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N: ACTA: 001
PROGRAMA: No transmisible (PIC)
COMPONENTE: No aplica

N. ESTRATEGIA

Santa Maria Vive Saludable

INTERVENCION

Realizar Seis (6) sesiones de actividad fisica en el entorno comunitario dirigidas a poblacion de todos
los cursos de vida (primera infancia, infancia, adolescencia, juventud, adultez y vejez), priorizando
poblacion campesina, adultos mayores, personas con discapacidad y grupos organizados del
municipio de Santa Maria, distribuidas en seis (6) sesiones en zona urbana y tres (3) en zona rural,
orientadas a la promocion de estilos de vida saludables y prevencion del riesgo cardiovascular, con
una duracién minima de sesenta (60) minutos por sesién y una participacion minima de veinticinco
(25) personas por jornada.

INDICADOR DE | 1905031 -Servicio de promocion de la salud y prevencion de riesgos asociados a condiciones no
PRODUCTO transmisibles

INDICADOR DE | A 2027, reducir la tasa de mortalidad prematura por enfermedades del sistema circulatorio en un
RESULTADO 88,3% en la poblacién de 30 a 70 afos.

TALENTO HUMANO

Auxiliar de enfermeria

FECHA: 09/05/2026
HORA DE INICIO 07:00 PM HORA CULMINACION: 08:00 PM
DURACION: 40 minutos
AMBITO TERRITORIAL: )L:rbano Rural Rural disperso
ENTORNO: Hogar )C(:omunltarlo Educativo Laboral Institucional
CURSO DE VIDA P. Infancia Infancia Adolescencia Juventud Adultez Vejez
X X X X

LUGAR: Barrio Bricefio, en casa familiar.
REDACTADA POR: Diana Lilibeth Céspedes Ramos

NOMBRE CARGO

PERSONAL FACILITADOR

Derly Yineth Palacio Romero | Auxiliar de Enfermeria

OBJETIVO DE LA
ACTIVIDAD

Promover la practica regular de actividad fisica en la poblacién de todos los cursos de vida del
municipio de Santa Maria, mediante sesiones comunitarias orientadas al fortalecimiento de estilos de
vida saludables, la prevencién de factores de riesgo cardiovascular y el mejoramiento del bienestar
fisico, mental y social, fomentando habitos de autocuidado que contribuyan a la prevencion de
enfermedades cronicas no transmisibles.

JUSTIFICACION PARA EL
DESARROLLO DE LA
ACTIVIDAD

.La actividad fisica constituye uno de los principales factores protectores para la salud y desempefia
un papel fundamental en la prevencién de enfermedades crénicas no transmisibles, especialmente
las enfermedades cardiovasculares, la hipertension arterial, la diabetes mellitus, el sobrepeso y la
obesidad. Sin embargo, los estilos de vida sedentarios continian representando un importante
problema de salud publica, afectando la calidad de vida y aumentando el riesgo de morbimortalidad
en la poblacion.

En el municipio de Santa Maria, las enfermedades crénicas no transmisibles representan una carga
importante para la salud publica. De acuerdo con los indicadores de salud municipal para la vigencia
2025, la tasa de mortalidad prematura por enfermedades del sistema circulatorio en poblaciéon de 30
a 69 afios es de 103 por cada 100.000 habitantes, situaciéon que evidencia la necesidad de

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



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

ALCALDIA MUNICIPAL DE SANTA MARIA-HUILA Cédigo GSS-FO-58
NIT 891.180.076-3 -
Fecha: 01-01-2026
SECRETARIA DE SALUD Versién 02
FORMATO: ACTA DE ACTIVIDAD PLAN DE INTERVENCION COLECTIVA Pagina: 24de 9

fortalecer acciones de promocién de estilos de vida saludables y prevencion de factores de riesgo
cardiovascular.

Asimismo, dentro de los principales factores asociados a estas enfermedades se encuentran el
sedentarismo, la alimentacién inadecuada, el exceso de peso, el consumo de tabaco y alcohol, asi
como la baja practica regular de actividad fisica en algunos grupos poblacionales, especialmente en
adultos, adultos mayores y poblacion rural.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda la practica regular de actividad fisica como
una de las intervenciones mas costo-efectivas para prevenir enfermedades cardiovasculares, mejorar
la salud mental, fortalecer la capacidad funcional, favorecer el control del peso corporal y mejorar la
calidad de vida en todos los cursos de vida.

Por lo anterior, se desarrollan estas sesiones comunitarias de actividad fisica en el marco del Plan de
Intervenciones Colectivas (PIC), dirigidas a poblacién de primera infancia, infancia, adolescencia,
juventud, adultez y vejez, priorizando poblacion campesina, adultos mayores, personas con
discapacidad y grupos organizados del municipio. Estas acciones buscan fortalecer la adopcién de
estilos de vida saludables, promover la actividad fisica regular, reducir el sedentarismo y contribuir a
la prevencion del riesgo cardiovascular y otras enfermedades crénicas no transmisibles.

La actividad se desarrolla en concordancia con la Resolucion 3280 de 2018, el Plan Decenal de
Salud Publica 2022-2031 y las estrategias nacionales de promocion de la salud y prevencion de
enfermedades cronicas, fortaleciendo el bienestar fisico, mental y social de la comunidad
santamariana.

EDADES TOT ' TOT TOT
AL PERTENENCIA ETNICA AL EPS AL
0ab 0 Afrodescendientes 0 Medimas 0
6a11 0 Indigenas 0 Comparta 0
12a17 1 Room (Gitanos) 0 Asmetsalud 7
" 18 a 27 2 Raizal 0 Comfamiliar 0
CARACTERIZACION DE
LA POBLACION 28 a 59 12 Palanquero 0 Mallamas 0
ASISTENTE 600+ 4 LGTBI 0 Nueva EPS 6
- - Ningun grupo étnico 19 Sanitas 6
Total 19 Total 19 Emcosalud 0
TOT | POB. CONDICION (0]
SGSSS AL SITUACION 0 Coomeva 0
Régimen especial 0 Migrante 0 Policia 0
Contributivo 0 Hijos . de adultos 0 Sisben 0
desmovilizados
Subsidiado o | Desmovilizado 9Po 1 o | sanidad Militar | 0
armado

ARL 0 Discapacidad 0 Sin informacién 0
Identificado (No 0 Desplazamiento 0 Otras 0

asegurado)
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No identificado (no 0 Vlctlr_na de violencia y 0 Total 19
asegurado conflicto
Total
19 Total 0
REGIMEN TOTAL GENERO TOTAL | UBICAC | TOTAL ACT.
Subsidiado 18 Femenino 17 Urbano 19 Individual 0
Contributivo 1 Masculino 2 Rural 0 Colectiva 1
Especial 0 Total 19 Total 19 Total 0
No asegurado 0
Total 19

MATERIAL UTILIZADO

Folleto educativo sobre actividad fisica y estilos de vida saludables.
Listado de asistencia de participantes.

Lapiceros para registro de asistencia.

Equipo de sonido o dispositivo para ambientacion de la actividad
Registro fotografico de la jornada.

ORDEN DEL DIA

Registro y bienvenida de los participantes.

Presentacion de la actividad y objetivos de la jornada.

Recomendaciones de seguridad y valoracion inicial de condiciones de salud.
Calentamiento y movilidad articular.

Sesion de actividad fisica comunitaria.

Dinamicas recreativas e integracion grupal.

Educacion para la salud y prevencion del riesgo cardiovascular.

Ejercicios de enfriamiento, respiracion y estiramiento.

Retroalimentacién y compromisos para la adopcion de estilos de vida saludables.
Cierre de la actividad.

DESCRIPCION DE
ACTIVIDAD

LA

Se dio inicio a la jornada con un saludo cordial a los participantes de los diferentes cursos de vida
presentes en la actividad comunitaria, agradeciendo su asistencia y disposicion para participar en la
sesion de actividad fisica programada por el Plan de Intervenciones Colectivas (PIC).

Posteriormente se explico que la actividad tenia como propésito promover estilos de vida saludables,
incentivar la practica regular de actividad fisica y fortalecer acciones de prevencion del riesgo
cardiovascular, especialmente en poblacién adulta, adultos mayores, poblacién campesina y demas
grupos comunitarios participantes.

PRESENTACION DE LA ACTIVIDAD

Se socializé el objetivo de la jornada, resaltando la importancia de realizar actividad fisica de manera
regular como estrategia para prevenir enfermedades cardiovasculares, hipertension arterial, diabetes,
sobrepeso, obesidad y otras enfermedades crénicas no transmisibles.

Antes de iniciar la sesion, se realizdé una valoracidon basica mediante preguntas orientadoras para
identificar posibles limitaciones fisicas, antecedentes cardiovasculares, dolor osteomuscular,
hipertensiéon arterial u otras condiciones de salud que requirieran adaptar algunos ejercicios de
acuerdo con las capacidades individuales de los participantes.
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Asimismo, se brindaron recomendaciones relacionadas con hidratacion, realizacion de movimientos
controlados, uso de ropa comoda y respeto por los limites fisicos de cada persona.

La jornada inici6 con una fase de calentamiento orientada a preparar progresivamente el cuerpo para
la actividad fisica.

Durante este momento se realizaron ejercicios de movilidad articular y activacion muscular,
incluyendo movimientos de cuello, hombros, brazos, codos, mufiecas, tronco, cadera, rodillas y
tobillos. Igualmente, se realizaron desplazamientos suaves en el lugar, ejercicios de coordinacion y
movimientos ritmicos de baja intensidad.

Esta fase permiti6 mejorar la circulacion sanguinea, aumentar la temperatura muscular y disminuir el
riesgo de lesiones durante el desarrollo de la actividad.

Posteriormente se desarrollé la sesion central de actividad fisica comunitaria, mediante ejercicios de
intensidad moderada adaptados a las caracteristicas de la poblacion participante.

La rutina incluyé:

Caminata activa y desplazamientos dirigidos.

Marcha estacionaria.

Ejercicios de coordinacion motriz.

Movimientos ritmicos acompafiados de musica.

Ejercicios de fortalecimiento muscular con el propio peso corporal.
Actividades recreativas de integracion grupal.

Ejercicios de equilibrio y estabilidad.

Actividades de movilidad funcional para adultos mayores.

Durante la jornada se promovio la participacion activa de todos los asistentes, incentivando el
movimiento continuo y la practica segura de actividad fisica segun las capacidades individuales.

De manera complementaria se desarrollaron dinamicas grupales recreativas que favorecen la
interaccion social, la motivacion y la adherencia a estilos de vida saludables.

Durante los periodos de recuperacion activa se realizaron intervenciones educativas breves
relacionadas con:

Beneficios de la actividad fisica regular.
Prevencién de hipertension arterial.

Prevencion de diabetes mellitus.

Importancia de mantener un peso saludable.
Alimentacion balanceada.

Consumo adecuado de agua.

Disminucién del consumo de sal, azlcar y grasas.
Prevencion del tabaquismo y consumo de alcohol.
Importancia de los controles médicos periédicos.

Se explicdo que la practica regular de actividad fisica contribuye al fortalecimiento cardiovascular,
mejora la circulacién sanguinea, favorece la salud mental, reduce el estrés y disminuye el riesgo de
enfermedades cronicas.
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Al finalizar la sesién se desarrolld una fase de recuperacion mediante ejercicios de respiracion,
relajacion y estiramientos musculares suaves.

Se realizaron estiramientos de miembros superiores e inferiores, movimientos de relajacion articular y
ejercicios respiratorios orientados a disminuir progresivamente la frecuencia cardiaca y favorecer la
recuperacion fisica de los participantes.

La jornada permiti6 promover la actividad fisica como herramienta fundamental para el
mantenimiento de la salud y la prevencion de enfermedades cardiovasculares. Los participantes
reconocieron la importancia de incorporar el ejercicio fisico dentro de sus actividades cotidianas y
fortalecer habitos saludables que contribuyan al bienestar fisico y mental.

Asimismo, se evidencid una participacion activa e integracion comunitaria, fortaleciendo el
autocuidado y la corresponsabilidad frente a la salud.

Los participantes se comprometieron a incorporar actividades fisicas regulares dentro de su rutina
diaria, realizar caminatas, ejercicios de movilidad y estiramiento, mantener habitos alimentarios
saludables, asistir a controles médicos periédicos y promover estilos de vida saludables dentro de
sus familias y comunidades.

BIBLIOGRAFIA

https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://www.minsalud.gov.co/salud/publica/HS/Paginas/actividad-fisica.aspx
https://www.paho.org/es/temas/actividad-fisica

LOGROS

Se logro la participacion activa de personas adultas y adultos mayores durante la jornada comunitaria
de actividad fisica, promoviendo espacios de integracion, recreacion y fortalecimiento de estilos de
vida saludables. Los participantes reconocieron la importancia de realizar actividad fisica de manera
regular como estrategia para mejorar la salud cardiovascular, fortalecer la movilidad, conservar la
capacidad funcional y prevenir enfermedades crénicas no transmisibles como la hipertension arterial,
la diabetes y las enfermedades cardiovasculares.

Asimismo, se fortalecieron conocimientos relacionados con los beneficios del ejercicio fisico para la
salud fisica y mental, el control del peso corporal, la reduccion del sedentarismo y el mejoramiento de
la calidad de vida, incentivando la adopcion de habitos saludables dentro de las actividades
cotidianas.

DIFICULTADES

Durante el desarrollo de la actividad se presentd dificultad para reunir la totalidad de la poblacion
inicialmente proyectada, debido a compromisos laborales, actividades familiares y otras ocupaciones
de los participantes convocados. Sin embargo, se logré la participacion de 19 personas, garantizando
el desarrollo de la sesion de actividad fisica, la orientacion educativa y el cumplimiento de los
objetivos relacionados con la promociéon de estilos de vida saludables y la prevencién del riesgo
cardiovascular.

ESTRATEGIA

EVALUACION
ADHERENCIA
ACTIVIDAD

A

DE
DE
LA

La evaluacion de la adherencia se realizé mediante observacion directa de la participacion activa de
los asistentes durante los ejercicios programados, el seguimiento de instrucciones y la interaccion en
las actividades grupales desarrolladas durante la jornada.
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Adicionalmente, al finalizar la sesion se realizaron preguntas orientadoras relacionadas con los
beneficios de la actividad fisica, la frecuencia recomendada para su practica y las acciones que
pueden implementar en su vida diaria para disminuir el sedentarismo y prevenir enfermedades
cardiovasculares. Los participantes expresaron compromisos individuales relacionados con la
realizaciéon de caminatas, ejercicios de movilidad y otras actividades fisicas que contribuyan al
cuidado de su salud.

SOPORTES Acta

DOCUMENTALES DEL | Fotografias
DESARROLLO DE LA | Material educativo (folleto)
ACTIVIDAD Listado de asistencia

FIRMA DE LOS RESPONSABLES

NOMBRE APELLIDO CARGO FIRMA
PROYECTO | Diana Lilibeth Céspedes Ramos | Psicéloga >O \/\
REVISO Diana Lilibeth Céspedes Ramos | Coordinadora PIC municipal < > Y
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ANEXO
FOTOGRAFICO
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MATERIAL EDUCATIVO
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LISTA DE ASISTENCIA
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