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El test de kinderman consiste en que cada tres minutos se suben las
millas, se para hasta que a la persona ya se vea que la respiracion
es muy agitada y que cada vez se alejun mas sus zancadas.

El teste de kinderman se hace en una caminadora, se le toma la
primera frecuencia cardiaca en reposo, de ahi en adelante apenas
empiece el teste se le toma la frecuencia cardiaca cada que vaya a
para a la otra milla ésea cada 3 minutos, cuando ya la personas
termine el test camina un 1 minuto en la caminadora y se le toma la
frecuencia cardiaca , cuando pase el minuto se baja de la caminadora
y camina al aire libre 3 minutos apenas termine los 3 minutos se
toma la vltima frecuencia cardiaca.

Para poder tomarle la frecuencia cardiaca le colocamos al paciente
un pulsometro o pulsimetro y el aparato inmediatamente nos arroja
los valores correctos.




MILLAS

4,5 millas x 1,6 km/h: 7,2 km/h
5,5 millas x 1,6 km/h: 8,8 km/h
6,5 millas x 1,6 km/h: 10,4 km/h
7,5 millas x 1,6 km/h: 12 km/h
8,5 millas x 1,6 km/h: 13,6 km/h
9,5 millas x 1,6 km/h: 13,6 km/h

A e

Y asi sucesivamente aumentan las millas
dependiendo del paciente cuanto puede.

1,6: es lo que vale una milla, entonces cogemos
cada valor de milla la multiplicamos por 1,6 y el
resultado que nos de es lo que corre el paciente
en kilometros por hora.

Formula:
5,75 x millas + 3,72
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- COol10C - ro codo en nuestro

oblicuo izquierdo o derecho




‘m—poco de la po—si_cién

- original y procedemos a apoyar nuestra F .
mano en el suelo manteniendo la posicion
del codo, poniendo todo nuestro peso y
equilibrio en dicho brazo

Luego ponemos el sequndo apoyo el cual
es la cabeza,
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e 1S ﬁo’ﬁéko final procedemos a levantar la
:"' ultima pierna e intentamos sostener esta
- posicion



—

i

S VARIACIC N

> EL ENGANCHE.

TN

A

’-

'_
. N
~

En este movimiento en lugar de estirar
completamente las piernas las
entrelazamos una por encima de otra
generando un hudo o un enganche



LA IMPORTANCIA DE LA
ACTIVIDAD FISICA

La actividad fisica es esencial para

medades, para todas las personas
fy a cualquier edad. La actividad
fisica contribuye a la prolongacion
de la vida y a mejorar su calidad, a
través de beneficios fisiologicos,
psicologicos y sociales, que han
sido avalados por investigaciones
cientificas.

= el mantenimiento y mejora de la@@™ %

alud y la prevencion de las enfer- "

Beneficios de la actividad fisica

La actividad fisica regular y en un
nivel adecuado presenta los si-
guientes beneficios (fuente OMS):

Mejora el estado muscular y car-

diorrespiratorio

Mejora la salud 6sea y funcional

Reduce el riesgo de hipertension,
cardiopatia coronaria, accidente
cerebrovascular, diabetes, diferen-

tes tipos de cancer y depresion

Reduce el riesgo de caidas y de
fracturas vertebrales o de cadera

Es fundamental para el equilibrio

energético y el control de peso.

CUIDATU SALUD Y
TU CUERPO TE LO
AGRADECERA.

[

G‘l FERMEDADES RESPB

RATORIAS 3,9 MILLO-
NES

o Enfermedad pulmonar
obstructiva cronica

e Bronquios
e Asma
o Neumonia

» Bronquiolitis

\ J

G‘IFERM EDADES CAR-
DIOBASCULARES 17,7
MILLONES

o Obesidad
« Hipertension arterial

« Hiperlipidemia

o Accidente cerebrovas-
cular

o Infarto al miocardio
» cardiopatia

J




/CANCER 8,8 \

MILLONES

« Mama

o Cuello uterino
« Higado
ENTRE OTRAS
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(DIABETES 1,6 3
MILLONES

« Diabetes tipo 1
o Diabetes tipo 2

\_ J
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Estos 4 grupos de pade-
cimiento son los causan-
tes del 80% de falleci-
mientos anuales por en-

fermedades crénicas no
transmisibles (ECNT)

_ sidades particulares.

mas sana, feliz y autbnoma, siem- -

pre que la practiquemos con cuida-

do y atendiendo a nuestras carac-

teristicas fisicas y a nuestras nece-
Y L | it
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EL BENEFICIO DE LA
ACTIVIDAD FISICA EN LOS
NINOS

El ejercicio regular ayudara a redu-
cir el riesgo de obesidad infantil,
diabetes tipo 2, baja presion arte-
rial, asi como permitira que forta-
lezcan su sistema cardiovascular y

.. mejoren el sistema inmunoldgico,

lo que significa que seran menos
propensos a los resfriados, las
alergias y las enfermedades.

EL BENEFICIO DE LA
ACTIVIDAD FISICA EN LOS
ADULTOS

La tercera edad es una etapa de la
vida en la que debemos poner mu-
cha atencion tanto en la sa-

lud fisica, como en la sa-

lud mental y socio-afectiva. La acti-
vidad fisica puede actuar sobre las
tres vertientes y ayudarnos a vivir
una vida

RECOMENDACIONES

éealizar actividad fisi(;

entre 150 a 300 minu-
tos por semana para
estar saludable, por lo
menos 70 minutos de
actividad fisica vigoro-
sa y 150 minutos de
actividad fisica aerobi-
ca, y tener buena hidra-

Qcién. /
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ncluir en su dieta diaria
al menos 5 porciones
entre frutas y verduras,
evitar el consumo exce-
sivo de azucares y gra-

\sas mantenerse. j

(Evitar el consumo de al- \
cohol, de sustancias psi-
coactivas y sus derivados,
asi como el consumo de
tabaco y a la exposicion al

humo de esos productos
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ACTIVIDAD FISICA Y

COMO MEJORA TU
SALUD

La practica de actividad fisica
moderada en la vida diaria mejora
de manera significativa la salud en
todos sus aspectos.

Ayuda a prevenir enfermedades y
mejora  capacidades fisicas,
psiquicas y emocionales.

Es preciso visibilizar como un
derecho el acceso al tiempo vy el
espacio adecuados que se
necesitan para sostener una rutina
de actividad fisica acorde a cada
momento de la vid




Tu salud es 1o mas
vital

Las enfermedades crénicas no
transmisibles han sido un
problema en la sociedad por ainos
la OMS (la organizacion mundial
de la salud) advierte que estamos
alcanzado un nivel en el cual
estos factores van en aumento

Cabe mencionar que la pandemia
influyo en un gran porcentaje el
aumento de los niveles de los
factores de ECNT en especial los
niveles de sedentarismo y
recordemos que I|la falta de
actividad y movimiento es un
detonate para las ECNT

ENFERMEDADES CRONICAS
NO TRANSMISIBLES

(ECNT

Trastorno causado por niveles excesivos
de grasa corporal que aumentan el riego
de tener problemas de salud

Afeccion cronica donde el pancreas
produce poco o nada de insulina.

Afeccion en la que la presion que ejerce la
sangre contra las paredes de las arterias
es demasiada alta

Aumento en los niveles de grasas (lipidos)
en la sangre, estas grasas incluyen el
colesterol y los triglicéridos.

Conoce / beneficios de
ealizar actividad fisica

Fortaleoe (os
pulmones,

{ "l,}
(1

Refuerza el sistema
inmunoldgieo

\

Ayuda a tener
Un peso saludabe.

i

Previene (2
osteapoross.

Mejora el estado
de dnimo,

Mantiene estable
el nivel de azlear
en a sengre.

¢

Tonifia el cuerpo.




FACTORES DE RIESGO
Y SUINTERVENCION PARA PREVENIR FUTURAS ENFERMEDADES.

< >

Un factor de riesgo es una caracteristica, condicion o comportamiento que aumenta la probabilidad
de contraer una enfermedad o sufrir una lesion. Los factores de riesgo a menudo se presentan
individualmente. Sin embargo, en la practica, no suelen darse de forma aislada.




* Ofrecer control de la glucemia para personas
con diabetes
 Proporcionar atencién podoldgica preventiva
para las personas con diabetes
« Realizar pruebas de deteccién de la retinopatia
diabética para los pacientes con diabetes 'y
DIABETES fotocoagulacién con laser para evitar la ceguera

ULCERAS

ALTO BILIARES

HIPERTRIGLICERIDEMIA

* Se recomienda perder peso, adoptar una
dieta saludable, hacer ejercicio fisico y
restringir la ingesta de alcohol. Los
tratamientos para reducir el nivel de
triglicéridos incluyen el uso de
medicamentos, aceite de pescado o
vitamina B3 (niacina)

por: Laura Katerinne Torres
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;Qué es la gimnasia y cuales son sus

beneficios?

S
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« La gimnasia es un deporte dotado de arte y movimiento. Requiere
una combinacion de fuerza, balance, agilidad, y coordinacion del
cuerpo en el salon donde se practica. Los gimnastas realizan varios
movimientos continuos que requieren flexibilidad, resistencia, y
conocimiento de los saltos en la viga de balance y en el piso.
Cuentan que en la época del siglo quinto antes de Ciristo, Ia

zzzzz
/////

zzzzz
zzzzz
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juego de los atletas porgue corrian, saltaban, luchaban y a,[”r f,
el disco y la barra.

 La practica de este ejercicio fisico nos beneficia ya qu,~
desarrollar, fortalecer y dar flexibilidad al cuerpo. »

zzzzz
zzzzz



;Que es un rollo hacia adelante en la

gimnasia?’

 El Rol Simple Hacia Adelante es una pirueta basica e indispensable
practicada o realizada en gimnasia y en educacion fisica, esta
consiste en girar sobre tu cuerpo hacia delante de forma completa
es un ejercicio o movimiento fisico gue nos permite rodar a lo Ia

de Ia es alda a nlvel del suelo. Un rollo adelante es un mowm

correctamente, deberas moverte desde la pOSICIOh |n|C| ﬁ
rollo y pararte en un solo movimiento.



Sugerencias o recomendaciones

» Para hacer correctamente el rollo hacia delante debes moverte desde la
posicion inicial, hacer el movimiento y pararte en un solo movimiento.

* No debes apoyar tu cabeza directamente en la superficie en la vas a hacer e
movimiento ya que puedes lastimarte.

» Procura aterrizar en la parte mas alta de los hombros, no en el cuello ni la
cabeza, sino podria lesionar la articulacion entre la cabeza y el cuello.

- Evita hacer este tipo de rollo sobre superficies duras. La accién de rodal
columga podria lesionarla. Hazlo siempre con una colchoneta o sobre €
cespe ;

« Mantén la cabeza metida cerca de tus rodillas.

 Procura no hacer un rollo adelante con la parte superior de a cat
parte trasera, sino podrias sufrir dafio cerebral.

« Si tg golpeas la cabeza, te recomendamos dejar de hac'
médico.



Pasos de como realizar un rollo hacia
adelante




el rollo adelante sobre una colchoneta en un gimnasio o

jardin. Busca un lugar plano en donde tengas bastante ,,

libre. También podrias hacer el rollo adelante en una pendient
2 abajo, piies o ot
hacia abajo, pues ahi podras aprovechar la gravedad pare
rollo. AR N R MRS |
b o Wy
— o) " -~
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Ponte en la posicion inicial. Ponte de cuclillas con
los pies juntos. Junta los pies y dobla tus rodillas de
modo que estés de cuclillas. Pon las manosenel | .- T g
suelo delante de ti y dobla los codos. Las manos o e
deberan estar separadas a la altura de los i -
hombros. Esta es la posicion inicial para un rollo
adelante para principiantes.

Otra opcion es que podras empezar con una
posicion de pie con las manos estiradas sobre la
cabeza. Inclina el cuerpo hacia adelante y dobla las
rodillas para cambiar a la posicion de cuchillas y
empezar el rollo.

e
/////
zzzzz



Paso 4

e
zzzzz

Deja caer la cabeza entre tus brazos. Asegurate de meter Ia |
barbilla. Mientras te mueves para hacer el rollo, no deberas ejercetr
peso sobre tu cuello, este debera moverse directamente sobreﬁgg

zzzzz

zzzzz
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Rueda hacia adelante. Empuja la parte
superior de la espalda de modo que el
cuerpo ruede hacia adelante y la cadera
pase por la cabeza. Sigue la curvatura de
la columna mientras ruedes. Mantén tu
espalda curva y tus manos en posicion. No
ruedes hacia los lados, hazlo hacia
adelante a lo largo de la columna, sino te
caeras a un lado u otro.

« Asegurate de meter la barbilla y
mantener la columna curva. Si la
enderezas, el rollo no tendra mucho
Impulso.



 Las piernas y los dedos de los pies deberan estar
estirados. Durante todo el rollo, las piernas y los dedos de los pies
deberan permanecer estirados. Dobla las piernas solo al final del
rollo, cuando sea hora de ponerse de pie. Esa sera la posicion
estandar para un rollo adelante para principiantes. Sin embairt

algunos gimnastas prefieren meter las piernas durante un rollc
hacia adelante. Si meter las piernas te ayuda a |mpulsar

practicalo también de esa forma.
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Paso /

;
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» Parate sin usar las manos para apoyarte. Al final del rollo, p
los pies firmes en el suelo y parate sin poner las manos en el suelc
Estira las piernas y luego termina de pie con las manos sobre lg

cabeza _

o
o
S



Paso 8

beneficia para los dolores y molestias musculares, al igual que reduce /|$
Mejora la movilidad de articulaciones y musculos: fluidez motora y mayor efi



Resumen del movimiento.

1

2
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Consejos

« Mete la cabeza en el pecho. Hacerlo te ayudara a ponerte en la posicion correcta;;sf "
de “pelota”.

* Aprende a hacer rollos hacia adelante de la manera correcta cuando empiece /// "
aprenderlos, porque si los haces mal, sera mas dificil corregir los errores cuan 0

se vuelvan habitos.

rodillas. Hacerlo te ayudara a tener mas impulso para que te se
extremadamente facil aterrizar con los pies y ponerte de p|e

» Cuando aprendas a hacer un rollo hacia adelante, podras h;

 Si eres aprendiz, pide ayuda a otros con mas expenenc ,/
Inclinada antes de hacerlo en el suelo.
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TEST DE KINDERMAN REALIZADO A NICOLAS CHICA GARCIA
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ACTF. 2276905 SESION SINCRONICA

* METODO GIII"IIIIO VARIABLE

* MEJORA DE REGENERACION DURANTE CAF
LIGERAS.

* CAPACIDAD DE CAMBIAR LA ViR ENERGET
UTILIZADA.

* CONSERVACION DE UN TIEMPO PROLONGI
CARGA CON CAMBIOS DE INTENSIDAD

* VOLUMEN: 30°A GO' MIN.
® INTENSIDAD: FC:130-180 2 A 6 MMOI

Zeome Wowmwsol: £ 32 OW 9 .




> b Y prrazse

* METODO DISCONTINUO INTERVALICO INTENSIVO CON INTERVALOS
EXTREMADAMENTE CORTOS (EXT. IC)

* AMPLIACION CAPACIDAD ANAEROBICA ALACTACIDA (INCREMENTO
DE DEPOSITOS DE FOSFATOS).

* CAPACIDAD DE CAMBIO ENTRE VIAS ANAEROBICO - AEROBICA.

* FOMENTO DE CAPACIDAD AEROBICA EN CASO DE ELEVADO VOLUMEN
DEENTO. [MAS DE 5 A 6 SERIES.

* VOLUMEN:8" A 10" SEG. 3 A4 SERIES (RASTAG A 8 SERIESIDE3AS
REPETICIONES. TIEMP@ EFECTIVD 25'A 35'

TR
ki | *  INTENSIDAD: FC: 180 P/M Y MAS.
O — * PAUSA:2A 3 MIN. :
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Casos factores de riesgo
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Solucion.

1. Mujer con diabetes tipo 2 de 56 afos, sedentaria con obesidad mérbida,
presenta hipertension, portadores de triglicéridos y colesterol alto.

Talla= 1,60 Peso = 78Kg
IMC = 30,46 = Obesidad grado 1

Presenta 7 factores de riesgo

2. Hombre de 66 afos saludable, sin dificultades para realizar ejercicio, no
presenta ninguna patologia ni enfermedad.

Talla=1,75 Peso = 68Kg
IMC = 22,20 = normal

Presenta 1 factor de riesgo (Su edad)

3. Hombre de 65 afios sedentario, con obesidad moderada con ergometria
funcional, se observa valores deficientes de VO2 max con respuesta hipertensiva
durante el test.

Talla=1,70 Peso = 82Kg
IMC = 28,37 = Pre obesidad

Presenta 5 factores de riesgo

4. Mujer de 55 afios con normo peso, nivel de triglicéridos y colesterol normales,
ademas de ser muy deportista, aunque presenta desde su nacimiento diabetes de
tipo 1.

Talla= 1,65 Peso = 60Kg
IMC = 22, 03 = normal
Presenta 2 factor de riesgo

5. Mujer de 60 afios con un valor de tension arterial de 160/95 con sobrepeso y
hace 1 afio con menopausia.

Talla= 1,80 Peso = 105Kg
IMC = 32,40 = Obesidad grado 1

Presenta 4 factores de riesgo



7.Persona de 52 afos con un peso de 65kg, su talla: 1,80cm, su frecuencia
cardiaca en reposo es de 52 p/m. perimetro abdominal 75cm, realiza actividad
fisica moderada, consume alcohol cada fin de semana en grandes cantidades.

Su IMC es: 20.06

Recomendaciones: Reducir el consumo de alcohol, aumentar el consumo de
frutas y verduras.

Factores de riesgo: 1 consumo de alcohol.

8.Mujer diabética tipo 2 de 50 afios, sedentaria, hipertension grado 1, con
triglicéridos y colesterol altos, su perimetro abdominal es de: 93cm, su peso: 78kg
su talla: 1.62cm.

Su IMC es: 29.72

Recomendaciones: Empezar a realizar actividad fisica adecuada a su condicion,
mejorar sus habitos alimenticios.

Factores de riesgo: Diabetes, sedentarismo, hipertensién grado 1, triglic éridos y
colesterol altos, perimetro abdominal mayor a 90cm.

Clasificacion IMC: Sobrepeso grado |l.

9.Mujer hipertensa grado 2, controlada, 55 afios, con sobrepeso, perimetro
abdominal: 98, fumadora, sedentaria, su peso: 110kg, talla: 1.80cm

IMC: 33.95
Clasificacion IMC: Obesidad tipo |

Factores de riesgo: tabaquismo, hipertensién grado 2, sobrepeso, perimetro
abdominal mayor a 90cm, obesidad tipo |

Recomendaciones: Concientizar sobre los peligros del tabaquismo, realizar
actividad fisica acordé a su condicién y mejorar sus habitos alimenticios.

10. Hombre saludable de 65 afios, sin dificultades para locomocién, normopeso,
activo, realiza actividad fisica todos los dias como minimo 30 minutos, su peso:
60kh, su talla: 1.65cm

IMC: 19.6 PESO SALUDABLE

Factores de riesgo: edad, pero es una persona saludable.



Recomendaciones: seguir realizando actividad fisica diariamente, buenos habitos
alimenticios.
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CASO 1:

Nombre Yuli Maritza Uribe Marin
Edad 38
Talla 1,64 cm
Peso 70 kg
IMC 26,11

Clasificacion IMC

Pre-obesidad

Perimetro abdominal

96 cm

Actividades Totalmente sedentaria
Enfermedades Mala circulacidon, no come frutas ni
verduras
N° FACTORES DE RIESGO 5

Nivel de riesgo cardiovascular

Nivel intenso

RECOMENDACIONES:

Debe de mejorar su alimentacidn no consumir mucha grasa y ponerle mas
verduras a sus comidas, comer frutas y tener buena hidratacion incluso si no
esta realizando actividad fisica o algun ejercicio.

Empezar de una manera leve ya que es totalmente sedentaria, puede
empezar haciendo caminatas varias veces a la semana, subir y bajar en
escaleras de una manera suave y saltar la cuerda cuando ya esté un poco mas
acondicionada ya puede empezar realizando trotes 2 veces al dia durante 20

o0 30 minutos.




CASO 2:

Nombre Cristian Camilo Montoya
Edad 20
Talla 1,70 cm
Peso 71 kg
IMC 24,56

Clasificacion IMC

Pre-obesidad

Perimetro abdominal

89 cm

Actividades No hace ningun ejercicio, trabaja
descargando camiones
Enfermedades No presenta ninguna enfermedad

N°® FACTORES DE RIESGO

3

Nivel de riesgo cardiovascular

Nivel intenso

RECOMENDACIONES:

Teniendo en cuenta el trabajo de esta persona sabemos qué hace mucho
ejercicio de fuerza pero también es importante y recomendable que realice
otro tipo de actividad fisica para que tenga un mejor estado fisico y pueda
realizar su trabajo de una mejor forma esto puede ser, caminatas largas o
despasarse hacia el lugar de trabajo en un trote leve o una caminata vigorosa
y lo mas importe es mantener muy bien hidratado y comer frutas y verduras.




CASO 3:

Nombre Fabio Uribe Marin
Edad 78
Talla 1,63 cm
Peso 71 kg
IMC 26,79

Clasificacion IMC

Pre-obesidad

Perimetro abdominal

98 cm

Actividades Realiza caminatas de 30 minutos 2 0 3
veces a la semana
Enfermedades Hernia Hiatal, problemas en los
rinones
N° FACTORES DE RIESGO 5

Nivel de riesgo cardiovascular

Nivel intenso

RECOMENDACIONES:

Teniendo en cuenta su enfermedad es recomendable otro tipo de actividades
ya puede ser yoga, natacidon, caminata y trabajar con su propio cuerpo

corporal.

Tener buena alimentacidon comer las porciones adecuadas y mantener

hidratado.




CASO 4:

Nombre Cecilia Uribe Marin
Edad 57
Talla 1,55cm
Peso 74 kg
IMC 30,8
Clasificacion IMC Obesidad leve
Perimetro abdominal 100
Actividades Realiza aerdbicos 2 veces a la semana
por 1 hora y hace caminatas largas 2
veces por semana
Enfermedades Mala circulacién
N° FACTORES DE RIESGO 5
Nivel de riesgo cardiovascular Nivel intenso

RECOMENDACIONES:

Seguir con la actividad fisca y no bajarle el ritmo, pero debe de tener en
cuenta la alimentacién que esta teniendo bajarle en grasas y en porciones,
comer de una manera mas saludable incrementar las frutas las verduras y
poder tener un equilibro con su cuerpo.



CASO 5:

Nombre Camila Marin
Edad 15
Talla 1,50 kg
Peso 53 kg
IMC 23,55
Clasificacion IMC Normal
Perimetro abdominal 70

Actividades Va al gimnasio de lunes a viernes
Enfermedades Dificultades para respirar
N° FACTORES DE RIESGO 1
Nivel de riesgo cardiovascular Nivel leve

RECOMENDACIONES:

Seguir yendo al gimnasio y seguir balanceada con sus comidas.




CASO 6:

Nombre Maria José Quitian
Edad 19
Talla 1,53 cm
Peso 58 kg
IMC 24,30
Clasificacion IMC Pre-obesidad
Perimetro abdominal 90
Actividades Sedentaria
Enfermedades No presenta ninguna enfermedad
N° FACTORES DE RIESGO 4
Nivel de riesgo cardiovascular Nivel intenso

RECOMENDACIONES:

Empezar realizando caminatas, aerdbicos, danzas o si esta interesada en
algun deporte realizarlo teniendo en cuenta que aun esta muy joven y tiene
muchas capacidades, pero para empezar debe de hacerlo de una manera
leve ya que es totalmente sedentaria puede practicar natacidon hacer yoga y

saltar la cuerda.



CASO 7:

Nombre Cristian Esteban Ortiz
Edad 19
Talla 1,78 cm
Peso 59 kg
IMC 18,67
Clasificacion IMC Normal
Perimetro abdominal 85
Actividades Realiza fuerza todo el dia por su
trabajo en construccion
Enfermedades No presenta ninguna enfermedad
N° FACTORES DE RIESGO 1
Nivel de riesgo cardiovascular Nivel leve

RECOMENDACIONES:

Tener muy buena hidratacion ya que su trabajo es un poco fuerte cuidarse en
alimentacion, y al empezar su trabajo puede hacer un poco de actividad fisica

para activarse y realizar estiramientos.



CASO 8:

Nombre Jorge Mario Huertas
Edad 52
Talla 1,94 cm
Peso 70 kg
IMC 18,61
Clasificacion IMC Normal
Perimetro abdominal 90
Actividades Es ciclista
Enfermedades No presenta ninguna enfermedad
N° FACTORES DE RIESGO 2
Nivel de riesgo cardiovascular Nivel moderado

RECOMENDACIONES:

Seguir realizando el ciclismo ya que va por buen camino, y siempre tener su
buena hidratacion.



CASO 9:

Nombre Tatiana Mora Quintero
Edad 18
Talla 1,59 cm
Peso 55 kg
IMC 21,82
Clasificacion IMC Normal
Perimetro abdominal 70

Actividades Practica futbol, y siempre esta
realizando actividad fisca con trotes,
caminatas etc.

Enfermedades Presenta dolores en las rodillas
N° FACTORES DE RIESGO 1
Nivel de riesgo cardiovascular Nivel leve

RECOMENDACIONES:

Es una persona muy activa siempre esta realizando algun tipo de actividad
fisica debe de seguir a su ritmo, pero debe de tener en cuenta sus lesiones
hacerse revisar es lo mejor que puede hacer y si es muy grave mermar la
intensidad de la actividad fisica para su recuperacion.




CASO 10:

Nombre Salome Uribe
Edad 19
Talla 1,56 cm
Peso 51 kg
IMC 20,98
Clasificacion IMC Normal
Perimetro abdominal 71

Actividades Va al gimnasio de lunes a viernes y
hace caminatas de 20 minutos todos
los dias

Enfermedades No presenta ninguna enfermedad
N° FACTORES DE RIESGO 0
Nivel de riesgo cardiovascular Nivel leve

RECOMENDACIONES:

Seguir con su estilo de vida, seguir haciendo la actividad fisica y hacerlo
siempre a su ritmo para no tener ninguna lesion.




TEST DE KINDERMAN

Es un test que mide el Vo2 max que tiene una persona

Este se mide por medio de una prueba que se realiza utilizando una
caminadora se deben correr una cantidad de millas en intervalos de 3
minutos.

Comenzamos con 4,5 millas una vez la persona alcance los tres
minutos subira a 5,5 millas y asi cada 3 minutos

Millas minutos
4,4 3

9,5
9,5
6,5
7,5
8,5
9,5
10,5

W W W W W w w

Antes de iniciar el test se debe realizar un calentamiento que se hara
igualmente en la caminadora utilizando velocidades de 2 hasta 10
haciendo que el cuerpo se active y no se canse.

El test comienza con 4,5 millas las cuales iran en aumento cada 3
minutos.

Durante el test se le debe preguntar al paciente cOmo se sientey para
esto utilizamos la escala de borg o escala del esfuerzo



Donde

1-muy muy suave
2-muy suave
3-suave

4-algo duro
5-duro

6-mas duro
7-muy duro
8-muy muy duro
9-maximo

10-extremadamente maximo

FORMULAS

Conversion de millas a kilometros

NuUmeros de millas recorridas x 1,6 = kildmetros
Formula para hallar el Vo2 Max

5,73 x millas x 3,72

Equivalencia

1 milla = 1600 km

Unidades de medida de vo2 MAX

Ml / kg / min
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Justificacién

La Inclusién es un enfoque que responde positivamente a la diversidad de las personas
y a las diferencias individuales, entendiendo que la diversidad no es un problema, sino una
oportunidad para el enriguecimiento de la sociedad, a través de la activa participacion en la
vida familiar, en la educacion, en el trabajo y en general en todos los procesos sociales,

culturales y en las comunidades (Unesco, 2005)

Es inevitable notar que aun en estos tiempos existen problemas sociales por diferentes
pensamientos, creencias o condiciones fisicas. Se pretende influir directamente en el desarrollo
fisico por medio de actividades recreativas, ludicas y también el desarrollo motor de quienes lo
practiquen, pero que, ademas también generando beneficios relacionados con el &mbito social,
repercutiendo en la adaptacion de las personas en su entorno, generando una sociedad
saludable y activa. Actividad fisica e inclusion busca llegar a estos lugares y mediante
programas recreativos, sociales, culturales y de integracion, poder incluir diferentes tipos de
personas, haciéndoles socializar, y demostrando asi que todos podemos, merecemos y
debemos compartir en comunidad, recreativamente, ya que esto es bienestar tanto para

nuestro fisico como para nuestra mente.



De este modo el programa de actividad fisica e inclusion tiene como uno de sus
objetivos es crear espacios 0 escenarios donde todos tienen cabida, indistintamente de sus
caracteristicas, dificultades y ritmos de sus procesos de aprendizaje, partiendo desde la
premisa de que cualquier persona tiene el derecho a participar en un entorno comunitario sin
discriminacion de algun tipo. Con esto nos referimos a una actividad inclusiva, sin excepciones,

contribuyendo esto al cambio social y de actitudes.

La sociedad del siglo XXI debe ser un instrumento de transformacién social propiciando
las acciones educativas dirigidas a la eliminacion de las desigualdades sociales, evitando asi el
fracaso y la exclusién social. La sociedad actual no puede limitarse a reproducir estas
desigualdades, es decir “a dejar las cosas como estan”, dado que puede y debe ser un
instrumento de transformacion social, que favorezca el cambio cultural y el compromiso a favor

de un mundo mas justo.

Objetivo general.

Favorecer la igualdad de oportunidades fomentando la participacién, la solidaridad y la
cooperacion entre las poblaciones, creando espacios sociales y de integracion para el

mejoramiento de sus capacidades sociales, mentales y fisicas.

Objetivos especificos.

e Ofrecer espacios diferentes a las ya programadas por la institucion.
e Despertar interés de los habitos saludables asociados a la actividad fisica, en funcion de
sus intereses, tiempo y objetivo, se comprometa por algo que deberia ser imprescindible

en el dia a dia.



e Desarrollar actividades de sal6n para el mejoramiento de su capacidad cognitiva y de
socializacion.
e Analizar los cambios generados en todos los &mbitos psicoldgicos y fisicos después de

la implementacién del programa.

Recoleccién de lainformacion.

El presente programa fue aplicado en el hogar madre Margarita, en el municipio de
Génova, Quindio. Donde identificamos la poblacion, nifias (29) en un rango de edades entre 8y
17 afos las cuales presentaban discapacidades sociales. Se encuentran internas en este lugar
y en el disponen de los tres alimentos del dia, mas refrigerios, clases de basica primaria y
bachiller, sus horarios son de 7:00am a 12:00m, de 12:00 a 2:00 tienen su almuerzo, receso y
ya luego deben realizar sus tareas escolares hasta las 4pm, y seguidamente viene el tiempo de
ocio; Deben cumplir con sus obligaciones impuestas en la institucidn, las cuales implican su
aseo personal, mantener su lugar de alojamientos y vestimentas limpias, y colaboraciones en la
limpieza del sitio. En esta institucién cuentan con espacios en los que pueden realizar actividad
fisica (cancha de baloncesto y micro futbol, parque de juegos, zonas verdes) ademas de
salones donde realizan sus clases en los que tienen video beam y amplio espacio para
actividades recreativas. En ocasiones realizan salidas de campo, en compafiia de un
funcionario de la institucion En los funcionarios encontramos profesores, psicélogos, profesores

de educacion fisica, personal de mantenimiento.



Tabla 1

Tabla de la cantidad de nifias segun las edades

Edades Cantidad
8 3
9 1

10 2
11 5
12 5
13 4
14 2
15 3
16 2
17 2

Plan de accioén.

Teniendo en cuenta su tiempo libre, entramos a intervenir dos dias en la semana
(martes y viernes), en el horario de 4:00Pm a 6:00Pm. Con un enfoque en actividades ludico
recreativas, involucrando la cohesion de equipo. Se caracterizan en dos grupos, el primero de
4:00 a 5:00 con las nifias en edades entre 8 a 11 afios, y el segundo grupo de 5:00pm a

6:00pm con las niflas con edades entre 12 a 17 afos.



En este programa se implementaron pruebas fisicas (Functional Movement Screen,
capacidades fisicas, test de legger...) en los que pudimos tener un valor aproximado de sus

capacidades y condiciones para realizar actividades.

Con el enfoque ludico recreativo del programa aplicado en el Hogar Madre Margarita se
incluy6 actividades de sal6n, competitivas, intelectuales, gincanas, artisticas y cohesion de
equipo entre otras; en este periodo general de intervencion de 4 semanas se aplico etapa de
acondicionamiento y por medio de las actividades mencionadas anteriormente desarrollar sus
capacidades condicionales, coordinativas, sociales a través de estas actividades fisicas

recreativas.

Ya que este podria definirse como un grupo homogéneo (en genero) gracias a que su
poblacion es toda femenina, realizamos ejercicios con un poco mas de confianza,
primeramente, hariamos una etapa inicial con juegos ludicos o pre deportivos, dependiendo del

tipo de actividad que se vaya a realizar.



Figura 1

Periodizacion del programa Actividad Fisica E Inclusién en el Hogar Madre Margarita.
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Periodizacion programa AFEI Hogar Madre

Margarita
poblacion 8-11 afios
mesociclo septiembre
micro ciclos 1 2 3 4
fecha de inicio 6 13 20 27
final micro ciclo 12 19 26 3

periodo preparatorio
etapa acondicionamiento
frecuencia 2 2 2 2
1 1 1

escala Borg X X 2 2

min x sesion 60 60 60 60
min x micro ciclo 120 120 120 120
min x mesociclo 480

Componentes de la carga

pruebas fisicas X
predeportivos X X
actividades artisticas X
ludica y recreacion X X
flexibilidad
sensibilizacion, talleres X
circuicos de ejercicios X
competitivos X X
resistencia X
fuerza X
Salidas de campo X X
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Periodizacion programa AFEI Hogar Madre

Margarita
poblacién 12-17 afios
mesociclo septiembre
micro ciclos 1 2 3 4
fecha de inicio 6 13 20 27
final micro ciclo 12 19 26 3
periodo preparatorio
etapa acondicionamiento
frecuencia 2 2 2 2
1 1 1 X

escala Borg

2 2

T N A S B

2

min x sesion 60 60 60 60
min x micro ciclo 120 120 120 120
min x mesociclo 480
Componentes de la carga
pruebas fisicas X
predeportivos X X
actividades artisticas X
ludica y recreacion X X
flexibilidad
sensibilizacion, talleres X X
circuicos de ejercicios X
competitivos X X
resistencia X X
fuerza X
Salidas de campo X X




Figura 2

Cronograma de actividades del programa Actividad Fisica e Inclusion aplicado en el Hogar Madre Margarita
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Actividad Poblacién Fecha Materiales Responsables
Presentacién a la poblacién a intervenir, primero realizando una charla para Jhon A. Escobar
dar .a conocer la importancia del.programa de .actividad fisica e inclusiin. 12-17 afios 7/09/2021 18hojas/ 18 lapiceros/ Soto,. Yili O.
Seguido de esta se realiza una actividad recreativa para conocer a las nifias 4 bombas Criollo
del Hogar Madre Margarita llamada "Nombre bomba" Montenegro
18encuestas/ 17 aros
se realiza cuestionario sobre habitos, tipo de actividad fisca que realizan,y audio con el ﬁ)rotocolcf Jhon A. Escobar
otras preguntas relacionadas. Activacion dinamica los aros musicales. Soto, Yili O.
C p . g o 12-17 afios 10/09/2021 del test de legger/ '
Pruebas fisicas( test de legger,test de wells, test de salto sin impulso, test de metro/ cajon/ Criollo
abdominales 30"). ejercicios de respiracion y estiramiento ) Montenegro
R colchoneta/ cronometro
Jhon A. Escobar
Se realiza un rompe hielos "encuentro a través de los objetos". . objetos que lleven/ Soto, Yili O.
. . . 12-17 afios 14/09/2021 '
actividad cuatro esquinas y predeportivos de balon mano. vuelta a la calma 2 balones/ 4 conos Criollo
Montenegro
N Jhon A. Escobar
se realiza una activacién dinamica "lleva en linea y variantes". Se divide el 6 conos/ 4 aros/ 4 Soto, Yili O.
, 2 y vark 12-17 afios | 17/09/2021 | . / / ,
grupo en 2 y se forman equipos, circuitos de competencias. Vuelta a la calma pimpones/ 2 balones Criollo
Montenegro
G Jhon A. Escobar
Soto, Yili O.
salida de campo 12-17 afios 21/09/2021 hidratacion '
R Criollo
Montenegro
A 2 venda para ojos/ 8 Jhon A. Escobar
se realiza dinamica "ir con los ojos vendados". Circuito de ejercicios donde " aros/ 10 conos/ 4 Soto, Yili O.
. - 12-17 afios 24/09/2021 '
M desarrollen destrezas, capacidades fisicas. Vuelta a la calma estacas/ lazos/ 4 platos Criollo
plasticos Montenegro
Jhon A. Escobar
A se realiza dinamica "ensalada de frutas". Dinamica dibujo descompuesto. Soto, Yili O.
. ) P 12-17 afios 18 sillas/ hojas/ lapiz/ '
Pintar cartelera Criollo
Montenegro
Jhon A. Escobar
Soto, Yili O.
salida de campo 12-17 afios hidratacion ° O_ .
Criollo

Montenegro




Figura 3

Formato de sesiones

Unidad de trabajo

Nombre Jhon Alexander Escobar Soto, Yili Oriana Criollo Montenegro
Fecha 10 septiembre 2021
Poblacion 12-17 afios

Objetivo general

conocer sus capacidades motrices

Tipo de sesion

aprendizaje o perfeccionamiento y valoracion

Periodo General
Etapa Acondicionamiento
Lugar Genova Quindio Hogar Madre Margarita

Unidad: Test Fisicos

Tema: Capacidades motrices

flexion hacia adelante sentado y postura del perro

Actitudinal Al realizar el test se analiza el desempefio, cualidades, actitudes con el que desarrolan
la prueba
Indicadores de logro
Conceptual
Procedimental
Descripcion Densidades materiales tiempo total
= ronda descripcion densidad
se desplazan l'ejecucion/30"
a 1 :
caminando descanso
S se desplazan
e iniciamos con un rompe hielos con movilidad caminando
articular y activacion llamado "hoops musicalized" 2 elevando los | 1'ejec/ 30" des.
que consiste en ubicar aros en el suelo de la brazos y haciendo
i cancha de micro, y ritmo de la cancion se circulos
desplazaran como se indique por quien esta se desplazan 17 aros 10 min
n dirigiendo la actividad, cuando la cancion se pause 3 lateralmente a un | 1' ejec/ 30" des.
i correran a ubicarse en un aro, la persona que ritmo moderado
quede sin aro hara una actividad extra guiada por la se desplazando
c otra persona que esta dirigiendo el calentamiento 4 con flexion de | 1' ejec/ 30" des
i especifico para la siguiente prueba. cadera
se desplazan
a 5 elevando rodillas | 1' ejec/ 30" des
I de forma
6 se desplazan 1' ejec/ 30 des
saltando
Seguido de la actividacion, se procede luego a
realizar el trabajo central de la sesion, se les
socializa la prueba a realizar. el ler test sera
Functional Movement Screen donde se avaluara su
F movilidad, estabilidad, flexibilidad, control
a motor...Se desarrolla de manera individual hasta
s que todas relicen el primer ejercicio se podra pasar
e al siguiente. El grupo son de nifias 18 y se dividio 2 bastones
en 2 a cada responsable para mayor rapidez y 2 metros
visualizar mejor cada una. luego se realizara 4 ‘ 2 colchonetas
c pruebas de capacidades fisicas: flexibilidad (Test| ya que son test de capacidades, cada avaluada se 2 cronometros 50 min
e de Well) Fuerza explosiva tren inferior (Test de calificara individual segin su rendimiento. audio con el
n salto largo sin impulso) Fuerza-resistencia protocolo del
t ;m_amwa_ (Test de. de abdominales 30") test de legger
esistencia aerobica ( Test de Legger).
r Para la ultima prueba ( Test de legger) se inicio
a haciendo una activacion dinamica del cuerpo
| haciendo énfasis en el tren inferior, posterior a esto
se realiza el caletamiento especifico que consta de
movimientos de desplazamiento en trayectos
cortos con cambios de velocidad y direccion.
Para la welta la calma realizamos actividades de
F frecuencia de intensidad baja en los cuales se
a haran estiramientos de los musculoos para
S disminuir la rigidez del mismo, contrarrestar el
e agotamiento y cansancio que viene después de 30 “sostenid | icion de estiramient g
que el cuerpo este relajado y wela a su 'sostenido en la posicion de estiramiento en cada .
f temperatura normal. Estos ejercicios fueron: uno de estos colehoneta 5 minutos
! estocada con giro, estiramiento en sentadilla,
n estiramiento de cuadriceps de pie, rodilla al pecho,
a
|

boca abajo
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Evidencias de la actividad

Evidencias fotograficas

Figura 4.
Imagenes de los primeros dias donde se hizo reconocimiento del lugar,
presentacion con las nifias a intervenir y actividades dinamicas, cuestionarios y

test.

Figura 5
actividades ludicas, recreativas, de integracion y socializacion en equipo. tales
como gincanas, lleva en linea, ensaladas de frutas, entre otras. Siempre con el

acompafamiento y guia de los instructores que dirigen estas mismas.
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Enlaces de videos
Gincana, circuito de competencias donde desarrollaron capacidades fisicas,
habilidades y destrezas

https://youtube.com/watch?v=gzdoaEw50xo&feature=share

rompe hielos, para iniciar la sesion y por medio de la actividad ludica recreativa
realizar activacion o entrada en calor del cuerpo.

https://youtu.be/cYtDXIr2l7s

Andlisis de la encuesta

¢Hacen actividad fisica programada?

En esta encuesta podemos evidenciar que las niflas del hogar madre margarita no
realizan una actividad fisica programada.

Hay una razén principal por las cual no hacen ejercicio:
Es porque en la institucion donde estan no hay programas de actividad fisica
Actividades fisicas favoritas

Los deportes o actividades mas practicados son los deportes en equipo (microfttbol, basquetbol,
etc), seguido de actividades de ludica y recreacion y en ultimo lugar de preferencias esta bailar

Razdn por la que practican ejercicio o actividad fisica programada.

En primer lugar, realizan actividad fisica programada por lidica y recreacién, segundo
lugar porque les ayuda y reduce la intensidad de emociones negativas.

Las principales razones por las cuales hacen ejercicio

segun la opinion de las encuestadas, es en primer lugar por pereza y falta de motivacién, en
segundo por falta de Programas de actividad fisica.

esto a pesar de que todos los encuestados dijeron tener un espacio para ejercitarse.


https://youtube.com/watch?v=qzdoaEw5Oxo&feature=share
https://youtu.be/cYtDXIr2l7s
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gue realizan en el tiempo libre

manifiestan que tiene entre 2 y 3 horas libres, y en ese tiempo en primer lugar les gusta escuchar
musica, y compartir con sus amigas, y en ultimo lugar de preferencia leer.

Resultados de las encuestas

Figura 6

Encuesta preguntas 1y 2 y su tabulacion

1. ¢Cada cudnto realiza
actividad fisica programada?

2. ¢Cudl es la principal razén por
la que haces ejercicio?

®m Quiero perder peso

m Quiero estar en buena
e ndicién fisi
m S 5 dias ala semana ;0 dicion fisicay verme
ien

mS 3 dias a la semana
M Me ayuda y reduce La

S 7 dias a la semana
m S Un dia a la semana

m S No hago ejercicio

Figura 7

intensidad de
emociones negativas

B Por diversion y pasar el
tiempo

B No realizo EJERCICIO

Encuesta preguntas 3y 4 y su tabulacion

4. ¢Que haces en tu
tiempo libre?

3. ¢En la institucion hay
programas de actividad fisica?

nS Leer

= S Escuchar musica
- bailar

m S Compartir con mis
amigas

m S Practicar ACTIVIDAD
FISICA

B3 Dormir

Dibujar, pintar
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Figura 8

Encuesta preguntas 5y 6 y su tabulacién

5. éQué tipo de deporte o
actividad fisica te gusta practicar

6. ¢ Le gustaria un programa de
actividad fisica programada?

m 5 Deportes con
raqueta

m S Natacién
= S Bailar
m S Deporte en equipo

m S Atletismo

m S Otra

» S Ludica y recreacion I

Figura 9

Encuestas preguntas 7 y 8 y su tabulacién

7. ¢Cuanto tiempo libre tienes al
dia?

8. ¢Cual crees que sea la principal
razén por la que no hacen
ejercicio?

m S Falta de tiempo

S1h m 5 Pereza, y falta de
Ol e motivacion
m>EnEvEheres B 5 Impedimento fisico

m 5 Més de tres horas

m no hay programas de
actividad fisica

m 5 No tengo

m 5 Carencias
economicas




Figura 10

Encuestas preguntas 9y 10 y su tabulacién

10. éEn la institucién donde estas
hay espacio para realizar
actividad fisica programada?

9. iTiene alguna enfermedad no
transmisible?

m S sl cual.... Asma

=3 NO
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CAPACITACION ESTADISTICA GRUPO DE INVESTIGACION

ENLACE ESTADISTICA

PRESENTACIONES:
https://drive.google.com/drive/folders/14F4sSEUBa7Jgn3MVVAuU3TM45krrtHB6gM?usp=sharing

GRABACIONES DE LOS ENCUENTROS:

https://drive.google.com/drive/folders/IlyNnWBVzigQ calGoKsKUYFfrXO2PWPwa?usp=sharing

: https://meet.google.com/mmt-ipjf-oua

MATERIAL DE LAS LECTURAS:

https://drive.google.com/drive/folders/1bK1Z0erbgRgGTmIFLVn1Ypp2ugNErn2A?usp=sharing
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EJEMPLO

Datos

1,233,2453453256809,.7289647

Paso 1: Contar el nimero de datos en la
muestra = 23

Paso 2: Ordenar los datos de la muestra.
Para esto se pueden identificar los datos
de diferentes colores.

1,222,3333444555,66778899
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Caiculo del Rango
) rango{R) es la diferencia o resta del limite superior

menos o limite Inferior, de los datos utiizades en una
clase.

R= L superior-Linferior

Datos ordenados
0,1,2,2,2333344455586,6,7788,99
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Calculo de la Varianza

Desviacion Estandard = 2.55
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§'=(2.55)*2=6.50
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Percentiles

+ Endatos sin tabular

* Primero s¢ ordenan de menar 3 mayor 105 n datos ()

* Calcular ol valor I
XK

ML
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1 SEA e antern, entonces ol percentil k corresponde al valor
mecio de las observaciones ubicadas en las posiciones A y
Arl
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observacion ubicada en & posicion entera siguiente, s cecir,
(A1)
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