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FECHA: Bucaramanga, 18 junio de 2026
HORA: 09:00 am -10:00 am.

COMITE: Comité Institucional de Gestién y Desempefio - MIPG

LUGAR: Oficina Principal Edificio Fénix
TEMA: Capacitacion habitos saludables enfocada al uso de bicicleta.

ASISTENTES: Leydy Mercedes Ortiz Lizarazo, Janneth Cala Carrillo, Adriana Vera
Fuentes, Nathalia Rincon Diaz, Argenis Bibiana Moreno Bustamante, Leyne Fernanda
Martinez Jaimes, Oscar Mauricio Sanabria Morales, Dairon E. Gordon Mendoza,
Amparo Rueda Fuentes, Nilson Sierra Mora.

DESARROLLO DE LA REUNION: El jueves 18 de junio de 2026, en la oficina de la
Caja de Previsién Social Municipal de Bucaramanga (Edificio Fénix), se llevd a cabo
la capacitacidn en habitos saludables enfocada en el uso de bicicleta, liderada por el
profesional Fabian Chaparro de la ARL POSITIVA.

La jornada se desarrolld bajo una metodologia totalmente lidica y participativa,
abordando los siguientes componentes clave para el bienestar de los funcionarios y
el contratista de apoyo al SG-SST:

Buena Alimentacién y Estilo de Vida
« Nutricion balanceada: Pautas practicas para mejorar la alimentacién diaria.

« Calidad de vida: Habitos esenciales para alcanzar un nivel de vida cdmodo,
saludable y con energia.

» Hidratacion: Importancia de consumir agua antes, durante y después de las
jornadas laborales y los trayectos en bicicleta.

Pausas Activas y Dinamicas Ludicas

« Ejercicios practicos: Talleres de movilidad articular y estiramientos disefiados
para realizar dentro de la oficina.

e Prevencion fatiga: Técnicas sencillas para relajar los musculos, activar la
circulacién y prevenir la fatiga fisica y mental.

» Aprendizaje ludico: Dinamicas de grupo e integraciones que facilitaron la
apropiacion de los conceptos de salud de forma divertida.

Uso-Seguro de la Bicicleta
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«  Ergonomia vial: Postura correcta sobre la bicicleta para evitar dolores

lumbares,

« Autoculdado: Promoclon del transporte sostenible y seguro en el entorno

urbano,

+ Beneficlos del uso de

la bicicleta: Impacto positivo en la salud

cardlovascular, reduccion del estrés y mejora de la condicién fisica general.

« Ergonomia y postura: Ajuste correcto de la altura del sillin, posicién del
manubrio y técnicas de pedaleo para evitar lesiones lumbares o de rodilla.

+ Seguridad vial y prevencion: Uso obligatorio de elementos de proteccion
(casco, chaleco reflectivo) y pautas de conduccién defensiva en el entorno

urbano de Bucaramanga.

+ Habitos saludables diarios: Recomendaciones de hidratacién antes,
durante y después del trayecto laboral, junto con rutinas de estiramiento.

CONCLUSIONES: La capacitacidn en habitos saludables enfocada en el uso de
bicicleta, se ejecutd al 100% de lo planificado bajo el liderazgo de la doctora Alejandra
Serrano Rueda y el apoyo de la Subdirecciobn Administrativa. Se fortalecieron las
competencias de autocuidado, nutricion y prevencion del riesgo vial de los asistentes,
consolidando la politica institucional de entornos de trabajo seguros, saludables y

sostenibles.

En constancia de lo anterior firman:

Nombres y Apellidos

Cargo o Tipo de
vinculacién

Leydy Mercedes Ortiz Lizarazo

Subdirectora Administrativa

Oscar Mauricio Sanabria Morales

Jefe de oficina de Control
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Janneth Cala Carrillo

Auxiliar Administrativa
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Adriana Vera Fuentes

Secretaria Ejecutiva
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Subdirectora Juridica

Argenis Bibiana Moreno
Bustamante
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Nathalia Rincon Diaz

Auxiliar Administrativa

Dairon E. Gordon Mendoza

Técnico Administrativo
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Amparo Rueda Fuentes

Servicios Generales
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Nilson.Sievya Mora- Contratista de apoyo- SGSST

Anexos: Registro Fotografico

Proyectod: Nilson Sierra Mora / Contratista SGSST ‘ ' '

Reviso: Leydy Mercedes Ortiz Lizarazo / Subdirectora AdministrativanH\‘l
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