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Fecha de ejecucion: 10 de Junio de 2025

Lugar de la capacitacion: _ Vereda Montebello

1. NOMBRE DE LA CAPACITACION:

Actividad fisica-medicamento milagroso - Educacién y comunicacion para la promocién de la
actividad fisica

2. OBJETIVO DE LA CAPACITACION:

Promover la actividad fisica a través de la educacion y la comunicacion efectiva puede tener un
impacto significativo en la salud publica.

e Incrementar el conocimiento sobre los beneficios de la actividad fisica.

e Motivar a la poblacion a incorporar la actividad fisica en su rutina diaria.

e Reducir los niveles de sedentarismo en la comunidad.
Promover un estilo de vida saludable y prevenir enfermedades cronicas.

3. METODOLOGIA IMPLEMENTADA:

Introduccién y Bienvenida:
Presentacion de los facilitadores y objetivos de la

actividad. Breve explicacion sobre la estructura de la
sesion.

Iniciamos con la importancia de educar y motivar a la comunidad sobre los innumerables
beneficios de la actividad fisica para la salud. Se abordo como la actividad fisica y los
medicamentos con un uso correcto pueden prevenir y tratar diversas enfermedades, mejorar la
calidad de vida y promover el bienestar general. Ademas, se discutieron estrategias efectivas de
educacidon y comunicacion para fomentar la adopcion de habitos activos en la comunidad, se les
dio la importancia y espacio para que realizaran sus respectivas preguntas, los temas tratados
fueron los siguientes.

Introduccion a la Actividad Fisica como Medicamento
e Definicion de actividad fisica.
e (Comparacion de la actividad fisica con medicamentos tradicionales.
e Beneficios generales para la salud.
e Beneficios de la
Actividad Fisica Salud
Cardiovascular:
e Reduccién del riesgo de enfermedades del corazon y mejora de la circulacion.
e Control de Peso: Mantenimiento de un peso saludable y prevencion de la obesidad.
e Salud Mental: Reduccion del estrés, ansiedad y mejora del estado de animo.
e Fortalecimiento Muscular y Oseo: Incremento de la fuerza muscular y densidad sea.
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Prevencion de Enfermedades Cronicas: Disminucion del riesgo de diabetes tipo 2, cancer y otras
enfermedades cronicas.

Como Incorporar la Actividad Fisica en la Vida Diaria
e Ejercicios simples que se pueden realizar en casa o en el trabajo.
e Actividades recreativas y deportivas accesibles.

e Sugerencias para mantener la motivacion y la
consistencia. Estrategias de Educacion y Comunicacion

e Mz¢todos para difundir informacién sobre la importancia de la actividad fisica.

Como disefiar campaias efectivas de promocion de la salud.Se finaliz6 con un estiramiento y una
actividad de salud mental.

4. RESULTADOS OBTENIDOS:

e Lacomunidad aprendi6 que la actividad fisica regular mejora la circulacion sanguinea,
reduce la presion arterial y disminuye el riesgo de enfermedades cardiovasculares.

e Destacaron como la actividad fisica contribuye al mantenimiento de un peso saludable y
previene la obesidad.

e Comprendieron que el ejercicio regular puede reducir el estrés, la ansiedad y la
depresion, mejo- rando el estado de animo general.

e aprendieron que la actividad fisica aumenta la masa muscular y la densidad 6sea,
ayudando a pre- venir la osteoporosis y otros problemas musculo esqueléticos.

Los participantes aprendieron sobre diversas formas de incorporar ejercicios simples en su rutina

diaria, como caminar, andar en bicicleta, usar las escaleras y realizar ejercicios de estiramiento en
casa.
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Angela Maria Garcia Quintero fAnﬂeIa Yasrfin Atehortia
Enfermera Jefe Auxiliar de enfermeria
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