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FECHA DE LA 

SOCIALIZACION: 2020/09/24 HORA DE INICIO: 8:00Am HORA DE TERMINACION: 09:30Am 

               
               
1. TEMA PRINCIPAL: EJERCICIOS SALUDABLE  

2. SUBTEMAS: 

DE ACTA 

 

 

 
 

No 3. DESARROLLO DEL TEMA Y SUBTEMAS 

1 

 

Se sabe ya que la inactividad física es el cuarto factor de riesgo de mortalidad más importante en todo el mundo. La 

inactividad física aumenta en muchos países, y ello influye considerablemente en la prevalencia de enfermedades no 

transmisibles (ENT) y en la salud general de la población mundial. Tanto la importancia de la actividad física para la 

salud pública como el mandato mundial otorgado a la OMS para la promoción de la actividad física y la prevención de 

las ENT, o la existencia de un número limitado de directrices nacionales sobre la actividad física para la salud en los 

países de ingresos bajos y medios (PIBM) evidencian la necesidad de desarrollar recomendaciones de alcance mundial 

que aborden los vínculos entre la frecuencia, la duración, la intensidad, el tipo y la cantidad total de actividad física 

necesaria para prevenir las ENT. Las presentes Recomendaciones mundiales sobre actividad física para la salud tienen 

principalmente por objeto prevenir las ENT mediante la práctica de actividad física en el conjunto de la población, y sus 

principales destinatarios son los responsables de políticas de ámbito nacional. No se abordan en el presente 

documento los aspectos de control clínico y de gestión de las enfermedades mediante actividad física. No se abordan 

tampoco las directrices sobre la planificación de las intervenciones ni sobre las maneras de promover la actividad 

física en distintos grupos de población. 

2 

Niveles recomendados de actividad física para la salud. 

 

De 5 a 17 años Para los niños y jóvenes de este grupo de edades, la actividad física consiste en juegos, deportes, 

desplazamientos, actividades recreativas, educación física o ejercicios programados, en el contexto de la familia, la 

escuela o las actividades comunitarias. Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la 

salud ósea y de reducir el riesgo de ENT, se recomienda que: 1. Los niños y jóvenes de 5 a 17 años deberían acumular un 

mínimo de 60 minutos diarios de actividad física moderada o vigorosa. 2. La actividad física por un tiempo superior a 

60 minutos diarios reportará un beneficio aún mayor para la salud. 3. La actividad física diaria debería ser, en su 

mayor parte, aeróbica. Convendría incorporar, como mínimo tres veces por semana, actividades vigorosas que 

refuercen, en particular, los músculos y huesos 

 

De 18 a 64 años Para los adultos de este grupo de edades, la actividad física consiste en en actividades recreativas o 

de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos a pie o en bicicleta), actividades ocupacionales (es decir, trabajo), 

tareas domésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en el contexto de las actividades diarias, familiares y 

comunitarias. Con el fin de mejorar las funciones cardiorrespiratorias y musculares y la salud ósea y de reducir el 

riesgo de ENT y depresión, se recomienda que: 1. Los adultos de 18 a 64 años deberían acumular un mínimo de 150 

minutos semanales de actividad física aeróbica moderada, o bien 75 minutos de actividad física aeróbica vigorosa cada 

semana, o bien una combinación equivalente de actividades moderadas y vigorosas. 2. La actividad aeróbica se 
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practicará en sesiones de 10 minutos de duración, como mínimo. 3. Que, a fin de obtener aún mayores bene ficios para 

la salud, los adultos de este grupo de edades aumenten hasta 300 minutos por semana la práctica de actividad física 

moderada aeróbica, o bien hasta 150 minutos semanales de actividad física intensa aeróbica, o una combinación 

equivalente de actividad moderada y vigorosa. 4. Dos veces o más por semana, realicen actividades de fortalecimiento 

de los grandes grupos musculares. 

 

 

De 65 años en adelante Para los adultos de este grupo de edades, la actividad física consiste en actividades 

recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos caminando o en bicicleta), actividades ocupacionales 

(cuando la persona todavía desempeña actividad laboral), tareas domésticas, juegos, deportes o ejercicios 

programados en el contexto de las actividades diarias, familiares y comunitarias. Con el fin de mejorar las funciones 

cardiorrespiratorias y musculares y la salud ósea y funcional, y de reducir el riesgo de ENT, depresión y deterioro 

cognitivo, se recomienda que: 1. Los adultos de 65 en adelante dediquen 150 minutos semanales a realizar actividades 

físicas moderadas aeróbicas, o bien algún tipo de actividad física vigorosa aeróbica durante 75 minutos, o una 

combinación equivalente de actividades moderadas y vigorosas. 2.  La actividad se practicará en sesiones de 10 

minutos, como mínimo. 3.  A fin de obtener mayores beneficios para la salud, los adultos de este grupo de edades 

deberían aumentar hasta 300 minutos semanales la práctica de actividad física moderada aeróbica, o bien acumular 

150 minutos semanales de actividad física aeróbica vigorosa, o una combinación equivalente de actividad moderada y 

vigorosa. 4. Los adultos de este grupo de edades con movilidad reducida deberían realizar actividades físicas para 

mejorar su equilibrio e impedir las caídas, tres días o más a la semana. 5. Convendría realizar actividades que 

fortalezcan los principales grupos de músculos dos o más días a la semana. 6. Cuando los adultos de mayor edad no 

puedan realizar la actividad física recomendada debido a su estado de salud, se mantendrán físicamente activos en la 

medida en que se lo permita su estado. En conjunto, considerando los tres grupos de edades, los beneficios que pueden 

reportar las actividades aquí recomendadas y la actividad física en general son mayores que los  posibles perjuicios. 

Cuando se invierten 150 minutos semanales en actividades de intensidad moderada, las tasas de lesión del aparato 

locomotor son muy bajas. Para la población en general, el riesgo de lesiones del aparato locomotor podría disminuir si 

se fomentase un plan de actividad física inicialmente moderado, que progresara gradualmente hasta alcanzar una 

mayor intensidad. 

3 

 

La inactividad física constituye el cuarto factor de riesgo más importante de mortalidad en todo el mundo (6% de 

defunciones a nivel mundial). Sólo la superan la hipertensión (13%), el consumo de tabaco (9%) y el exceso de glucosa 

en la sangre (6%). El sobrepeso y la obesidad representan un 5% de la mortalidad mundial (1). La inactividad física está 

cada vez más extendida en muchos países, y ello repercute considerablemente en la salud general de la población 

mundial, en la prevalencia de ENT (por ejemplo, enfermedades cardiovasculares, diabetes o cáncer) y en sus factores 

de riesgo, como la hipertensión, el exceso de glucosa en la sangre o el sobrepeso. Se estima que la inactividad física es 

la causa principal de aproximadamente 21–25% de los cánceres de mama y de colon, 27% de la diabetes, y 

aproximadamente un 30% de las cardiopatías isquémicas (1). Además, las ENT representan actualmente casi la mitad 

de la carga mundial total de morbilidad. Se ha estimado que, de cada 10 defunciones, seis son atribuibles a 

enfermedades no transmisibles (2). La salud mundial acusa los efectos de tres tendencias: envejecimiento de la 

población, urbanización rápida y no planificada, y globalización, cada una de las cuales se traduce en entornos y 

comportamientos insalubres. En consecuencia, la creciente prevalencia de las ENT y de sus factores de riesgo es ya un 

problema mundial que afecta por igual a los países de ingresos bajos y medios. Cerca de un 5% de la carga de 

enfermedad en adultos de esos países es hoy imputable a las ENT. Numerosos países de ingresos bajos y medios están 

http://www.outtajiapuleeipsi.com/
mailto:gerencia@outtajiapuleeipsi.com


 

Página 3 de 5 
 

Nit. 900.191.322-1 

Calle 14 No. 7F – 45 Barrio Ismael García / Línea de atención al usuario 717 76 44 – 717 73 72 
Página web www.outtajiapuleeipsi.com – Correo Institucional: gerencia@outtajiapuleeipsi.com 

Uribia - La Guajira 
 Colombia 

FORMATO 

ACTA SOCIALIZACIÓN 

FO-CA-001-CA-V2 

empezando a padecer por partida doble las enfermedades transmisibles y las no transmisibles, y los sistemas de salud 

de esos países han de afrontar ahora el costo adicional que conlleva su tratamiento. 

 

4 

 Esta actividad educativa nos ayudó a entender muchas cosas que no sabía acerca de la vida sedentaria así mismo nos permite 

mirar en que invertimos nuestros tiempos libres y cómo podemos en familiar aprovechar todo este de ejercicios en nuestra vidas 

y como compensamos nuestra  

 

5 
 

 
 

3. SEGUIMIENTO DE LA COBERTURA 

3.1 TOTAL PERSONAL CONVOCADO PARA LA CAPACITACION 3.2 TOTAL PERSONAL QUE ASISTIÓ A LA CAPACITACION 

10 9 
 

4. COMPROMISOS GENERADOS EN LA SOCIALIZACION 

No COMPROMISOS RESPONSABLE 
FECHA LÍMITE DE 

CUMPLIMIENTO 

1  Compromiso asistir a las actividades física en conjunto con  su familia Cada uno 2021 

2    

3    

4    

5    
 

5. ANEXOS Y/O SOPORTES 

Marque con una X la existencia o no de los siguientes registros: 

DOCUMENTOS ANEXOS EN CASO DE DECIR SI, INDIQUE EL NUMERO DE FOLIOS  PRESENTACIÓN IMPRESA LISTADO DE ASISTENCIA FOTOGRAFIAS Y/O VIDEOS 

SI ___X__ NO _____   SI _____ NO _____ SI __x___ NO _____ SI _____ NO _____ 
 

Nota: Se adjunta formato Listado de Asistencia como registro de participación, compromiso y/o aprobación de los distintos temas relacionados en 

los ítem 4 y 5, por parte de cada uno de los profesionales relacionados en el ítem 2, es de carácter obligatorio disponer del diligenciamiento del 

formato antes descrito, de lo contrario, la falta del mismo deja sin soporte formal lo relacionado en el presente documento.  
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