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INFORME TECNICO CARRERA ISLA RUN 4.2K
APORTE INSTITUCION UNIVERSITARIA ESCUELA NACIONAL DEL DEPORTE
21 DE SEPTIEMBRE DE 2025

CONVENIO No. 4162.010.27.1.0011-2025
"AUNAR ESFUERZOS, TECNICOS, ADMINISTRATIVOS, FINANCIEROS Y
OPERATIVOS CON EL FIN DE CONTRIBUIR A LA EJECUCION DE LAS
CARRERAS ATLETICAS GRATUITAS.”

SECRETARIA DEL DEPORTE Y LA RECREACION DEL DISTRITO ESPECIAL DE
SANTIAGO DE CALI Y ESCUELA NACIONAL DEL DEPORTE
SANTIAGO DE CALI, OCTUBRE DE 2025
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Objetivo General
Contribuir al mejoramiento de la salud integral de los ciudadanos participantes en la

Carrera Atlética Isla Run 4.2 K, a través de la capacitacion en temas de recuperacion

fisica y la importancia de habitos y estilos de vida saludable.

Objetivos Especificos
v Desarrollar clinicas de salud y movimiento orientadas a la promocion de

habitos de vida saludable, dirigidas tanto a los participantes de la carrera
como a la ciudadania asistente al evento.

v' Capacitar a los corredores y acompafantes en practicas seguras de ejercicio
fisico, prevencion de lesiones y cuidado postcompetitivo.

v Ofrecer orientacion personalizada en temas de higiene postural, autocuidado
y nutricion basica, con el fin de optimizar la salud integral de los asistentes.

v Brindar atencion fisioterapéutica especializada a los corredores en la fase de
recuperacion posterior a la competencia, mediante técnicas de estiramiento,

movilidad y ejercicios de descarga muscular.

La Estacion de Salud y Movimiento se instaloé en la carpa principal ubicada en el
punto de concentracion de usuarios, Av 2N con Calle 47N, en el marco de la Carrera
Atlética Isla Run 4.2K.

La atencion se prestd en el horario comprendido entre las 06:00 a.m. y las 09:30
a.m., coincidiendo con la finalizacion del recorrido de los corredores y garantizando

el acceso oportuno a los servicios de recuperacion.
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Personal de apoyo

La atencion fue desarrollada por un grupo de 13 estudiantes del Programa de
Fisioterapia de la Escuela Nacional del Deporte, bajo la supervisién directa de un

docente especializado.

El personal estuvo organizado de tal manera que se garantizO una cobertura
efectiva y la adecuada orientacion en técnicas de recuperacion y educacion para la

salud.

Servicios Brindados

La Estacion de Salud y Movimiento, se consolidé como un espacio especializado
de atenciéon postcompetencia, orientado a la recuperacion fisica y a la educacién

en salud integral de los corredores.

Durante la jornada, se atendieron aproximadamente 140 participantes, quienes

recibieron acompafamiento individual y grupal en los siguientes servicios:

v Sesiones de estiramiento asistido y movilidad articular, con el fin de facilitar
la recuperacion muscular y articular posterior al esfuerzo fisico.

v Técnicas de relajacion, aplicados para disminuir la fatiga, evitar contracturas
y favorecer el retorno a la calma.

v Clinicas de salud y movimiento, donde se entregaron recomendaciones
practicas en prevencion de lesiones, autocuidado y ejercicio fisico seguro.

v' Orientacién en habitos saludables, higiene postural y estrategias de
recuperacion, aplicables tanto en el deporte como en la vida diaria.

v' Charlas educativas, enfocadas en la importancia de la fisioterapia en la

prevencion de lesiones y en el mantenimiento del bienestar integral.
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El espacio estuvo equipado con alcohol glicerinado, implementos basicos de
bioseguridad e insumos de apoyo fisioterapéutico, lo cual, garantizé una atencién

de calidad, segura y oportuna para los participantes.

Adicionalmente, en la fase previa a la competencia se diseid e implementé una
estrategia de educacion preventiva digital donde se elaboraron y publicaron videos

de recomendaciones para los corredores en el canal institucional de YouTube.
Video 1 — Seguridad y salud en la competencia

Link: https://youtu.be/\VCd482en x|

idad lud endd tenci .
e & Corre informado, corre seguro

0 —

= ;Estas pensando en participar en una carrera recreativa?

= En este video encontraras consejos médicos esenciales para preparar tu cuerpo de
forma segura, evitar lesiones y disfrutar al maximo de la experiencia.

= Nuestros especialistas comparten recomendaciones sobre chequeos previos,
hidratacién, alimentacion y cuidados basicos que todo corredor debe tener en

3 . G cuenta antes de lanzarse a la pista.
tarmildesemperio deportivo,

Video 2 — Recomendaciones nutricionales para Carrera Atlética

Link: https://youtu.be/wbphLHO5uBqg

Recomendaciones Nutricionales para Carrera Atlética

cgn0EExToIsOn @ Nutricién e Hidratacién Deportiva

“i a \ = Alimentacion antes, durante y después de la competencia.
= Suplementacién basica para corredores.

= Planes de hidratacion para diferentes distancias (5K, 10K, media maratén, maratén).

Video 3 — Fisioterapia para corredores: tips clave para prevenir y recuperar lesiones.
Link: https://youtu.be/hN-YhYpxPkO
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Fisioterapia para corredores: tips clave para prevenir ...
e e o

& Prevencién de Lesiones y

Recuperacion

= Lesiones mas comunes en corredores (rodilla del corredor, fascitis plantar, etc.).
= Estiramientos y ejercicios de fortalecimiento claves.

= Métodos de recuperacion: suefio, masajes.

Video 4 — Psicologia en el atletismo: gestiona tus emociones y mejora tu
rendimiento.

Link: https://youtu.be/NvgD-hUG504

Psicologia en el atletismo: gestiona tus emociones y, ...
CENTRO DE EXTENSION \ \ /

@ Preparaciéon Mental y Estrategias de

“ =

Pr ,"lca J Competencia
. o-nada IETRN

— = Técnicas de concentracion y manejo de la ansiedad.
= Como plantear objetivos realistas de tiempo y ritmo.

= Motivacion y resiliencia para afrontar la carrera.

Se consolido el recorrido del usuario (customer journey) en un sitio web disefiado
para centralizar el material, disponible en: Sitio de Carreras Atléticas END.
Link:

https://sites.google.com/endeporte.edu.co/carreras-atleticasend/inicio?authuser=3

Impacto Social

La implementacion de la Estacidon de Salud y Movimiento en el marco de la Carrera
Atlética Isla Run 4.2K tuvo un impacto social altamente positivo, al convertirse en

un espacio de bienestar y recuperacion accesible para la ciudadania.
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El servicio gratuito de atencién fisioterapéutica permitid que alrededor de 140
corredores recibieran acompafnamiento especializado, garantizando un proceso de
recuperacion adecuado posterior al esfuerzo fisico. Esto contribuyé no solo al
cuidado inmediato de la salud de los participantes, sino también a la promocion de
practicas seguras en la actividad fisica y al fortalecimiento de una cultura ciudadana

en torno a la prevencion de lesiones deportivas.

La acogida de la comunidad fue significativa, evidenciada en la amplia participacion
y en la receptividad frente a las orientaciones brindadas por los fisioterapeutas y
estudiantes en formaciéon. Los beneficiarios manifestaron satisfaccion vy
reconocimiento por la presencia de un servicio clinico especializado dentro del
evento, destacando su pertinencia y la importancia de contar con este tipo de

iniciativas en actividades deportivas masivas.

De esta manera, el componente se consolidd como un aporte a al bienestar
comunitario, al facilitar herramientas de autocuidado, generar confianza en la
ciudadania y reafirmar el compromiso institucional con la promocion de estilos de

vida activos y saludables.

Conclusion

La participacién de la Escuela Nacional del Deporte en la Carrera Atlética Isla Run
42K, a través de la implementaciéon del componente Estacion de Salud y
Movimiento, represent6 un ejercicio exitoso de proyeccidon social que trascendio lo

académico y se convirtié en un servicio concreto para la comunidad calefa.

La atencion brindada a aproximadamente 140 participantes demostro la efectividad
de integrar acciones preventivas, educativas y de recuperacidn en eventos
deportivos masivos, generando confianza en la ciudadania y aportando al

fortalecimiento de la cultura del cuidado de la salud.
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Este componente permitié optimizar la experiencia de los corredores, al ofrecer un
espacio seguro y especializado para su recuperacion post-competencia, como
también contribuyd al posicionamiento de la ciudad de Cali como referente en la

organizacion de eventos deportivos con enfoque integral en bienestar comunitario.

En conclusion, la articulacion entre la Secretaria del Deporte y la Recreacion de
Santiago de Cali y la I.U Escuela Nacional del Deporte garantizé una intervencién
de alta calidad, alineada con los principios de inclusion, prevencion y promocién de
la salud, consolidando un impacto social positivo que responde a las necesidades

de los ciudadanos y fortalece la confianza en la gestion interinstitucional.

Registro Fotografico
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