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FECHA: 15/Oct/2025 HORA: INICIAL  9:00 am HORA: FINAL 10:00 m

LUGAR: Funcional Fitness

ESTRATEGIA DE INTERVENCION (Marca con X)
Sensibilizacion[gg] Capacitacil_] ~ Acompafiamiento[ ] Seguimiento[ ] Jornada[ ]

Articulaciéon |:| Otro, Cual:

TIPO (Marca con X)

Individual] _] Colectiv{$§]

MODALIDAD (Marca con X)

Virtual: [ ] Presencia($¢]

DATOS DEL ENTORNO (Marca con X)

Educativo:|:| Comunitaridgl Laboral|:| Institucional:|:|Hogar: |:|

Datos de quien recibe la intervencion:
Nombre o Institucion: Funcional fithess
Contacto: Jose Montenegro - 312 2604811
Correo: N/A

Este documento es propiedad de la Administracion Central del Distrito de Santiago de Cali. Prohibida su copia, alteracion o modificacién por
cualquier medio, sin previa autorizacion del Alcalde.
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1. OBJETIVO: Fomentar la actividad fisica y los estilos de vida saludable en escenarios
deportivos y comunitarios para reduccion de practicas sedentarias en la poblacién.

2. ORDEN DEL DiA:

2.1.Verificacién del quorum.
2.2.Desarrollo de la Intervencion.
2.3.Resultados alcanzados.
2.4.Conclusiones o recomendaciones.

3. DESARROLLO DE LA INTERVENCION:

Siendo las 9:00 am se da inicio a la orientacion presencial con las personas que asisten al
gimnasio funcional fitness del barrio Manuela Beltran. Se realizé un cordial saludo y una
célida bienvenida a participar de estos espacios, que son muy importantes para la
comunidad, posteriormente se llevaron a realizar los objetivos de intervencion, abordando
la importancia de tener estilos de vida saludables, para la prevencién de enfermedades y
la importancia de prevenir lesiones durante la actividad fisica.

Estilos de vida saludable:

Entendido como estilos de vida saludables como una "Forma general de vida basada en
la interaccidn entre las condiciones de vida en un sentido amplio y los patrones individuales
de conducta determinados por factores socioculturales y caracteristicas personales".

Llamamos habitos saludables a todas aquellas conductas que tenemos asumidas como
propias en nuestra vida cotidiana y que inciden positivamente en nuestro bienestar fisico,
mental y social. Dichos habitos son principalmente la alimentacién, el descanso y la
practica de la actividad fisica correctamente planificada.
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ACTIVIDAD FISICA: De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), una gran
proporcion de personas en el ambito mundial, se encuentran en riego de padecer algun
tipo de enfermedad crénica; como resultado de la disminucién del gasto de energia y
consecuentemente aumento en la grasa corporal. Los adolescentes son un grupo de riesgo
debido a que, por un lado, han aumentado de manera importante la inactividad fisica y las
conductas sedentarias, como resultado del uso indiscriminado de nuevas tecnologias,
particularmente la television, Internet, etc. El cuerpo del ser humano esta preparado para
moverse, mas aun, tiene la necesidad de hacerlo. No obstante, a pesar de esta necesidad,
la practica de actividad fisica en la poblacién es cada vez menos frecuente, muy
especialmente en nifos1. Estos bajos niveles de practica de actividad fisica conllevan el
sedentarismo de buena parte de la poblacion, lo que unido a unos habitos alimentarios
nada idéneos han provocado el aumento alarmante de diferentes patologias (obesidad,
enfermedades cardiovasculares, sindrome metabdlico que, en algunos casos, se han
convertido en un auténtico problema de Salud Publica.

Efectos positivos sobre la salud:

. Fisicos: Mejora la circulacién, fortalece los musculos y huesos, y ayuda a
prevenir enfermedades cronicas como la diabetes y la hipertensién.

. Mentales: Reduce el riesgo de depresion y ansiedad, y puede mejorar la
memoria y la funcién cognitiva.

. Sociales: Promueve la interaccién con otras personas, 0 que puede reducir la
sensacion de soledad.

. Calidad de vida: Aumenta la autoestima y proporciona una sensacion de logro y
bienestar.

Introduccion a la prevencion de lesiones:

Las lesiones mas frecuentes en CrossFit ocurren en: hombro, rodilla, zona lumbar y

mufeca.
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« 7 de cada 10 se relacionan con técnica incorrecta, cargas mal dosificadas o
sobreentrenamiento.

. Factores de Riesgo de Lesioén

. Mala técnica en ejercicios complejos (ej: levantamientos olimpicos, kipping pull-ups).
. Progresion inadecuada de cargas o volumen.

. Movilidad articular insuficiente (ej. tobillo, cadera, hombro).

. Déficit de fuerza estabilizadora (core y escapulas).

. Fatiga y sobreentrenamiento.

. Poca atencién al calentamiento y recuperacion.

OO WN ==

3. Estrategias de Prevencién

a. Calentamiento y movilidad

- Movilidad dinamica articular (hombro, cadera, tobillo).
- Activacion especifica antes del WOD.

b. Técnica primero, carga después

- Aprendizaje técnico con PVC o barra vacia.
- Uso de feedback visual (videos, espejos, entrenador).

c. Progresion de cargas

- Regla del 10% (no aumentar mas de 10% carga o volumen semanal).
- Progresién individualizada.

d. Fortalecimiento preventivo

- Hombro: manguito rotador, retraccion escapular.
- Rodilla: gluteo medio y core.
- Zona lumbar: planchas, bird-dog, dead bug.

Este documento es propiedad de la Administracion Central del Distrito de Santiago de Cali. Prohibida su copia, alteracion o modificacién por
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e. Recuperacion

- Respetar dias de descanso.
- Foam roller, estiramiento, suefio adecuado, fisioterapia preventiva.

4. Senales de Alarma

- Dolor que aumenta con el entrenamiento.
- Inflamacidn persistente.

- Pérdida de fuerza o movilidad.

- Cambios en la técnica por dolor.

5. Cierre y Actividad Final

- Preguntas y respuestas.

- Demostracion rapida de 2-3 ejercicios preventivos:
* Face pull con banda.
* Plancha con variaciones.
* Movilidad de cadera (90-90 hip mobility).

Mensaije final: “El mejor atleta no es el que entrena mas duro, sino el que entrena de forma

inteligente y consistente sin lesionarse”.

4. RESULTADOS ALCANZADOS:
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5. CONCLUSIONES O RECOMENDACIONES

Se logra realizar una actividad de acercamiento y retroalimentacion sobre los estilos de vida
saludable y prevencion de lesiones deportivas a la poblacion asistente a la actividad, las
personas toman la informacion muy a gusto y con gran disposicion a realizar cambios en sus
rutinas diarias para el mejoramiento de calidad de vida.

6. REGISTRO FOTOGRAFICO
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Se anexa listado de asistencia.

~——

/ v

Contratisfa
Cuidado de la vid

Secretarla de Salul del Distrito Especial

de Santiago de Cali
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