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Modnica Arenas: Lider Por su salud muévase pues. Promocién de la salud y prevencion de la
enfermedad. Cinco estrategias. Combatir enfermedades y comportamiento sedentario.

José Palacio: promotor por su salud muévase pues. Conciencia del movimiento en este momento
de la vida.
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para la gestacion y la primera infancia

Jose Palacio Arango
Pramotor Subregional
Programa "Por su salud, mudvase puas”

A2 | Encuentro Perto Cilido y Respetado- Indeportes

Presentacidn con actividad fisica intrauterina y estimulacion preparto.
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La propuesta tiene como fin orientar y capacitar al personal
seleccionado, en actividad fisica y habitos de vida saludable en la
gestacion y la primera infancia coherente con los postulados de la
estrategia de parto célido y respetado. Estrategia respaldada por
diferentes organizaciones a nivel mundial.

24 horas tedrico — practicas en cuarto moédulos de la siguiente
manera:

Mddulo 1 primer trimestre (8 horas)

Mddulo 2 segundo trimestre (4 horas)

Maodulo 3 tercer trimestre (4 horas)

Médulo 4 postparto madre-nifio (8 horas).

Nota: Virtual y/o presencial.
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* Plantear una guia de actividad fisica integral para la atencion de las mujeres en procesos de fertilidad,
gestacion y puerperio, basado en los mas recientes estudios.

* Planear un programa continuado de capacitacion e informacion, diverso y versatil, generando nuevos
y evidentes conocimientos sobre los beneficios de la actividad fisica para la gestante y el nuevo ser.

* Promover la creacion de un modelo y lugar institucional para el cuidado sanitario del binomio
madre-hijo, desde la gestacion y hasta la vigilancia del crecimiento y desarrollo del nifio y la nifia,
promocionando habitos de vida saludables y conductas no sedentarias.
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- Modulo |
Primer trimestre

Tematicas (principales y subtemas) Intensidad

Prevencion de riesgos en caso de gestaciones ARO (Alto Riesgo Obstétrico)

Las capacidades fisicas metabdlicas y las coordinativas en la gestacion y el post parto
(mitos y realidades)

.......................... 8h0raS
Ejercicios de Kegel
Importancia del ejercicio en la gestacion
Actividad fisica prenatal (movimiento en agua, |a danza, posturas corporales de
relajacion, ejercicios para la circulacion y las articulaciones)
Prescripcion del ejercicio (Volumen e intensidad) en gestantes activas y sedentarias en el
primer trimestre
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Segundo trimestre
Temadticas (principales y subtemas) Intensidad
Cambios y adaptaciones fisiologicas durante |a gestacion activa vs sedentaria
Masaje en la gestacion ]
Ejercicios de Kegel
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA 4 horas
Prescripcion del ejercicio (Volumen e intensidad) en gestantes activas y sedentarias en el
segundo trimestre
Preparacion para el parto (ejercicios de respiracion, yoga, meditacidn, ejercicios para
aliviar el dolor durante el trabajo de parto y postparto).
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Algunos acuerdos:
24 horas virtuales

1 asistencia técnica presencial



1 Encuentro con salud

Fechas

2 de julio se envia propuesta con aportes GIAJ
9 de julio se envia circular a municipios

27 de julio inicia formacién

31 de agosto finaliza formacion

Septiembre: asistencias técnicas en los municipios

AV
Postparto Madre e hijo
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Tematicas (Principales y subtemas) Intensidad
Cambios y adaptaciones fi;iolégicas postparto en la mujer activa vs sedentaria
Regreso materno a las actividades de la vida diaria ) )
Masaje postparto
Diastasis: Recomendaciones
Fuerzay postura de la lactante
Ejercicios de Kegel &hores
Masaje infantil T
El arrullo como estimulacion auditiva, visualy sensorial
Afecto como estimulador Neuro motor
Estimulacion del lenguaje de los reflejos del neonato (enriquecimiento motriz).
Estimulacion sensorial para el bebé, enfoque protagonismo familiar
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Proceso de formacion disefiado para ejecutar de forma tedrico —
practica y teniendo en cuenta el momento de la gestacion y la etapa
de desarrollo de los nifios y las nifas.

v En la virtualidad, sesiones iniciando con una contextualizacion y
desarrollo de los temas, para luego darle paso a los aportes y
retroalimentacion.

v En lo presencial se complementaran las actividades tedricas con la
ejecucion de practicas que permitan adquirir los conocimientos
desde la vivencia.

v La evaluacidn y el seguimiento de estas actividades debe ser
aplicado por las diferentes entidades responsables de acompanar
el proceso de formacion.

IRECURSOS NECESARIOS

VIRTUAL: Plataforma que garantice estabilidad
en la sefial y/o conexién.

Condiciones de

espacios PRESENCIAL: Auditorio o salon  amplio,
proyector, micréfono, colchonetas, cuerdas,
bastones, pelotas, gimnasio de estimulacién
motriz y un Tablero Borrable,
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Municipio sede de cada encuentro |
Seguimiento

Virtual y/o presencial
Fecha de inicio...
Alojamiento — alimentacion

Convocatoria

Certificacion

Entre otros
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