del programa se deben integrar los diferentes aspectos abordados en la
planeacion. Esto implica la realizacion y supervision continua de las actividades, el uso de los recursos previstos
y el cumplimiento de los objetivos. Es posible que cada actividad requiera una planeacion especifica, la cual debe
ser realizada con la debida anticipacion. Con el fin de difundir el programa, se puede definir una actividad de
lanzamiento en la cual participen todos los grupos de interés y la comunidad en general. Esta actividad puede
ayudar a sensibilizar sobre la importancia de |a actividad fisica y promover la participacion de toda la poblacion.

EVALUACION

Este componente estara enfocado a identificar los elementos conceptuales basicos
del proceso de evaluacion de un programa de promocion de la actividad fisica. La
evaluacion es una parte fundamental del programa, la cual no debe ser vista como
algo negativo, esta orientada a mejorar su desarrollo, identificando las acciones que
han sido positivas y que se deben mantener y aquellas que es necesario cambiar
para lograr los objetivos propuestos. La evaluacion puede ser considerada como una
estrategia sistematica que tiene como propasito generar informacion que pueda ser
utilizada para su mejoramiento y adecuado seguimiento.
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"Por su salud, muévase pues” es un programa institucional de Indeportes 4" I FIRUBRERAE B AL\ NS PR
Antioquia; que se dedica a la promocion de la salud y prevencionde la &= & L ENE R
enfermedad mediante la practica de la actividad fisica, dirigido a los

municipios y corregimientos del Departamento, por medio del cual se P, U
brinda una opcion de lucha contra el sedentarismo, el tabaquismo s/ alE |
y lainadecuada alimentacion, buscando generar habitos y estilos
de vida saludable en la poblacion del departamento.
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El programa con un modelo estratégico, con bases para el fortalecimiento y promocion de la
actividad fisica en el territorio, proporciona pasos efectivos en cuanto a la planeacion,
intervencion, sequimiento y evaluacion de los programas municipales. Es por ello que consolida 5
estrategias, pilares concernientes para el empoderamiento de la actividad fisica en las
comunidades y territorios.

1.Descentralizacion [(Alianzas)

Se deben involucrar los tomadores de decisiones, comunidades organizadas e individuos, los
cuales son los actores principales para la promocion y ejecucion de la actividad fisica. Ademas de
promover la integracion intersectorial e interinstitucional buscando apoyo en recursos tecnicos,
humanos y fisicos.

Desde el ente departamental se toman acciones a través de la asesoria, sensibilizacion,
orientacion, recomendacion e inspeccion en el funcionamiento de los programas a nivel municipal.
Estas labores son lideradas por los promotores subregionales, personal idoneo para desarrollar
dichas actividades.

2.Estrategia IEC (Informacion, Educacion y Comunicacion)

Aporta conocimientos, actividades y habilidades para obtener el objetivo de motivar y convencer
para la toma de decisiones responsable, consciente, individual y colectiva para que la poblacion
actue a conciencia sobres las condiciones que afectan la salud, logrando adoptar habitos de estilos
de vida saludable.

3.Dotacion de Entornos Saludables (Centros de promocion de la salud y parques
activos saludables)

Espacios adecuados para lograr adherir a los individuos y contribuir a un estilo y calidad de vida
saludable.

4.Mega Eventos

Sensibilizacion, promocion y posicion de la imagen de un programa, motivando a las comunidades
a participar y ser consciente de la importancia de la actividad fisica.

9.Investigacion (Semaforo y grupos de actividad fisica)

Sustento tedrico y cientifico de lo que ocurre alrededor de la actividad fisica, ademas del
seguimiento y evaluacion de los procesos orientados a mejor toma de decisiones que atribuyan al
mejoramiento continuo y se logre minimizar las enfermedades no transmisibles.

iPor s
EVAS
ML ES!

INDEPORTES
ANTIOQUIA



Se busca que exista de manera permanente un ente coordinador y
un equipo de trabajo que oriente, promueva y disene estrategias y

oroyectos e involucran sectores que promuevan y fomenten la N
nractica de la actividad fisica, en los diferentes ambitos aintervenir; | |DONEIDAD
Greando y generando politicas a largo plazo que trascienden y se ,
nueda mejorar la calidad de vida de las personas. Formacion académica
| Formacion complementaria
Es por ello, que se necesita una persona gque encabece estas Experiencia
acciones como lo es el coordinador de actividad fisica, el cual, es Conacimienta del Denartamental
fundamental para los programas municipales y estos deben de tener onocimiento det programa Lepartamenta
caracteristicas que apoyan al fortalecimiento y mejoramiento de los Liderazgo
programas. N /
- . N
GESTION ADMINISTRATIVA
Informes de gestion
Mantener actualizada bases de datos de grupos y participantes
Participacion proyectos de cofinanciacion
Crear indicadores donde se muestre la gestion y operatividad del programa de actividad fisica
N Y,
- . N
PROCESOS DE CAPACITACION
Participacion en procesos de capacitacion del programa Departamental
Replicar y formar lideres municipales
N Y,
- N
ESTRATEGIAS PROGRAMA DEPARTAMENTAL
Aplicacion de estrategias (I.E.C - DESCENTRALIZACION - MEGA EVENTOS - GRUPOS DE AF - DOTACION DE ENTORNOS SALUDABLES)
N Y,
- N
OPERATIVIDAD
Coordinacion del centro de promocidn de la Salud
Promocion de actividades como; VAS - Camineria - Senderismo - Nuevas Tendencias - Actividades Aerchbicas
Musicalizadas - Actividades Acuaticas - Circuitos o actividades de fuerza - Recreacion para la Actividad Fisica.
N Y,

P
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SEMAFORO

El semaforo es la herramienta de medicion utilizada por el programa “Por su salud, muévase pues”, de Indeportes
Antioquia, para medir la gestion de cada municipio en la promocion de los habitos y estilos de vida saludable.
Permite definir estrategias de mejoramiento continuo, y asi, potenciar la actividad fisica como el principal habito
de vida saludable, y de esta forma contrarrestar el incremento de los factores de riesgo para la aparicion de las
enfermedades no transmisibles (ENT).

Se cred desde el aiio 2011 y ha ido evolucionando tanto conceptualmente como tecnoldgicamente buscando
siempre mejorar y medir de forma idonea cada uno de los municipios del departamento.

Compuesto por tres cimientos que logran abarcar y combinar las 5 estrategias que conforman el programa.
Estructural

El componente Estructural se refiere a las diferentes capacidades de los municipios frente el programa de
Indeportes Antioguia y tiene las siguientes variables en general:

-Datos basicos del municipio (subregion a la que pertenece, nombre, nombre de la persona encargada de
responder la herramienta y fecha en la que se diligencid).

-Consideracion del programa de AF dentro del Plan de Desarrollo Municipal.

-Coordinador del programa en el municipio (Si existe), experiencia, tiempo de contratacion, nivel de escolaridad,
personas contratadas para apoyar el programa [monitores).

-Atencion en el area urbana y rural, numero de grupos de AF en ambas zonas, nimero de participantes en los
grupos de AF para ambas zonas. Asi mismo, en este componente se complementa la estrategia de grupos de
actividad fisica.

-Tamizaje a participantes de grupos de actividad fisica.

-Articulacion y alianzas con diferentes entes municipales (Concejo Municipal, E.S.E Hospital, Secretarias de salud,
educacidn, deporte, Juntas de Accion Comunal, etc.]
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Operacional

El componente Operacional hace referencia a la oferta de actividades que tiene el municipio hacia la
comunidad en relacion con:

-Actividades fisicas que se ofrecen a los diferentes grupos poblacionales.
-Actividades fisicas con su respectiva frecuencia.
Tecnico

El componente Técnico consiste en el seguimiento que realiza el municipio a las personas que participan
de las estrategias de AF; a la dotacion de entornos saludables y a los eventos realizados de AF:

-Tamizaje en centro de promocion de la salud (gimnasio]

-Tiempo de atencion en el centro de promocion de la salud.

-Frecuencia con la que se realizan actividades académicas en estilos de vida saludable.

-Promocion de AF por los medios de comunicacidn.

-Participacion por parte del municipio en las diferentes capacitaciones que se ofrecen en el programa.
-Participacion en mega eventos que ofrece el programa.

-Realizacion de otros mega eventos en el municipio.

-Estado de los diferentes entornos saludables entregados por el programa:
Parque activo saludables (gimnasio al aire libre), centro de promocion de la salud (gimnasio).
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De acuerdo con las respuestas diligenciadas por
cada uno de los municipios, se clasifica dentro de
los siguientes niveles de gestion de AF:

Amarillo: Es un resultado medio que ‘

sugiere estar atento para mejorar,
avisa que se deben tener en cuenta
las recomendaciones para evitar

llegar a rojo.

Rojo: Es un resultado negativo, que
denota que no se estan cumpliendo

los objetivos del programa, en este
caso no son claros los beneficios para
la comunidad.

Verde: Es un resultado positivo y sugiere
que se estan haciendo bien las cosas y hay
un excelente funcionamiento del centro de
promocion y del programa “Por su salud,
mueévase pues’.
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CONCLUSIONES

Para |a creacion de programas comunitarios de actividad fisica
no hay un limite o un formato unico que indique las acciones; el
plan de accion debe organizarse a partir de la realidad y del
contexto cultural de la comunidad a intervenir. Los pasos a
seguir son: elaborar el diagnostico de la comunidad, proponerse
unos objetivos, plantearse unas metas a conseguir, y evaluar
periodicamente el proceso. Con los programas comunitarios lo
que se busca es promocionar y cumplir con un requerimiento
minimo de actividad fisica para mantenerse funcional y evitar
enfermar; su fomento ayuda a la adopcion de estilos de vida
saludables, con mayor demanda en actividades de participacion
de las diferentes edades pohlacionales.

La reduccion del sedentarismo y el combatir [as enfermedades
cronicas no transmisibles surge hoy como uno de los grandes
desafios a nivel mundial, es por ello que se requiere de un
enfoque integral, a través del cual se movilicen los sectores
sociales y econdmicos, entorno a acciones sostenibles, efectivas
y culturalmente apropiadas. Coordinar esfuerzos y acciones, en
el marco de un Programa Departamental y Municipal.
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