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INTRODUCCION

La Actividad Fisica (AF), es fundamental para mantener la salud y prevenir
enfermedades. Se ha comprobado, que su practica regular prolonga la esperanza
de vida por medio de la obtencidon de todos sus beneficios a nivel fisioldgico,
psicolégico y social. Sin embargo, la prevalencia del sedentarismo sigue presentey
se deben crear estrategias desde todos los territorios, con diversos actores y con
politicas articuladas para garantizar un minimo vital que le permita alas personas
mantenerse un poco mads activas y saludables.

La AF, puede y debe integrarse en los entornos en los que las personas viven,
trabajan y transitan. Caminar y montar en bicicleta son medios de transporte
esenciales que permiten mantenernos activos adiario, pero su papely popularidad
estd disminuyendo en muchos paises. El deportey el entretenimiento activo pueden
ayudar a promover la AF para personas de todas las edades y capacidades. A nive
mundial, puede ser un motor central del turismo, el empleo y la infraestructura, a
mismo tiempo que puede ayudar en programas humanitarios, fomentando e
desarrollo comunitarioy la construccion de tejido social.

Claramente, es mejor tenerunavida enconstante movimiento acompanada de una
alimentacion balanceada, respecto a no hacerlo. Se debe tener precaucién con el
uso abusivo de la tecnologiay facilidades que el mundo actual nos ofreceeneldiaa
dia, pues nos representan un arma de doble filo, ya que mejoran muchos procesos,
pero nos hacenlavida tan “facil”, que al depender totalmente de ella cada dianos
movemos menos y somos propensos a sufrir de alguna condicién relacionada con
las enfermedades no transmisibles. las cuales, se caracterizan por ser progresivasy
degenerativas. Existen varios “paquetes de enfermedades”: Cardiovasculares,
metabodlicas, genéticas, respiratoriasy osteomusculares. Dentro de ellas se pueden
encontrar la hipertension, la diabetes, el asma, el cancer, la artrosis y las cuales, se
caracterizan por ser progresivas y degenerativas. Existen varios “paquetes de
enfermedades”™: Cardiovasculares, metabdlicas, genéticas, respiratorias vy
osteomusculares. Dentro de ellas se pueden encontrar la hipertension, la diabetes,
elasma, el cdancer, la artrosis y sonresponsables del 67,9% de las consultas médicas
en Antioquiay dela muerte de 41 millones de personas cada ano en todo el mundo.
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Hablemos del Entrenamiento
de la fuerza y la resistencia

Elentrenamiento delas capacidades condicionalesdelafuerzaylaresistencia ha
mostrado diversos beneficios para la para la funcionalidad y salud del ser
humano. El entrenamiento de la fuerza es importante para disminuir el riesgo de
caidas, mejorar la movilidad, combatir la pérdida de masa muscular y para evitar
padecer dolores en diferentes zonas del cuerpo (Cuello, hombros, columna,
cadera, rodillas, tobillos (entre otras). Se puederealizar por medio del propio peso
corporal, bandas elasticas o mancuernas, y basicamente lo unico que se requiere
es un buen programa de ejercicios acorde a la realidad de cada persona y la
motivacién suficiente pararealizarlo.

También se debe tener en cuenta el entrenamiento de la resistencia o
entrenamiento aerdbico, el cual tiene como objetivo mejorar las funciones tanto
cardiovasculares comorespiratoriasy que consiste enrealizar ejerciciosdonde se
impliquen grandes grupos musculares por un tiempo prolongado. Por ejemplo:
caminar, subir escaleras, trotar, montar en bicicleta, bailar o practicar algun
deporte como futbol, futsal, baloncesto, voleibol (entre otros).

lgualmente, se tiene evidencia suficiente de que por medio de la combinacién del
entrenamiento de fuerza y resistencia (entrenamiento concurrente), se da una
mejora en cuanto la composicion corporal, se aumenta la fluidez al caminar, hay
ciertas reducciones del dolor, y evita la discapacidad para la ejecucion de
labores cotidianas como subir escaleras o levantarse de unasilla.
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La obesidad una
enfermedad primaria...

Por su parte, la obesidad ha evolucionado de ser una condicion a una
enfermedad primaria y constituye uno de los principales factores de riesgo
respecto a la mortalidad. En Antioquia, por ejemplo, segun el Andlisis de
Situacidon de Salud (ASIS) del afio 2019, se tiene cifras del 58,7% para el
departamento en general y por subregion de la siguiente manera: Urabad
63,8%, Valle de Aburrda 57,9%, Suroeste 59,6%, Occidente 63,7%, Bajo Cauca
60,4%, Norte 53,9%, Nordeste 60,1%, Oriente 55,9% y Magdalena Medio
63,0%.

Por tanto, es de vital importancia entender que esta condicion de exceso de
peso, es un factor de riesgo directo que va muchos mas alla de lo estéticoy
que se haconvertido enuna pandemiasilenciosa, yaque unincremento entre
el peso corporaly los trastornos musculoesqueléticos (TME) ocasionan micro
- traumatismos prolongados en zonas de las articulaciones del sistema
locomotor, el cual, estd constituido por los huesos, musculos, tendones,
cartilagos, ligamentosy que sonresponsables también del movimiento.

Concretamente, se busca que por medio de la estrategia (Informacién,
Educacion y Comunicacién) Del programa institucional de INDEPORTES
Antioquia, adscrito a la subgerencia de fomento y desarrollo deportivo "Por
su salud, muévase pues"; se pueda promover la actividad fisica de manera
integral buscando mejorar la calidad de vida desde las lineas que tienen que
ver directamente con la atencidén primaria en salud. Es decir, las acciones
que se realizan para mitigar el riesgo de enfermar y a la vez combatir el
fendmeno del sedentarismo, responsable en gran medida del panorama
actual que estamos viviendo respecto a la salud publica. Sin dejarlo a un
lado, se resalta el bajo componente educativo, el cual; es uno de los
principales factores de riesgo para la adquisicion de enfermedades y la
mortalidad en general.
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A continuacion,
iPropuesta de Entrenamiento!
“Por su salud, muevase pues”




1. ZONA GUELLO

EJERGICIO DE
FLEXIBILIDAD
PARA MUSCULO
TRAPECIO

REALIZAR ENTRE
3Y 5 SERIES DE 10 A 20 SEGUNDOS.
A TOLERANCIAY SIN DOLOR.

ABDUCCION
HORIZONTAL
DE HOMBRO
CON ELASTICO

REALIZARENTRE3Y 5
SERIESDEB A 15
REPETICIONES.




REMO CON
ELASTICO

MIRADA AL FRENTE,
ABDOMEN CONTRAIDO

REALIZAR ENTRE 3Y 5
SERIESDEB A 15
REPETICIONES.

Escanea el cadigo QR para ver el
video de este ejercicio:

:Dor su salud,
I{;UE VASE
PUES | INDEPORTES

ANTIOQUIA



ZONA HOMBRO

ABDUCCION DE
HOMBRO
CON ELASTICO

REALIZAR ENTRE3Y5
SERIESDE8 A 15
REPETICIONES.

EVITA SOBREPASAR EL ANGULO
DE 90 GRADOS AL SUBIR EL BRAZO.

PRESS MILITAR

TENER PRECAUCION PARA NO REALIZAR UNA
EXTENSION TOTAL DE LOS CODOS DE FORMA BRUSCA

REALIZAR ENTRE 3 Y b SERIES DE
8 A 15 REPETICIONES.

INHALA EN FASE EXCENTRICA
(CUANDO BAJAS LOS BRAZO0S).
EXHALA EN FASE CONCENTRICA
(CUANDO SUBES LOS BRAZ0S).

:Dor su SOIUdI
JUEVASE
PUES' INDEPORTES
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EJERGIGIO DE
CODMAN

INTENTA SEPARAR LA CABEZA
DEL HUMERO, DE LA ESCAPULA

REALIZAR ENTRE 3Y 5 SERIES
DE 8 A 15 REPETICIONES.

CUIDA LA POSICION DE TU
& ZONA LUMBAR, MIENTRAS
REALIZAS EL EJERCICIO

ROTACION EXTERNA
DEL HOMBRO

MIRADA AL FRENTE Y FLEXIONA
UN POCO LAS RODILLAS

REALIZAR ENTRE 3 Y 5 SERIES
DE 8 A 15 REPETICIONES.

EVITA DESPEGAR EL CODO
DEL TRONCO, MIENTRAS
REALIZAS EL EJERCICIO

Escanea el codigo

QR para ver el
video de este ejercicio:

:Por su SOIUdI
JUEVASE
PUES' INDEPORTES
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ZONA GADERA

REALIZAR ENTRE 3 Y 5 SERIES

ELEVACIGN PELVICA INDIVIDUAL 0 10A20 REPETIIONES

EVITA APOYAR TOTALMENTE LA CADERA EN LA COLCHONETA

EXTENSION DE CADERA
CON ELASTICO

CONTROLA EL MOVIMIENTO CUANDO
LA PIERNA VUELVE A BAJAR

REALIZAR ENTRE 3Y 5
SERIESDE 10 A 20
SEGUNDOS.

:Por su SOlUdI
JUEVASE
PUES' INDEPORTES

ANTIOQUIA



ABDUCCION DE
CADERA CON ELASTICO

REALIZAR ENTRE3 Y5
SERIES DE 15 A 30 SEGUNDOS.

A ESTABILIZA EL TRONCO MIENTRAS
REALIZAS EL MOVIMIENTO.

PESO MUERTO
INDIVIDUAL

REALIZAR ENTRE3Y 5
SERIESDE10 A 20
SEGUNDOS.

A EVITA UNA FLEXION EXCESIVA EN LA
ZONA LUMBAR. BAJA A TOLERANCIA

Escanea el cadigo QR para ver el
video de este efercicio:

:Por su SOlUdI
JUEVASE
PUES' INDEPORTES

ANTIOQUIA



ZONA GORE

PLANGHA
TRADICIONAL

REALIZAR ENTRE3Y 5
SERIES DE 15 A 30 SEGUNDOS.

ENTRENA HASTA LLEGARA
RESISTIR 60" EN ESTA POSICION.

PLANGHA LATERAL
TRADICIONAL

REALIZAR ENTRE3Y5
SERIES DE 15 A 30 SEGUNDOS.

EVITA AGUANTAR LA RESPIRACION
DURANTE LA EJECUCION DEL EJERCICIO.

ANTIROTACION
CON ELASTICO

REALIZAR ENTRE3Y 5
SERIES DE 8 A 15 SEGUNDOS.

HAZ ENFASIS EN ESTABILIZAR
EL TRONCO, MIENTRAS REALIZAS
EL MOVIMIENTO CON LOS BRAZOS.

:Dor su salud,
AI/F; UEVASE
DUES |  INDEPORTES

ANTIOQUIA



CAT CAME

(ENTRAY SALE LA CADERA)

REALIZAR ENTRE 3Y 5
SERIES DE 15 A 30 SEGUNDOS.

Escanea el cadigo QR para ver el
video de este ejercicio:

:Dor su salud,
Alfl UEVASE
DUES |  INDEPORTES

ANTIOQUIA



ZONA RODILLA

SENTADILLA
TRADICIONAL

REALIZAR ENTRE3YS
SERIESDE8 A 15
REPETICIONES.

CUIDAR LA EXTENSION
& DE RODILLAS EXCESIVA,
AL PONERSE DE PIE.

ESTOCADA

REALIZAR ENTRE3Y5
SERIESDE8 A 15
REPETICIONES.

CONTROLA EL APOYO EN LA
COLCHONETA DE LA RODILLA

:Por su SOlUdI
JUEVASE
PUES' INDEPORTES
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SUBIDA AL
ESCALGN

REALIZAR ENTRE3Y5
SERIESDE8 A 15
REPETICIONES.

DESCENDER DE MANERA
LENTA'Y CONTROLADA

EXTENSION DE
RODILLA

REALIZAR ENTRE3YS
SERIESDE 8 A15
REPETICIONES.

EJECUTAR EJERCICIO DE
FORMA ESTATICA O DINAMICA.

Escanea el codigo QR para ver el
video de este ejercicio:

:Por su sGIUdI
JUEVASE
PUES' INDEPORTES

ANTIOQUIA




ZONA TOBILLO

MOVILIDAD DE
TOBILLO

REPETICIONES.

REALIZA EL EJERCICIO TRATANDO
DE TOCAR LA PARED CON LA RODILLA,
SIN QUE EL TALON SE LEVANTE.

PLANTIFLEXION
INDIVIDUAL

REPETICIONES.

DESPEGA SOLO EL TALON DE LA

PIERNA QUE SE ENCUENTRA ATRAS

:Dor su salud,
Alfl UEVASE
DUES |  INDEPORTES

ANTIOQUIA



EJERCICIO

PROPIOCEPTIVO

REPETICIONES.

MANTEN LA MIRADA EN UN

& PUNTO F1J0, ESTO AYUDARA A
MANTENER EL EQUILIBRIO

Escanea el cadigo QR para ver el
video de este ejercicio:

:Dor su salud,
Alfl UEVASE
DUES |  INDEPORTES

ANTIOQUIA
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ACTIVIDAD FISICA Y PREVENCION

Algunos de los beneficios sustentados son:

Prevencion, tratamiento y control de al menos las siguientes 26 condiciones clinicas:

Enfermedades psiquidtricas: Depresidn, ansiedad, estrés, esquizofrenia.
Enfermedades neurolégicas: Demencia, enfermedad de Parkinson, esclerosis multiple.

Enfermedades metabdlicas: Obesidad, hiperlipidemia, sindrome metabdlico, sindrome de ovario poliquistico,
diabetes tiposly 2

Enfermedades cardiovasculares: Hipertension, enfermedad coronariaq, insuficiencia cardiaca.
Enfermedades pulmonares: Enfermedad pulmonar obstructiva crénica, asma, fibrosis quistica.
Trastornos musculo-esqueléticos: Artrosis, osteoporosis, dolor lumbar, artritis reumatoide.

Cancer, enlamayor parte de sus tipos.

Prevencion, tratamiento y control de al menos las siguientes 26 condiciones clinicas:

Disminuye la mortalidad por enfermedad cardiovascular (incluyendo enfermedad cardiacay accidente
cerebrovascular), hipertensiéon, diabetes tipo 2, resistencia a la insulina, cdncer de diferentes tipos (vejiga,
mama, colon, recto, endometrio, esé6fago, rindn, pulmdn, estédmago, cabeza y cuello, leucemia mieloide,
mieloma).

Mejora la funcionalidad y el afrontamiento a diversos tipos de cancer.

Mayor gasto energético diario

Mejora la actividad cognitivay ayuda en el tratamiento de la demencia.

Aumento de la condicion fisica

Mejora la estabilidad postural y el equilibro, lo que disminuye el riesgo de caidas y lesiones relacionadas, muy
comunes en adultos mayores.

Estimula el rendimiento académico.

Puede contribuir a que los ninos y adolescentes no se inicien en el tabaquismo y sustancias psicoactivos.
Mejora el perfil de lipidos.

Aumento de la masa muscular

Mejorala salud ésea Y funciéon musculo-tendinosa.

Mejora el estado de dnimo, lasensacion de bienestar, la autoestimayla calidad del sueno, ayudando a disminuir
la ansiedad y la depresién.

Disminucién del riesgo de obesidad, siendo util tanto en la prevencién como en el tratamiento.

Mejora la funcién sexual.

Disminuye el dolor crénico en patologias osteomusculares como fibromialgia, lumbago y artrosis.

Tiene efectos anti envejecimiento.

Mejorala calidad de vida
iPO" su sOlUdl
MUEVASE o
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Salud mental y actitud ante la vida

© Protegedelos efectos adversos del sedentarismo.

© Favorecelaautoestimay el estado animico, reduce
la ansiedad y la depresion.

© Mejora laintegracion social. Ensena a aceptarlasreglas,
valorar y fomentar el companerismo, integrarse y asumir
responsabilidades, disminuyendo la tendencia a desarrollar
actitudes agresivas.

© Mejora el manejo de la enfermedad de base.
© Estimula el rendimiento académico.
© Puede contribuir a que los nifios y adolescentes no se inicien

en el tabaquismo y sustancias psicoactivos.

Mejora el estado de salud y favorece la evolucion
clinica de las siguientes enfermedades

© Discapacidad motora. (Movilidad)

©@ Sindrome hipoténicos. (Baja resistencia a movimientos
afectados por la gravedad generando malas posturas).

© Enfermedades con afectacion cardiorrespiratoria.
© Asma.

» Cancer.
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DATOS Y GONGEPTOS

¢Sabias que...?

El cuerpo humano es una complicada estructura que contiene 206 huesos,
360 articulaciones y mas de 650 musculos actuando coordinadamente y
que gracias a la colaboracidon entre huesos y musculos, el cuerpo humano
mantiene su postura, puede desplazarse y realizar multiples acciones
cotidianas y deportivas.

Huesos: Son de estructura sélida, son el apoyo de los musculos para generar
movimiento y sirven como centro de maduracion de glébulos rojos.

Musculos: Producen fuerza y constituyen alrededor del 50% del peso total
del cuerpo.

Tendones: Unen los musculos alos huesos y hacen parte del mismo musculo.

Ligamentos: Estan constituidos por tejido conectivo fibroso que une los
huesos entre siy generan estabilidad.

Cartilago: Sus funciones principales son disipar y transmitir las fuerzas,
amortiguar las cargas y proveer una superficie de deslizamiento adecuada
entre las superficies articulares (Ejemplo: hombro, codo, mufiecas, rodillas,
entre otros).
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Sarcopenia: Esta se entiende como la pérdida de masa, funcién y fuerza del
musculo esqueletico que aparece con la edad, malos hdabitos y situaciones
adversas. Genera fragilidad, discapacidad, morbilidad e incluso mortalidad. Es
de vitalimportancia entonces, entender que el entrenamiento de fuerza va mas
alld de un objetivo estético, que la hipertrofia es una consecuencia del
entrenamiento y que éste eslaintervencién mads eficaz y segura para disminuir
y/o recuperar la pérdida de masa y fuerza muscular, comprendiendo también
que el musculo mas que un tejido; es un érgano endocrino que se asocia a la
salud corporal.

Osteoporosis: Es una enfermedad esquelética en la que se produce una
disminuciondeladensidad de masa ésea. Asi, los huesos se vuelven mds porosos,
aumenta el numero y el tamano de las cavidades o celdillas que existen en su
interior, son mads fragiles, resisten menos los golpes y se rompen con mayor
facilidad. Los medicamentos, ladietasaludable ylos ejercicios con peso pueden
ayudar a prevenir la pérdida ésea o a fortalecer los huesos débiles.

Por todo lo anterior, el Programa
“Por su salud, muévase pues”
Invita arealizar los ejercicios propuestos para tener
una buena salud osteomuscular.

:Por su SOlUdI
JUEVASE
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