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Lugar Comunidad de Cuidado San José  

Fecha 6 de abril de 2026 10:30 a.m. a 11:30 a.m. 

Tema 
Día Mundial de la Actividad Física  
 

Desarrollo 

Asistentes:  planilla de asistencia  
 

Objetivos General 

 

movilizar la transformación de hábitos y comportamientos a través de diferentes 

acciones y estrategias orientadas a concientizar a la población sobre la 

importancia de las prácticas saludables y sostenibles de alimentación, nutrición y 

actividad física como factores determinantes en la prevención de enfermedades 

no transmisibles, el mejoramiento de la calidad de vida y el bienestar integral 

 
 

Se inicia con la convocatoria de las personas mayores de la comunidad de 

cuidado San José, desde el área de nutrición se socializa en el área de terapia 

ocupacional proyectando video sobre la actividad física. 

Cada 6 de abril, el Día Mundial de la Actividad Física busca concientizar sobre la 

importancia de mantener un estilo de vida activo, aspecto fundamental para la 

prevención de enfermedades no transmisibles y el cuidado integral de la salud, 

según la Organización Mundial de la Salud (OMS). Según la OMS y la 

Organización Panamericana de la Salud (OPS), al menos 150 minutos semanales 

de actividad aeróbica moderada, combinados con ejercicios de fortalecimiento 

muscular, disminuyen el riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 

2 e hipertensión, además de mejorar el bienestar psicológico y la salud ósea y 

muscular. Estas recomendaciones, subrayan que el movimiento cotidiano, como 

caminar, bailar o subir escalera aporta beneficios sustanciales para la salud física 

y mental. 
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La actividad física comprende cualquier movimiento corporal producido por los 

músculos esqueléticos que implique un gasto de energía, según la OMS. No se 

limita a deportes organizados: incluye actividades cotidianas como caminar, 

pedalear, realizar tareas domésticas o participar en juegos recreativos. Beneficios 

físicos del ejercicio para la salud Según Mayo Clinic, la práctica regular de 

ejercicio contribuye al control de enfermedades cardiovasculares y metabólicas.  

El ejercicio aeróbico, como caminar a paso rápido, andar en bicicleta, nadar o 

bailar, fortalece el corazón y los pulmones, además de ayudar a mantener niveles 

saludables de colesterol. El entrenamiento de fuerza, utilizando pesas, bandas 

elásticas o el propio peso corporal, permite conservar la masa y la fuerza 

muscular, especialmente relevante en la edad adulta. 

Cleveland Clinic advirtió que la pérdida de masa muscular se acelera con los 

años, pero puede revertirse o ralentizarse con una rutina adecuada. 

 

Los ejercicios de flexibilidad y equilibrio, como yoga y tai chi, complementan la 

rutina y reducen el riesgo de caídas, sobre todo en personas mayores. 

 

Fuente: GUÍA TÉCNICA ACTIVIDAD FÍSICA Y NUTRICIÓN, UNA BUENA 

DECISIÓN, https://www.integracionsocial.gov.co/index.php/noticias/116-otras-

noticias/3519-caja-de-herramientas-nutricion. 

https://www.mineducacion.gov.co/portal/micrositios-institucionales/Actividad-

Fisica/414960:Dia-Mundial-de-la-Actividad-Fisica 

https://www.youtube.com/watch?v=QSFJwkafeSM 
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EVIDENCIA REGRISTRO FOTOGRAFICO 
 

 
 

 

Asistentes 

Nombre Cargo/Rol Dependencia 

   

Compromisos  

Actividad Responsable Fecha límite 

Promover la actividad física diaria en 
las personas mayores desde el área 
de nutrición y fisioterapia  

Nutricionista Dietista 
 

Durante la ejecución 
del convenio  

Próxima reunión No aplica  

Elaboró  Lesly Paola Fontalvo Álvarez – Nutricionista Dietista 
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