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DESAFiO SALUDABLE

La actividad fisica es entendida como «Cualquier movimiento corporal voluntario producido por la
contraccion muscular esquelética, resultado en un incremento de gasto energético por encima de los
requerimientos del estado de reposo»?

Tanto los habitos y estilos de vida saludable como la alimentaciéon y la actividad fisica, son considerados dos de los
principales pilares para la prevencion de enfermedades crénicas no transmisibles -ENT. Los cuatro tipos principales de
enfermedades no transmisibles son las enfermedades cardiovasculares (por ejemplo, infartos de miocardio o accidentes
cerebrovasculares), cancer, enfermedades respiratorias crénicas (por ejemplo, la neumopatia obstructiva crénica o el asma)
y la diabetes. Las ENT no se transmiten de persona a persona, son de larga duracidn y generalmente evolucionan lentamente.
Afectan desproporcionadamente a los paises de ingresos bajos y medios donde se registra mas del 75% (32 millones) de

las muertes por ENT.2

En los nifios y adolescentes, el cumplimiento en recomendaciones de actividad fisica, segtiin la ENSIN 2015 estd entre el
31.1% y 13.4% respectivamente y el tiempo excesivo frente a pantallas es de 66.7% y 76.6% respectivamente. Estos

datos sugieren que la presencia de sobrepeso y obesidad (24.4% en escolares y 17.9% en adolescentes) esta relacionada con
la inactividad fisica y el sedentarismo en esta poblacidn, teniendo en cuenta que la promocidn de actividad fisica no solo
influye en el estado nutricional de los nifios, nifas y adolescentes, sino también aporta beneficios en el crecimiento y
desarrollo y es un factor protector para la aparicidon de ENT en la edad adulta.

Por lo anterior y partiendo de la necesidad de las nifas, niflos y adolescentes, se plantea el disefio, planeacion e
implementacién de una rutina de ejercicios que contribuya al mejoramiento del estado de su salud.

Esta herramienta busca facilitar la ejecucidn de una rutina de ejercicios fisicos en las unidades operativas
y su réplica en casa.




2. OBJETIVOS

Los participantes y sus familias lograran:
Informacion:

Conocer una rutina de entrenamiento que permita mejorar o mantener el
estado nutricional

Educacion:
Identificar los beneficios de la actividad fisica sobre su estado nutricional

para generar habitos saludables en la ejecucidn de ejercicios fisicos que
permitan mejorar o mantener el estado nutricional

Comunicacion:

Practicar y replicar una rutina de ejercicios fisicos de facil implementacién en
el servicio social y en casa.




3. GLOSARIO

Elongacion muscular3: se entiende por elongacién a la actividad mediante la cual una persona estira y relaja los
diferentes musculos de su cuerpo a fin de prepararlos para el ejercicio o para permitirles descansar después del mismo.

Estiramiento®: hace referencia a la practica de ejercicios suaves y mantenidos para preparar los musculos para un mayor
esfuerzo y para aumentar el rango de movimiento en las articulaciones. Es el alargamiento del musculo mas alla del que
tiene en su posicidon de reposo.

Fondos®: los fondos de triceps son ejercicios que desarrollan los triceps, pectorales y parte anterior del deltoides.

Movilidad articular®: consiste en realizar rotaciones y circunducciones de las articulaciones principales como cuello,
hombros, cintura, cadera, rodillas y tobillos. Como regla general debe trabajarse de arriba hacia abajo.

Push Ups’: movimiento permitido para ciertas articulaciones que disminuye el angulo entre dos huesos adyacentes;
como la flexién del codo que disminuye el angulo entre el cubito y el humero.

Sentadillas®: ejercicio que permite desarrollar los musculos y fortalecer los tendones y ligamentos de las piernas.
También permite tonificar los gluteos y aporta beneficios a la cadera.

Series®: repeticiones de un mismo ejercicio planificado.

Trabajo Abdominal??: ejercicios que permiten tener buena postura y evita problemas con la parte baja de la espalda y la
zona lumbar.

Trabajo intervalicol!: ejercicios cortos, repetidos y de intensidad elevada con breves periodos de repodo entre ellos.

A continuacidén se presenta una guia de ejercicios para realizar en casa. Al final se presenta unos imprimibles con los
ejercicios para poderlos tener en casa y replicar en cualquier momento. Esperamos los disfruten.




DESAFIO SALUDABLE

RECOMENDACIONES GENERALES

* Laejecucion de los diferentes ejercicios propuestos en el presente plan de
actividad fisica sera realizada segun las posibilidades motrices y fisicas de los
participantes.

* Serealizaran adaptaciones o variaciones a los ejercicios planteados
inicialmente segln las caracteristicas y habilidades de los participantes.

O

* Serealizara explicaciéon de la correcta ejecucion de cada ejercicio y habra
permanente supervision de la misma durante la actividad.

* Hidratacion antes durante y después del ejercicio.

* Utilizar ropa cdmoda vy liviana para realizar los ejercicios, que faciliten la
amplitud de movimientos.

* Informar al instructor si padece de molestias fisicas o si sufre de alguna
enfermedad que le limite la realizacidn de actividad fisica.

* Divertirse plenamente.




Calentamiento (duracién10 minutos)

El profesional que lidera la actividad explica a los participantes las
instrucciones para llevar a cabo esta estacion:

* Movilidad articular: realizar movimientos de las articulaciones (flexidn,
extension, rotacion), 10 repeticiones cada movimiento, iniciando en el
cuello, hombros, codos, muiecas, dedos de las manos, cintura, caderas,
rodillas y finalizando en los tobillos (5 minutos).

* Elevacion de la frecuencia cardiaca: realizar ejercicios aerdbicos como
carrera caminata continua o multisaltos abriendo - cerrando piernasy
subiendo y bajando brazos (5 minutos).

* Estiramiento: realizar ejercicios de elongacién muscular de tren superior,
tren medio y tren inferior, como lo son estiramientos de brazos,
estiramientos de cuello, estiramientos de musculos del tronco y
estiramientos de las piernas. durante 5 minutos.




2Y/Xel[o]\EM sentadillas (duracién 5 minutos)

El profesional que lidera la actividad explica los beneficios de este movimiento y
procede a explicar la instruccidn para llevar a cabo esta estacion:

e Permiten ganar fuerza y potencia en miembros inferiores.
e Aumenta el gasto de energia.
Instrucciones:

Para realizar las sentadillas debe tenerse en cuenta: mantener toda la planta del pie
apoyada en el piso, bajar la cadera en linea recta, las rodillas se flexionan teniendo en
cuenta que no pasan la linea imaginaria de la punta de los pies, espalda recta, brazos
estirados al frente, cabeza erguida mirando al frente14.

e Realizar 5 series de 10 a 20 repeticiones de sentadilla. (30 segundos de recuperacion
entre serie y serie).

Variante en caso de contar con la pista musical:

e Realizar 20 segundos de sentadillas por 10 segundos de descanso siguiendo la pista
musical durante 3 minutos 50 segundos. (Trabajo intervalico)




237:-Xd[e]\ A flexiones de pecho - lagartijas (5 minutos)

El profesional que lidera la actividad explica los beneficios de este ejercicio y procede
a explicar la instruccion para llevar a cabo esta estacion:

e Tonifica los biceps y triceps, musculos del antebrazo, abdomen y gluteos.

e Aumento de la masa dsea.

* Aumenta el gasto de energia. Quemar calorias

e Aumenta la fuerza base de miembros superiores.
Instrucciones:

La posicion adecuada para este ejercicio es: acostado boca abajo con la mirada al frente, las manos
apoyadas en el piso a la altura de los hombros separadas por el ancho de los mismos, las piernas deberan
estar en completa extension, los pies juntos y el apoyo sera sobre la punta de estos. Puede variar colocando
las rodillas en contacto con el suelo si no le es posible con las piernas extendidas. La cadera, espalda y

cabeza deben estar en linea recta. En esta posicion se realiza una extension total de brazos llevando los
codos hacia fuera y sin parar regresar a la posicién iniciall5.

» Realizar 3 series de 8 a 12 repeticiones de flexiones y extensiones de codo. (30 segundos de recuperacion
entre serie y serie)

Variante en caso de contar con la pista musical:

e Realizar 20 segundos de flexiones y extensiones de codo por 10 segundos de descanso siguiendo la pista
musical durante 3 minutos 50 segundos. (Trabajo intervalico)




IY/:Xe[e]VEEN elevacion de talones (5 minutos)

El profesional que lidera la actividad explica los beneficios de este ejercicio
y procede a explicar la instruccion para llevar a cabo esta estacion:

e Ademas de ayudarnos en la locomocidn, también es un musculo importante para mantener una buena
circulacion de la sangre cuando estamos en movimiento facilitando su retorno hacia el corazon.

e Aumenta el gasto de energia.

Instrucciones:

De pie, con las piernas separadas al ancho de las caderas y desplazando ligeramente el centro de gravedad
hacia delante sobre la punta del pie. Mantenga las rodillas rectas y levante los talones tanto como sea
posible. En caso de tener problemas con el equilibrio, se puede recurrir a sujetarse a un objeto establel6
(barra, silla)

e Realizar 5 series de 15 a 25 repeticiones de elevacidon de talones. (30 segundos de recuperacion entre serie
y serie).

Variante en caso de contar con la pista musical:

e Realizar 20 segundos de elevacidn de talones por 10 segundos de descanso siguiendo la pista musical
durante 3 minutos 50 segundos. (Trabajo intervalico)
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Y/ Xel[o] 'MW triceps en silla (5 minutos)

El profesional que lidera la actividad explica los beneficios de este ejercicio
y procede a explicar la instruccion para llevar a cabo esta estacion:

e Tonifica los triceps, musculos del antebrazo, abdomen y gluteos.

e Aumento de la masa osea.

e Aumenta el gasto de energia.

e Aumenta la fuerza base de miembros superiores.

Instrucciones:

Sentado en la silla, apoyar las manos con los dedos mirando hacia adelante sobre el asiento de la silla, justo
encima de las patas delanteras. Colocar los pies apoyados en el suelo por delante del cuerpo manteniendo
las rodillas flexionadas y la cadera elevada (sin tocar la silla). En esta posicidn realizar una flexién de codos
hasta lograr casi un angulo de 90 grados, bajando la cadera sin que la cola toque el suelol7. Empujar
ejerciendo fuerza con los triceps para volver a la posicion inicial de manera que los brazos queden estirados.

e Realizar 5 series de 15 a 25 repeticiones. Sentado en una silla colocando las manos a los lados del cuerpo
con los dedos mirando hacia delante, sostenerse sobre los brazos bajando lentamente los gluteos hasta que
tus codos queden lo mas cerca de un angulo de 90 grados. (30 segundos de recuperacidn entre serie y serie).

Variante en caso de contar con la pista musical:

e Realizar 20 segundos de triceps en silla por 10 segundos de descanso siguiendo la pista musical durante 3
minutos 50 segundos. (Trabajo intervalico)




ST irabsio abdorminal (5 minutos)

El profesional que lidera la actividad explica los beneficios de este ejercicio
y procede a explicar la instruccion para llevar a cabo esta estacion:

e Reduce el dolor de espalda. Unos abdominales fuertes son beneficiosos para la espalda,
especialmente la espalda media y baja.

e Mejora la postura. ¢ Ayuda a prevenir lesiones. e Mejora el equilibrio.
e Respirar mejor. e Mejorar el rendimiento deportivo. e Trabajar la fuerza funcional.

* Organos protegidos.

Instrucciones:

Acostado boca arriba, con las rodillas dobladas en un dngulo de 90 grados y los pies apoyados por completo en
el piso, poner las yemas de los dedos detras de las orejas con los codos hacia los lados para impulsarse y
mantener el equilibrio, no con la intencién de empujar el cuello o la cabeza. Llevar el torso lo mas cerca de las
rodillas pero sin levantar la espalda del suelo y apretar el abdomen. Los pies no deben moverse del suelo18.

e Realizar 5 series de 15 a 25 repeticiones de abdominales. (30 segundos de recuperacidn entre serie y serie).
Variante en caso de contar con la pista musical:

e Realizar 20 segundos de Abdominales por 10 segundos de descanso siguiendo la pista musical durante 5
minutos. (Trabajo intervalico).




l

—a— L

2Y/Xel[o]\ W salto con lazos (5 minutos)

El profesional que lidera la actividad explica los beneficios de este ejercicio
y procede a explicar la instruccion para llevar a cabo esta estacion:

e Aumenta el gasto de energia.
* Trabajar musculos, especialmente los del area del abdomen, brazos, hombros, piernas y gluteos.

e Fortalece los huesos y reduce el riesgo de osteoporosis.

Instrucciones:

Contar con un lazo que se ajuste al largo del cuerpo. Girar el lazo con las mufecas, saltando con los dos pies
para que pase por debajo.

e Realizar 20 segundos de salto con lazo por 10 segundos de descanso siguiendo la pista musical (Trabajo
intervaalico)




m Vuelta a la calma (5 minutos)

El profesional que lidera la actividad da la instruccidn para llevar a cabo esta estacion:

Instrucciones:

Control respiratorio:

® En posicidon sentado inhalar y exhalar a dos tiempos durante 2 minutos

Variante:

e En posicién sentado inhalar en 2 tiempos y exhalar en 1 tiempo durante 2 minutos
Elongacion muscular:

e Realizar ejercicios de elongacion muscular de tren superior, tren medio y tren inferior durante 5
minutos como lo son, estiramientos de brazos, estiramientos de cuello, estiramientos de musculos
del tronco y estiramientos de las piernas. (duracién de cada estiramiento 15 segundos).




DESAFIO SALUDABLE
P/

ESTACION 1

PASO SOBRE VALLAS

Instrucciones:

Realizar 5 series de 30 segundos de paso
sobre vallas elevando rodillas. (30 segundos
de recuperacién entre serie y serie)

Realizar 20 segundos de paso sobre vallas
elevando rodillas por 10 segundos de
descanso siguiendo la pista musical durante
3 minutos 50 segundos. (Trabajo intervalico)

Beneficios

Permiten ganar fuerza y potencia en
miembros inferiores
Quemar calorias

Palabras clave

Elevacion de rodillas




DESAFIO SALUDABLE

ESTACION 2

20
—° PLANCHAS DINAMICAS

Instrucciones:

Realizar 20 segundos de planchas por 10 segundos
de descanso siguiendo la pista musical durante 3
minutos 50 segundos. (Trabajo intervalico)

Realizar 3 series de 8 a 12 repeticiones de planchas
manteniendo la posicion horizontal realizando
elevacion y extension alterna de brazos al frente.
(30 segundos de recuperacion entre serie y serie).
Variante: Realizar paso alternado de plancha codo a
plancha full

Beneficios

Tonifica los triceps, musculos del antebrazo,
abdomen y gluteos.

Aumento de la masa dsea

Quemar calorias

Aumenta la fuerza base de miembros superiores

Palabras clave

Fuerza de brazo




DESAFIO SALUDABLE

ESTACION 3

L/ N .
~(\) SALTOAPUNTADEPIES  ——

Instrucciones:

Realizar 20 segundos de salto en punta de pies por
10 segundos de descanso siguiendo la pista musical
durante 3 minutos 50 segundos. (Trabajo
intervalico)

Realizar 5 series de 15 a 25 repeticiones de salto en
punta de pies. (30 segundos de recuperacion entre
serie y serie).

Beneficios

Ademas de ayudarnos en la locomocién, también es
un musculo importante para mantener una buena
circulacion de la sangre cuando estamos en
movimiento facilitando su retorno para el corazén.
Quemar colorias.

Palabras clave

Pantorrilla




DESAFIO SALUDABLE

ESTACION 4

Y/ &

TRICEPS

Instrucciones:

Realizar 20 segundos ubicados de espaldas al suelo
apoyados con las manos y los pies subiendo y
bajando el torso aguantando el peso con los brazos
ejecutando flexidon y extensiéon de codos, por 10
segundos de descanso siguiendo la pista musical
durante 3 minutos 50 segundos. (Trabajo intervalico)
Realizar 5 series de 15 a 25 repeticiones subiendo y
bajando el torso aguantando el peso con los brazos,
ejecutando flexidon y extensiéon de codos. (30
segundos de recuperacion entre serie y serie).

Beneficios

Tonifica los triceps, musculos del antebrazo,
abdomen y gluteos.

Aumento de la masa dsea

Quemar calorias

Aumenta la fuerza base de miembros superiores

Palabras clave

Entrenamiento




DESAFIO SALUDABLE
Y/

b
° TRABAJO ABDOMINAL

ESTACION 5

Instrucciones:

* Realizar 20 segundos manteniendo la posicion de plancha abdominal en
por 10 segundos de descanso siguiendo la pista musical durante 3
minutos 50 segundos. (Trabajo intervalico)

* Realizar 5 series de 30 segundos manteniendo la posicion de plancha
abdominal en sus 3 variantes. (30 segundos de recuperacion entre serie
y serie).

Beneficios

* Reduce el dolor de espalda. Unos abdominales fuertes son beneficiosos
para la espalda, especialmente la espalda media y baja.

* Mejora la postura

* Ayuda a prevenir lesiones

* Mejora el equilibrio

* Respirar mejor

* Mejorar el rendimiento deportivo

* Trabajar la fuerza funcional

«  Organos protegidos

Palabras clave *  Fuerza abdominal
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