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Objetivo

Promover la participacion de los participantes en la actividad de
Zumba, dentro de la jornada del “DIA MUNDIAL DE LA ACTIVIDAD
FISICA”, fomentando habitos saludables, el bienestar fisico vy
emocional, y la inclusion social. A través de ejercicios dinamicos,
adaptados y recreativos, se busca fortalecer la coordinacién y la
promocion de estilos de vida saludables.




Marco de referencia

En el marco de la conmemoracion del Dia Mundial de la Actividad Fisica se constituye en un escenario clave para fomentar practicas
saludables mediante intervenciones participativas e inclusivas.

La implementacion de la zumba como actividad fisica adaptada responde a principios de accesibilidad, inclusion y equidad,
facilitando la participacion de diversos grupos poblacionales independientemente de sus capacidades.

Esta practica integra componentes de ejercicio aerébico con expresion corporal, lo que contribuye al fortalecimiento de
habilidades motrices, la coordinaciony la percepcion corporal.

Asimismo, la zumba favorece el bienestar integral al promover no solo beneficios fisicos, sino también emocionales y sociales, al
incentivar el disfrute, la interaccion y la adherencia a estilos de vida activos. En este sentido, su inclusion dentro de una estrategia
IEC permite articular procesos educativos y comunicativos orientados a la adopcidn de habitos saludables, reforzando mensajes
clave sobre la importancia de la actividad fisica reqular en la prevencion de enfermedades y el mejoramiento de la calidad de vida.



Metodologia

1. Bienvenida e introduccion (5 minutos): Se realizara el saludo inicial, presentacion de la actividad y socializacion de
los objetivos. Se daran indicaciones basicas sobre seguridad, postura y escucha del propio cuerpo durante la sesidn.

2. Calentamiento (8 minutos): Se iniciard con movimientos suaves y progresivos que involucren todo el cuerpo
(movilidad articular, marcha en el lugar, movimientos de brazos y piernas), con el fin de preparar el organismo,
aumentar la temperatura corporal y prevenir lesiones.

3. Desarrollo central — Zumba adaptada (20 minutos): Se introduciran pasos basicos de zumba de forma gradual,
utilizando musica motivadora. Se enseflaran movimientos sencillos, repitiéndolos varias veces para facilitar la
coordinacion. Se fomentara la participacion grupal y el acompafamiento constante del facilitador. Se incluiran
momentos de libre expresion corporal, incentivando la creatividad, el disfrute y la confianza de los participantes. Se
realizaran ajustes en la intensidad segun la respuesta del grupo.

4. Vuelta a la calma y estiramientos (7 minutos): Se disminuird progresivamente la intensidad de la actividad.
Posteriormente, se realizaran estiramientos guiados de tren superior e inferior, promoviendo la relajacion muscular
y la recuperacion

5. Cierre (incluido dentro del ultimo bloque): Breve retroalimentacion de la experiencia, resaltando la importancia de
la actividad fisica para la salud y el bienestar integral. Se compartiran piezas de comunicacién sobre el dia mundial
de la actividad fisica.



Recursos necesarios

- Materiales: Piezas comunicativas

- Logisticos: salén amplio

- Tecnoldgicos: reproductor de musica.

- Talento humano: educador fisico y nutricionista
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« Sentadilla contra la pared (Apoya la espalda contra la pared,
ubicate sentado y mantén la posicion)

« Skipping (Corre en el mismo lugar levantando las rodillas.)
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- Realiza esta actividad fisica
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Realiza pausas de movimiento de 10 minutos v bie 30 see
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+ Realiza golpes de boxeo al aire 5 min,

\t\““&\’ -~ ajustando intensidad, ritmo y tipo de
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?Q‘a & ’ « Ajusta y adapta movimientos a tus
capacidades con descripciones, senales
A tactiles o instrucciones paso a paso.
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Comunidad en general:

«» Sube las escaleras y usa menos el
ascensor

« Pon la cancion que mas te guste y
baila mientras estas en tu hogar

* Realiza estiramientos

» También recuerda revisar actividades
que se realicen en tu localidad en las
que puedes participar: caminatas,
ciclovia, recreovia y otras mas.
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