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Préactica (s) o tema (s)

Tema: Actividad fisica en entorno familiar: mas movimiento, mas bienestar

El movimiento en familia fortalece la salud fisica y mental: actividad regular reduce riesgos cardiovasculares, mejora el estado de animo y
favorece el suefio.

Rutinas activas familiares crean hébitos sostenibles: jugar, caminar o hacer tareas juntos ensefia a nifios y adultos a priorizar el ejercicio como

Mensaje : .
) parte de la vida diaria.
Actividad compartida mejora vinculos y bienestar social: el deporte y el juego en familia refuerzan la comunicacién, la autoestima y la
resiliencia frente al estrés.
Objetivo IEC Promover la importancia de la actividad fisica en el entorno familiar, fomentando el movimiento como un habito esencial para mejorar la salud

fisica, mental y la calidad de vida de todos sus integrantes.

Marco de referencia

La dClividad TisSICa €5 Acelda por 1a UrganiZacior vidndial de Ia Sdlud COmo cualquier movIimiernto corporar proauciao por 10s Tnusculios
esqueléticos que implica un gasto de energia, incluyendo acciones cotidianas como caminar, jugar o realizar actividades domésticas. En el
entorno familiar, este concepto adquiere una relevancia especial, ya que no solo se trata de ejercicio estructurado, sino de la incorporacion del
movimiento como parte de la vida diaria. La familia constituye el primer espacio de socializacién, donde se forman habitos y estilos de vida; por
ello, fomentar la actividad fisica desde este nucleo contribuye significativamente a la construccion de comportamientos saludables que pueden
mantenerse a lo largo del tiempo.

La importancia de la actividad fisica para la salud y la vida ha sido ampliamente documentada por organismos internacionales como la
Organizacion Panamericana de la Salud, que destaca su papel en la prevencién de enfermedades no transmisibles como la diabetes, las
enfermedades cardiovasculares, el cancer y los trastornos mentales. Ademas, la practica regular de actividad fisica mejora la salud mental al
reducir los niveles de estrés, ansiedad y depresion, al tiempo que fortalece capacidades fisicas como la resistencia, la fuerza y la flexibilidad.
En el contexto familiar, estos beneficios se potencian, ya que compartir actividades fisicas fortalece los vinculos afectivos, promueve la
comunicacion y contribuye a una mejor calidad de vida para todos sus integrantes.

En Colombia, el Ministerio de Salud y Protecciéon Social de Colombia resalta que la actividad fisica es un factor clave en la promocion de la
salud publica y en la prevencién de enfermedades cronicas. Asimismo, sefiala que el entorno familiar es determinante en la adopciéon de
habitos activos, especialmente en nifios y adolescentes, quienes tienden a replicar los comportamientos observados en sus cuidadores. La
practica de actividad fisica en familia no solo ayuda a reducir el sedentarismo asociado al uso excesivo de pantallas, sino que también fomenta
valores como la disciplina, la cooperacion y el autocuidado, generando un impacto positivo en el desarrollo integral de las personas.

Desde el punto de vista normativo, tanto a nivel internacional como nacional existen lineamientos que respaldan la promocion de la actividad
fisica. La Organizacién Mundial de la Salud recomienda que los adultos realicen entre 150 y 300 minutos de actividad fisica semanal, mientras
gue los niflos y adolescentes deben alcanzar al menos 60 minutos diarios. En el ambito colombiano, el Ministerio del Deporte de Colombia
impulsa politicas y programas orientados a fomentar la actividad fisica en diferentes entornos, incluyendo el familiar, como estrategia para

mejorar la calidad de vida. Estas orientaciones evidencian la importancia del movimiento como un derecho y una necesidad fundamental para
ol hienectar ficico _mental v social de 1a nohlacidn

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en informacion,

educacion, comunicacion

La sesidn se desarrollara en seis momentos:

1. Desarrollo de socializacion de conceptos claves de actividad fisica, ejercicio y deporte 10 min

2. Desarrollo de activacion, calentamiento y estiramiento grupal, 10 min

3. Desarrollo de una actividad por grupos en donde se dividen los participantes en tres grupos en donde a través de tres juegos diferentes
tendran que organizar un mensaje clave relacionado con la actividad fisica en el contexto familiar. 30 min

4. Se realizara una plenaria con cada grupo para que expliqgue el mensaje que armo su grupo 15 min

5. Preguntas, observaciones al tema, aportes. Se distribuira al 10% de participantes un formato corto de evaluacién cualitativa de la sesion. 15
min

6. Distribucién de refrigerios tradicionales. 10 min

No. de participantes por
sesion

35 a 40 personas

Herramienta pedagdgica

Sonido, computador, aros, pelotas o bombas, otros juegos desarrollados por la nutricionista

materiales:Aros, pelotas o bombas, entre otros

Recursos Logisticos: Sillas, tablero acrilico, saldn con capacidad para 35 personas, listados para asistencia.

Talento humano: gestor social, nutricionista, operario, secretaria, grupo de manipuladoras de alimentos para distribucion de refrigerios.
Registro  fotografico  del : fe .
magtjerial 9 Incluya enlace de acceso al registro fotografico de la herramienta.

Valoracioén de la sesién

La valoracion de la sesién se realizara mediante el formato escrito diligenciado, con preguntas cerradas/abiertas indagando aspectos de
conformidad con la metodologia y los contenidos..

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocion de promocién de practicas saludables con las fechas de implementacion.




(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagdgica que se requiera para el desarrollo de la estrategia.
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Reconocimiento Ministerio del Interior y de Justicia N° 4047 de 1999, NIT.830136900-1
“Un pueblo en reconstruccion y fortalecimiento”

ACTA DE REUNION
Fecha: 03, 09 y 13 de junio 2026
Lugar: Cabildo sede San Bernardino
Horario: Horarios mafana y tarde

Convocados: | Familias beneficiarias convocadas de Canasta. Asistentes 142 personas
representantes de 6 familias beneficiarias.

Objetivo: Desarrollo de la sesion tematica de la estrategia de IEC en PPSANAF
para el mes de junio, Actividad fisica en entorno familiar: mas

movimiento, mas bienestar.
Asistentes: relacionados en la lista de asistencia

Orden del dia

1. Saludo, presentacion de objetivos y verificacion de la convocatoria
2. Desarrollo segun Ficha metodologica de la sesion

Desarrollo de la reunion:

Como se proyecto en la f cha técnica se desarrollo la sesién en seis momentos como se describe
a cont nuacion:

1. Se realizé la socializacidon de conceptos claves de act vidad f sica, ejercicio y deporte

2. Se desarrollé el proceso de actvacion, calentamiento y est ramiento grupal — en algunos
momentos se logro en otros talleres el periodo de calentamiento fue mas corto.

3. Se dio paso al desarrollo de la act vidad por grupos en donde se dividen los part cipantes en
tres grupos en donde a través de tres juegos diferentes (Rana, Cucunuba y circuito de aros,
superf cies elevadas y bomba), en cada juego encontraron una parte del mensaje clave que tenian
gue organizar relacionado con la act vidad f sica en el contexto familiar.

4. Se realizé una plenaria con cada grupo para que explicard el mensaje que armo su grupo

5. Se dio un espacio para preguntas, observaciones al tema, aportes. Al f nal de la sesién se
compart 6 un link para el desarrollo de un post test.

6. Se f nalizo con la distribucion de refrigerios tradicionales.

Dentro de las ref exiones del tema abordado se resume lo siguiente:

- La actvidad fsica se puede desarrollar de forma conjunta teniendo en cuenta las
necesidades y part cularidades de cada miembro de la familia

- Laactvidad f sica promueve el desarrollo f sico y mental de la comunidad

- El movimiento es importante para mantener una adecuada salud a lo largo de la vida
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Reconocimiento Ministerio del Interior y de Justicia N° 4047 de 1999, NIT.830136900-1
“Un pueblo en reconstruccion y fortalecimiento”
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Reconocimiento Ministerio del Interior y de Justicia N° 4047 de 1999, NIT.830136900-1
“Un pueblo en reconstruccion y fortalecimiento”

En el marco de seguimiento nutricional a las personas ident f cadas con malnutricion por déf cit
0 exceso se hace énfasis en el desarrollo de habitos de act vidad f sica, entre otros para mejorar
su estado nutricional de forma integral, se ident f ca que, part ciparon 8 usuarios que hacen
parte de las familias de canasta.

De igual forma se realiza post test a través de un Google forms en el cual respondieron unas
preguntas sobre act vidad f sica, un total de 21 personas, siendo un 15% de los y las asistentes.

Post test taller nutricion junio 2026

#
respuestas

¢ Cuanto tiempo de actividad fisica
necesita un nifio o nifia de 1 a 5 afios?

180 min o 3 horas al dia como minimo

¢ Cuanto tiempo de actividad fisica
requiere un nifio, nifia o0 adolescente

entre los 5y 17 afios?

60 min o 1 hora al dia como minimo

¢ Cuanto tiempo de actividad fisica
reguiere un adulto de 18 a 60 afios?

30 min o media hora al dia como minimo

¢ Cuénto tiempo de actividad
fisica requiere un adulto mayor
de 60 afios?

Al menos 150 min a la semana

180 min 0 3 horas al dia como minimo

60 min 0 1 hora al dia como minimo

30 min 0 media hora al dia como minimo

Al menos 150 min a la semana

180 min o 3 horas al dia como minimo

60 min o 1 hora al dia como minimo

30 min o media hora al dia como minimo

Al menos 150 min a la semana

180 min 0 3 horas al dia como minimo

60 min o 1 hora al dia como minimo

30 min o media hora al dia como minimo

Al menos 150 min a la semana

180 min 0 3 horas al dia como minimo

60 min 0 1 hora al dia como minimo

30 min o media hora al dia como minimo

Al menos 150 min a la semana

180 min 0 3 horas al dia como minimo

60 min o 1 hora al dia come minimo

30 min 0 media hora al dia como minimo

Al menos 150 min a la semana

180 min 0 3 horas al dia como minimo

60 min"Gu1 hofa al dia como minimo

30 min 0 mediadiora al dia como minimo

Al menos 150 min a la semana

180 min 0 3 horas al dia como minimo

60.min.0 1 Aorajal dia como minimo

30 minio media hora al dia como minimo

180 min 0 3 horas al dia como minimo

60 min o 14i6raal dia comominimo

Al menos 150 min & la semana

30'min o media hora al dia como minimo

Al menos 150 min a la semana

180 min o 3 horas al dia como minimo

60 min o 1 herd al dia€omo'minimo

30wmin‘o media hera al dia como minimo

Al menos 150 min a la semana

180 min 0 3 horas al dia como minimo

60 min 0 1 hora al diasedmo minimo

30 min 0 media hora al dia como minimo

Al menos 150 min a la semana

180 min o 3 horas al dia como minimo

60 min o 1 hora al dia como minimo

30 min o media hora al dia como minimo

Al menos 150 min a la semana

180 min 0 3 horas al dia como minimo

60 min o 1 hora al dia como minimo

30 min 0 media hora al dia como minimo

Al menos 150 min a la semana

180 min 0 3 horas al dia como minimo

60 min 0 1 hora al dia como minimo

30 min o media hora al dia como minimo

Al menos 150 min a la semana

180 min 0 3 horas al dia como minimo

60 min o 1 hora al dia come minimo

30 min 0 media hora al dia como minimo

Al menos 150 min a la semana

180 min 0 3 horas al dia como minimo

60 min o 1 hora al dia como minimo

30 min o media hora al dia como minimo

Al menos 150 min a la semana

180 min 0 3 horas al dia como minimo

60 min o 1 hora al dia come minimo

30 min 0 media hora al dia como minimo

Al menos 150 min a la semana

180 min 0 3 horas al dia como minimo

60 min o 1 hora al dia como minimo

30 min 0 media hora al dia como minimo

Al menos 150 min a la semana

180 min 0 3 horas al dia como minimo

60 min 0 1 hora al dia como minimo

30 min 0 media hora al dia como minimo

Al menos 150 min a la semana

180 min o 3 horas al dia como minimo

60 min o 1 hora al dia como minimo

30 min o media hora al dia como minimo

Al menos 150 min a la semana

180 min 0 3 horas al dia como minimo

60 min o 1 hora al dia como minimo

30 min o media hora al dia como minimo

Al menos 150 min a la semana

Elaborado por: Andrea Acosta Quintana
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