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N: ACTA: 001
PROGRAMA: No transmisible pic
COMPONENTE: No aplica

N. ESTRATEGIA

Santa maria vive saludable

INTERVENCION

Disefiar y ejecutar una (1) estrategia anual de conmemoraciones mediante minimo seis (6)
acciones |IEC en entornos comunitario, educativo, institucional y digital, dirigidas a todos los
cursos de vida en zona urbana y rural, en el marco de las siguientes fechas:

6 abril: Actividad Fisica

Primer martes de mayo: Asma

17 mayo: Hipertension

31 mayo: Sin Tabaco

6 junio: Pacientes Trasplantados

14 junio: Donacién de sangre

25 septiembre: Corazon

14 octubre: Donaci6n de 6rganos

4 noviembre: Diabetes

16 noviembre: EPOC

Promoviendo autocuidado, alimentacién saludable, actividad fisica y prevencién de factores

de riesgo.
INDICADOR DE | 1905031 -servicio de promocion de la salud y prevencién de riesgos asociados a
PRODUCTO condiciones no transmisibles
INDICADOR DE | A 2027, reducir la tasa de mortalidad prematura por enfermedades del sistema circulatorio
RESULTADO en un 88,3 en la poblacion de 30 a 70 afios.
TALENTO HUMANO Psicélogo — auxiliar de enfermeria
FECHA: 28 de abril 2026
HORA DE INICIO 07:00 PM | HORA CULMINACION: 08:00 PM
DURACION: UNA HORA
AMBITO TERRITORIAL: 3?1BANO RURAL RURAL DISPERSO
ENTORNO: HOGAR COMUF:(ITARIO EDUCATIVO LABORAL INSTITUCIONAL
CURSO DE VIDA P. INFANCIA INFANCIA | ADOLESCENCIA | JUVENTUD ADULTEZ | VEJEZ
X X X X
LUGAR: Junta de accion comunal b/ la planta- capilla
REDACTADA POR: SERGIO ALBERTO COMBA DORADO
NOMBRE CARGO

PERSONAL FACILITADOR

Luz Mayerly Sancho Auxiliar de enfermeria
Sergio Alberto Comba Dorado Auxiliar de enfermeria

OBJETIVO DE LA
ACTIVIDAD

Promover en la comunidad de la planta la adopcion de habitos de vida saludable mediante
la sensibilizaciéon sobre la importancia de la actividad fisica para el adecuado
funcionamiento del organismo, la prevencion de enfermedades y la mejora de la calidad de
vida.
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JUSTIFICACION PARA EL

Muévete por tu Salud es una intervencion prioritaria y estratégica para la salud publica
local, porque actua directamente sobre los factores de riesgo mas prevalentes en Santa
Maria y contribuye al cumplimiento de las metas departamentales de promocion y

prevencion.

Segun los lineamientos del Plan Decenal de Salud Publica y las estadisticas del
Observatorio de Salud del Huila (OSHU, 2025), reporta que en el municipio el
o 58% de los adultos no realizan actividad fisica regular.
o 22% de los adolescentes presentan exceso de peso.

DESARROLLO DE LA . 0 . L. . .
ACTIVIDAD Y las enfermedades cardiovasculares y metabdlicas (hipertension, diabetes, obesidad) se
encuentran entre las principales causas de morbilidad y mortalidad.
Estos indicadores reflejan una situacién de riesgo poblacional que afecta la calidad de vida
y el bienestar general, por lo que la promocién de la actividad fisica se convierte en una
accion prioritaria de salud publica.
La actividad esta alineada con los objetivos del Plan de Intervenciones Colectivas (PIC) y
del Plan Territorial de Salud del Huila 2024—2027, que priorizan la reduccion del
sedentarismo y el fortalecimiento de habitos saludables como estrategia de prevencion.
EDADES TOTAL PERTENENCIA ETNICA TOTAL EI?S TOTAL
0AS5 0 AFRODESCENDIENTES 0 MEDIMAS 0
6A 11 0 INDIGENAS 0 COMPARTA 0
12A17 2 ROOM (GITANOS) 0 ASMETSALUD 5
18 A 27 2 RAIZAL 0 COMFAMILIAR 0
28 A 59 9 PALANQUERO 0 MALLAMAS 0
600 + 9 LGTBI 0 NUEVA EPS 2
- - NINGUN GRUPO ETNICO 22 | SANITAS 13
TOTAL 22 | TOTAL 22 | EMCOSALUD 0
SGSSS TOTAL POB. CONDICION O SITUACION COOMEVA 0
REGIMEN ESPECIAL 0 MIGRANTE 0 POLICIA 0
CARACTERIZACION DE HIJOS DE ADULTOS .
A RGO CONTRIBUTIVO 2 DESMOVILIZADOS 0 SISBEN 0
DESMOVILIZADO GRUPO SANIDAD
ASISTENTE SUBSIDIADO 20 ARMADO 0 VILITAR 0
SIN
ARL 0 DISCAPACIDAD 5 INEFORMACION 2
IDENTIFICADO (NO
ASEGURADO) 0 DESPLAZAMIENTO 0 OTRAS 0
NO  IDENTIFICADO  (NO VICTIMA DE VIOLENCIA Y
ASEGURADO). 0 CONFLICTO 5 TOTAL 22
TOTAL 22 TOTAL 10
REGIMEN TOTAL GENERO TOTAL UBICAC TOTAL ACT.
SUBSIDIADO 20 FEMENINO 16 URBANO 22 INDIVIDUAL 0
CONTRIBUTIVO 2 MASCULINO 6 RURAL 0 COLECTIVA 22
ESPECIAL 0 TOTAL 22 TOTAL 22 TOTAL 0
NO ASEGURADO 0
TOTAL 22

MATERIAL UTILIZADO

Capilla del barrio la planta para el punto de encuentro y desarrollo de la actividad.
Sillas para la comodidad y atencién de los participantes.
Diapositivas como guia para el desarrollo teérico.

Folletos informativos, educativos y de orientacién a la adecuada actividad fisica.
Formatos de registro de asistencia.
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Lapiceros y material de apoyo para el desarrollo de la actividad.
Registro fotografico de la jornada.

ORDEN DEL DIA

Instalacion y adecuacion del punto educativo.

Saludo y bienvenida a los participantes.

Presentacion de la conmemoracion del Dia internacional de la actividad fisica.
Socializacién de la actividad fisica, la importancia, sus beneficios, la actividad fisica que se
recomienda y los ejemplos de actividad fisica para su edad

Indicaciones practicas sobre los ejercicios y su adecuada posicion para ejecutarlos
Entrega de folletos informativos, educativos y de orientacién a la adecuada actividad fisica.
Resolucién de inquietudes de los participantes.

Registro de firmas.

Evaluacion de la actividad

Conclusiones, compromisos y cierre de la actividad.

DESCRIPCION
ACTIVIDAD

DE

LA

Instalacion y adecuacion del punto educativo.

Se llegé a la capilla antes de la hora acordada para la actividad. Esto permitié organizar el
espacio, las sillas y el video beam, todo listo para recibir a las personas.

Un saludo cordial y bienvenida a los participantes.

Saludo y bienvenida a los participantes.

El martes, 28 de abril, a las siete de la tarde (07:00 pm), la actividad titulada "MUEVETE
POR TU SALUD" dio comienzo. La coordinadora, DIANA LILIBETH CESPEDES RAMOS,
junto a los auxiliares LUZ MAYERLY SANCHO SANCHEZ y SERGIO ALBERTO COMBA
DORADO, miembros del equipo (PIC) municipal de la E.S.E. NUESTRA SENORA DEL
CARMEN, dieron inicio al evento. Ellos hicieron sus presentaciones y extendieron un
saludo muy amistoso.

La coordinadora presentd su propia informacién y luego pidié que cada uno de los
presentes se presentara. Asi, todos compartieron sus nombres, qué puesto ocupan y qué
parte tendrian en la actividad:

DIANA LILIBETH CESPEDES RAMOS

LUZ MAYERLY SANCHO SANCHEZ

SERGIO ALBERTO COMBA DORADO

Presentacion de la conmemoraciéon del Dia internacional de la actividad fisica.
La coordinadora expuso el objetivo de la actividad y realizé preguntas de sondeo:

e ;Quién practica algun deporte? — Ninguno respondié afirmativamente.

e ;Quién realiza ejercicios? — Dos jévenes sefialaron que asistian al gimnasio. Los
demas, sin embargo, dijeron que se habian descuidado, o que simplemente
no hacian caso a estas recomendaciones, ni siquiera si venian de un
médico. Las razones que dieron incluian no saber como empezar, o pensar
que se necesitaban ciertas cosas, como un lugar especial, alguien que los
guiara, o mucho tiempo, o simplemente por costumbre.

Teniendo en cuenta estas respuestas se inicia el desarrollo del tema.

Socializacion de la actividad fisica, la importancia, sus beneficios, la actividad fisica
que se recomienda y los ejemplos de actividad fisica para su edad
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Con la ayuda de diapositivas, se gui6 el tema, buscando orientar, sensibilizar y concientizar
a todos sobre lo importante que es la actividad fisica.

Para iniciar se pide la participacion de los asistentes a las respuestas de preguntas de
sondeo frente al conocimiento del tema.

"¢, Por qué es importante moverse?"

Varios participaron en la respuesta sefialando que para no perder el funcionamiento del
cuero.

Se continda exponiendo el tema en donde la actividad fisica es clave porque permite que el
cuerpo funcione correctamente. Ayuda a evitar enfermedades, mejora como te sientes en
general y es bueno para tu mente. La OMS (Organizacion Mundial de la Salud) dice que no
moverse lo suficiente es una causa importante de muerte en todo el mundo.

Esto resaltaba la necesidad de hacer actividad fisica para tener una mejor calidad de vida.

Se continua identificando los beneficios principales de hacer actividad fisica:

Permite que tu corazon y tus venas trabajen de forma mas eficiente, bajando asi las
posibilidades de tener problemas cardiacos.

Ayuda a la salud mental. Es bueno para disminuir el estrés, la ansiedad y la tristeza, y
también te pone de mejor humor.

Controlar el peso del cuerpo. Contribuye a gastar energia de forma equilibrada y a no
engordar demasiado o padecer obesidad

¢ Cuanta actividad fisica se sugiere?"

Adultos (de 18 a 64 anos)

Se aconseja hacer entre treinta y sesenta minutos de actividad fisica de intensidad
moderada al dia, o de quince a treinta minutos de actividad intensa cada dia. Ademas, se
deberia incluir ejercicios para fortalecer los musculos por lo menos dos veces a la semana.
Nifos y jovenes (de 5 a 17 afos)

Se insiste en la necesidad de hacer actividad fisica para mejorar la calidad de vida.
Para ellos, se recomienda al menos sesenta minutos de actividad fisica de intensidad
moderada a vigorosa diariamente. Esto deberia incluir actividades intensas y de
fortalecimiento por lo menos tres dias a la semana.

La actividad fisica también nos permite mejorar la concentracion, la memoria, el desarrollo
de la actividad académica o laboral e incrementa la productividad ya que se mantienen
activas y suelen eleva la autoestima.

Genera una sensacion de bienestar y una vision mas positiva de uno mismo, fomentando
la importancia de que el cuerpo funcione bien para las tareas diarias.

Favorece la socializacion facilitando interactuar con otras personas a través de actividades
en grupo.

Disminuye las posibilidades de sufrir caidas. Mejora el equilibrio y la coordinacion, algo
especialmente util para la gente mayor.

Indicaciones practicas sobre los ejercicios y su adecuada posicidon para ejecutarlos
Luego, se mostraron ejemplos de actividad fisica y su funcionalidad.

Caminar rapido: Es una actividad muy facil de hacer que beneficia el corazén.

Montar en bicicleta: Fortalece las piernas y aumenta la resistencia.
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Bailar: Combina ejercicio fisico con coordinacion y mucha diversion.

Correr: Incrementa la capacidad del corazén y de los pulmones.

Nadar: Trabaja todo el cuerpo sin danar las articulaciones.

Ejercicios de fuerza: Incluyen levantar pesas o hacer ejercicios usando solo el peso de tu
cuerpo.

Con todo este saber, se busco que la gente entendiera la importancia de que el cuerpo
trabaje bien para las actividades de cada dia. Y se les invité a ponerlo en practica
siguiendo la demostracion que haria el auxiliar.

Se dieron indicaciones practicas sobre los ejercicios y cémo colocarse correctamente para
realizarlos.

El auxiliar SERGIO ALBERTO COMBA DORADO dirigi6 la sesién de actividad fisica, y los
participantes se dispusieron a seguir las indicaciones dadas.

Aquellos que no tenian problemas fisicos se pusieron de pie, mientras que el resto
permanecié sentado. Se comenzd por ensefar la respiracion adecuada, la postura correcta
para cualquier ejercicio (espalda recta, rodillas ligeramente dobladas). Se sigui6 con
estiramientos del cuello, luego de las extremidades y finalmente, movimientos de cadera.

Entrega de folletos informativos, educativos y de orientacion a la adecuada actividad
fisica.

Se entregaron folletos con informacion, material educativo y guias para hacer actividad
fisica de forma apropiada.

Estos folletos se distribuyeron mientras la actividad se desarrollaba. La idea era que el
publico pudiera seguir los pasos en ese momento y que, en casa, pudieran recordar el
objetivo de mejorar su vida a través del movimiento.

Resolucidon de inquietudes de los participantes.

Se dedicé un espacio para resolver las dudas de los participantes.

En este momento, los presentes compartieron sus ideas sobre lo crucial que es realizar
actividad fisica, y como a menudo dejan pasar el tiempo sin hacerla, a pesar de que
podrian sentirse mucho mejor.

Una participante sefialé que a veces los médicos les recomiendan hacer ejercicio, pero
ellos no saben cémo y se imaginan que solo se puede hacer en un gimnasio o en lugares
disenados para ello.

Algunos estuvieron de acuerdo en que se sigan organizando espacios que dirijan este tipo
de actividades, especialmente para aquellos que no saben cudles son los ejercicios mas
adecuados para ellos.

Registro de firmas.
Se recogieron las firmas de todas las personas que asistieron.

Evaluacién de la actividad

Durante el momento de preguntas, la auxiliar LUZ MAYERLY SANCHO, usando un juego
educativo (TINGO-TINGO-TANGO), hizo preguntas sobre lo que se habia ensefiado. Las
respuestas de los participantes estuvieron muy de acuerdo con el tema.

Para finalizar, se dio un agradecimiento y la despedida.
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Conclusiones, compromisos y cierre de la actividad.

Se hace reconocimiento de la necesidad de incorporar actividad fisica en la vida diariay a
su vez se comprometen a realizar actividad fisica aplicando lo aprendido.

Y para finalizar actividad se realiza agradecimiento y una despedida formal.

HTTPS://WWW.WHO.INT/ES/NEWS-ROOM/FACT-SHEETS/DETAIL/PHYSICAL-ACTIVIT

BIBLIOGRAFIA HTTPS://WWW.MEDITIP.LAT/VIDA-SALUDABLE/EJERCICIO/ACTIVIDAD-FISICA/
HTTPS://WWW.BING.COM/SEARCH?Q=EJERCICIO+DE+ESTIRAMIENTO+PARA+ADUL
TOS+&FORM=ANSPH1&REFIG=6A0B2F817813441F8E95FAE966A0FE23&PC=LCTS
Se logra el compromiso de los asistentes par llevar a cabo actividad fisica de forma

LOGROS adecuada que no interrumpa de sus actividades diarias y que por el contrario mejore su

calidad de vida.

DIFICULTADES

La dificultad que se presento fue por la no disponibilidad de los asistentes por experiencia
frente a este tipo de actividades, pero se realiza un acercamiento en donde se permite
realizar actividad.

ESTRATEGIA DE
EVALUACION DE

Durante el momento de preguntas, la auxiliar LUZ MAYERLY SANCHO, usando un juego
educativo (TINGO-TINGO-TANGO), hizo preguntas sobre lo que se habia ensefiado. Las
respuestas de los participantes estuvieron muy de acuerdo con el tema.

ADHERENCIA A LA o . o .

ACTIVIDAD Para finalizar, se dio un agradecimiento y despedida.
Acta

SOPORTES Cronograma anual

DOCUMENTALES DEL
DESARROLLO DE LA
ACTIVIDAD

Listados de asistencia
Piezas graficas
Fotografias

Material educativo

FIRMA DE LOS RESPONSABLES

NOMBRE APELLIDO CARGO FIRMA
PROYECTO | SERGIO ALBERTO COMBA DORADO | Auxiliar de enfermeria Segfe Conko
REVISO DIANA LILIBETH CESPEDES RAMOS | Coordinadora PIC Municipal >g\/\
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’ CANAL DE
FECHA ACTIVIDAD OB.ETIVO POBLACION ENTORNO DIFUSION MEN SA.JE CENTRAL RESPONSABLE
DIA MUNDIAL DE LA ACTIWIDAD  (Promover la actividad fisica bajo el disefio de una estrategia anual de ADULTOY ADULTO JUNTAS DE LUZ MAYERLY
BOAZ026  Ipgion conmemorationes en entomo a Ia comunidad [MAYOR COMUNITARIO |5 coion comuns | MUEYE POr salud SANCHO SANCHEZ
Promover en la comunidad educativa el reconocimiento de factores de o g ALRICULACION
5/05/2026 DIA MUNDIAL DEL ASMA riesgo, signos de alarma y practicas de autocuidado para |a prevencion y 1o, RS EDUCATIVD CON ISNTITUCION | Promaver el autocuidado IAASRLY
ADOLESCENTES SANCHO SANCHEZ
Irmanejn adecuado del asma EDUCATIVA
Conmemorar a nivel institucional el dia de 1a hipertension con unajornada REDES SOCIALES |Poblacion general de todos los
y7msmnog | DV MUNDIAL DE LA educatvay practica con |a toma e aresidn arterial en un espacio abierta y |ADULTOY ADULTO | o iiram s [FACEBOOK Y cursos de vida del municipio de LUZ MAYERLY
HIFERTENSION comunitario, pemitiendo hacer chequeos, recomendaciones y MAYOR ESTADOS DE Santa Maria, incluyendo comunidad | SANCHD SANCHEZ
canalizaciones silleqa a ser necesario WH AT SAPP Urhana v rural
Sensibilizar a la comunidad sobre |0s riesgos del consumo de tabaco, Poblacion general de tados los
cigarmiio yvapeacares, promavienda 1a prevencitn, el autcuidaco y 1a ADULTOY ADULTO  |COMUNITARIO - cursos de vida del municipio de LUZ MAYERLY
31/05/2026 DIAMUNDIAL SIN TABACO RADIAL
adopcian de habitos saludables mediante una estrategia de camunicacion  |MAYOR RADIAL Santa Maria, incluyendo comunidad | SANCHO SANCHEZ
raial urhana y rural
Conmemorar el dia mundial del transplantado, en busca de crear conciencia REDES SOCIALES
DIAMUNDIAL DE LOS en la comunidad Samaria en lo necesario de la donacion de drganos JUVENTUD- ADULTO - FACEBOOK Y a YENID PAJOY
BIGRU2E o CIENTES TRANSPLANTADOS |tejidos, el reconocimients de 108 derechos necesidadss de as personas  [ADULTO MAYOR COMUNITARIO\P 2T anos DE IDIEE GRS ©8 EERET e, GONZALEZ
trasplantados WWHAT SAPP
" REDES SOCIALES
Promaver 1a donacion voluntana, afruistay habitual de sangre mediante
DIA MUNDIAL DEL DOMANTE DE 0 n . Y 0 g JUVENTUD- ADULTO - FACEBOOK Y Tu sangre puede ser el regalo mas [YENID PAJOY
14/06/2026 acciones de informacion, destacando la importancia en salvar vidas y COMUNITARIO
SANGRE f ADULTO MAYOR ESTADOS DE wvalioso para alguien que lucha vivir. | GONZALEZ
omentar |a solidaridad en la comunidad
WH AT SAPP
Recardar el dia mundial de |a diabetes, mediante actividades de educacion, |MINOS NIFAS-
informacion y sensibilizacian, con el fin e promover estilos de vida ADOLESCEMTES - RADIAL- Pequefios cambio hoy, grandes YENID PAJOY
A (I GIURIDAL D LA RIAEETES saludables, fortalecer la prevencion, la deteccion temprana, contribuye la al [JUYVENTUD- ADULTO - |[COMUNITARIO IRADIAL heneficios para tu vida mafana. GONZALEZ
reduccién de complicaciones y mejora de 1a calidad de vida de 1as personas. [ADULTO MAYOR
Conmemorar el cia mundial de EPOC, con acciones educativas,
sensibilizacion e informacion, a la comunidad, en |a finalidad de promaver la ADOLESCENTES- REDES SOCIALES
EIIEEE oL R 1A EPEE disminuei6n e factores de riesgo, £omo el consumn detabacay 12 T AeTes leomuTame  |[FACEEREE ¥ Cuidatus puimones hoy y protege | VENID PAJOY
Exposicion & contaminantes, asi como fomentar la deteccion temprana, el ADULT OMAYOR ESTADOS DE tufuturo GONZALEZ
diagnostico oportuno y el adecuado manejo de la enfermedad, para WH AT SAPP

fomentar calidad de vida
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ANEXO MATERIAL EDUCATIVO
DIAPOSITIVAS

SPor qué es importante hacer A
actividad ﬁswa?

La actividad fisica es Fundamental porque
permite el adecuado funcionamiento del
organismo. Contribuye a prevenir
enfermedades, mejora el bienestar general y
Favorece la salud mental. La OMS indica que el

sedentarismo es un factor de riesgo importante H
para la mortalidad a nivel mundial. " T8
& o -
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6eneﬁaos Principales

Mejora la salud cardiovascular
Permite que el corazan y los vasos sanguineos funcionen de manera mads
eficiente, reduciendo el riesgo de enfermedades cardiacas.

Favorece la salud mental
Ayuda a disminuir el estrés, la ansiedad y la depresion, ademas de mejorar
el estado de animo.

Control del peso corporal
Contribuye a equilibrar el gasto energética y prevenir el sobrepeso y la
obesidad.

#

| écuﬁhta, actrvidad
v {as‘sca. Se recomienda?

Adultos (18 a 64 anos) m
Se recomienda realizar aproximadamente R

30 a 60 minutos diarios de actividad Fisica
moderada, o 15 a 30 minutos diarios de
actividad intensa, ademas de incluir
gjercicios de Fuerza al menos 2 dias por
semana.

Se recomienda realizar

menos 3 dias a la semana.

minutos  diarios de actividad
moderada a vigorosa,
actividades intensas y de fortalecimiento al

Ninos y jovenes (5 a 17 anos)

menos

fisica
incluyendo



mailto:contactenos@santamaria-huila.gov.co
http://www.santamaria-huila.gov.co

Cadigo

ALCALDIA MUNICIPAL DE SANTA MARIA-HUILA GSS-FO-58
NIT 891.180.076-3 .
Fecha: 01-01-2026
SECRETARIA DE SALUD Version 02
FORMATO: ACTA DE ACTIVIDAD PLAN DE INTERVENCION COLECTIVA Pégina: 12 de 13

Direccion: Cra. 4 No. 10-12: Email:

T ambicn hos a,yuda a’

Mejora la concentracion y la memoria
Favorece el rendimiento academice y laboral.

Aumenta la productividad

Las personas activas suelen tener mas energia y mejor desemperio diario,

Mejora la autoestima

Genera bienestar y percepcion positiva de si mismo.

Promueve la socializacion

Facilita la interaccidn con otras personas mediante actividades grupales.

Reduce el riesgo de caidas

Mejora el equilibrio y la coordinacion, especialmente en adultos mayores

Fiemplos

Caminar a paso rapido

Es una actividad accesible que mejora la safud cardiovascular.

Montar bicicleta

Fortalece las piernas y mejora |a rasistencia,

Bailar

Combina ejercicio fisice con coordimacian y dizfrute.

Correr

Incrementa la capacidad cardiovasoular y puimonar.

MNadar

Trabaja todo el cuerpe con bajo impacta en |as articulacionas.

Ejercicios de fuerza

P

’ Incluyen levantamientn de pesas o gjercions con el propio pesa corporal

de actrvidad

fesico
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FOLLETOS

iMUEVETE
POR TU SALUD!

;Por qué es importante
hacer actividad fisica?

Beneficios principales

: L La actividad fisica es e Mejora la salud del corazén
Importancia dela fundamental para mantener
actividad fisica una vida saludable,
E Controla el peso corporal
No solo mejora tu cuerpo,
sino también tu mente

6 Fortalece masculos y huesos
Mejora la salud mental

Aumenta la energu

Ejemplos de
actividad fisica

Mo necesitas ir al Pequefios cambios
Caminar gimnasio para estar hacen una gran
activa. diferencia:
1 Correr jCualquier Sube
i s movimiento EscHes
concentracidn Andar en cuental =
bicicleta : :::""“
Fortalecer el Jugae
sistema 5
: ; , Oeportes
inmusoligico i {fitbol, etc}
v "'gi':
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Tu salud esti en
tus manos

Jogt
LN

iMuévete y

vive mejor!

i i,
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