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ACTIVIDAD  

 

Efectuar la estrategia 4x4 ampliada, por medio de 4 jornadas de 

actividad física, dirigida a la población en general del casco urbano 

de Hacarí en la que se realizaran jornadas de bailoterapia. 
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INTRODUCCIÓN 

 

En la actualidad, el sedentarismo se ha convertido en un problema de salud pública 

significativo a nivel mundial. Según la Organización Mundial de la Salud, se estima que 

más del 25% de la población adulta no realiza la cantidad mínima recomendada de 

actividad física, lo que representa un riesgo importante para su salud. En el contexto 

colombiano, se ha observado un aumento preocupante en los niveles de inactividad 

física, especialmente en áreas urbanas, donde el estilo de vida sedentario se ha 

normalizado. Este fenómeno contribuye a la proliferación de enfermedades crónicas, 

como la obesidad, la diabetes y enfermedades cardiovasculares, que pueden impactar 

gravemente la calidad de vida. 

 

La actividad física regular es crucial para mantener un estado de salud óptimo. Se 

recomienda que los adultos realicen al menos 150 minutos de actividad física moderada 

o 75 minutos de actividad vigorosa a la semana, distribuidos a lo largo de varios días. Sin 

embargo, la realidad es que muchos no alcanzan estos niveles, lo que resalta la urgencia 

de implementar iniciativas que promuevan la actividad física en la comunidad. La 

bailoterapia, se presenta como una excelente alternativa para motivar a la población a 

incorporar el movimiento en su rutina diaria. 

 

Conscientes de esta necesidad, se ha diseñado la estrategia 4x4 ampliada, que consistirá 

en llevar a cabo cuatro jornadas de bailoterapia en el casco urbano de Hacarí. Estas 

jornadas no solo buscarán ofrecer una opción de actividad física, sino que también se 

enfocarán en crear un ambiente de convivencia y diversión, donde los participantes 

puedan disfrutar del ejercicio en un entorno social. La implementación de estas jornadas 

estará a cargo del Programa de Integración Comunitaria (PIC), que se dedicará a 
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coordinar y facilitar todas las actividades, garantizando su éxito y acogida en la 

comunidad. 

Finalmente, la estrategia 4x4 ampliada a través de las jornadas de bailoterapia 

representa una inversión a largo plazo en la salud de la comunidad. Al promover hábitos 

saludables desde temprana edad, se pueden prevenir enfermedades crónicas y reducir 

los costos asociados a la atención médica. Asimismo, estas jornadas pueden servir como 

un punto de partida para implementar otras iniciativas de promoción de la salud en 

Hacarí, consolidando así un estilo de vida más activo y saludable en la población. 

 

Justificación  

 

El problema del sedentarismo es una realidad global que afecta significativamente la 

salud de las personas. En el contexto colombiano, y específicamente en Hacarí, esta 

problemática se agrava por la falta de acceso a espacios y oportunidades para realizar 

actividad física. La estrategia 4x4 ampliada, a través de las jornadas de bailoterapia, 

surge como una respuesta innovadora y efectiva para combatir el sedentarismo y 

promover un estilo de vida saludable en la comunidad. 

En primer lugar, la bailoterapia se presenta como una actividad física atractiva y accesible 

para personas de todas las edades y condiciones físicas. Al combinar ejercicio y diversión, 

esta disciplina logra captar el interés de la población y motivarla a participar de manera 

regular. En segundo lugar, la implementación de esta estrategia en el casco urbano de 

Hacarí permite llegar a un amplio sector de la población, fomentando la participación 

comunitaria y generando un sentido de pertenencia. Finalmente, al enfocarse en la 

prevención de enfermedades crónicas, las jornadas de bailoterapia contribuyen a 

mejorar la calidad de vida de los habitantes de Hacarí y a reducir los costos asociados a 

la atención médica. 
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Objetivos  

• General:  

Promover la práctica regular de actividad física en la población del casco urbano de 

Hacarí a través de la implementación de jornadas de bailoterapia. 

 

• Específicos:  

Aumentar los niveles de actividad física en la población objetivo. 

Fomentar la participación comunitaria y la creación de espacios de convivencia. 

Disminuir los factores de riesgo asociados al sedentarismo, como la obesidad y las 

enfermedades cardiovasculares. 

Sensibilizar a la población sobre la importancia de llevar un estilo de vida saludable. 
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DESARROLLO 

EJECUCIÓN DE LA ACTIVIDAD 

 
 

ACTIVIDAD REALIZADA 

 

Efectuar la estrategia 4x4 ampliada, por 

medio de 4 jornadas de actividad física, 

dirigida a la población en general del casco 

urbano de Hacarí en la que se realizaran 

jornadas de bailoterapia. 

 

 
 
 
 

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD 

 
El 17 de septiembre del 2024, se llevó a 
cabo una sesión de bailoterapia dirigida a la 
población del casco urbano, organizada 
por los ejecutores del PIC. La actividad tuvo 
una duración de 45 minutos e incluyó las 
fases de calentamiento, estiramiento, 
ejercicio y vuelta a la calma. Durante la 
sesión, también se atendieron preguntas 
sobre la importancia de realizar actividad 
física. 
 

POBLACION BENEFICIADA Casco urbano (20 mujeres entre 18 a 54 
años) 

 
LUGAR 

Casa de la cultura - Diowilmar Carrascal 
Peñaranda 

Número de actividades realizadas 1 jornada de bailoterapia  

 
 

Ejecutado por  
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EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS (17 de septiembre del 2024) CASA DE CULTURA 

MUNICIPIO DE HACARÍ 
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EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS (17 de septiembre del 2024) CASA DE CULTURA 

MUNICIPIO DE HACARÍ 
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Conclusiones 

 

La ejecución de la primera jornada de bailoterapia dentro de la estrategia 4x4 ampliada 

ha sido un primer paso importante hacia la promoción de la actividad física en Hacarí. Los 

resultados preliminares indican un alto nivel de satisfacción por parte de los 

participantes, quienes destacaron los beneficios físicos y emocionales de esta actividad. 

Sin embargo, es necesario continuar trabajando en la consolidación de esta iniciativa a 

largo plazo 
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