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Foma L o ABRL i/ o015

Visto el expedienie N 13-128315-018, cue contiens el Infarme M D02-2015-MNET, da |2
Direccidn Genergl ce Promocisn e la Salud;

CONSIDERANDO:

Qe al fumeral 2-del articulo 2 de [a Constitecidn Pollica el Perd, estak ece que toda
aersana tiene darecha a la igualdad ante la lay. Nadie debe ser discriminado por motiva de
arigan, raza, sexo, dioma, raligidn, oalnidn, condizién econdmica o da cualquiesa otra indole;

Que, las numerales |y (1 del Titulo Praliminar da la Ley N 28842, Ley General da Saluc,
sefalan que la salud s condicién 'ndispensable del desarrclla Pumano y medio fundamerta’
para alcanzer el bisnestar individual v calactive, por o que fa protecsidn de & salud a3 de intarés
publica, siznda resporsabilidad dal Estade regularla, vigllarla y pramovera

Cge, el artizuls 1 de la Ley N° 28344, Ley que modifica artioulos de la Ley N® 28036, Lay
de promogion v cEsarrolio del deporte establece que |2 practica del depora en general
consttuye un derscho humano . como tal, es inherente a la dignidad de lag personzs. El Estado
v |2 saciedad praniclen y garantizan al acceso & 54 practica y [a integracidn da las pergonas al
Sistema Deporive Macianal (SISOEN) sn dseriminacian en razdn da arigen, raza, sexo, dioma,
religidn, apinidn, sondicion scandiiica o de otra incole:

Cue, fos literaiez a v b cel aticulo 5 del Decrsta Lecisiatwe MY 11487, Ley de
Crgenizecion v Funciznes del Ministerdo de Salud, establecen gue |as funclonas rectoras del
W nisterio de Salud son lEs de formular, olanear, difglr, coardinar, ejecatar, supervisar ¥ evaliar
lz pelitica necionzl v sactarfal de Promocion de la Salug, Prevencion de Enfermedades,
Racuparacion y Rahab-litacién en Salud, dictar narmas v lineamientos técnicos pare | adecuada
Ejgcucion y suparvisidn de las politcas naciona.es ¥ sectorid’es la gestidn de los recursos del
seclon asl come parg &l olorgamients v reconocimiente de derechos, fiscalizacsn, sancian ¥
Ejecugion coactiva en [2s materias oe su compstancia;

Cue, el arfeulo 80° del Reglamants de Organizezior v Funcionss def Ministerio de
Seiud, aprokade por Decreto Supremo N° C23-2005-5A, sefela que la Dirsocién Genergl de
Fromesidn de la Salud es 8 drgarc Bonico-normatvo, responsable de & conouccian del
proceso-da Pramocion de 18 Baud, 82l como ce coniribuir @l desemsilo integral d= 8 persong
femdiz v cormundad cuyas scoiores inciden en oz delermnanies socoiales gue influven en la
galud da la poblac &7

Cue, con el documerts cel vista 18 Direcowdn Gensrel dz Pramacscn de |z Saled, ha
ropu=asais el Dosumsante Técnioo, Geslan parg | r cien da @ Activi i Fgic
firop I C t Cast pars la Promacidas da | tividad Fgics para g




Salud. cuys finalidad es contriouir a mejorar la calidad de vida y el blenestar de la poblacian,
madiarts | premocidn de [a pracice regularde adtividedes fisicas,

Estands a o propuasta por ia Direccicn General d2 Promacion da la Szlud;

Can al visada de la Director General de la Direccion Ganaral de Promacién de la Selud,
de |a Directara Genesal de 1z Direccion General de Salug de las Perzonas, de la Qireclora
Genersl da la Oficina General ce Gestion da Recursos Humaros, de la Direciora Geraral de la
OFcing Gereral da Asesoria Juridica, del Viceministro de Salud Plblica y dal Viceministro de
Prestacicnas y Asaguramianto &n-Salud; v,

D& conformidad can lo prevista en &l Decreto Legislative N° 1181, Ley de Organizacion y
Funcicnas del Ministerio da Salud;

SE RESUELVE:

Articule 1.- Aprabar 2 Documente Técnico: “Gestién para la Promocion de la
Actividad Fisica para la Salud”, que forma pane integrantz de le presenta Rasoluclin
Kinisterial.

Articulo 2.- Encasgar a la Direcclén General de Promoecion de |z Salud, la difusisn ¢
siiparvigion de lo dispuesto en el citada Decuranio Técn'co,

Articule 3.- Dizponer que el Instituto de Gestion de Sarvicios de Salud, as’ como las
Direccionas da Salud, Direcciones Regiongles de Salud, las Gerencias Reglonzles de Salud a
las que hagan sus veces en el Ambito regional, son ressonsables de la Implementacion,
monitarea y supandisidn del presente Documents Tecnico, deniro del ambita de sus respacivas
jurisdiceionas.

Articulo 4.« Dispaner que |8 Glicina Genaral de Camunicacienas publique la pressnts
Resclusion Ministerial en el Partal Insttucional dal Minizterio de Salud, en la direction

glecirdalcal Ditpdtwew, minga, oo, pellrans paranciane s asp,

Registrese, comuniguese y publiguesa.

—
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INTRODUCCICN

La inactividad figica consfituye el cuarte factor de riesgo més importante de mortalidad en &l
mundo, puss representa el 6% de defunclones sdlo superada por fa hipertansian (13%), =l
consurme de tabeco (8%) y el exceso de glucosa en la sangre (G%). El sobrepeso v la
abesidad representan un 5% de la moralidad mundial,

La inactividad fizica estd ceda vez mas extendida en muchos paises, lo que repercute
considerablemente en la salud general de la poblacidn mundial, en la prevalencia de ENT
(enfermedades no fransmisibles), como enfermedades cardiovasculares, disbetes o cancer y
en sus factores de rissgo, como la hipertensién, &l sxceso de glucosa en la sangre o el

sobrepeso.

Asimisme, se astima que la inactividad fisica s la causa principal de aproximadamente 21-
25% de los canceres de mama y de colon, 27% de la diabetes, v aproximadamenta un 20% da
las cardicpatias isquémicas, Ademas, las ENT representen actualmenta casi la mitad de la
carga mundial total de morbilidad. Se ha estimado que, de cada 10 defunciones, seis son
atribuibles a enfarmedades no transmisibles.’

Cada vez, son mayores las evidencias qua ralaclonan la actividad fisica con la calidad de vida,
sal multiples estudios demuestran la importancia de la actividad fisica para faciltar los
aprandizajes, para fortalecar la aplitud fisica, gue permita polenciar habilidades molrices
funcionales para enfrentar con éxite los desaflos de fa vids, para foralecer el sistema
inmunelbgico y por ende, contribuir la reduccion de la incidencia de enfarmedades no
transmisibies como obesidad, digbetes, hipertensién y cancer; las cualas se deben al
ambiente chesogénico al que estd expuesta la peblacion.

La Organizacian Mundial de la Salud ratifica la importancia de ia actividad fisica v la cansidera
coma al factor que interviene an el estado de |a salud de las perscnas y la define come |a
principal estrategia en la prevencion de la obesidad. Sefiala, que la actividad flisica es una de
las practicas de mayor relacion con condiciones de vida saludables, en ocposicion al
sedentarisme, la alimantacidn inadecuada y = tabaguismo, gue son factores de impacto
negativo sobre |a salud especialmente de las dolencias crankeas no transmisibles. Asi tambign
es Importante desde el punto de vista psicolégico, puesto que una actividad fisica enargica
practicada de manera regular feduca los senlimientos de stress ¥ ansiedad. Pratl v
calaboradores estudiarcn los patrones de actividad fisica y sefialaron que su practica ocurrs
fundamentalmenta en cinco dominios, es decir espacios donde interactian los factores
delarminantes y dan comeo resdltade el comportamisnto saludable llamade actividad fisica.
Dichos dominics son: Transporle, oz esfuerzos por el fransparte a ple, caminatas, o en
" wehicules ne motorizados son da valar en el sentido de promover Actividad Fislca, Recreacion,
importante para el equilibrio psicolégics, emocional y scoial de las personas, es ia forrna que
sg practica con mas fracuencia en el Pans; Domestico, por ejemplo, subir y bajar escalaras,
Ceupacionsl, existen ocupaciones que invitan &l sedentarismo como el uso prolengado dal
eomputador, I8 mecanizacion y el acceso a tecnologlas;  Escuela, la educacion es
fundamental para la adopeidn de praclicas saludables,

Agimismo, la Organizacidn Panamericana de 18 Salud an |3 estrategia mundial sobre regimen
alimentario, actividad fisica y salud afimma que la aclividad fisica se vincula al concepto de

W E0T T PeEcrnancadnaes mundeles sobra Adivided Tuca pare Iz Sabd,
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galud vy calided de vida como una esfrategia o intervencion sfeciiva que pemite mejorar la
aute percepcian, 2l nivel da sstisfeccion de las necesidedes irdividuales v colactivas v los
beneficics reconocidos que 2sta tras desde o bicldgico, psicosocial v coghilive, adames de
sor un factor de prateccidn para pravenir |as anfarmedadéas croniczs.

En el afio 2013, la Ofcina General de Estadistica e Informatica del Minstero dz Salud®
reportd en consulta extema 152, 049 atencionas por diabetes mellitus, de las cuales el 6G8.7%
sen mujerss ¥ el 31.3% son hombras. De la misma sefsla que existe 287 764 casos de
hiperdensidn arteral en establecimientoz de2 salud del MINZA, de oz coales e 28.3%
carasponde a Lima, Cajamarca con el 7.8%, La Libertad aon ¥.8%, Callao con 5.6% y Piura
con &,2%,

Lamentablementa an nuestro pais, la actividad fisica es una sxprasidn de |las inequidades
existentes, lag personas que cuentan con mayoeras pasibilidedes de gocesa, sea por el lugar
de residencia; por su capacidad economica o porque cuenta con mayor lempa libra, pueden
realizar diferenies actividades fisicas, an contraposision con aquallos grupas socia’es gue no
cuentan con lugares debidanate acondicionadss o ro cuantan con una solvencis econdmica,

ara desamallar una actividad fisica

A psta problematica se suma la ausencia del curso de educacion fisica 2n o3 colegios, v la
confusian de |as autoridedes para diferencigr conceptos enfre actividad fizica, educacidn fisica
y deporte. Siluacién gue contribuye a ampliar lag brechas anifre quienss pueden pagar
colegios con espacios y recursos para realizar actividad fisica v guisnes fiznen qua
conformarse con oblegios gue no cuentan can un petio para el recreo; o entre aquellos can
mayores habilidades fisicas o écnicas para un deporie, que cada vez san manas, ¥ aquellos
qua no desarmllaron estas habilidades.

La inseguridad y las nuavas fermas de vida son aspactos que suman al ambiante cbesogénico
del pals; cada vez son menos los nifios ¥ nifias que juegan an las calles, puss |a recreacion
za realiza denirs de casa o an departamentos con espacsios reducidos. Ademas, la
raconfiguracion de la familia, saa porgue ambos padres trabgign o por los hogares
moneparentales, demandan nuavas farmas de vida, por o cual los padres preflaren gque los
nifios se gueden en casa viendo television, jugando con medios alectidnicos; a tener que
enviarlos a los pocoes aprguas de recreacion, ¥ que ello significaria un presupsusto mas dentro

da la canasta famitlar,

El Dacusmento Técnico: "Modelo de Abordaje de Promocién de la Salud®? refiers qua la
actividad fisica mederada, realizada regularmanta, beneficia la salud, especialmenta con la
prevancion de les problemas cardiovascularas,

La Promocidn de la Zalud constifuye un proceso social que facilita & desarrollo de
capacidades en la poblacidn para gjercer un mayor conirol sobre oz determinantes sociales
i, de su salud. Para allo. 83 imprescindiblea el compromisa de las awtoridades y decisores, en
=Y aliarea con el Sistema de Salud.

¥ Teniendo en cuenta fo sefalado, es de preciso indicar que el prezente Documanta Técnico,
o @5l crentado a generar condiciones para promover la aclvidad fisica para la salud y

desarrallar capacidades para la misma; y asi contribuir a la calidad de vida de Ies personas,
mediante la reduccian de las inequidades de acceso da gran parte de la poblacién,

“Baea da nabos dal gisans HIS, MNES - DEE]
TMINEA 2008 Bocomanlo Téorizo: Modako de &3ardaje pera |3 Framzcide da |3 Seud. Ums, azmbado medanls Sasslision
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FINALIDAD

Centribuir @ meajorar !a calidad de vida y el bienestar de la poblacion, mediants fa
promacién de la practica regular de Actividad Fisica para la salud.

OBJETIVO

Establecer orientacionas para la gestion en promocitn de la Actividad Fisica para la
Salud, en los escenarios de Intervencidn de Promecian da la Salud.

BASE LEGAL

Ley N° 26842, Ley General de Salud.

Ley N* 28038, Ley de pramacion y desarolle del deporte,

Ley N* 26044, Lay General de Educacion,

Ley N° 27783, Ley de Bases de la Descentrallzacion.

Lay N° 27813, Lay del Sistama Macicnal Coord nade y Descentralizado de Salud,
Ley N* 272867, Ley Crganica de Goblarnos Regionales,

Ley M 27972, Ley Organica de Municipalidades.

Ley N® 28553, Ley general de proteccion a lag parsonas con Diabetes

Lay N* 28544, Ley gque modifica articulos de la Ley N® 2B038, Ley de promocian y
dasarmollo del deporte.

Lay N* 28973, Ley General de la Persona con Discapacidad.

Ley N" 30021, Ley de promocién de la almentacidn saludable para nifos, ninas y
adolescertes,

Ley N* 30081, Ley que declara de praritario interés nacicnal la atencidn Integral de la
salud de los estudiantes de educacidn basica regular v especial de las instituciones
educativas piblicas del dmbitc del Programa Nacicnal de Alimentacion Escolar Qall
\Warma y los incorpora coma asegurades del Seguro Integral de Salud (S15).

Ley N® 30102, Ley que dispone madidas preventivas contra les efecles nocivos para la
salud por la exposicion prolongada a la radiacian solar,

Ley N® 30220, Ley Universitaria,
Decreio Lagislative N® 1151, Ley de Organizaclan y Funciones del Min‘sterio de Salud.

Decreto Supremo N* 015-2014-EF, aprueba los procedimiantos para el cumplimienta
de metas y la asignacién de los recursos del Plan de Incantives a la Mejora de la
Gestién v Modernizacion Municipal del afio 2014,

Decreta Suprermo N° 002-2013-MIMP, que aprueba al Plan Nacional para las personas
Adultas Mayores 20052017 v constifuye la Comision Multisectorial Permanants
encargeda del seguimients, monitoreo v evauacién de la implementacion del Flan
Macional,
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Cecrety Supremo N7 010201234, que aprugba el Flan de Salud Ezcolar 20132048,
con casgo 2l Presupuesio [nstiucional dal Ministario da Saled. del Seguro Intagral da
Salud vy da los demas pliegos nvalucrados,

Dgcreto Suprema N* 001-2012-MIMP, aprueba al "Plan MNacfaonal de Accldn por la
Infancia y la Adclescencia - PNALA 2012-2021" v constituye Comisidn Multisectorial
ancargada de su implementacion,

Dacreto Supremo N° 009-2012-5A_ declara da interés nasional ls Atencién Integral del
Cancar y Mejoramiente del Accsso a los Servicios Oncolégicos en el Pend y dictan
otras medidas.

Decreto Suprame M° 008-2008-84, aprueba el Reglemsnto de la Ley N° 26553, Ley
Hznarel de Froteccion a 128 personas con Diabetes.

Decrato Supremo N° 023-2005-54, apruaba el Reglemento de Organizacion v
Funclones dal Minlstarla de Salud y sus madificecicnes,

Dzcreto Supremo MN° 018-2004-FPCM, apruaban el Regiameanto da la Ley de Promacian
v Cesarmollo del Deporta.

Resalucian Ministzrial N" 528201 UMINSA, aprueba las Normas para s Elaboracidan
de Documentos Mormatives dal Ministerlo de Salud,

Resolugion Ministerdal N* 464-2011/MINSA, sprueba el Documanta Técnico "Modelo
de Atencion Integral de Salud Basado en Familia v Comunidad”,

Resolucidn Ministerial N 375-2008-TR, gqua aprusba la NMoma Basica da Ergonomia
y de Procadimianta da Evaluacion de Riesgo Dissrgondmico.

Rasolucion Ministerial N* 282-2006-MINSA, aprusba la NTS N? 040-MINSA/DESP.
W.01: "Normna Téchica de Salud para la Alancidn Integral de Salud da la Nifia y al
Mifio®.

Resclucian  Ministerial N® T20-2008/MINSA, aprueba &l Deocumenio Tédenico
"Modelo de Abordaje de Promocidn de la Salud en el Pard®,

Resalucldn Minlsteral N® 528-200B/MINSA, sprueba la NTS N® 043-MINSATDGEP-
V.01 "Morma Técnica de Salud para la Atencitn Integral de Salud de las Personas
Aduitas Mayores”,

Resolucion Ministarial N" G28-20068-MINSA, sprusban la NTS N 048-MINSA/DGSP-
W.01: "Narma Tecnica de Salud para la Alencidn Integral de Salud da |3 Etapa de Vida
Adulto Mujer v Vardn,

Rasolucién  Ministarlal N*402-2006/MINSA, que aprueba el Documents Técnico:
Pragrama de Familias y Wiviendas Saluedablas,

Resolucion Ministerial N 277-2005WMIMNSA, aprueba el Programa de Promacidn de la
salud en laz Instifucicnes Educalivas.

Fasolucian Ministerial N* 111-2005/MINSA, qua aprueba los Lineamiantos de Politica
de Promocican de la Salud,

Resolucian Ministerial N°961-2005/MINSA, que apruaba [a Directiva Sanitaria N* 073 —
MINSADGPS "Promecidn de la Actividad Fisica en &l Personal de  log
Eztablecimientos de Salud”,

Resolucion Ministerial N® 457-2005MINSA, gue aprueba el Programa de Municipios y
Comunidades Saludables.
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= Rasplucion Ministerdal N° 841-2005/MINSA, que aprusba los Lineamlentos para la
Atencitn Integral de Salud de las Personas Adulas Mayoras”™

4. AMBITO DE APLICACION

Lo establecida an el presente Dacumento Técnico es de cumplimianto obligatorio en el
ambito de la competencia del Instituto de Gestidon de Servicics de Salud, de las
direcciones de salud, de las direcciones regionales de salud, de las gerencias
regionales de salud o la que haga sus veces en el ambito regional,

D la misma manara, podrd servie da referencia y a modo de decumento de interés en
instituciones y organizaciones piblicas y privadas gque impulsen [a Actividad Fisica en
benaficla de la salud

5. CONTENIDD
5.1 ASPECTOS TECNICO CONCEPTUALES.

5.1.1

a9.1.3

Actividad Fizica

Conjunte de movimientes corporales que sa realizan con detenminado fin*. Es
praducide por la musculatura esquelética que requiers un gasto energetico por
encima del gasto energético basal, incluye el ejsrcicio y el depore. Sus
companentes son fisloldgicos, biomecanicas y psicolegicos.

Actividad Fisica para la Salud

Comportamiente vinculade a la mejora de la calidad de vida y, con ello, la
generacidn de condiciones personales para facilifar la funcicnalidad y el
aprendizaje, ademas disminuye el riesgo de desarrollar enfermedades. Reguiers
de un minima de duracién, intensidad y frecuencia; sus dimensionas mas
imporantes son la resistencia cardiorespiratoria, la fuerza y resistencia muscular,
la composicién corporal, los aspectos neuromotores v Ia flaxibilidad®.

La actividad fisica disminuye el riesgo de desarrollar enfermadades cronicas y de
esta manera podria ser un factor clave en la mejoria de la longevidad v calidad da
vida,

Aptitud Fisica®

E= la capacidad para realizar aciividades cotidianas con vigor y energla suficiante
para disfruter del tempo libre y hacer frante a imprevistos, situacionas de
emergencia, en estade de alerta y sin fatiga excesiva. Se refiere al estado que
cada persona posee o alcanza. La aplitud fisica se puede dividir en la apfitud
fizslea relacionada con el rendimiente (o habilidad), y la aptitud fisica relacicnada
con la salud. Por ejemple, una buena capacidad serébica y una cantidad
relativaments baja de grasa corporal son componentes impertantes de la aptitud
fizica relacionedas con la salud, En esta situacidn, la persona pusde no fanar un
alevado nivel de aptitud fisica en relacion con su rendimiento deporivo, pero su
preparacian le confiere un elevado nivel da apiitud fisica relacionada con la salud
y die pratecclon frente a las enfermadades.

i ey 23644; Lnes dispesison camplemanteria
§acer [cerazne y colaberageces [20° ). Manua Director de Actividad Fisca s 2aud da = Replhica Argertra
BCecer lcaranre ¥ coEborecores [23°5]. Ob, il
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La aptitud fisica poszee un conjunts de dfarenies dimensiones, es decir, diferentes
aspectos como la resislencia o capacidad cardiorraspiraioria, la resistencia
muscilar, la fuerza museular, |5 velssidad, [e flaxibilidad, la agilidad, el squilibrio,
el liempa de reaccion y la composicién corporal.

£.1.4  Aptitud neuromotora

Capacidad referida a las habilidades meotrces furcionzles, para enfrentar can
gxito fos desafios de iz vida real. Compranda;

+ Equlliorio: capacidad da ssumir v sostenar 2| cuerpo contra la fuerza de
gravedad en posicion estacionaria o en movirmiantn,

« UCoardinacion: capacidad de wtllizar los sentidos, junio con las parles del cuerpo
an |a raglizacion de tareas motoras con svavidad v precision,

¢ Agilidad: capacidad de cambiar rapidaments la posicidn del cuerps en el
espacio con velosidad y precision.

* Propiocepcion: capacidad de sentir la posicion relaliva de partes corporalss
contiguas, sustantando la accidén metora planificada,

2.1.5 Ciclovia Recreativa

Es un conjunto da actividades de cardeter lGdico arganizada por el gobierne looal,
2@ reaiiza en determinadasg secciones ds pistas y otros easpacios piblicos seguros
para el usa exclusivo de actividades fisices, recreativas y culturales; para que los
ciudadanas realicen ejercicios v disfruten esas vias', Se diferencia de la ciclovia
ruta, porque esta ultima es un espacio Hisico de la via pdblica, habllitado pars el
transito exclusive de vehiculos no motorizados.

5.1.6° Comportamiento sedentario

Un comportamignto ssdantaro es cuando la persona permanece pasivo, sea
sentado o acostado, la mayor parte del dis; que no demanda el gasto de enargia,
En esta situacion la actividad misculo esgueldtics es muy baja v se encontraria
muy cerca de la inactividad fisica®, Las personas sedentarias son aquallas, CUYa
aclividad fisica semanal na llegan & 150 minutes; por el contrarla, las personas
activas san aquellas que superan los 150 minutes semanales da actividad fisica,

5.1.7 Deporte

Actividad fisica que se promueve coma un factor importante para la recreacidn, la
mejora de |3 salud, |3 renovacidn y desarrollo de las potencialidades fisicas,
mentales v espintuales del zer humano, mediante la parbmpa-:lﬁn ¥ s@na
compatencia en todas sus disciplinas dapan‘.waﬁ ¥ recreativas®.

5.1.6 Ejercicio

Ez una farma de aclividad fisica, veluntaria a intenclanada; supone fa exigancla de
mayor esiuerzo fisico, El ejercicie planeado, estructurado vy repetide pusds
resultar en el mejoramienta o mantenimiante de uno o més aspectos da la sptitud
I'fs:c.ar. En el sjerciclo |la actividad fisica es un fin, por ejempla para consumir
calarias.

“Hurizipaldad Kelraaoltana oe _ma: Infona avaluerdd Lime 2012, *Lia cor varad’, belohwew [manomovamss, segimivg-
solerst azkacsdt i Melowes@vandslir e 2212 pdf Consokadc el 231213

A=grinzla 2010), diece par Cacer kakong yoolaboceores (23130, D5 G

oy NT EESL, Ly queriasiica atouos oo a Ley fT 25038 Lav ds Fromocd2e v Desarralo dal Depar'a
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Caraclerizada por;

v Duracién; tiampa en &l que se debe realizar la acthvidad fisica o sjeclela en
Un3 3esi0N, 58 axpresa an minutos.

¥ Frecuencla: referida a le cantidad de veces o de repeticion que sa debe realizar
un gjercicio o la actividad fisica, sa axprasa en sasionas por semansa,

« Yolumen: es la cantidad tolal de actividad realizada, suele expresarse en
dempo total de actividad, distancia fotal recomrida o kilos folales levantados en
un pariodo de tismpa,

¥ Carga: cantidad de resistencia para cada efercicio, generalments es una
tensidn mas elevada gue aquella a la que s2 estd acostumbrada, a fin de
majorar la condicion fisica.

¥ Progresién: es la forma de como se aumenta la carga, con el proposito de
mejorar fa aptitud fisica, Debe ser gradual y adecuada a la edad, condicion y
nivel de |3 apttud flsica de cada uno, en frecuancia, intensidad o en fiempo.

¢ Intensidad; es el rimo y nivel de esfuerzo con gue se realiza la actividad fisica
a ol mjercicio pueden ser de intensidad moderada o intensa.

Tipos da ejercicios

¥ Ejercicios asidbleos, también conocides como efercicics de resisiencia o
cardiovascular, mejora la funcién cardierespiratoria se refiere a aguellos
movimientos ritmicos y repatidos gue invelucran a grandes grupos musculanes,

v Elarcicios de fortalecimiznto muscalar, aguellas actividades gue hacan trabajar
a los musculos mas de lo habitual en las actividades cofidianas, lo cual s
conoce corma "sobracarga”. La scbrecarga, as el estimulo que conlieva un
desajusie o dessquilibic en el organismo; la adaptacién dal erganismo a la
nueva siluacidn, es la basa de la mejora de [a forma flsica. que en este caso
particular conlleva un fartalecimienio del miscule.

¢ Ejercicios de fetalecimiento wo crecimiente ossa, aguellas actividades que
supenen un impacta repetido tales como corrar, saltar a la soga, valey, fitbol,
baloncesto, ete: pussto que el hueso es un argano guse se estimula con
impacio o traccién, cuanto mayor y mas fecuenie es el estimulo (sin
sobrapasar los limites y preducir Jesidén) mayor es el crecimianle ¥
fartalagimiante del hueso,

51.9 Flexibilidad

Ez uno de los componantas da la aptitud fisica relacicnados con la salud gue se
relaciona con el rango de movimiania posibla an una articulacion,

5.1.10 Higiena postural

Es el conjunte de normas, cuyo objetivo es mantener la correcta posicién del
cuerpo, en guistud o en movimiente y asi evitar posibles lesiones aprendiando a
proteger principalments ls columna vertebral, al realizar las actvidadas diaras.
avitando gue se presanten dalores y disminuyando al riesgo de lesianaes’’,

A.1.11 Recreacion

‘n=arbonal Baeza, AnE v oo sboradoras [2010), Guia de resomendas oras pera a prameckin oo acthiced fisie il de Ancalkiia
COES—Fuandacion S04 Assiadin Celomrbans ceMecicing IreTa
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Toda aclividad libre, voluntara e Intencicrada, que s2 realiza en &l tiempo libra y
genera biepestar, Pammite al cuerpo ¥y a la mente una “restauracidn® o
‘renavacidn’ necesara para lznar una vida mas prolangads y de mejor celidad, se
cansidéra un facior trascendental, Puads ser individual o colectiva, activa o
pesiva. =i presente docurnanto, se orisnta principalments a promover la practica
recreativa colactiva v activa, como los jueges populsres (escondidas, liges, san
miguel, kivi, entre otros).

Resistencia

Capacidad de soporter la fatiga frente a esfuerzos prolongades wo para
recuperarse mas rapida de los esfugrzos, Para el desarolio de esta capacidad se
requisre gran cansume de energia que se8 gesla principalmentz en el
funclenamiento dz los sistemas carclovaseular y respiratorio. Se clasifican en
anasnahice y asrdbica.

5.2 SITUACION ACTUAL DE LA ACTIVIDAD FiSICA EN EL PERL

5.2.1

Normatividad actual que promueve |a actividad fisica

En loz Ultimos afos, e pais cuenta con diversas normas que sustentan o
contribuyen a la actividad fisica; asi, el estado establace el desarrolio y promocién
da mansra organica y descentrailzada el deporte en general como actividad
fizica™ de la persona en sus diferenies disciplinas y modalidades; promowver y
coadyuvar a la ansefanza y practica obligaloria de la educacidn fisice en las
etapas del sistema educative; y la promacién del deporte a frevés de sus
diferentes componanias, Asimismo, establece la promocion de la actividad figica
de los alumnos 20 la cantidad minima diarla establecida para cada edad, an las
institucionas de educacion bdsica regularn ¥ encarga a los gobiemos locales, qua
implamenien jusgos infantiles an parqueas v espacios pﬂhllcns"’_

En el ambito educativo, el astado reconoce entre las fines de la adusacion el
desarrolla de aprendizajes en los campos del arte, la educaclén fisica v las
deportes™; v en &l dmbito universitarla promueve la practica del deporte ¥ la
recreacian como factores educativos coadyuvantss a la formacian y desarrelis da
la parsana’™.

A nivel de gobiemos focales, las normas refieren gue es competencia de la
municipalidad 8  educasién, cultura, deporte v recreacion™. Establece
procedimientos para el cumplimiznto de metas v la asignacion da los recursos del
plan de incantivos a la mejora de la gestidn y modernizacién municipal del afo
2014"", El Plan Nacional para las Personas Adultas Mayores 2013-2017, refiere &l
incrementa de ks espacios adecusdos (infrassiructura @ Instalaciones deportivas,
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recreativas y culturales), para que las parsonas adultas mayores puedan hacer
usa de su tiermpo fibre'®

En ef ambite laboral, el Ministario de Salud promusve la actividad fisica &n el
personal de los establecimientos de salud' y la considera como un eje tematico
del Madela de Abordaje de Promocian de la Salud en el Perd™,

Exposicion y vulnerabilidad de la poblacidn relacionada a la vida sedentaria

La Revista Peruana de Epidemiclogia®, presenta un anélisis secundario de la
ENDES 2012, de disefic probabilistco, estratificado y mullistapice. En dicho
astudio se analizaran los datos de 31,348 parsonas, de las cuales el 53,7%
fueron mujeres, El 19,2% de la poblacitn realiza sus actividades sentadas, 28,1%
realiza esfuerzo leve para sus actividades diarias; el 45.2% no practica deporte ¥
el 15,5% ve televisidn mds de 3 horas los dias domingo. Las mujeres prasentaban
meror practica de deportes (OR: 2,13 1C85%. 203 - 223) y mas esfuerzo lave
que moderado a intense (SR 1,47 1C95%: 1,40 — 1,54), ademas a partir da oz BO
afios se prasenta menor practica deportiva (OR: 118IC55%: 1,11 = 1,26}, mayaor
actividad diaria santade (OR: 1,12 1C85%: 1,03 = 1,22}, con eshierzo fisico leve
(OR: 1,421C95%: 1,32 — 1,62). La citada publicacin concluye que los astudios
realizados en el Pen) asociarcn la practica de astividad (Tsica con la disminusion
del riesge de desarrollar sindrome metabdlica, diversas esirategias para incentivar
estas practicas en dreas urbanas, han demostrado que esto as posible. Sequn |a
ENDES 2012 la mayoria de personas realizan actividadas da pie, que demandan
un esfuerzo de moderado a alio, siendo maenor en las zonas urbanas. Las
conductas sedentarias aumentan con |a edad,

El crecimienta urbane no planificado limita el acceso a espacics recreafivos, pues
cada vez quedan mencs espacios plblices en la zena urbana,

En &l tercer informe de resultades sobre calidad de vida "Evaluande la gestion de
Lima al 2012", presentado por el Obsarvatorie Cludadano “Lima Como Wamos®, el
urbanista Wiley Ludefia da cuenta del estudio “Lima y Esoacios pdblicos: Perfiles
v estadistica integrada 20107, en ¢l cual analiza la evolucion da estos espacios en
la ciudad v muestra cudl es su situacion actual. Sefiala que los espacios alblicos,
clazificados como piso-pavimento, piso verda y superficie liquida —coma fuentes y
lagunas- en Lima y Callao alcanzan un total de Ej;lﬁ 20 hectareas, o que
representa el 7.62% de |a suparficie total de la ciudad.”
En el citade informe de "Lima Como Yamos® e ohsarva la canfusion de la
poblacion, que incluye a las autoridadas @ institucionas, respacts a actividad fisica
y deperte; en la mayoria de las publicaciones se considera como sinénima,
reduciéndola esta ditirma a futhol v voleibol, Ast s8 avidencia en oreguntas coma:
‘Percepcion acerca de la cantidad de espacios para practicar depories, 2010 —
2012, y por zonas, ;Qué tantos espacios pdblicos diria usied que hay en |a ciudad
de Lima para practicar deportes?, ¢Muchos, bastante, pocos, muy pocos?’ En
ella se aprecia gue &l BE 4% de la poblacion considara gque existan pocos O MUY
poans aspacios donde se pu eda practicar depories,
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Ala falia de infraestructura v espacios para (a recrzacidn, s suman las nuevas
fomias de vida ¥ &l problema de inseguridad, cuya situagian en 2l dmbito nacionat
as muy similar al de Lima Metropelitana, El'e Fmita les libefades de los nifos v
nifigs para jugar en las calles. El mismo Informa damuzasira que mas del 46% da
mansres da 15 afios nunca o pocas veces juegan en 'a calle a en el parue donde
viven,

La encuesta de salud escolar 2010, conciuye quea un allo parcentaje de
estudiantes qua realizan aclividades sedentarias durante el dia, silbacion que
aunada al bajo consuma de frutes y verduras y el alte consuma de gaseosas vy
comidas répidas predispone a los escolares a presentar mayor resgo de
sobrepeso y abesidad.

5.2.3 Impacto en la salud asociada a |a Actividad Fisica: Situacicon Epidemioldgica
de Morbimoralidad.

La inactividad fisica es 2! resultado de un proceso de transfermaclan culfural que
acume Bn la mayoria de los paises desarrollados y se consolida en los palses sn
wias de desarolle (Turceni y Cena, 2007), lo cual genera consacuancias
individuales ¥ comunitarizs. En l[as Oltimas décadas se astudid el bajo nivel da
actividad fisica coma un factor de nesgo cardiovaszcular independiente; cuyos
resultados mostraron el descenso de la pravalencia de enfermedades crénicas
coma  diabetes, cbasidad, enfermedad cardiovascular, ostecporosis, incluso
algunas neaplasias, =n aquellos sujetos fisicamenta activos.™

En maya de 2004, la Asamblea Mundlal de |la Selud respaldd |la rasolucion
WHASY 17, Eslrategia Mundial sobre Reégimen Alimentaric, Aclividad Fisica v
Salud {(RAFS), ¥ recomandd que los Estades Mismbras desarmollaran planas da
accitn ¥ politicas naclonales para alantar la actividad fisica; pussto qua as un
factor detarminante del gaste de energia v, por lo tanto, del equilibrio ensrgético y
el contriol del peso. Reduce el resgo relacionads con las enfemmedades
cardicvasculares, la diabetes v presenta ventajas cansidarables en relacién con
muchas enfarmedades, adamas da [as azcciades can |a obesidad.

En meyo de ZO0B, |a sexagésima primera Asamblea Mundial de |z Salud™
respaldd una resolucidn y plan da accidn sobre prevencion y contrel de las
Enfermedadas Ma Transmisiblas - ENT, El plan de accion insta a los Estados
miembros & aplicar directricas nacionales sobre aclividad flsica para la salud, v los
glignta a desarrallar y poner en practica polificas & intervenciones,

En &l Perd, log cambios demograficos v epidemioldgicos producidos an los dltimos
afies muesiran un nuavo erden de prordades, Tradicionalmenta las prioridades
de salud, en &l pais, han side las causas de muerte matama e infanfil y las
anfermedades transmisibles, Con el estudio nacianal da carga de enfermeadad se
ancentraren qua las enfarmedades no transmisibles ooupan el primear legar
{£8.5%) y en segundo Jugar se encuantran las enfermedades transmisibles,
maternas y peringtales (27.6%), en tanto los accidentes v lesicnas aporan el
14.7% da la carga de enfemedad. Azimizmo, sefala gue las sais primearaz causas

Fla OKE 20 Eslralegle Mundial sobre Régimen Almantzno v Aclivilag =iice, propond L0 nEdak esquemdses dashaco
Jizarse ar ol pakis ¥ goa busca explicy Shmo Teeen s paltces, of pogrames, y su esdzackin en ks cambiza ca
comporerents deura pobiectin, En asia moczo el sambic de comportaento de [z podkasdo Irasris bengfizos socaes, saniars
¥ Ba0dmies,

MG 3003 Manceta e CWE Recomendscizres Muandiales da Aclividad Fizica pera lz Said
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de carga de enfermedad son enfgrmedades na transmisibles gue suman
061,274 anos saludables perdidos (58% da la carga de enfermedad),

En muches paises existe un esfuerzo pars mejorar la salud de la poblacidn
madiante el incramanto de la practica de actividad fisica, estas recarmandasiones
son apoyadas por erganismos  internacicnales de salud como la Organizacidn
Mundial de la Salud (WHO, 2002, WHO, 2003,

En aste sentido, resulta imporante cuantificar y categorizar la actividad fisica;
investigar v aplicar los resultados, para preservar | salud de la poblacian,
estableciendo la imporancia de los determinantes de la practica de la actividad
fisica, para formular politcas plblicas v educar a la poblacién sobre los beneficios
de la actividad fisica regular y =u adepcién como habite. La medicién de la
aclividad fizica @s un proceso complicada ya que sus componantas vanan
considerablemanta adn entre individuos de una misma poblacion. Incluso hay que
tener en cuenta sus diferentes aspectos coma @l gasta caldrco, el volumen y la
imtensidad del trabaje, el metabolismo aerobico y anaerdbics ulilizado y el
desarradla de la fuerza,

Seqgin la sala situacional alimentaria nuiricional™, el sobrepeso y abesidad en el
Pari es mas allo en el grupo etario de 30 a 5% afnos, el cual es de 42.5% en
sabrepeso v 19.8% en obesidad; seguido por las parsonas comprendidas entre 20
y 28 afos, el cual es de 30.9% en sobrepeso y 8.7% en pbesidad; miantras que
las personas mayores a B0 afos, el 21.7% fiene sobrepeso v 10.6% tiena
obesidad; en el grupo comprendida entre 5 ¢ B aflas, el 15.5% tiene sobrapasa y
el 8.6% tiene obesidad; en &l grupo comprendido antre 10 v 19 afios, el 11% tiana
sohrepeso y el 2.2% tiene abesidad; finalmente en el grupe de menores de 5
afias, el 5.4% tiene sobrepeso y el 1.8% tiene obesidad, Dicho informe reflere que
ia mujer presenta mayor prevalencia de sobrepeso y obesidad, a excepclon da los.
grupes etares de 30 a 55 afios v 5 3 9 afies, en los que el hombre Is supera.
Asimismo, 22 obsarva que |las personas de la zona urbana presentan mayor
prevalencia de scbrepsso y obesidad en relacién a aguellas que provienen de la
zora rural, con una brecha maxima de 18%. En cuanto al nivel socio ecendmico,
se obzarva que en todos los casos |a prevalercia es mayor en aguellss gue
pravienen de estratos no pobres; asi coma en aguellos cuya procedencia es de la
costa, la prevalencia es mayor a quienas proceden de |a slerra,

Respecle a la obesidad abdominal el CENANT seporta que an mayares de 20
afios sa ancuentra en el 50%de los varones y en el 74,1% de las mujeres. En el
caso de las mujeres, la prevalencla llega al 84,4% para aguellas antre 40 y 48
afios de edad.

Enire los factores de riesgo prevenibles que se ssodlan a un auments de la
martalidad v la morkilidad, relacionadas a la malnutricion: la insuficlencia ponderal
del recién nacido; les practicas deficlentes de alimentacion dal lactante; la
desnutrckdn v la alimentacidn excesiva en la niflez; la diabetes; la hipartension
arterial; ta ochasidad: el consumo nocivo de alcohal, v el consumo de labaca,

El retraso del crecimiento rafleja los efectes acumulativos de la desnutricion y las
infecciones desde el nacimienta, & incluso antes. Su presencia es indicaliva de
malnutricsbn crdnica, la cual probablemente repercuta de forma moy grave ¥

5 |NECEHAR-DEVS, (2173 ghaasinal @imertana narcinel 1 NS4, Pat
52 INE] EMAFO-CERMSM, Irdzrme sazra &l estads ruifs caal del Ferd. 2011,
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duradera 2n la =zalud, El sobre pesa an nlfios mansias de § anos, en el Perd
representa =l 9.8% da la pablecién,

For olre lada, la actividad fisica se azocla a fortalecer cepacidades de resiliencia;
asi o demusastra el estudic realizado durgnte 35 afos por la Universidad de
Cardiff (Gales) que concluye que el gjercicio fisico &5 un factor muy nfluyenta an
la disminucidn del riezgo de padecer demancia; aparts del deparie, 2l seguimisnto
da una cleta equllibrada y no fumear o lomar sleshal, tembign ejercen un Impacio
importante en fa prevencion de esta enfermedad. El estudio demosid que las
persanas somatidas a un nivel da vida zaludablz durerte mas de tres décadas
estuviercn expusstas a B0% menos de posibilidades de padecer demancia y & un
70% menos de padecar diabetas o ataques al corazén, comparado cen los gue no
siguen estos principios saludables.

Sequn Rasclucion Ministerial N* 111-2005/MINSA del 15 de febraro del 2008, z=
aprabd fos Lineamiznios de Politica de Promociin de la Salud, las cuales fienen
como cbhjetivo brindar referendas para la construcsidn colectiva de ura cultura de
salud oriertada &l desarmlio de practicas de autocuidado que se crganicen en
eslilos de vida saludable y al logro de@ una poblaciin empoderada capaz de
ajercer conlrol sobre los determinantes de la salud. Situscion que refusrza la
Fesclucizn Ministerial N 961-2005MIMEA, se aprueha la Directiva Sanitaria MN°
073 = MINSADGPS-Y.01 "Promaocian de ia Actividad Fisica en al personal de los
Establacimienios da Salud®. Asimismo, sa complemenfa con la Resolucidn
Ministerial N* 720 - 2006/MINSA, gue aprueba 2| Cocumento Téenics *Modaln
de abordaje de Promocion de la Salud en el Perd®, dends menciona como eja
lematico a la aclividad fisica.

5.3 CONSIDERACIONES GENERALES

) .
F-Prdia s 5

5351

Beneficios de |la Actividad Fisica

En nifics fortalecs |a aptitud neuromatora, 1a cual genera 1as condiclones fisicas
de la persona para realizar actividades cotidianas come carminar, correr, saltar,
gntra otras; ademas al tipo da apego que establece con la Bofividad fisica, influird
an |la capacidad de disfruie al realizar las actividades recreativas fulura.

En adolescantes v [dvenes mejora la capacidad cardizvascular, la resistencia, |a
flexibilidad, la densidad dsea. el auteastima, al bianaestar amocional v cognitiva;
contribuye @ mantenar un peso  saludable, a seguir reglas y asumir
responsabilidades;  promueve la colaboracion y la sociabilidad. Loz jovenes
activos pueden adoplar con mas facilidad abtes comportamientos saludables.
como avilar 8l consumo da 1abaco, alechel v drogas, y tienen mejor rendimiento
escolar,

En aduitas mejora la condicién cardiovascular v muscular, @l rendimiznto
funcicnal, perfil lipidico, |la masa y composicién corporal ¥ &l astado animico; |
contribuya & mantenar &l paso y a prevanic caidas, scbrepeso, enfermedadas
coronarnas, infartes de miocardia, hipartenzion arerial, diabetes tipa 2, sindrama
metabolico, cancer de colon, cancer de mama. deprasion, ansiedad y muerts
pramatura,

En gestantes favorecs la circulacion sanguinea v los progesos del parto; majora la
telerancia a la ansiedad y depresidn, la imegan corporal  de la muojer ¥ su
autoestima; acelera |a recuperacion post-natzl; mejora |2 oxigenacian del feto;
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disminuye el rlesgo de complicacienes durante el embarazo; praviena la
presclamsia, la diabates gestacional v la ganancia excesiva de paso materno,
raduce los niveles de disnea v la aparicion de episodios de lumbalgiz.

En adultos mayores mejora @ capacidad aerdbica, la fusrza muscular, el
equilibrio, &l estado animico v fa funcidn cognitiva; previene el sabrepaso y las
caidas, enfermedades corcnarias, hipertension artenal, diabetes tipo 2, sindroms
malabolico, depresion, cancear dé colon y pacha,

En general, la actividad fisica contribuye a canalizar los efactos dal estrés coma al
incremento de la frecuencia cardiaca, la anskedad, el estado de alerla y fa
concentracion de la sangre en los muscules, cuyos resgos aumentan la
probabilidad de salud mental deficiente v muerte prematura; &n consacuencia
mejara la calidad de vida,

La paricipacidn an caminatas, cicla vias recrealivas, activaciones, entre alvas, se
considaran altemativas saludables que promueve la inclusidn & interaccion social,
raduce significafivamenta la contaminacién ambiental, los nivelas de ruide en las
calles producide por el trafico vehlcular y promueve las condiclonas para la
sequridad vial fortaleciendo los estilos de vida saludables.

Componentes de la promocién de la Actividad Fisica para la salud,
Practica de actividad fisica para la salud.

Tiens come propdsito desarrellar o fortalecer la aplitud fisica de las parsonas,
gue las permita potenciar sus habilidades mofrices funcionales, para enfrentar can
éxito los desafios de la vida, En términos genarales mejora  la candician
cardiovasculer vy muscular, el rendimiento  funclonal, la resistencia
cardiorrespiratona, el pedfil lipldico, la masa y composicion corporal, el estado
animicae, sntra otros.

Entornos favorahles para la actividad fisica.

E| personal de promocién de fa salud, del 1G58, DISAS/GERESASDIRESAS o
fquien haga sus vecas en el nivel regional, incidird en el mas alte nivel de decisién
an cada escenario, para ganarar condicienes en favor de |a actividad fisica para la
salud; con el propdsito de:

v Gensrar & implementar politicas en favor de la actividad figica, medianta
ordenanzas, resoluciones, directivas, planes, proyectes. entre otos,

¥ |dentificar canales v audlencias para frabgjo de promoclon: medics de
comunlcacidin  social, autorkdedes educativas, politicos, lidares  an fa
comunidad ¥y religiosos.

v Apicular scciones Intersectoriales & intergubermamentales, considerando el
papel de eventos de salud v dias nacionales dedicades a la actividad fisica e
integrarics con fa agenda de salud cuande 25 apropiado,

¢ Comprometer alianzas con aliados o cooperantes, mediante  acusrdes,
convenios, entre atros,

v De=arrollar una identidad programética regional o lacal ¥ una forma comun de
definir mensajes de salud.

¢ Comprometer 18 construccidn o gestionar la consiruccion da Infragstructura yo
kabilitar divarsos espacios gue favorezean la promocion de actvidad fisica.
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GESTION FARA LA PROMDCION DE LA ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD

* Implementar y'o gestionar s implamantacién da espacias con diversas medios
gue favarezcan la actividad fsiza,

¥ Desarrollar capacidades qua favorezean [a actividad {islea da la poblacidn,

¥ Fortalecer el curriculo o plan de estudios, con contenidos gue favorezcan la
aclividad fizica para la salud.

v Realizar actividedes que favarercan la alimantacion belanceada de |a
poklacidn escolar.

« Realizar actividades regionales y locales qua pramusvan |8 actividad fisica
colactiva,

« Dasarrollar prayactos que promuavan la actividad fsica para |l salfud,
onentada & beneficiar a toda la pablacion, especialmenta & quienes no
destacan por sus habilidades deparivas, asi coma a la poblacién con
discapacidad.

£33 Estrategias para la promocién de actividad fisica para fa salud.

El parsanal de promocidn de 2 salud del IGES, DISASDIRESASIGERESAS, seqgun
el nivel que coresponda, realizara:

a, Incidencia en favor de la actividad fizsica para [a salud en:
+ En al mas alto nival de decisibn de arganizacionas piblicas,

I lq'r:‘ﬁ" _I_I:-U-.ﬂ:ﬁ. r"r‘!,” '-,'L _; , f 4- L1 .'._|_.. . il 1-::'.;; -:J'”. '\..—| -\.-\-' _'l" _y A" .L
DlBMEEHEﬁMDIREEA CGoblarno Prasldanta EMEEJEFEIE';;{ - Presertacion del
o quien haga sus | Regonal - Gerancias regionales™ | impacto da la
VBCEs vDezamrellc Econdmico, | actividad fisica an la

: Desarrollo Social, | calidad da vida.
Planaamiento, - Revizion de lag
Fresupuesta y | harramientas
Acondicionamignto presupuestales  parm
| Territarial, gastanibilidad de les
Infraastructura, acgiones  (plan  de
Recursos  naturales v | inceniivos,
gestion el media | presupuasto
ambiante). [ncluye  participativa, programa
gutoridades  de  les  presupuestal 0101).
municipalidades - Propuestas de
provinciales, politicas que
-Bectores  -Funcionarios  de  fos  contribuyan a generar
del estade.®  sectores considerados, condiciones favorables
8 |la aciividad fizica da
la pablacién.
| Redes de salud Gablama Alcalds, Fegidores,
Local, Gerancias '
depandencies®™  locales
relacionadas EH

Tley, W 27557, Ley Crgdriza-e Sotiamzs Regoiaks. Arnodo 25
H3qra al e nackangl var @ Walrk e Logrog por seclorn o caresporders El Aremn 02
A ey W SFATE Ley Cradrics oo Muncipslidades Tils Y cptaba |, aflicul: 7




OCCUMENTO TECHICO:

GESTION PARA LA PROMOCIGN CE LA ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD

organlzacidn del sspacio

sueto;
publicos
proteccion

fizica, uso del
Sanvicins
localas:
Consarvacion
armbiente;
BCOnGmia
participacion
SRMVICIOS

locales; v
rehabilitacion  y
contra el
drogas

desarrolla v
vecinal,
sociales

Rrevencion,

consume  de

ol

local;

lucha

¥ En los dacisores da instituciones o de la comunidad.
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DIEHGEHEEMDIFIESA UnlwrsMad&s Rector,
o quien haga sus coordinadares, relacidn  actividad  fisica g
veoos | docentas, calidad de vida,

personal - Formular  propuesias  para

administrativo, pramover aclividad fisica en la

estudiantes. gestion universitaria.
Redes y micro redes | Centros Gerantes y - Presenfacidn del impacto de
de salud laborales ' jetes de la  actividad fisica an la
| diversas socledad  (efics de  vida
dependancias, saludables perdidos) v en la
productividad.

- Analisis costo baneficio de la
promocicn de actividad fisica
en centros laborales.

- Propuesta de poliicas gue
comtribuyan a ganerar |
condiciones favorables a la
actividad  fisica da  los
colaboradores, '

Micro redes de salud Instituciones | Diractsr, - Presentacion del impacts de
educativas. docentes, la actividad fisica en |a salud ¥
padras de | anlosaprendizajes.

Familia. - Drlentacion sobre I
mecanismos para la
inconporacian de la actividad
fisica en la gestian
pedagiégica e  insttucional
iplan.  de  incentivos v

prasupuesta participativa).

- Estimular el buen desampafio
doceante, mediants
rEconocimienos a las
axparianciaz exitosaz en la
promocisn de  Activided




DOCUMENTO TECNIDD:
GESTION PARA LA PROMOCION DE LA ACTVICAD FISICA PARA LA SALUD

Fisica v Salud,

- Crientar 8 las familias sobre
los bensficlos da |a préctica
de Actividad Fisica an todas
las slapas it vida.
Iniciglments sa incide en la
Junta  Directive de [a
Agoclacion de Padres da |

' Familia—APAFA; lusgs, en los

representantss da los Comités

de Auls; y fAnslmante con
tedes loz padres de familia.

Micro redes da salod | Comunidad Dirigantas y | - Presantacidn del Impacio da la

decisores, sctvidad fisica en la calidad de
vids,
= Macanismos para a

incorporacldn  de actividad
figica en  los  programas
prasupuestales,

- Propuesta da acclonss
somunitarias gue contribuyan a
mejorar les cordiciones que
favorecen la actividad fizlea.

h. Educacidn para construir una cultura en salud,

Desde la perspectiva de socledad educadora, se plantza |a ganeracion de
candiciones  que garanticsn un proceso progresiva vy parmanenta de
forfalecimients de capacidacdes para la practica de sctividad fisica para la salud,
que cenbibuyan &l bienestar de la poblacion, expresades en  pofiticas
insttucicnales, en los mecanismos presupuestales y acuerdos intersactoriales,
antre ofrs; con enfoque de los determinantes sociales de la salud, Estas
actividades se consolidan en los diferentas escenarios de Promosion de fa Salud.

c. Empoderamiento social.™

Fomenta el ejercicio cludadano para el empaderamianta individual v camunitaria
para la actividad fisica para la salud; implica que la sociedad erganizada forma
parte de |la foma de decislones, ejerciends mayor influzncia v contral sobre los
detarminanies sociales de la salud asociados a la actividad flsica, Sa realiza a
travas oe diversas formas organizativas propositivas como la participacian
comunitaria para ideniificar, resolver o prepaner altemativas de solucidn a la
problemdtica relacicnada a la vida sedentana; la vigilancia ciudadana que
comprometa a los pobladores para velar por el cumplimienta de las funciones,
cbligaciones y compromisos de las autoridades y funcionarios piblices,

S& propons aclividades estratégicas para ganerar la participacian de la poblacion:

o T i
. Penahaimed &

¢« Activaciones en favor de la actividad fisica para la salud.
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DOCUMENTD TECHICD:
BESTION PARA L4 PROMOCION DE LA ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD

Estrategla, propuesta pot &l Sector Salud, dirigida & promaver la actividad fizica
en espacies o loceles publicos, ubicados en diverzas sactores, localidades o
anexos de la lursdiccion del distrito; contribuye al cumplimiento da la dosis
riniena de actividad fisica de la peblacidn, en un tiempa de una & dos haras.
San de utilidad para promocionar las actividades fisicas especiiicas, ofertadas
de manera sequra y gratuda por el goblemo local o aliados, es de corta
duracion. Se realizan de lunes a viernes.

¢ Cicle vias recreativas.

Conjunto de actividades cfertadas en forma sequra y gratuita por los gobizmes
locales, al menos una vaz por semana, en un espacio piblico; onentadas a
promaver |a praciica de sctividad fisica organizada y dirgida a la poblackin por
etapas de vida o paricipacian familiar. Se organiza de acusrdo a la norma
vigenite.

Proceso de gestién sectorial para la promecion de actividad fisica para la
salud.

El personal da promocion de la salud del 1GSS, DISAs, GERESAs, DIRESAS, 0
guien haga sus veces, y de la Red de Salud, realizard las siguisntas actividades:

Elaboracidn de la hoja de ruta,

Con el fin de ordenar, conducir, crientar las acclones y la asignacion de recursos,
al personal de pramocion de la salud farmulara una programacién de actividades,
que sard aprobada por el Director Ejgcutive de Fromacion de la Salud, o quign
haga sus veces, Io que faciltara el seguimiants, control y evaluacion.

La Hoja de Ruta, se elabara sagin el siguients cuadro:

Fecha Recursos Rezponsabla
Actividad
Aeclonas
Preducto esperado: Hoja de ruta para la promocidn de actividad fisica aprobada

por &l Director Ejecutivo da Promocién de la Salud a quién haga sus veces.

Elaboracién de mapa de actores.

Es fundamental en el dissfio @ Implementacién de los planas de prarmaocion de la
actividad fisica para la selud. Es el primer paso para lograr la convocaloria de [os
decisores en las acciones participativas, asegurando |l cantidad v
representatividad de las personas o enles (asociaciones. crganizaciones da basa,
instituclones gubernamentales, fundaciones, cooperantes, egte.).

Contribuye a:

¢ |dentificar los actores potenciales; analizar sus intereses, roles, acclones,

objetivos da su paricipasion y nivel de influsncia sobre los resultados.

¥ Conocar las allanzas, conflictos y partavoces autorizados.

13
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v Plantzar estrategias para regociar o consirule 2n conjunto &l progrema og
accidn.

Froducio esperado: Mapa de actorss para [a promocian de aciividad fisica
elaborado.

. Levantamiento de linea basal sobre practica de compertamiento y

condielonas relaclonados a fa actividad fizica.

Es la prmera medicion de los indicadorss contempladas en el plan de pramocian
de actividad fisica para la salud; permite conocer el valor da los indicadores al
mammania de Inkciarse las acciones.  Se realiza cuande sa iniclan las
intervenciones; de lo contrario, no se contard con dates gque pemmitan establecer
comparaciones postariaras @ indagar por los cambios ocurridos,

En conveniente considerar datos cuantitatives, tarto de fuentes primarias
(productiones proplas), ceme de secundarias (ENDES, ENAHO, ASIS, otros); as
preferible las fuentes primarias, dado gue pocas vaces an nuesire medio sa han
avaluado comportamientos saludables relacionados a |a actividad fislca. Se dehe
recoger informacidn sobra los compartamisntos, la infrasstructura, Implementacian
de espacios, politicas vy temas relecionedes, como comportemientos  en
alimertacion saludable,

La lines basal sera presentada anta el Director Ejecutivo de Promacion da |
Salud, o quien haga sus veces, para su respectiva aprabacidn,

La linea basal debs considerar:

¥ Indicadores de morbimedalided de las  Enfermedades Crénicas Mo
Transmisibles, por etapas de vida, tales como prevalencia de Diabetes Mallitus
& Hipertension Arterial en mayores da 15 afes y prevalencla de obesidad por
etapas de vida,

¢ Indicadares de martalidad como tasa de afios de vida potencialmante perdidos,
laza ajustada de mortalidad por Diabetes Mellitus, tasa ajustada de moralidad
por hiperension arteral, lsa sjustedas de moralidad por anfermedad
isquémica del corazon y tasa sjustada de meralidad por enfermedad
cansbrovascular.

* Indicadores sobre actividad fislea v sus condiciones, segin caracterisiicas de
la poblacidn: drea geografics, génera, etnicidad, empleo, arupn  sacial,
educacion; entra afros,

" Tipe, frecuencia y duracidn de la practica de actividad fisica de la poblacian,
por eiapa de vida,

¥ Numere de espacios piblicos qua favorecen la actividad fisica,

» Carssleristicas de la infreestructura para la actividad fisica, incluye la stuacién
actual el accesa de la poblacién v tipo de administracian,

¥ Forcentaje de arguitectura urbana gue favorsse la sctividad fisica v porcentaje
de infraesiructura que Impida Ia actividad fisica,

¥ Mimero de poliicas regionales o locales que favarecen la actividad fisice y
poblacion bensficiaria,
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Producto esperado: Linea basel, sobre practica de comportamients vy
condiciones relacionados a la actividad fisica en su ambito, aprobada,

5.3.5 Proceso de gestién intersectorial e Intergubernamental para la promocion de
actividad fisica para la salud.

El personal de promocidn de la salud det G55, DISAs, GERESAs, DIRESAS. o
quisn haga sus veces, y de la Red de salud, promovera la confermacion de un
comité regional o local de promocian de actividad fisica; &l que eslara Integrada
por representantes de diversos sactores del Estado y del sector privado. Para alla,
realizard las sigulentes actividades

a. Concertacion

Procaso gque permite potenciar las ntervenciones sobre la base de establecer
acuerdos ¥ consensos que facilitan el alineamianto de las prionidades, de los
seciores v niveles de goblerno, a fin de aunar esfusrzos en torns a la actividad
fislca para la salud 2 integrar y programar acciones conjuntas a faver del bienaestar
colactiva,

La formulacian & Implementacidn de politicas, hasta ahora poco valoradas y
difundidas, requieren de la accion intersectorial e Intergubernamental, Su
aplicacian exitosa requlere da la variedad de condiciones, entre ellas, la craacin
de un anfoque y un marca  normmalivo propicio que promueva la activided fisica
para la salud; la capacidad para garantizar el apoye politice y basarse en factores
positivas en el entorno de poliicas; la participacidn de socios clave desda el Inicia,
con un compromise ocon la inclusien; la distdbucidn  del liderazgo, s
rasponsabilidad v Ielg recompensas entre los socios; y la facilitacion de la
participacion piblica,”

En esta actividad, el personal de promocion de la salud de la
DISADIRESA/GERESA presenta ante los convecados la imperiancia de la
actividad fisica para la salud, la cual considera:

¢ Situacidn epidemicldgica relacienada a las Enfermedades Mo Transmisibles,
nacional, regional ¥ local,

¥ Andllsis de las inequidades de condicianes y acteso para la actividad fislca
seqin caracteristicas de |a poblacion, area gesgrafica, genero, etnicidad,
empleo, grupo social, aducacidn; entre ctros,

¥ HNecesidad del abordaje intersectorial & ntergubernamental en fa promecién de
la actividad fisica para la salud,

¢ Politices vigentes gque favorecen la actividad fisica, en todes los niveles dal
estado,

¥ Propuesta de Hoja de Ruta para la Promocién de la Actividad Fisica en su
jurisdizeisn,
Preducto esperado: Acta de conformacidn de un comiié, regional o local, de

promacian de actividad fisica para la salud y compromises para articular e integrar
acciones conjunias en faver de la promocion de achvidad fisica.

k. Planificacion

FAME, (2011 Canferensia Kundia soone s Dxlermineras Socaes oo @ Sakd, "Demarde & 3eche: Le Police da Ao0on o
ks Detarnivackes Socdeles de a Zad” Bl
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Como process partisipativa permitz definir la visién compartide de los aciorss, 1o
cuzl facllita la formulacicn conoerada de planes y politicas multsecicrizles,
szctoriales o teritoriales an favor de la activided fisica para la sslud; spoyan ta
gestion por resultados para corocer ks impactos y al sumplimiente de metas
programadas y respaldan la mayor participacion, de manera descentzlizada y
efectiva™,

La planificacidn parmite erdenar, conducir, arfentar las asclones ¥ la asignacian de
recurens;, asimismo, facilita el seguimiento, cortrel vy evaluacion de la
implemaniacidn.

La planificacién considera:

¥ Apreximacion diagnéstica dea la situacion,

" Establscimiento de laz metas, productos y rasultados,
¥ Responsable por actividad vio acciones,

¥ Indicadores de lagros v fusntez de verificacian.

+ Programacian presupuastal,

Producte esperado: Plan aprobado por el comité de promacion de aciividad
fisica para la salud.

Proceso de implementacion de condiciones para fa promocion de actividad
fizica,

El parsonal del 1IGSS, DISAs/GERESAs/DIRESAs, o quien haga sus vecss, v Red
de salud, en articulacian con &l comité de promocidn de adtividad fisica realizaran
las slgulentas actividades:

Desarrollo de capacidades

Es un proceso erentade a desarrollar habilidades, hdhites v adtitudes saludablas
del perscnal de salud y aliados, que les permita fortalecer la promocidn de
aclividad fisica para Ja salud. Se realiza en arficulacian con cada instancia e
institucicn, de acuerdo al plan Institucional, segin comresponda par escenario.

El procaezso de desarrollo de capacidades considara:
* Formacion de facilitadores a nivel naclonal, ragional, local & Institucionzl,

Se seleccionaran especislistas en actividad fisica o afines para facilitar las
procesos de ferdalacimiento de capacidades del parsenal de salud, a nivel del
15558, DISAs, GERESAs, CDIRESAs v Redes, y la asistencla técnica
pemmanente; perscnal de educacion, de les Direcclones Regionales de
Educacion y Unidades de Gesltion Educativa Locales, personal de los
gablernos ragionalas, localas y universidades.

*" Desarrclls da capacidades de personal de salud, docentes y da centros
laboralas,

Los facililadores ragionalasilocales realizardn capacitaciones an actividad fisiea
dirigidas al personal de saled de los niveles cperativos (micro redes i
establecimigntos de salud); al perscnal docente de las instiluciones adusativas,

¥ slira Laloamedizano y 4zl Cerba da FlatFeeckn Eoovdmiza ¢ Sacid (2028) Medolog'a dal manen I&5ica pera Is
Flanifizazér, elsepuimianls ¥ |2 evalusson de propeclos v orogramas. 2F e
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accian conjunta con el Sector Educacion. se reallza por medio presancial y
persanal de centros laboralas,

Productos e [o]-9

¥ Faciltadores nacionales, regionaies, locales e institucionales, capacitados en
promocion  de  activided fisica para la salud, facilitan procesos de
fortalecimiento de capacidades del personal de salud. segin corresponda.

¥ Compromlsos suscritos, por el personal de salud, docentes y maniforas da
centros laborales cepacitados en promocion de ectividad fisica para la salud,
para promover actividad fisica en su Institucion,

k. Asistencia téonica

Permite fortalecer la gestidn & implementacion de los procesos fecnicos de las
intervencicnes que contribuyan al logro de los resultados, mediante la interaccion
directa entre los experios v los operadares a nivel regional y local, brindando
sopors tecnice en gestidn y promocion de actividad fisica para |a salud.

L& aslstencia técnica congidera;
v Fortalecimienio de la gestion e implementacién regional y local.

< ppoyo téenico mediante visites de acompafiamienta, asesoria a distancia,
monitarea v saguimianto,

El personal de promocion de fa salud realiza asistencia técnica a las diversas
instituciones, segin escenaris, con el proposito de ganerar compromisoes en favor
de la actividad fisica.

Fara la organizacien y confarmacion de la Red lacal de promocien da la|
gotividad fizica:
a, En iz municipalidad: con 2] comité intersectorial.
b. En los cantros laborales: con ef comita institucional.
e, En la familia: eon el delegado del conjunte  habitacional,
establecimiento de salud y municipalidad,
Asistencia | d. En la Insfitucién Educatva: con la comunidad educativa, APAFA,

técnica astablecimianio de safud y municipalidad.
para la e, En la universidad: con el comitd de gestién de universidades
Promocién saludablas.

de { En la comunidad: con les representantes de la comunidad, |
Actividad urbanizackén o junta wvecinal, establecimiento de salud y
Fisica. municipalidad,

Para la capacitacién del equipe de trabajo de promecién de fa actividad

fisica para la salud.

Para que la elaboiacién de la linea base, considere Indicadores de

actividad fisica v salud de la peblasidn segln escanaro: de |os

trabajadores en centros laborales, comunidad educativa en colegiog ¥

camunidad universtada en universidades,

Para la formulacién e implemantacidn de politicas basadas en

evidencias.

2, En la murnicipalidad; medianta  Crdenanzas Municipales o
Resolucicnes de Alzaldia,

b. En la earmunidad: mediante el plan comunal o actas da acuardos.
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c. En la institucién educativa: maedianta el reglamento interma o
Raszclucidn Diractoral,
4. En la universidad: mediante resolucién rectoral, reglemento de [a
universidad, atc, '
Fara el iorfalzcimiento @ incorporacidn de actividades gue promuayven |3
zetividad fizica en la planificacidn.
a, En la municipalidad: en el plan da trabajo que incluye Indicadores de
desempefo ¥ presupuesto para su desarmolis,
b. En el centra laberal: en &l plan del comité institucianal,
¢ En la Insttucidn educativa: en el plan operative anual, que incluye
indicadores  de desempefio. presupuesto pare su desarolls y
compromiso de fas Institucicnes; asi como en la programacién
I aurfcular, que inchiys proyectos de aprendizajes.
3. £n la universidad: en el plan dal comité de gestian de universidades
zaludables,
& En la somunidad: an el plan de actividades que Incluye indicadoras
de desempefio, presupussio para su desarrallo y compromizo de las
Instituciores.

En formulacidn de las heramientas presupuestales para sostentbilidad

de las accionas,

f. En la municipalidad: del plan da Incentivos, presupuesto
pariicipativo, programa presupueastal 0701

7. En la comunidad: daf presupussto participativa,

h. En la institucidn educativa; del Proyvecto Educative Institugianal.

i, Enlauniversided: del presupuesto instilucicnal.

Producto esperado; Aclores de institucionas visitadas cuentan con altemativas
de soleciin ante las dificultades ertificadas y suscriben compromisos para
profmovar actividad figica, sagun le corresponda,

. Evaluacidn

Como procaso as permanente y pamite varficar al nivel de avances, a fin de
adminisirar los recursos v mejorar las tomas de decisiones orientadas a
resultados. Como evaluacién de resultade, permile conocer el nivel de lagro en
comparacian con lo propussto en el plan, En este sentida para evaluar las
aciividades de promocion de actividad fisica para la zalud sa tendra en cuenta dos
momentos:

¢ El trabajo gue realiza el parsonal da salud, empleando el Instrumsnto gue
facilite |z verificacion del logre de resultados y procesos propuestas en el plan
fe trabajo elgborado por &l equipo de salud, a fin da fograr 1a calidad de |a
intervencidn,

« A la Implementacion de planes de promocion de ectividad fislea an diversos
ascanarlas, consideranda los niveles de logre, las variables vy los componantes
astablacidos an la matriz de logros a fin de consolidar la préactica de actividad
fisica para a salud y fas condiclones favarables para ella,
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Producto esperado: Informe que conliens: el grado de cumplimiento da
indicedoras; nudos criticos, brechas y recursos identificadas;  lecciones

aprandidas; y recomandaciones.
SBistematizacién de las experiencias

Metodologia que permite reconocer el valor de las infarvenciones en gl farritonio, a
travis de un sistema que facilita idantficar, rescatar, procesar, integrar y visibilzar
el valar generado por los actores. Basa su trabaje en la articulacion de las
diferames actores, qua representan =i factar mas imporanta, y tiene como firy
proporcionar  herramientas  gque  permitan  procesar  y  comunicar dichas
sxperencias con un enfoque ferritorial, dervado de la promecian de actividad
fisica para la salud.

Tiena como objetiva recanstruir y racionalizar el proceso de fra nelarmacian que 58
ha dedo an favor de la actividad fisica para la salud, identificar los aprendizajes
generadas o lecclones aprendidas, transfommando gl conocimiento facito de los
actores socgles en conocimiento explicte que pusde ser generalizado y puesto a
disposicion de ofras realidades.

Como praceso sigue los siguientss pasos:

v Idertifica 2l tema a sistematizar: experiencias en promacion de actividad fisica
(axitosa y no exitosa).

¥ Procesa, analiza y organiza la experiencia.
¥ Elabora las lecciones aprendidas, conclusionas ¥ recomendacionas,

Preducte esperado: Documento  con las lecclones aprendidas: anzliza las
dificultades, problemas enfrentades y coma se han superado, asi coma los logros
alcanzados; formula sugerencias y recemaendaciones para futuros proyectos,

Programacion de las acciones

Es |a intervencion operativa y se realiza a través de reuniones, las cuales se
prograriaran en consenso con los actores involucrados; tienen coma propasito
lograr productos especifices, El tiempo estimado para cada reunidn varia entra
dos a cuatro horas, segin los propositos planteados, Segon la agenda a ratar,
estas puedan ser de concertacion, planificacion, asistencia tecnica y evaluacion,
cuyos productos esperados, por cada reunion, 2 prasantan en gl anaxo M 1
Matriz de Producios Esperados.

5.4 CONSIDERACIONES ESPECIFICAS

L

Recomendaciones para identificar a intensidad de los ejercicios

El consumo de calorias o gasto de energia depende de la frecuencla, intensidad,
duracion, carga y tipa,

Facilita la identficacian de 1z intensidad moderada, cuando Sa experimania
sensaciones como incremanta del itma respiratera, incremento ded ritme cardiaco
y aumento de |a temperatura. Entre los metodos mas utiizados para evaluar la
inlensidad de la actividad fisica, se considera;

La prugba del “test de hahlar”.
Parmite identificar la intensidad:
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« Intanglcad Leva: la parsona puade canlar o mantener una conversscién
migntras dleva 5 cebo la actividad. Par efemplo pssear o limpiar,

* Intensidad Moderada: la persona pusds mantensr una conversaclén, con ciara
dificuitad, mientras llava a cabo la actividad, Par ejemplo andar a paso lige:o,
monrtar en biciclsta o bailar,

¥ Intensidad Vigorosa; la persona jadea o ze gueds sin allenio ¥ no puada
mantanar una conversacion con facilidad, Per ejzmplo footing o depores, ste,

b. El ritmo cardiaco

Se requiers un conacimiznto del rtmoe cardiaco en repose vy del ritmo cardiaca
maximo da |a persona para poder medir |a intensidad del ejercicie de forma ficaz,
El rifma cardiaco en reposo se mide mejor cuando |a persona estd descansanda,
por ajemplo, en &l momento del despertar por la mafana o después de hahear
estado sentado durante varios minutos,

El riimo cardiaco maximo ge caloula con frecuancia wilizando la sencille ecuacin
"220 menos 12 edad”. Por ejemplo, sl una parsana tiene 15 afios d= edad, su ritma
cardiaco maximo estimado seria de 220 = 15 = 205 |pm. Sa recomisnda iniciar
con BO% a 0% dsl rtme cardiace maximo para ejarciclos de intensidad
moderada y 0% a BO% dal ritmo cardiaco méximo para ejercicios de intensided
vigerosa., En el sfemplo del adolescente de 15 afios recenocerd la Intensidad
medarada cuando tenga entre 123 lpm a 143ipm; o intensidad vigorosa cuanda
tanga anlre 144lpm a 164lpm

542 Recomendaciones para realizar actividad fisica para la salud

v Todas las actividades que se realicen al aire libre s2 ejecutardn de scuerdo a la
Lay N* 30102, Ley que Dispone medidas preventivas contra los efacios
nocivos para [a salud por la exposicidn prolongada a la radiacion solar,

* Practicar actividad fisica en grupo, elegir actividades que se puedan realizar en
familia.

¥ Cuider la postura corporal asi como la respiracién diafragmatica, realizanda
esfusrzas con la espalda en la posicién correcta v concentrando la fuerza an
las plarhas, dé vez en cuando y por espacios de tiempo breves,

*" Hidratarse suficientements con agua segura.

* 5i el clima lo pemite, realizar actividad fisica al aire fibre varias veces a la
SAANE.

¢ Utilizar ropa adecuada, ventilada en época de verano, que mantenga |a pig
seca ¥y s2a suliclentements elastica,

¥ Cuando se realiza gimnasia en el agua, confrolar 13 infensidad y asegurar una
temperatura agradable,

o it ¥ Preferentemente deben asesorarse por profesionales de la actividad fisica, que
! guizn adecuadamante la ejscucidn segura y efectiva de sjercicios gue
damandan mayar esfusrzo.

« En personas cuya salud estd afectada, la actividad fisica se reallzard da
acuerdo a la prescripolon madice; por lo gue el Secior Salud elaborars
documenlos ezpecificos,
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5.4.3 Intervenclén por escenarios para la promocion de Actividad Fisica
a. Municipios.

|as autoridades lacales juegan un rol trascendente para recuperar la nocian del
espacia plblico, disfrutar de las libertades. la seguridad y ampliar el accesa a
eapacios recreativos; slementos que contribuyen a la calidad de vida de |a
poblacidn, Por elle se debe promover gue loz goblerncs locales generen
eondiciones que favorezcan la aclividad fisica y alimantacian saludabla, que
astimen a la poblacién para que realica actividad fisica.

Asi el responsable  dea  promocien  de  la salud  del  |GSS
DISASDIRESAS/GERESAs v de la red o microrred de salud incidira en las
autoridades locales para que la municipatidad:

¢ Promueva la actividad fisica para la salud en su poblacion, a través de.

e iy L T e o i i 1 R T L s S Wl
Estimular la actividad fisica entre las Otargar reconacimientos & incentivas,

personas gue tisnen vinculo laboral.
Ofertar talleres recreativos que promuevan  lalleres de arle corperales o sscemcas,

la actividad fisica en la poblacion, ascuslas pre deportivas, fallares de arles
sspecialments en aguellos en edad marctales, de artes urbanas, sle
escolar.

Ofertar diversos horarios para gque la | Flexibiizar o adecuar horaros  segun
poblacién realice actividad fisica para la caracteristicas de la poblacian.

salud, especialmente los fines de semana
y feriados.

Promover la ejecucidn de Festivales | Gimkanas, campeonatos relampagos,
Recreativos con actividades para nifies, gimnasiadas, balletdn, taichi, festivales,
adolescentes, jévenes y adultos. pasess, Bl

« Ceners entomos favorables & la actividad fisica para la salud, en funcion a las
saracteristicas de la poblacidn v de las personas con quienas tiene vincula
laboral (funcienard  como un centro laboral), entre ofros aspectos se
racomienda:

TR R TR e T e P Ey D B O o S A I SR
Emitir rescluciones, reglamentos y demas | - Ordenanza municipal que regula los
documentos normativos que promuevan la  espacios minimas para las
actividad fisica en la poblacion. canstrucclones de viviendas,

- Asignacidn o incremento de presupussto

para  construceldn,  habilitaclén v
mantenimiento de espacios plblicos qua

pramuevan ka aclividad fislca.

Promover la emisién conjunta de normas, | - Directiva conjunta salud y educacien
can otros sectores, en favor de la actividad | pera fortalecer la actividad fisica de los
fisica para la salud, escolares en la reglan,

Establecer alianzas en favor de la | - Convanic suscrto con ctras instluciones
promocion de la actividad fisica de la para favarscer la activided fisica.
| peblacién.
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{ Otargar Incentivas a vecinos y/o empresas
I que promueven |la actividad fisica en la
poblacidn.

- Centros Isborales  que promuevan
actividad fizica antre sus colabaradores,

- Recorocimignto & inicistives lozales por
su5 logros.

Reordenar &l

 publico,

servicio de transporte

- Paraderos distanciados establecidos.

Incentivar la raspansahil_idad social que
promueya la actividad fisica para la salud.

- Ctorger beneficios o raconoccimientos 3
las empresas gue promuavan 8 sctividad
fisica an la poblacian,

Habilitar ¢ [Implementar espacios gue
promuevan [a actividad fisica del personal
_que labora en la municipalidad,

- Bala de uso moltiple; patio; drea de
pargues vehicular.

Foralecer la actividad fisica en los

colegios,

- Contratacion de docertes de educacian
fizica o afines.

- Organizar wo participar en  eventos
académicos y recreativos en favor de la
actividad fizica para la salud,

Dotar con materiales en buen estado y de
| Ficil acceso, para la ejecucion de actividad
fisica.

- Materiales deporivos: palotas, cuerdas,
canocs, calchonetas, efc,

Establecer un sistema de seguridad que

confribuya 8 la recreacion segura de la |

poblacian.

Organizacidn de la poblacin para que
asuma |z seguridad, an coardinacicn con
la municipalidad, de |los espacics pdblicos
para la recraacion,

Habilitar Bspacios publicos
promuevan la actividad fisica.

que

- Ciclovias recreativas los dias dominga,
cuya extansidn minima es da 15 km |
(evanidas v parques), y con duracion de
cinco horas continuas,

- Activacionas dirigidas & un grupo etario
especifice, cuya duracion minima es de
una hera vy se promuevan diversos
gjercicios (aerdbicos, biodanza, taichl,
et

- Rutas recreativas v seguras.

- Areas verdes. pamues implementados;
Juegos para nifios, mini  gimnasios,
anfileatros, ete.

- Madulos para actividad fisica.

- Campos  deporivas  inclusivos ¥
participativos.

Fortalecer fa  remodelacion de |a
arquitectura urbana, en pro de la actividad
Mfisica,

- Alamedas para el trdnsito  peatonal
exciuslve,

- Habllitacion  de  ciclo  vias rutas v
parquens de bicicleta; pargquas
recreativos, aceras, rampas y pusnies
peatonales accesibles,

- Construcclon o implemantacion de
infraestructura, que permila el acceso da
la poblacidn, para raalizar actividad
Msica, coms ineramanta da veradas,

Implementar espacios especificos en pre

- Espacios diferenciados seUn
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de la actividad fisica. caracteristicas de la poblacldn.

- Horarios  diferencindes  da  espacios
recreatives para promover |a adtividad
fisica a@n  mujeras Yy  poblaciones
vulnerables,

- Organizar concursos o competencias
que promuevan actividad fisica parm la
zalud,

- Organizar - adtividades recreativas  en
fechas conmemorativas.

- Activacionas, CORCUrsoa Incales,
competencias recreativas, festivales por
aniversarios y'o fiestas palronales.

Promover el acceso de la poblacién | - Gestantes con anemia o desnufrician;

vulnerable a pregramas de alimentacion. Fersonas con discapacidad, menores de

3 aiios; entra otros,

Regular el expendio y consumo de |- Cumplimiente da la Ley N° 30021

alimentos y refrigerios saludables. ‘Promocion de  alimentacién  saledable

para niftes, nifias y adolescantas”.

Difundir los beneficios de la actividad | - A trawvés de  diversos medios de

fisica, comunicacien,

b, Comunidades

El responsable de promocién de la salud de la micrarred o del establecimianto da
salud incidird en los lideres comunitarios para generar condiclones en faver de la
actividad fisica y pramaver la misma en la comunidad, por ello la erganizacion de
su poblacién es fundamental, asi es conveniente identificar a los lideres localas a
incentivar su organizacidn para gque faclliten las actividades recreativas. Se
recomianda gue las comunidades;

+ Promusavan la actividad fisica para la salud, especialmente entre los migmbros
mas vulnerables desde la salud pliblica (persenas con sobrepeso, obesidad o
gon comportamiento sedantarios).

"'?: 1..._ ¥ o |"'|.'.-_'-2:|;\-' >
el S e e
tablecer horarios diferenciados, segln caracteristica de la poblacion, a fin de potenciar [a
actividad fisica. "

Ofertar diversas actividades, en concordancia con el presente documento, segin stapas de
| vida.

o

E "nlfﬂlw.:
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¥ Ganesren entemos fevorsblas a la activinad

fizica para la zaiud,

ey

| P Y T R i

SFRAMATNERS AN Sugeriddal I

IGHnnnar Q hahtlltar Eﬁpﬂﬂlﬂi para IE:
| racreacidn secial activa.

- Local n:r::mu'lal_ _patiz dE:I cnlegsn. draa
comunitaria, parque, rutas saludables, parques
infantiies, anfitaatros. antre otros.

Establecer acuerdos ¥ compromisos que

promusven la actividad fisica en el barrio o

comunidad, con los miembros de la junta
directiva o su equivalents

- Incentiva el uso de escaleras, la participacion
de los miembres de comunidad en actividades
recregtivas v Iebores comunales; considera la
actividad fisica dento de 'a programacion de
las festividades; entra ofros,

| Establecer espacios ¥ horarios
diferenciados para realizar actividad fisica.

- Géner, etapas  de  vida,

necesidadas
espaciales, -

Aprovechar los recursos locales para
habilitar ezpacios recreativos,

- Recursas naturales v geografia; escalar cerros,
canotaje, naetacidn recrzativa, campamettos,
entra atros.

Ofertar diversas opclones recreatvas, tales
como actividades cotidianas, de fines de
semana y de feriados.

- Jusgos tradicionales, paseos,
compealancias, gymkanas,
carreras pedastres,

caminetss,
bicicleteadas,

Organizar clubes, seglin grupos de interés
Comiin.

- Tai chi, yaga, volaibal,

| Convertir la actividad fisica en una practica
sochal,

- Con amistadas, con parsanas de 'a comunidad,
con la familia.

Crganizar competencias de  diversas

manifastaciones,

= Futbaol, wiley, carreras,  bailetdn,

juegos |
fradicionales de |la zana. |

o, Vivienda

Es el escenario natural y el primar ezpacie en el quel los miembros de fa familia
apranden cultura, tedo b gue ahi se realice o no, influird en la salud de sus
miembros, de ahi la impordancia de generar actiudes positivas hacia |a
recreacion, el ocio y 2l uso adecuado dsl tiempa likre, alimantacion saludable, los
cuales inciden anel incremento de loz niveles de productividad de las parsonas,
En esla sentido, &l responzable de promocidén de-la salud de la microrred o del
establecimiente da salud aducard a la poblacién para que geteren condicionss
qua favorezcan 8 actividad fisica v alimentacion saludable en sus viviendas,

madfants la:

¥ Promaocion de practicas de actividad fisica para la salud, entre los mismbros de
la familia, segun sus carscteristicas, considerando |8 edad, condiciones

fTsleas, entra ofras,
Sa recomienda:

s AT ] 2
..-_.I' o I ||I'l:. I I_'_'__I G [pt, i) _:.:—ﬁ

ha g e !'rl-'l'v"f'-' el LI

T R, ":-ﬂ.; = __a.-t
l-:_':-_:ll'i' -‘\-r fiGat F:ﬁ‘w‘hﬂgl

b -*.%ra_.u‘\.

I\.'\----

nacido

-La mejor adad para cnmenzar con oz
gjercicics es a parth de los 45 dias de

= Duracidm: inicizgr con sesiones de & minutos
y aumentar progresivemantz hasta 8 a 11

Ejercicics de eqmll.brln v cantral

dal cuarpa:

- Levantar y conlralar la cabeza,
girar y valtzgrse, balancearze y
sentarse, arrastrarse y gatear,
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| Menores de
un ano -

minutos,
La rmejor hora: antes del bafio ledos los
dias, a la miama hora.

- Los ejercicios deben practicarse despues

da pasados los 30 8 45 minutos desde la
ultirma comida.

Los gjerciclos se dividen en pasivos, activos
¥ refigjos,

El mejor lugar, una masa o cdmoda que no
s&a muy pequena, cublerta con una frazada
y encima una toalla o una sabana,

- Se pusds wlllizar misica para acompafar

los movimientos, o utilizar palabras dulces ¥
cantos, en un ambiente de calma ¥
seranidad.

. Los nifics da 1 a & afios daben acurmular un

minimo de 80 minuios diaroes de actividad
fizsica moderads, combindndoge con
aclividades de esfimulacitn motiz fina.

pararse y caminar con ayuda.
Ejercicios de caordinacidn entra

| ojos ¥ manos:
= Alcamzar v agarrar obhjsios

Menores do
dos afos

Fortalecer el egulllbric  en  espacios
limitados, agilidad v control del cusrpo en
relacidn a los abjetos.

- Sublr ¥y bajar  peguefios
pscalonas; coger y  [anzar
ohjetos;  salvar  obstaculos;

trasladar objetos; caminar de
lado v hacia atrés; columpiarsa.

Manores en
i edad escolar

Realizar actividades recreativas  gus
caomplementan los ejercicios planteados en
gl escenario dea las instiluciones educativas,

- Fortalecer el equilibric vy la
caordinacian.

- Caminar, correr. saltar, lanzar, |

trepar y escalar,

- Actividades pre deportivas que
contribuyan & dasarrollar la
fuerza, resistencia, wvelocidad,
agllidad v flexibilidad, medianta
actividades lidicas.

Adultos,

Realizar ajgrcicios que parmitan manianar o
incrementar l& fuarza y resistencia muscuiar
y flexibilidad por un minime da 2 dias a la
SEMmana.

- Aumentar hasta 3060 minutos por samana

los ajercicios de Iintensidad moderada, o

- Aerdbicos: trotar al aire libre,
bailes, steps, =ubir v bajar
escaleras, caminar con ritmos
varnados ¥y ejercicios con pesos

- Mantener la flexibilided como
par ejemplo bailar, estiramignto

talleres  de  psicoprofilaxis  obstéirica
programados  an su estanlecimiento de
galud: Bsimismo para gqua slempre realice

hasta 1503 minutas samanales de intensidad | estaticos  actives  [(no  debe
vigerosa, o una combinacian equivalente de | doler,  salo parcibiise la
intensidad moderada y vigorosa™ tensian).

- Anasrbbicos: carreras de
distancias corlas, ejercicics con
maguinas,

- Driantar a la gestante para que acuda a los | - Actividad de naturalaza

agrdbica da bajo impacto, como
carminar y kailar.
- Gimnasia postural, con especial

BCRAS, 2011, Edlrateg a nurcl® scboe Boimen almentaia, aclividad Fsica y saki.
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ecfividad fisica acompafiada: para guae la
brinden la ayuda, en caso saa nacasario,
Dascontinuar los sjercicios en caso se
tenga una lesidn enterdor que pueda
EMpEarar,

Respatar los hargriog d2 digestion, no hacer
gjgrcicips por [o menos una hora despuds
da haber comido, para evitar posibles
wirmitos y malestar abdominel; tampoco
hecar ejercicios con 2l estdmago  vacio
porque pueda provacar malasiarss, marsos
y olres inconvanientes.

Evitar sudar en excess ¥a que |a
temparatura dal babé es mas alta qua la de
la gastante y puede ser nociva para el feto,
sobre todo en el primer trimestre  del
ambarazo.

Iniciar con ejercicios suaves v lentos pongua
cuanda la presion sanguinea varia, puada
Provocar mareos.

atencién = la zona lumbar v I
estebilidad de la pelis, asi

como  la  mejora  del  tona
musculer an la zana abdominal,
gjgreicios  de  flexibilidad ¥

gjarcicios raspiratorios.

Ejarcicios desde la  posician

acostada sobre la espalda, para

descargar fensicnes )
radisfrihuir 2| peso corporal,

- Actividades scuaticas, puasto
gqua o ambiente acudtico
reduce las tensiones, disminuys
el pesp corperal, crea una
rasistencia sostenida sabre los
masculos v sirve como astimula
del sistema, cardiorrespiratorio; |
por elle, as recomendable que
la gestante reallce actividad
fisica en el agua, cuidando la

- Promueva la ingesta de agua antes y | femperatura ¥ regulands
Gestantes después del ejercicio para no deshidratarse. adecuadamente el nivel de

- Los ejercicios que & hacen baca arribe, esfuerzo. Esta lipo da actividad
geben avilarse despuds de las 20 semaenas = &3 mas recomendable afin a
de embarazo debido a que el peso del dlero | medida que va creciendo el feto
&5 mayor ¥ pueden provacar la disminucién ¥ sumentando el peso de la
dal Muje sanguineo provocando mareos y | mama.  Siempre bajs  la |
dasvanacimientas. sUpErvision del parsonal

- Mo es mecomendable empezar a corer aspacializado, a fn da
durante el embarazo, sin embargo, no hay individualizar los ejercicias,
problemas sl la gastante o hacia antes de | - Los  ejerciclos de yoga
embarazarse, fortalecen  los  mulsculos g

= Considerar los cambios  constanies  dal mantienen |z laxibilidad, con la
centro de gravedad y alineamisnto carporal vantaja de gue casi no ejercen
a fin que cada mes se cambien los  impacto sobre las |
Ejercicios segun la necesidad y de acuerdo | articulaciones, Sin embargo, si
8 las arigntaciones del profesional de salud e quiergn realizar ejercicios
sspecializado. quea benaficien el corazdn, se

- Evitar la practica deportiva de atto riesgo v | deben agregar dos o tres dizs
gjercicios de alta intensidad o de alla | de caminalas o natacion al
impasto an los huesos y las articulaciones; programa individual semanal de
en clima adverso por calor o o excesiva; gjercicios de yaga.
asl como actividades durante las cuales la
gestante puede caer y lastimarse, como
mantar bicicleta,

- Iniciar |a actividad fisica con perlodos cortos - Caminer, marcha a pasa ligera,
oe ligera o moderada intensidad. Fara evitar - Trabajo  con MancUarn s,
gl riesgo de lesiones o al abandono de s levantar pesos.
practica, sl nimers de dias semanales y la | - Realizar Uabajos del  hogar

Personas duracion de |z astividad asrobica moderada | (jardinerla, lmpieza, etc.).
sedentarias se debe incremantar gradualments, cada | - Practicar deporte favorito.
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sEMana = Montar biclolata,
- Realizar sjercicios durante media hora al | - Elercicios acuaticos,
dia por cinca dias a la semana, | = Bailar,

Fealizar  actividades  de irtensidad &0 & B0 minutos de intensidad
moderada o vigoresa, Al menos 3 dias por moderada, los siete dias de |a

garmana. semana; caminar a paso ligem

Fersonas - Ejercicios  aerdbicos:  afta  intensidad | o muy ligero, bicicleta estatica.
activas pvigormsa) corer, bailar,

- Ejercicios de fortalecimisnta muscular: - 15 a 25 minutos de inlensidad

- Ejercicios de forfalecimiento /! crecimienta | vigorosa, con una frecuencia de

asi, dos a fres vaces por semana;

citcuito de fuerza con bandas

elasticas, circuito de fuerza en

mMAnUinas.

- Realizar ajercicios orientados a mantener o | - Caminar a paso ligero o frotar,
mejorar de [a capacidad aembica, la fuerza, | - Mentar bicicleta.
resistencia muscular v la flexibilidad. - Matacion,

- Acumular un minime de 180 minutos - Subir escaleras.
semanales de ejercicios de Intensidad - Transpetar  objetes,  carga
maoderada o no menss da 75 minutos ligera.
semanales de intensidad vigoresa, o la | - Yoga o taichi.
combinacion  equivalents  moderada  y | - Ejercicios aerdbicos

Mayores de | vigorosa, La actividad se desamollara en

BS afios gegipnes da 10 minutos como minlimo.

- Aumentar hasta 300 minutos semanales de
gjarcicios de intengidad moderada, praclicar
150 minufos semanales de  intensidad

| wvigorosa, © una combiracidn aguivalente
de modarada ¥ vigorosa,

- Las parsonas con dificuftades de movilidad
daben dedicar tres 0 mas dias g la samana
a realizar actividades fislcas para mejorar
su equilibrio v evitar las caidas. Ademas,
deban raalizarse eclividadas de
fodalecimiente muscular de los grandes
grupos musculares dos o mas veces a la
samana.

- Cyando no puedan realizar la activicad

| fisica recomendada debido a su eslado de

zalud, deben manlenarse actives hasta
donde les sea pasible y les permita su
salud.

¢ Ganaracidn de entornos familiares favorables a la actividad fisica para la salud

(oSl D Ayl des T LS R A L T B FR O T s fon T e

Establecer acuerdos y compromisos, | - Reducir el uso de andaduras an mﬁ-ns

entre los miembros de la familia, para ' - Proveer obsequios de jugustes gue estimulen sl
promover actividad fisica en sus | ejercicio fisico.

hogares. - Estimular &l uso de escaleras ¥ reducir al minimo
pecesario el empleo de ascansoras.




COCUMENTO TECNICD:
GESTION PARA LA PROMOCISN LE LA ACTIVICAD FISICA PARA LA SALUD

| B
f -

Raduecion del horarla de expectacidn de televisor,
Fanicipacién da los migmbros de famllla en Ia
fimpiaza, mantenimiento de la casa y cuidado del
|ardin,

Herarios aspecifices para la recrescion conjunta de
los miembras de la familla, tedos las noches, fines
da semana, etc.

Promover [a participacion de los
miambros de la familia en actividades
promovidas en la comunidad.

En equlpos que promueven la actividad fisica en el
coniunia habitaclanal, establecimiento de salud y
rnuricipalidad,

- En ¢lelovias recreativas; scfivaciones: Gymkanas;
2ntra-atros,

Habilitar, identificar o implementar ' -
espaclos especificos, para la recreacion
conjunta de los mlembros de la familia. | -

Designacian de un ambiente de la casa para
realizar ejercicios an familia.

Area de parqueo de bicicle’as en casa o en sl
canjunto habitacional,

Organizar ¥y participar en actividacdes | -
recraativas fuera de la casa.

Pasacs; campamentas; actividades deporivas vio
predaportivas an familia; caminatas.

- adscripeitn al programa “Famillas Activas, que
involucra a familias del conjunto habitacional en
actividades recreativas v elercicios a desaroliarse
dos vaces al afa en [as inslalaciones del conjunto
habltaclanal u ctras que sorsideren convenientes.

- Rafrigerios saludables: incramanto del consurna de
frutas, verduras y de alimentos bajo en grasa,
azucar y sal.

| = Control pariddico de peso v talla.

| Premover el consumo de alimentos y
refrigerios saludables,

d, Instituciones Educativas,

Es el lugar |deal para las intervenclones, porque permiten acceder a un mayor
grupo poblacicnal en un ambients controlado, son ldéneas para Incluir miltiples
componentes coma aclividad fisica para la salud y slimentacién v, sobre leds,
porgue tienen potencial pams ser sostenibles a largo plazo si logran formalizarss,

El responsable de promocion de la salud de la rad, micrerred v del establacimiento
incidira en las autoridades educativas vy comunidad educativa respectivarments
para lograr que [a escusla potencia al maximo las capacidades de los estudiantes,
lag cuales van mas alla da las dimensiones cognitiva, fisica y espiritual, Por alls,
&5 necesano valorar al dereche a la recreacion, promover fa erganizacian y |a
participacitn de los estediantes y miembros de la familia; en estz sentido se
promoverd que las instituciones educativas generen condiciones que estimulen |a
actividad fisica para la salud, especialmente de los mds vulnerables desde la
gaiud publica {personas con sobrepeso, obesidad o con comportambanto
sedentarios), las gue deba ser sosteniblas y con calidad, mds ald dael horaro
lacthva. Asi, se recomienda que la institucidan educativa:

* Promueva la actividad fisica para la salud, segln caracieristicas de sy
poblacidn

v
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Mannraa de 12
afos, al menos
(] minutos
diarios.

Estrunturaclnﬁn de |la percepcion del
prople cusrpo ¥ espacio lamporal,

Ejercicios qua fortalezcan la orientacian
aspacial, tensian y distensian, dominio del
tiempa, eslructura fitmica, segmantacion
corporal e Independizacion  de  los
miembros.

Estructuracidn el

corporal,

25qUemsa

- Ejercicios para el mantenimiento da la
postura corporal adecuada,

- Ejercicios que favorezcan el equilibng,
lsteralidad, s respiacién ¥y la
ralajacion.

Ajuste motriz

- Ejercicios que fortalezcan Ia
coordinacidn  Goculo manual y  doulo
podal, v & habilidad manual.

- Elercicios de fuerza, (con el propio
peso corporal, con fusrza de algin
compaiiera, con balones medicinates,
el ).

- Coordinacion dindamica genesral: sallos,
agilidad, equilibrio, lanzamiento, trepar,
atc,

“Adoclescentes™

Ejercicios serdbicos: 60 minuios, o
mas, de intensidad moderada-
vigorosa, se debe realizar al menos
3 digs por samana,

Ejercicios  aerdbicos:  caminar,
=altar, nadar, mantar en biciclata,
Actividades  ritmicas que involucra a
grandes grupos musculares, como bailar,
step, et

Carrer,

Forfalecimisnte muscular,
principelimanta mediante actividadeas
lidicas. B0 minutos  diarios de

fortalecimiento muscular al menos 2 |

dias ala semana,

Subir arboles, jalar sogas en direcciones
opuestas, cargar objetos a levantar pesos
an la escusla ¥ baje supervisien, trabajo
con bandas elasticas, st

Fartalecimienio/cracimisnty.  oseo,
&0 minutos digrios de  aclividad
fisica, realizar tambigén actividades
de fortatecimianto dseo al menas 3
dias por semana.

Trolar, saltar,
bazquetbol, et

jugar futbol, wvoleibol,

H5pa Cabanell Basza y eolaborsoanss {20100 Guia ce “ecomandaciones pera la promag én de actividec fisca, Jula de Antans.
Soreserade Saud, Exgefa
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+ Zerera antomos favorables 2 la actividad fisica parala salud, adaplands sus
conciciones seqln Sus recursns y polencialidades. Se recomisnda:

£ ._?.._ r Ll -_-..I - i

ST T TR RIE

Fortalecer la promocicn de la actividad

fisica para |la salud, mediants politicas
institucionales.

Emisitn :ia raanlu-:lnnaa. egnam&nms :,r damas
documeanios nomativos.

Incantivar a s miambes da la comunidad
aducativa gue desarrollan proyectos educaiivos en
favor de la actividad fisica.

Organizacidn da  concursnos o compefencias,
arganizadas por | institucion,

Ofertar formas creativas de recrae activa dingido a
lzs estudiantes.

Abordaje de la actividad fisica para la salud, desds
el cuiriculo, en la programacién diaria,

Establecer horarios especificos gue
promuevan la actividad fizica, mds alla

del recreo.

Fuera del harario lectivo.
Horario de libre dizpenibilidad.

:El'artar diversas opciones, dirigidas a los
- estudiantes,

para participar en talleres,
que promueven la actividad fisica para la

- Talleres de danzasz, tealrs, artes marciales, ntre

Clubes deporivos.
Fastivales recreativos.

infraestructura especifica, gue permita al
acceso de toda la comunidad educativa,
para la actividad fisica.

salud, complementarios: al  horario | otros.
lectivo,
| Habilitar, construir & implementar | - Sala de usa moltiple,

Patio polideportiva,
Futa saludabls.
Zam po deportive,

Implementar, habilitar o mantener los |

materiales en buen estado vy de Facil
acceso, pard la ejecucion de actividad
fisica de la comunidad educativa.

Pelotas en buen estado.
Elamentos vy accasorios digponibles v segures,

Fortalecer la seguridad de los espacios
para la recreacion de la comunidad
educativa.

Instalacian da mallas de preteccidn.
Mantenimiznte periodico  de  infraestructura y
materiales,

Sislema de segundad implementado, a cargo da |
profesores, con responsabilidad compartida,

actividades recreativas.

| Fortalecer la  participacion de la [ - Cursos, tallares dirlgides a los docentes vy padres
comunidad educativa en  eventos de familia.
educativos. - Conversatorios o Investigacicnes  difgidos a
asiudiantas,
Estimular la organizacidn, y parficipacion | - Aniversarioinstitucional.
de la comunidad educativa en |- Conmemoraciones.

Figstas patrenales,

Promover el expandio y consumo de
alimentos y refrigerios dentro de la
institucion educativa,

Velar el cumplimiento de la Lay N7 20021
“‘Promocidn de alimentacion saludable 2n nifios,
nifes v adolescentes.

a5
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g. Universidades

Es el espacio privileglado para consolidar la practica de la ectividad fisica regular;
ssi como implemeantar condiciones favorebles v generar svidencizs clentificas,
donde se gesta |a proyecaien a la camunidad,

Para promover y mantener |a salud, las miembros de la comunidad universitaria
necesitan realizar actividad fizica asrobica de intensidad moderada por un minima
de 30 minutos durarde 5 dias a la semana. continuas o tres de 10 minutos al dia;
o actividad fisica aardbica da intensldad vigorosa por un minimo de 20 minulos
durante 2 dias a la sernana, continuag o dos de 10 minutos al dia; o combinacldn
de ambas.

Adicionalmente cada adulte debe realizar actividades qua permitan mantener g
incrementar la fuarza, resistancia muscular y Aexibilidad por un minimo de 2 dias a
la semana.

Estratagia mundiaf sobre régimen alimentario, actividad fisica y salud de la OMS
sefiala que "a fin de oblener mayores benafizios pars '3 salud, los adultos de ests
qrupo de edades sumenten hasta 300 minutos por semana ja praclica ds
acthvigad fisica modsrads aerdbles, o bien hasta 150 minotos semanaios da
actividad fsica intensa asmbica, o wne combinacidn equivalenfe ds sciiadad
maderada y vigorosa®, ™

En este sentido, el responsable de promecion de la salud de |a
GERESADIRESADISA o redes de salud (en les provincias que cuentan con
filiales de universidades), incidira en las autaridadas universitarias para gue,

¥ Promueva la actividad fisica para la salud en lodos los migmbros de la
comunidad universitaria;

T GarkctBnsttas duinaerercidadl (-] I R Ackvidades sunenidas 00 L0
Aerdbicos, Bailar, nadar, gimnasia, cklismo.
Fortalecimiento muscular. Mancuarmas con pes0s moderados,

abdominales, flexiones, pilates.
Fortalecimientolcrecimiento dseoa. Practicar deportes, ejercicics  especializedos,
entra olros.
Competancia. Compatancias deparlivas.

BOME 2014, Eslrates a muncle aobre réplmen elmerania, ectividad fisica y s
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¥ Ganare entornas favorebles g ia sotivided fisica para salud, 2egin sus recursos
Y poencizlidades.

|,.| AL _:'1_ i ':\':'.'EI'-' el T g i |5 ..::._r ¥ I‘I |F‘E I. ¥ "-""-"'I-.'-\. ;
Fortalecer ia prnmcr::[ﬁn da la actl'.ridad - EI‘I"ILEIIfI"I da ra snluc:m-n-.—.s reglam Bntas y demés
fizica para la salud a través de politicas. documentos nomatives.

- Fortalecar la actividad fisica pera la salud &n el
plan de esfudios,

Incentivar a los miembros de la comunidad | - Publicar  investigaciores  realizadas  por

universitaria que desarrcllan proyectos e miembros de la comunidad unlvarsitaria,

Investigaciones. en faver de la actividad

fisica.

Promover actividad fisica para la safud. - Drganizar concursas o competenclas.

- Establecer diversoz horarios especificos que

| promuevan la actividad fisica,

' Habilitar, construir e  implementar - Patio polideportivo.

infraestructura especifica, que permita el | - Ruta saludabla,

acceso de toda la comunidad universitaria, | - Campo deportive,

para la actividad fisica.
Mantenimiente e implementacion de | - Elsmentos v accesorios disponibles y seguros.
materiales en buen estado y de facil
acceso, para la ejecucion de aActividad

_fisica.

Fortalecer la accion comunitaria de la - Reconocimiento & los  estudiantes que
universidad, a fin que los estudiantes  dasarmollen  proyectos  relacionados 8 la
puedan desarrollar proyectos e | actividad fisica, dirigidos a bensficiar a la
investigaciones en actividad fisica que | comunidad.

beneficie a la poblacion.
Fortalecer |a seguridad de los espacios | - Instalacién de mallas de proteccian.

parda la recreacion de la comunidad | - Mantenimiento periédico -:I-& infragstructura y
universitaria. materiales,

- Sistema de seguridad Impleq'nentadn.

Ofertar diversas opeciones, dirigidas a los | - Clubes departivos.

estudiantes, para participar en talleres, - Talleres artisticos.

que promueven la actividad fizica para la

salud, complementarios al horario lective,

Fortalecer la  participacidn de  la | - Cursos, talleras, seminarios, convarsatarios a

comunidad wuniversitaria en eventos Investigagicnes,

educativos gque promueven la actividad | - Torneos deportivos inter facultades e inter

fisica para la salud. universidades.

Estimular la organizacidn, y parlicipacién | - Aniversario insfitucional, conmemoracicnes,

de la comunidad universitaria, de | celebraciones.

actividades  recreativas en fechas

conmemorativas,

Promover el expendio y consumo de - Regulaciin del expandio de alimentos ¥

alimentos y refrigerios saludables. | refrigerios,

=
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f. Centros laborales

El rezspensable de promocion de la salud de la microrred de salud incidird en los
dacisores de los genlros laborales para gue éstos reéconozcan que la actividad
fisica contribuye a mejorar la eficiencia, eficacia y productividad; asi faverace el
trabajo en equipo, proporciona mayores habilidades para enfrentar situaciones
nuevas, amplia lz atencidon y coniribuye a reducir accidentes laboralas, la
sensacion de fatiga, el ausentismo laboral y la rotacién de persenal; fortalece la
resistencia. Ademas permite reducir Ja probebilidad de maltiples enfermedades
laborales cama el stress, lumbagos, lendinitis, lesiones musculo-esqueléticas y
corregir posiuras incorrectas adoptadas durante las tareas labarales.

Por o dicho, 52 estimulard gue log  centrog  laborales  promuavan
permanentemente practicas colectivas de actividad fisica para la salud, entra sus
colaboradoras y generen condiciones en favor de la actividad fisica. Asi, se
incidira para qua &stos:

¥ Pramuevan la actividad fisica para fa salud, s2qin sus formas y horarios, en
funcidn a lag caracteristicas de la institucidn y de sus celaboradores, |a cultura
institucikenal; entre ofros aspectes, s recomienda:

Procurar que se realice dentro del |- Al inicio de la jornada; anles del
horario de labores, almuerzo; antes de la salida,

- Durante &l momente de mayor fatiga o

. | cuandes comienza  a  disminuir  la

preductividad del frabajadar.

El volumen minimo diario debe ser 30 Puade fraccionarse en;

minutos de actividad moderada. 3 momentes da 10 minutos.

2 momentos de 15 minutos.

Flash made; activaciones; tai chi.

RGBS oe J a0, Ln L Abtagadstangendas, Lol

Preferenternents dentro  del espacio |
lakoral.
En lo posible que espacios habllitados | - Biodanzas; bailes, aerdbicos,
sean especificamente para actividad
fisica. L
Que contribuyan a mejorar el clima | - Competencias recreativas; classs de
institucional, mediante actividades que | baile, i
sean complementarias al horario Inboral.

28
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DOCLIMENTD TECKICO:
GESTIGN PARA LA PROMOCION DE LA ACTIVIDAD FISICA PARA LA SALUD

¥ CGeneran entorros laborales favorables a la actividad fisice para la esalod,

madigniz

s adzptacicn de sus condicionss, en concordancia con el tpo de

actividades cus realiza la instifucizn. e recomienda;

i TR : |, r‘\- 'a,'|l

Jre

ATyt ddes ‘;’-af.nv (ELiba

Er.n]tlr ¥ dll’undlr nnrmas Fnsﬁtuu]analeu
gque incentiven la actividad fisica de sus

F-"n:nm-:rwr al uss de eszcaleras, mntr'.rar el

uzo de  bicicetas, limitar el use de

colaboradores,

colaboradores, dentro del horaric de ' azcensores, reconccimiento al parsonal

labores. qua realice actividad fisica, estimular la
participacicn y liderazgo d= los ejecutivos
wo o funcionarocs, mcorocer a les
dependencias que pramusven la ectividad |
fisica.

Fortalecer actividades recraativas | - Gimkanas

colectivas, especialmente dentro del | - Campeonatos relampagos.

programa de celebraciones | - "Olimpiadas saludables®, dirgida a

institucionales, orlentadas a sstimular la colaboradoras ¥ sus familias, para que

-participacion del personal con gquien | reslicen actividades racreativas,

tiene vinculo laboral. gjgrcicios,  alimanfacidén  ssludable a

B hig lane.
Habilitar @ Implementar espacios para la - Uso del area de estacionamiznto, para el
ejecucion de actividad fisica de los  parquec de bicicletazs o realizar

acltividades recreativas.
- Areas verdes, pasadizos, o sala de uso
il

Fromover la  padicipacién de los
colaboradores  en  eventos,  gue
promuevan la actividad fisica en el centro
labaral.

- Jornadas, @leres, cursos,
- Implementar el Programa af Trabajo an
Bicicleta.

Organizar al personal con vinculo laboral,
para gue asuman responsabilidades
periddicas en la conduccién de
actividades fisicas, dentro del centro
[aboral.

= Confomar equipss gue pramuavan la |
actividad fisica, conjuntamente con el
establecimianto da salud v municipalidad,

- Desarrcllar capacidades en los mlembras
del equips que promueve astividad fisice
laberal.

- Ganerar competencia entre areas o
dependencias.

= Diorgar recanscimienta 3 colaboradores
gue lideran [as actividades,

- Allarnar la responsabilidad cada semana
antre areas,

Promover la oferta de actividad fizsica, en

espacios donde laboran los

colaboradores.

- Realizar actividad fisica en el espacio
asignado a cada calaborador.

Fortalecer €l consumo ¥y e:pendm de
alimentos y refrigerios saludables, dentro
de la sede institucional.

- Reguier el expendio da  alimantos v
bebidas  poco  saludables, allzs  en
azdcar, grasa o sal.

- Olargar reconocimisnte o incentives a los
coleboradaores gue consuman alimentos
saiudables. [
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DonUMENTO TECHICD:
GESTION PARA LA PROMOSION DE LA ACTIVICAD FISICA PARA LA BALUD

DE LA PARTICIPACION DE LAS DIFERENTES INSTANCIAS INVOLUCRADAS

Mivael Nacional,

La Direceldn General de Promocién da la Salud (DGPS) fiene las sigulentes
responsabilidades:

6.1.1 Canvocar la corformacién da un comité infersectorial e interqubernamantal para la
promocién da actividad fisica para la salud.

5.1.2 Emitir oz documentos técnicos, modulos educativos, guias, cadilizs ¥y demas
decumentos que favorezecan la actividad fisica por ascenaiios y etapas de vida,
Ios gue en conjunta conforman la caja de herramientas de actividad fisica para la
salud,

6.1.3 Realizar procesos educativos, dingidos al personal de salud para desarrallar @
fortalacer capacidades an promocion de actividad fisica.

6.14 Levantar lg linea basal nacional respecto a comportamientes saludables y
condiciones que la favorazoan,

B.1.5 Sistemalizar las experiencias sn promocion de actividad fisica,

Mivel Regional.

La Dirgecidn de Salod (DISA), Gerancla Reglonal de Salud (GERESA), Direccidn
Regicnal de Salud (DIRESA) o quidn haga sus wveces, tiene las siguientes
responsabilidades: ’

6.21 Implementar el presente documento, mediants la conformacidn de un comité
regiongl para la promocidn de actividad fisice para la salud en la que el
responsable de promocian de la salud asumira la secretaria técnica,

5.22 Brindar asistepcia técnice a los representantes de s sectores vy niveles de
goblerne que lo requieran, de acuerdo al prasente documents Wechico.

§.2.3 Sistematizar las experiencias en promocion de actividad fisica,

Nivel Lacal.

Las redes v micro rades de salud, cada una en su ambito de intervencion, tenen las
siguientes razponsabilidades

£.3.1  Implementar el presente documento.

£8.53.2 Brindasr asistencia técnica a los representantes de las institucionas, gobiarnd local
y camunidad que lo requieran, de acuarda al presante documento técnico,

.33 Sistemalizar las exparlancias an promocion de actividad fisica.

AMNEXCHS
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