
FOMENTO DE LA ACTIVIDAD FISICA, EL DEPORTE Y LA RECREACIÓN_V.5

ACTA CARACTERIZACIÓN SEGUIMIENTO Y CONTROL 

1.  CARACTERIZACIÓN  

Fecha 15/1/2025 Localidad 11- Suba Profesional MB Digson Alfonso Anzola Coy Entorno 
intervenido E           L         S          C

Institución COLEGIO ALAFAS DEL NORTE                Dirección Calle 130F N 103A - 37 Teléfono 315 2474281

Persona Encargada o de Contacto Yeimi  Cardenas Cargo Coordinadora Correo 
Electrónico

orientacion.escolar@colalafas.edu.co 
Coordinacion.general@colalafas.edu.co

C
A

R
A

C
TE

R
IZ

A
C

IÓ
N

Tipo población 

Estudiantes Docentes Otro Total de población No. Estimado de 
población a intervenir Estrato 1         2         3         4        5        6 

Trabajadores 
oficina Trabajadores campo 650 Fortalecer la articulación con el IDRD a través del programa "Muévete 

Bogotá", implementando estrategias integrales de promoción de 
hábitos de vida activa que involucren de manera efectiva a estudiantes, 

docentes y administrativos, mediante actividades adaptadas a sus 
necesidades, fomentando el bienestar físico, mental y social en el 

entorno educativo y laboral.

Existe Programa de 
Promoción de Salud, 

Actividad Física  o 
Calidad de Vida

SI     NO
Tiempo de 

implementación del 
programa

11 Nombre de programa (s) y Actividades 
que realizan

Espacios para la práctica de la Actividad  
Física dentro y/o fuera de la institución. SI            NO ¿Cuáles? Cancha y patios de la Institución Parque cercano 

DESARROLLO REUNIÓN : Se presenta a la coordinadora Yeimi Cárdenas las estrategias pedagógicas y promocionales del programa "Muévete Bogotá", dirigidas a la población del 
entorno educativo. La institución expresa su interés en continuar promoviendo hábitos de vida activa, por lo que se realiza un empalme del trabajo desarrollado el año pasado en el marco 

del SSEO,  con el objetivo de retomar los procesos y dar inicio al desarrollo de actividades programadas para el año 2025. Adicionalmente, se planifican intervenciones específicas para 
los próximos meses, garantizando la continuidad y el fortalecimiento de las acciones.

ACTIVIDADES DE PROMOCIÓN, INTERVENCIÓN Y APOYO INSTITUCIONAL 

INTERVENCIONES EN ALFABETIZACIÓN FÍSICA:     Presencial _X__ Virtual ___ EVENTOS Y CELEBRACIONES

Diagnóstico 
poblacional Capacitación promotores Herramientas 

pedagógica Actividades entorno educativo Actividad entorno comunitario 
Formulación 

proyecto AF en 
institución

Encuentros 
Saludables y 

Activos
Semana de hábitos 

saludables

ECV         TR
MC        MAF
CS         CAF

Recom. AF
Evaluación AF
Intervención

INF
PP

Videos     
Artículos

SSEO Módulo MARA Integración 
Curricular 

Estrategia 
Autocuidado 

Consejería en 
actividad física

Nombre. Logo. 
Modelo Lógico

ME Local
ME Distrital
MT Distrital

Stand Informativo
Modulo Consejería

Talleres de Sensibiliz.

COMPROMISOS  Y MECANISMOS DE COOPERACIÓN Y PARTICIPACIÓN
POR EL IDRD POR LA INSTITUCIÓN

Desarrollar y apoyar las estrategias acordadas con la comunidad 
educativa. 

Gestionar la articulación con los programas del IDRD con el fin de 
fortalecer la promoción de la actividad física en la intitución educativa.  

Gestionar y apoyar las actividades del programa muévete Bogotá en la institución 
educativa, convocar a la comunidad en las actividades de muévete Bogotá y establecer 

estrategias de participación. 

ASISTENTES

Nombre y Apellido Institución/Cargo Teléfono Correo Electrónico Firma

Yeimi  Cardenas Alafas del Norte/Docente 315 247 42 81 Coordinacion.general@colalafas.
edu.co

https://docs.google.
com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8
A1xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=1220911655#gid=1220911655

Digson Alfonso Anzola Coy IDRD/Programa Muévete 
Bogotá 311 4711237 digson.anzola@idrd.gov.co

https://docs.google.
com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8
A1xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=1220911655#gid=1220911655

2. SEGUIMIENTO Y CONTROL DE ACTIVIDADES

Fecha 04, 11, 18, 25 de 
Febrero 2025

Profesional MB Digson Alfonso Anzola Coy Nombre responsable de la institución Yeimi  Cardenas 

ACTIVIDAD  DESARROLLADA
Virtual ___ Presencial _X__ DESCRIPCIÓN DE LA ACTIVIDAD

No. 
Participantes 

hombres

No. Participantes 
mujeres

Rango de 
Población OBSERVACIONES

Sesiones sseo 

Sesiones síncronas y asíncronas para los estudiantes 
de grado 10° y 11° inscritos en el Servicio Social 

Estudiantil Obligatorio (SSEO), correspondiente al 
tercer módulo del programa Muévete Bogotá del 

IDRD.

5 a 12 años

- No se registran estudiantes como meta para este mes

- La orientadora Camila es la que firma en el formato de 
externos como responsable de los estudiantes 

13 a 17 años
18 a 26 años
27 a 59 años

60 o más

Formato de 
soporte 

Control y seguimiento
Lista estudiantes 

Acta de caracterización

N° de Folios 
de soporte 1 Firma responsable de la 

Institución

https://docs.google.
com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZU
qv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/e

dit?gid=472893148#gid=472893148NOTA: Según la intervención a realizar seleccione y coloque la sigla establecida.

ECV= Encuesta 
calidad de vida MC = Modulo Consejería TR = Taller riesgo CS = Comportamiento 

Sedentario PP = Power Point INF= Infografías MAF= Medición Aptitud 
Física

CAF = 
Comportamiento AF

SSEO = Servicio Social 
Estudiantil Obligatorio ME= Muévete Escolar MT = Muévete Trabajador 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=1220911655#gid=1220911655
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=1220911655#gid=1220911655
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=1220911655#gid=1220911655
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=1220911655#gid=1220911655
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=1220911655#gid=1220911655
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=1220911655#gid=1220911655
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?gid=472893148#gid=472893148
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?gid=472893148#gid=472893148
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?gid=472893148#gid=472893148
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?gid=472893148#gid=472893148


FOMENTO DE LA ACTIVIDAD FISICA, EL DEPORTE Y LA RECREACIÓN_V.5

ACTA CARACTERIZACIÓN SEGUIMIENTO Y CONTROL 

2.  SEGUIMIENTO Y CONTROL DE ACTIVIDADES

Fecha 10 de Febrero de 2025 Profesional 
MB Digson Alfonso Anzola Coy Nombre  de la 

institución COLEGIO REPÚBLICA DOMINICANA Loc. 
11

ACTIVIDAD  DESARROLLADA
Virtual ___ Presencial __X_

DESCRIPCIÓN DE LA ACTIVIDAD No. Participantes 
hombres

No. Participantes 
mujeres

Rango de 
Población OBSERVACIONES

Taller de Sensibilización en Actividad 
Física Jornada Mañana Sede A

En la jornada de la Mañana en la sede A, se llevó a 
cabo talleres de sensibilización de Actividad Física 
dirigido a los estudiantes, en el cual se abordaron 
conceptos clave y se brindaron recomendaciones 
prácticas sobre la importancia de la actividad física.

5 a 12 años

- No se registra estudiantes como meta 
para este perio

- El soporte de la firma de la orientadora 
maria Cristina fue diligenciado el día 11 de 
Febrero de 2025 en el listado de Externos

13 a 17 años

18 a 26 años

27 a 59 años

60 ó más

Formato de 
soporte 

Control y seguimiento
Lista estudiantes 

Acta de caracterización

N° de Folios 
de soporte 1 Nombre y Firma responsable de la 

Institución Maria Cristina 
https://docs.google.

com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4Z
Uqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/
edit?gid=472893148#gid=472893148

Fecha 11 de Febrero de 2025 Profesional 
MB Digson Alfonso Anzola Coy 

ACTIVIDAD  DESARROLLADA
Virtual ___ Presencial _X__

DESCRIPCIÓN DE LA ACTIVIDAD No. Participantes 
hombres

No. Participantes 
mujeres

Rango de 
Población OBSERVACIONES

Taller de Sensibilización en Actividad 
Física Jornada Mañana Sede A

En la jornada de la Mañana en la sede A, se llevó a 
cabo talleres de sensibilización de Actividad Física 
dirigido a los estudiantes, en el cual se abordaron 
conceptos clave y se brindaron recomendaciones 
prácticas sobre la importancia de la actividad física.

5 a 12 años

- No se registra estudiantes como meta 
para este perio

- El soporte de la firma de la orientadora 
Gina Avila fue diligenciado el día 12 de 

Febrero de 2025.

13 a 17 años

18 a 26 años

27 a 59 años

60 ó más

Formato de 
soporte 

Control y seguimiento
Lista estudiantes 

Acta de caracterización

N° de Folios 
de soporte 1 Nombre y Firma responsable de la 

Institución Gina Avila
https://docs.google.

com/spreadsheets/d/11m9WY_oYa69
WkVBPCQH0p7L1Yu0uogbL30bzcwZ

zGLk/edit?
pli=1&gid=915256742#gid=915256742

Fecha 13  de Febrero de 2025 Profesional 
MB Digson Alfonso Anzola Coy 

ACTIVIDAD  DESARROLLADA
Virtual ___ Presencial _X__

DESCRIPCIÓN DE LA ACTIVIDAD No. Participantes 
hombres

No. Participantes 
mujeres

Rango de 
Población OBSERVACIONES

Reunión con padres de familia SSEO

El pasado 13 de febrero se llevó a cabo una reunión 
con los padres de familia, en la que se presentaron los 
lineamientos y el reglamento del SSEO 2025. Durante 
el encuentro, se expusieron las normativas y objetivos 
del programa, brindando a las familias la información 

necesaria para una participación efectiva de los 
estudiantes.

5 a 12 años

La orientadora Martha Galvis ha firmado el soporte de 
la reunión. Sin embargo, no se cuenta con el registro 
de asistencia de los padres de familia, ya que faltaron 

padres de familia en el encuentro. Actualmente, la 
orientadora se encuentra en proceso de recolección 
de las firmas de los padres que aún faltan por firmar.

13 a 17 años

18 a 26 años

27 a 59 años

60 ó más

Formato de 
soporte 

Control y seguimiento
Lista estudiantes 

Acta de caracterización

N° de Folios 
de soporte 1 Nombre y Firma responsable de la 

Institución Martha Galvis 
https://docs.google.

com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4
ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaI

ll0/edit?
pli=1&gid=472893148#gid=472893148

Fecha 17  de Febrero de 2025 Profesional 
MB Digson Alfonso Anzola Coy 

ACTIVIDAD  DESARROLLADA DESCRIPCIÓN DE LA ACTIVIDAD No. Participantes 
hombres

No. Participantes 
mujeres

Rango de 
Población OBSERVACIONES

Taller de Sensibilización en Actividad 
Física Jornada Tarde Sede B

En la jornada de la Tarde en la sede B, se llevó a cabo 
un taller de sensibilización de Actividad Física dirigido a 
los estudiantes de los grados 801 y 802 en el cual se 

abordaron conceptos clave y se brindaron 
recomendaciones prácticas sobre la importancia de la 

actividad física.

5 a 12 años

- No se registra estudiantes como meta 
para este perio

13 a 17 años

18 a 26 años

27 a 59 años

60 ó más

Formato de 
soporte 

Control y seguimiento
Lista estudiantes 

Acta de caracterización

N° de Folios 
de soporte 1 Nombre y Firma responsable de la 

Institución Lyda Veloza 
https://docs.google.

com/spreadsheets/d/11m9WY_oYa69W
kVBPCQH0p7L1Yu0uogbL30bzcwZzG

Lk/edit?
pli=1&gid=915256742#gid=9152567423.  EVALUACIÓN DE ASESORIAS- INTERVENCIONES Y ACTIVIDADES

Fecha D     M      A Profesional 
MB

Nombre y Firma responsable de la 
Institución

NOTA Para Nosotros es importante conocer su percepción sobre cada uno de los aspectos de las intervenciones del Programa Muévete Bogotá. A continuación marque de 1 a 5 (Siendo 1 el menor puntaje y 5 el mayor puntaje) según 
considere cada uno de los aspectos a evaluar.

1. Puntualidad de las Actividades 1     1+      2      2+     3      3+       4       4 +      5       
La asesoría prestada le aporta a 

los objetivos de su institución

SI

2. Presentación de contenidos  aplicable al contexto 1     1+      2      2+     3      3+       4       4 +      5       NO

3. Se resolvieron las inquietudes de manera adecuada y clara 1     1+      2      2+     3      3+       4       4 +      5       ¿Por qué?

4. Se cuenta con los recursos necesarios y acordes a la actividad 1     1+      2      2+     3      3+       4       4 +      5       
OBSERVACIONES:

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?gid=472893148#gid=472893148
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?gid=472893148#gid=472893148
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?gid=472893148#gid=472893148
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?gid=472893148#gid=472893148
https://docs.google.com/spreadsheets/d/11m9WY_oYa69WkVBPCQH0p7L1Yu0uogbL30bzcwZzGLk/edit?pli=1&gid=915256742#gid=915256742
https://docs.google.com/spreadsheets/d/11m9WY_oYa69WkVBPCQH0p7L1Yu0uogbL30bzcwZzGLk/edit?pli=1&gid=915256742#gid=915256742
https://docs.google.com/spreadsheets/d/11m9WY_oYa69WkVBPCQH0p7L1Yu0uogbL30bzcwZzGLk/edit?pli=1&gid=915256742#gid=915256742
https://docs.google.com/spreadsheets/d/11m9WY_oYa69WkVBPCQH0p7L1Yu0uogbL30bzcwZzGLk/edit?pli=1&gid=915256742#gid=915256742
https://docs.google.com/spreadsheets/d/11m9WY_oYa69WkVBPCQH0p7L1Yu0uogbL30bzcwZzGLk/edit?pli=1&gid=915256742#gid=915256742
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=472893148#gid=472893148
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=472893148#gid=472893148
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=472893148#gid=472893148
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=472893148#gid=472893148
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=472893148#gid=472893148
https://docs.google.com/spreadsheets/d/11m9WY_oYa69WkVBPCQH0p7L1Yu0uogbL30bzcwZzGLk/edit?pli=1&gid=915256742#gid=915256742
https://docs.google.com/spreadsheets/d/11m9WY_oYa69WkVBPCQH0p7L1Yu0uogbL30bzcwZzGLk/edit?pli=1&gid=915256742#gid=915256742
https://docs.google.com/spreadsheets/d/11m9WY_oYa69WkVBPCQH0p7L1Yu0uogbL30bzcwZzGLk/edit?pli=1&gid=915256742#gid=915256742
https://docs.google.com/spreadsheets/d/11m9WY_oYa69WkVBPCQH0p7L1Yu0uogbL30bzcwZzGLk/edit?pli=1&gid=915256742#gid=915256742
https://docs.google.com/spreadsheets/d/11m9WY_oYa69WkVBPCQH0p7L1Yu0uogbL30bzcwZzGLk/edit?pli=1&gid=915256742#gid=915256742


FOMENTO DE LA ACTIVIDAD FISICA, EL DEPORTE Y LA RECREACIÓN_V.5

ACTA CARACTERIZACIÓN SEGUIMIENTO Y CONTROL 

1.  CARACTERIZACIÓN  

Fecha 20/1/2025 Localidad 11- Suba Profesional MB Digson Alfonso Anzola Coy Entorno 
intervenido E           L         S          C

Institución LICEO LA NUEVA ESTANCIA DE SUBA LTDA. Dirección Carrera 132 No. 132-63 Teléfono 3124128203

Persona Encargada o de Contacto Diana Milena Sánchez 
Ramírez Cargo Rectora Correo 

Electrónico rectoria@nuevaestanciasuba.edu.co

C
A

R
A

C
TE

R
IZ

A
C

IÓ
N

Tipo población 

Estudiantes Docentes Otro Total de población No. Estimado de 
población a intervenir Estrato 1         2         3         4        5        6 

Trabajadores 
oficina Trabajadores campo 500 550

Articulación con IDRD programa Muévete Bogotá, desarrollando 
estrategias de promoción de hábitos de vida activa direccionada a 

estudiantes, docentes y administrativos. 
Existe Programa de 
Promoción de Salud, 

Actividad Física  o 
Calidad de Vida

SI     NO
Tiempo de 

implementación del 
programa

12 Años Nombre de programa (s) y Actividades 
que realizan

Espacios para la práctica de la Actividad  
Física dentro y/o fuera de la institución. SI     NO ¿Cuáles? Cancha, patios de la Institución y parque Cercano 

DESARROLLO REUNIÓN : Se presentan al docente Diana Milena Sánchez Ramirez las estrategias pedagógicas y promocionales del programa "Muévete Bogotá", enfocadas en fomentar 
hábitos de vida activa en la comunidad educativa. La institución manifiesta su compromiso de retomar los procesos establecidos, impulsando el desarrollo de actividades programadas 

para 2025, con especial énfasis en garantizar la continuidad, el fortalecimiento y la sostenibilidad de las acciones mediante intervenciones específicas planificadas para los próximos
 meses.

ACTIVIDADES DE PROMOCIÓN, INTERVENCIÓN Y APOYO INSTITUCIONAL 

INTERVENCIONES EN ALFABETIZACIÓN FÍSICA:     Presencial _X_ Virtual ___ EVENTOS Y CELEBRACIONES

Diagnóstico 
poblacional Capacitación promotores Herramientas 

pedagógica Actividades entorno educativo Actividad entorno comunitario 
Formulación 

proyecto AF en 
institución

Encuentros 
Saludables y 

Activos
Semana de hábitos 

saludables

ECV         TR
MC        MAF
CS         CAF

Recom. AF
Evaluación AF
Intervención

INF
PP

Videos     
Artículos

SSEO Módulo MARA Integración 
Curricular 

Estrategia 
Autocuidado 

Consejería en 
actividad física

Nombre. Logo. 
Modelo Lógico

ME Local
ME Distrital
MT Distrital

Stand Informativo
Modulo Consejería

Talleres de Sensibiliz.

COMPROMISOS  Y MECANISMOS DE COOPERACIÓN Y PARTICIPACIÓN
POR EL IDRD POR LA INSTITUCIÓN

Desarrollar y apoyar las estrategias acordadas con la comunidad 
educativa. 

Gestionar la articulación con los programas del IDRD con el fin de 
fortalecer la promoción de la actividad física en la intitución educativa.  

Gestionar y apoyar las actividades del programa muévete Bogotá en la institución 
educativa, convocar a la comunidad en las actividades de muévete Bogotá y establecer 

estrategias de participación. 

ASISTENTES

Nombre y Apellido Institución/Cargo Teléfono Correo Electrónico Firma

Diana Milena Sánchez Ramírez Rectora Liceo La Nueva 
Estancia de Suba Ltda 312 4128203 rectoria@nuevaestanciasuba.

edu.co
https://docs.google.

com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1
xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=1220911655#gid=1220911655

Digson Alfonso Anzola Coy IDRD/Programa Muévete 
Bogotá 311 4711237 digson.anzola@idrd.gov.co

https://docs.google.
com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1

xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=1220911655#gid=1220911655

2. SEGUIMIENTO Y CONTROL DE ACTIVIDADES

Fecha 3/2/2025 Profesional MB Digson Alfonso Anzola Coy Nombre responsable de la institución LICEO LA NUEVA ESTANCIA DE SUBA LTDA. 

ACTIVIDAD  DESARROLLADA
Virtual ___ Presencial _X__ DESCRIPCIÓN DE LA ACTIVIDAD

No. 
Participantes 

hombres

No. Participantes 
mujeres

Rango de 
Población OBSERVACIONES

Taller de Consejeria 

Se llevó a cabo un taller de consejería dirigido a los 
docentes de la institución, el cual fue complementado 

con la realización de pruebas de aptitud física, 
brindando un enfoque integral para promover el 

bienestar y fomentar hábitos saludables.

5 a 12 años
En esta intervención, el compañero Percy Espinosa apoyo en 

el desarrollo de la intervención

https://docs.google.
com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1

xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=1220911655#gid=1220911655

13 a 17 años
1 3 18 a 26 años
7 14 27 a 59 años

60 o más

Formato de 
soporte 

Control y seguimiento
Lista estudiantes 

Acta de caracterización

N° de Folios 
de soporte 1 Firma responsable de la 

Institución Diana Milena Sánchez Ramírez 

NOTA: Según la intervención a realizar seleccione y coloque la sigla establecida.

ECV= Encuesta 
calidad de vida MC = Modulo Consejería TR = Taller riesgo CS = Comportamiento 

Sedentario PP = Power Point INF= Infografías MAF= Medición Aptitud 
Física

CAF = 
Comportamiento AF

SSEO = Servicio Social 
Estudiantil Obligatorio ME= Muévete Escolar MT = Muévete Trabajador 

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=1220911655#gid=1220911655
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=1220911655#gid=1220911655
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=1220911655#gid=1220911655
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=1220911655#gid=1220911655
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=1220911655#gid=1220911655
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sM8ZYm4USI4ZUqv9XMmlSQdLdCtRZ8A1xv9UPvaIll0/edit?pli=1&gid=1220911655#gid=1220911655


Marca temporal Dirección de correo 
electrónico

Consentimiento 
Informado para 

manejo de datos:
Nombres y Apellidos Documento de 

Identificación
Teléfono de 

Contacto Sexo Característica 
Poblacional Estrato 

Seleccione la 
localidad 
donde se 

encuentra la 
institución o 
grupo al que 

pertenece.

Registre el 
nombre de la 

Institución a la 
que usted 

pertenece que 
es asesorada 
por Muévete 

Bogotá.  
Mayúsculas 

fijas 

Nivel 
Educativo

Seleccione su 
ocupación

Registre edad 
en años 

Rango de 
Edad

¿Se encuentra 
en estado de 
embarazo ?

De acuerdo 
con la 

recomendació
n de la 

Organización 
Mundial de la 
Salud OMS. 

¿Usted realiza 
a lo largo de la 

semana un 
mínimo de 

entre 150 y 300 
minutos de 

actividad física 
aeróbica de 
intensidad 

moderada, o 
bien un 

mínimo de 
entre 75 y 150 

minutos de 
actividad física 

aeróbica de 
intensidad 
vigorosa, o 

bien una 
combinación 
entre ambas 
intensidades, 
más 2 días de 
actividades de 
fortalecimiento 

muscular?

Reporte 
Cumplimiento de 
recomendación 

Piense en 
todas aquellas 

actividades 
vigorosas que 
realizó en los 

últi�mos siete 
días. 

Actividades 
vigorosas son 
aquellas que 
requieren un 

esfuerzo físico  
fuerte y le 

hace respirar 
mucho más 
fuerte que lo 

normal. Piense 
solamente en 

esas 
actividades 

que usted hizo 
por lo menos 

durante 10 
minutos 

continuos. 
Durante los 

últimos siete 
días.

¿Cuán�tos 
días realizó 

usted 
actividades 

físicas 
vigorosas 

como levantar 
obje�tos 
pesados, 

ejercicios de 
alta 

intensidad,  
montar en 
bicicleta 

pedaleando 
rapido?

 ¿Cuánto 
tiempo en total 
usualmente le 
tomó realizar 
actividades 

físi�cas 
vigorosas en 
uno de esos 
días qué las 

realizo?

 Piense en 
todas aquellas 

actividades 
moderadas 

que realizó en 
los últimos 
siete días. 

Actividades 
moderadas 

son aquellas 
que requieren 
un esfuerzo 

físico 
moderado y le 
hacen respirar 

algo más 
fuerte que lo 

normal. Piense 
solamente en 

esas 
actividades 
que realizó 

durante por lo 
menos 10 
minutos 

continuos. 
Durante los 

últimos siete 
días

¿cuántos días 
hizo usted 

actividades 
físicas 

moderadas, 
(como montar 
en  bicicleta a 
paso regular, 
trotar a paso 
regular, bailar 
ritmo suave, 
entre otras)? 
No incluya 
caminatas.  

Usualmente, 
¿cuánto 

tiempo dedica 
en uno de 

esos días a 
hacer 

acti�vidades 
físicas 

moderadas? 

 Piense en el 
tiempo que 

dedicó a 
caminar en los 
últimos siete 

días. Esto 
incluye 

desplazamient
o por 

recreación, 
deporte, 

ejercicio o 
tiempo libre. 
Durante los 

últimos siete 
días, 

¿cuántos días 
a la semana 

caminó por lo 
menos 10 
minutos 

continuos?  

Usualmente, 
¿cuánto 

tiempo caminó 
en uno de 
esos días? 

Clasificación Índice 
AF 

CUMPIMIENTO 
CRITERIOS 

NIVEL 
MODERADO

CUMPLIMIENT
O CRITERIOS 
NIVEL ALTO

Durante la 
última semana 

sin tener en 
cuenta las 
horas de 
sueño y 

alimentación, 
¿Cuánto 
tiempo 

permaneció 
usted sentado 

de manera 
continua en 
actividades 

como 
TRABAJO, 
ESTUDIO , 

VER TV, 
COMPUTADO

R, VIDEO 
JUEGOS, 

durante un día 
regular? 

Permanece 
usted frente a 
pantallas en 
actividades 
recreativas 

como: Ver TV, 
videos juegos,  

celular, etc.

Seleccione 
entre los 

dominios  el 
que sea de su 
"PREFERENCI

A"  para 
realizar 

actividad 
física.

Seleccione la 
frase con la 
que más se 
identifica. 

Estado 
Comportament

al AF

3/2/2025 9:06:04 leiortega1@gmail.com Si Leidy Johanna Ortega Herrera 1026283827 3142776486 Mujer Comunidad en general 2 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA PostgradoTrabajador(a) dependiente 31 30 a 39 NONO, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.NO 0 días a la semana 0 días a la semana 5 días a la semana 50 Nivel Moderado 1 0 8 horas o menos 3 horas o menosActividad Física en su Tiempo Libre como Deporte o EjercicioNo, pero TENGO LA INTENCION de comenzar a hacer AF con regularidad en los próximos 6 mesesContemplación
3/2/2025 9:09:03sebastianvelandia@nuevaestanciasuba.edu.co Si Juan Sebastian Velandia Nieto 1233888812 3154229346 HombreComunidad en general 2 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA UniversitarioTrabajador(a) dependiente 28 18 a 29 NOSI, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.SI 5 días a la semana 100 2 días a la semana 40 3 días a la semana 20 Nivel Alto 1 2 8 horas o menos 3 horas o menosActividad Física en su Tiempo Libre como Deporte o EjercicioHe estado haciendo Actividad Física regularmente durante MENOS de 6 mesesAcción
3/2/2025 9:11:50 tiffany@nuevaestanciasuba.edu.co Si TIFFANY VARGAS RUDA 1019137103 3178538611 Mujer Comunidad en general 2 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA UniversitarioTrabajador(a) dependiente 27 18 a 29 NONO, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.NO 3 días a la semana 25 5 días a la semana 45 2 días a la semana 10 Nivel Moderado 3 0 8 horas o menos Más de 3 horasActividad Física como medio de transporte (caminar, bicicleta, patines etc)Si hago Actividad Física pero NO CON REGULARIDADPreparación
3/2/2025 9:12:28 claudia@nuevaestaciasuba.edu.co Si CLAUDIA NOHEMI SALAMANCA HERNANDEZ1019098106 3158318434 Mujer Comunidad en general 2 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA PostgradoTrabajador(a) dependiente 30 30 a 39 NOSI, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.SI 4 días a la semana 60 4 días a la semana 60 7 días a la semana 15 Nivel Alto 1 2 8 horas o menos Más de 3 horasActividad Física en su Tiempo Libre como Deporte o EjercicioHe estado haciendo Actividad Física regularmente durante MÁS de 6 mesesMantenimiento
3/2/2025 9:21:08 lamasuba0509@gmail.com Si Lady Marcela Suárez Barrera 1054226494 3142542008 Mujer Comunidad en general 2 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA UniversitarioTrabajador(a) dependiente 34 30 a 39 NONO, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.NO 2 días a la semana 10 2 días a la semana 30 7 días a la semana 45 Nivel Moderado 2 0 8 horas o menos Más de 3 horasActividad Física en el HogarSi hago Actividad Física pero NO CON REGULARIDADPreparación
3/2/2025 9:26:11 karenzug21@gmail.com Si Karen Dayanna Pico González 1023037824 3114540276 Mujer Comunidad en general 2 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA UniversitarioTrabajador(a) dependiente 25 18 a 29 NONO, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.NO 0 días a la semana 1 día a la semana 30 2 días a la semana 40 Nivel Bajo o inactivo 0 0 8 horas o menos Más de 3 horasActividad Física en el HogarNo, pero TENGO LA INTENCION de comenzar a hacer AF con regularidad en los próximos 6 mesesContemplación
3/2/2025 9:41:34dayanna@nuevaestanciasuba.edu.co Si Dayanna Castillo Gómez 1001114003 3024084295 Mujer Comunidad en general 2 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA UniversitarioTrabajador(a) dependiente 23 18 a 29 NONO, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.NO 0 días a la semana 2 días a la semana 40 2 días a la semana 30 Nivel Bajo o inactivo 0 0 8 horas o menos 3 horas o menosActividad Física como medio de transporte (caminar, bicicleta, patines etc)Si hago Actividad Física pero NO CON REGULARIDADPreparación
3/2/2025 13:49:11 danosorio245@gmail.com Si Alex Daniel Osorio Pastrana 1073996895 3217719919 HombreComunidad en general 2 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA BachilleratoTrabajador(a) dependiente 31 30 a 39 NOSI, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.SI 6 días a la semana 25 3 días a la semana 25 6 días a la semana 30 Nivel Moderado 2 0 8 horas o menos 3 horas o menosActividad Física Ocupacional en su trabajo o estudioHe estado haciendo Actividad Física regularmente durante MÁS de 6 mesesMantenimiento
3/2/2025 13:49:30 angiemontoya08@hotmail.com Si Angie Paola Avellaneda Montoya 1233909310 3108213534 Mujer Comunidad en general 2 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA UniversitarioTrabajador(a) dependiente 25 18 a 29 NOSI, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.SI 3 días a la semana 40 3 días a la semana 45 3 días a la semana 50 Nivel Moderado 2 0 8 horas o menos 3 horas o menosActividad Física en su Tiempo Libre como Deporte o EjercicioHe estado haciendo Actividad Física regularmente durante MENOS de 6 mesesAcción
3/2/2025 13:49:50santiago@nuevaestanciasuba.edu.co Si Santiago Calderón 1233913235 3134114759 HombreComunidad en general 2 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA UniversitarioTrabajador(a) dependiente 25 18 a 29 NOSI, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.SI 2 días a la semana 60 2 días a la semana 40 1 día a la semana 20 Nivel Moderado 1 0 8 horas o menos 3 horas o menosActividad Física en su Tiempo Libre como Deporte o EjercicioSi hago Actividad Física pero NO CON REGULARIDADPreparación
3/2/2025 13:50:15andrescubides@nuevaestanciasuba.edu.co Si Andrés Felipe Cubides Moreno 1233888361 3151000141 HombreComunidad en general 2 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA UniversitarioTrabajador(a) dependiente 28 18 a 29 NOSI, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.SI 1 día a la semana 30 2 días a la semana 30 2 días a la semana 30 Nivel Moderado 1 0 8 horas o menos 3 horas o menosActividad Física en el HogarSi hago Actividad Física pero NO CON REGULARIDADPreparación
3/2/2025 13:50:57 juzgaf@gmail.com Si Andrés Felipe Juzga Granados 1014269090 3114933648 HombreComunidad en general 3 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA UniversitarioTrabajador(a) dependiente 29 18 a 29 NOSI, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.SI 3 días a la semana 60 2 días a la semana 30 3 días a la semana 80 Nivel Moderado 2 0 Más de 8 horas 3 horas o menosActividad Física en su Tiempo Libre como Deporte o EjercicioHe estado haciendo Actividad Física regularmente durante MENOS de 6 mesesAcción
3/2/2025 13:53:31duvan@nuevaestanciasuba.edu.co Si Duban yesid Rodriguez Vargas 1019087996 3132057253 HombreComunidad en general 2 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA UniversitarioTrabajador(a) dependiente 31 30 a 39 NOSI, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.SI 5 días a la semana 180 7 días a la semana 60 7 días a la semana 280 Nivel Alto 3 2 8 horas o menos 3 horas o menosActividad Física en su Tiempo Libre como Deporte o EjercicioHe estado haciendo Actividad Física regularmente durante MÁS de 6 mesesMantenimiento
3/2/2025 13:54:27 julie@nuevaestanciasuba.edu.co Si Julie Pauline Gómez Méndez 1019013823 3108562436 Mujer Comunidad en general 2 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA PrimariaTrabajador(a) dependiente 37 30 a 39 NONO, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.NO 1 día a la semana 20 1 día a la semana 20 7 días a la semana 60 Nivel Moderado 2 0 8 horas o menos 3 horas o menosActividad Física como medio de transporte (caminar, bicicleta, patines etc)Si hago Actividad Física pero NO CON REGULARIDADPreparación
3/2/2025 13:57:38 katikaprs2707@gmail.com Si Katherin Paulina Restrepo Salamanca 1033748141 3144453273 Mujer Comunidad en general 3 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA BachilleratoTrabajador(a) dependiente 31 30 a 39 NONO, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.NO 2 días a la semana 10 1 día a la semana 10 2 días a la semana 10 Nivel Bajo o inactivo 0 0 8 horas o menos 3 horas o menosActividad Física en su Tiempo Libre como Deporte o EjercicioSi hago Actividad Física pero NO CON REGULARIDADPreparación
3/2/2025 13:58:52karinarobles@nuevaestanciasuba.edu.co Si Karina robles Acevedo 1014199755 3112746534 Mujer Comunidad en general 3 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA PostgradoTrabajador(a) dependiente 35 30 a 39 NOSI, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.SI 3 días a la semana 30 3 días a la semana 30 3 días a la semana 50 Nivel Moderado 2 0 8 horas o menos 3 horas o menosActividad Física en su Tiempo Libre como Deporte o EjercicioHe estado haciendo Actividad Física regularmente durante MÁS de 6 mesesMantenimiento
3/2/2025 14:00:46juansebastian@nuevaestanciadesuba.com.co Si juan Sebastian Perilla Salamanca 1014263730 3015019088 HombreComunidad en general 2 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA UniversitarioTrabajador(a) dependiente 29 18 a 29 NOSI, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.SI 5 días a la semana 60 3 días a la semana 60 7 días a la semana 20 Nivel Alto 1 2 Más de 8 horas 3 horas o menosActividad Física en su Tiempo Libre como Deporte o EjercicioSi hago Actividad Física pero NO CON REGULARIDADPreparación
3/2/2025 14:01:44soniacecilia@nuevaestanciasuba.edu.co Si Sonia Cecilia Páez Rodríguez 1030536326 3042067593 Mujer Comunidad en general 3 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA Técnico/TécnologoTrabajador(a) dependiente 37 30 a 39 NONO, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.NO 0 días a la semana 2 días a la semana 30 5 días a la semana 30 Nivel Moderado 1 0 8 horas o menos 3 horas o menosActividad Física en el HogarSi hago Actividad Física pero NO CON REGULARIDADPreparación
3/2/2025 14:14:30claudialopez@nuevaestanciasuba.edu.co Si Claudia Patricia López Segura 52377414 3163091287 Mujer Comunidad en general 2 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA PostgradoTrabajador(a) dependiente 46 40 a 49 NOSI, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.SI 4 días a la semana 35 3 días a la semana 30 2 días a la semana 45 Nivel Moderado 2 0 8 horas o menos 3 horas o menosActividad Física en su Tiempo Libre como Deporte o EjercicioHe estado haciendo Actividad Física regularmente durante MÁS de 6 mesesMantenimiento
3/2/2025 14:23:53 elimarlo03@gmail.com Si Elizabeth Martínez López 1014223367 3213796216 Mujer Comunidad en general 4 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA UniversitarioTrabajador(a) dependiente 33 30 a 39 NOSI, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.SI 3 días a la semana 40 3 días a la semana 40 4 días a la semana 20 Nivel Moderado 2 0 8 horas o menos 3 horas o menosActividad Física en su Tiempo Libre como Deporte o EjercicioSi hago Actividad Física pero NO CON REGULARIDADPreparación
3/2/2025 14:26:17 andreampenuela@gmail.com Si Andrea Peñuela 52390752 3178248258 Mujer Comunidad en general 3 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA PostgradoTrabajador(a) dependiente 46 40 a 49 NONO, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.NO 4 días a la semana 30 0 días a la semana 5 días a la semana 30 Nivel Moderado 2 0 8 horas o menos 3 horas o menosActividad Física como medio de transporte (caminar, bicicleta, patines etc)He estado haciendo Actividad Física regularmente durante MÁS de 6 mesesMantenimiento
3/2/2025 14:36:32 andrea97vt@gmail.com Si Leydy Andrea Velasquez Torres 1233891627 3125009248 Mujer Comunidad en general 2 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA UniversitarioTrabajador(a) dependiente 27 18 a 29 NONO, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.NO 1 día a la semana 30 0 días a la semana 5 días a la semana 30 Nivel Moderado 1 0 8 horas o menos Más de 3 horasActividad Física en su Tiempo Libre como Deporte o EjercicioNo, pero TENGO LA INTENCION de comenzar a hacer AF con regularidad en los próximos 6 mesesContemplación
3/2/2025 14:41:16 luardila720@gmail.com Si Lucely Ardilla Fandiño 52798432 3114464080 Mujer Comunidad en general 2 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA PostgradoTrabajador(a) dependiente 44 40 a 49 NONO, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.NO 3 días a la semana 15 3 días a la semana 10 3 días a la semana 20 Nivel Moderado 1 0 8 horas o menos 3 horas o menosActividad Física en el HogarHe estado haciendo Actividad Física regularmente durante MENOS de 6 mesesAcción
3/2/2025 15:12:57 jdavidmonroyp@gmail.com Si Juan David Monroy Prieto 1018480541 3124203465 HombreComunidad en general 2 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA UniversitarioTrabajador(a) dependiente 29 18 a 29 NONO, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.NO 1 día a la semana 10 0 días a la semana 2 días a la semana 30 Nivel Bajo o inactivo 0 0 8 horas o menos 3 horas o menosActividad Física en su Tiempo Libre como Deporte o EjercicioNo, pero TENGO LA INTENCION de comenzar a hacer AF con regularidad en los próximos 6 mesesContemplación
3/2/2025 23:43:38marleidisrealespajaro15@gmail.com Si Marleidis Tatiana Reales Pájaro 1044937176 3022441692 Mujer Afrocolombiano 1 11. SubaLiceo La Nueva Estancia de Suba LTDA UniversitarioTrabajador(a) dependiente 25 18 a 29 NONO, acumulo a la semana los tiempos de actividad física aeróbica con las intensidades recomendadas (moderada y/o vigorosa) más los días de fortalecimiento muscular.NO 0 días a la semana 1 día a la semana 20 1 día a la semana 20 Nivel Bajo o inactivo 0 0 8 horas o menos Más de 3 horasActividad Física como medio de transporte (caminar, bicicleta, patines etc)Si hago Actividad Física pero NO CON REGULARIDADPreparación


