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Introduccion

E! Instituto Municipat de Deporte, Recreacién y Aprovechamiento del Tiempo Libre — IMDERTY de Yumbo, ha
venido desarrollando actividades de HEVS dirigido a grupos de adulios de la poblacién urbana y rural del
municipio. Sin embargo, estas acciones han sido ejecutadas sin un marco programatico unificado que oriente su
planeacion, ejecucion, seguimiento, evatuacion y documentacion. Por ello, surge la necesidad de estructurar el
Programa Institucional de Habitos y Estilos de Vida Saludable — HEVS para la promocion de la actividad fisica y
la reduccion de comportamientos sedentarios.

El municipio de Yumbo, como ncleo social y productivo del Valle del Cauca, enfrenta diversos retos en salud
publica asociados al sedentarismo, la mala alimentacion y el estrés. En respuesta a estos desafios, el Instituto
Municipal del Deporte y la Recreacion de Yumbo — IMDERTY, comprometido con el bienestar fisico y mental de
la comunidad, implementa el Programa de Habitos y Estilos de Vida Saludable “Activate con ritmo” como una
estrategia permanente de intervencién social en concordancia con los lineamientos del Ministerio de Deporte,
(2023) orientado a fomentar la actividad fisica, el bienestar integral y el autocuidado en la poblacion del sector
urbano y rural del municipio.

En respuesta a los desafios actuales en salud publica, como el sedentarismo, las enfermedades crénicas no
transmisibles y el aislamiento social, este programa parte det reconocimiento del cuerpo y el movimiento como
herramientas pedagdgicas que facilitan el cambio de habitos, a través de practicas como actividades fisico
planificadas, gimnasia aerdbica, step, rumba aerdbica, artes marciales mixtas, gimnasia psico fisica, gimnasia de
mantenimiento y otras aclividades fisicas musicalizadas, realizadas en espacios comunitarios accesibles que
fomentan la participacion, la disciplina corporal y el fortalecimiento de vinculos comunitarios. Asl, se convierte en
un espacio de transformacion del entorno y de consolidacion de habitos saludables desde una perspectiva
territorial, incluyente y sostenible.

La estrateg:a no solo se enfoca en el ejercicio, sino en la educacion para la salud, la prevencién de enfermedades
cronicas no transmisibles, el fortalecimiento del tejido social y la generacion de entornos saludables.

1. Objetivo General

Promover la adopcion de habitos y estilos de vida saludables en la poblacidn de Yumbo, mediante la
implementacién de actividades fisicas musicalizadas, procesos educativos comunitarios y estrategias de
intervencion Integrales que contribuyan al bienestar fisico, mental y social en zonas urbanas y rurales del
municipio, desde un enfoque territorial, participativo e incluyente.

1.1. Objetivos Especificos

1.1.1. Fomentar la practica regular de la actividad fisica dirigida a la poblacién del municipio, mediante
sesiones grupales musicalizadas adaptadas a las caracteristicas de cada comunidad.

1.1.2. Sensibilizar a la comunidad sobre Ia importancia del autocuidado, la alimentacion balanceada, el
descanso adecuado y |a salud mental como pitares de un estilo de vida saludable.

1.1.3. Reducir el sedentarismo y mitigar los riesgos asociados a enfermedades no transmisibles mediante
la promocion de la actividad fisica como habito cotidiano.

1.1.4. Establecer mecanismos de gestion documental, seguimiento y evaluacion participativa del programa
para garantizar su sostenibilidad y mejora continua.

1.1.5. Desarrollar una cultura de promocion de la salud y la recreacion articulando esfuerzos intersectoriales
y estrategias sostenibles.
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2. Definiciones

2.1. Acondicionamiento Fisico
Es un proceso que husca mejorar la salud y el rendimiento fisico a través de ejercicios regulares. Se enfoca en
desarvollar capacidades como la fuerza, resistencia, flexibilidad y coordinacién, bensficiando tanto la salud
general como el desempefio deportivo

2.2. Actividad fisica
Se define como cualquier movimiento corporal producido por los musculos que requiere un gasto de energia
superior al reposo. En esencia, es cualquier forma de movimiento que involucra contracciones musculares y
aumenta el gasto calérico.

2.3.Actividad fisica musicalizada
Es una modalidad de ejercicio donde se realizan movimientos ritmicos siguiendo el compas de la musica,
buscando mejorar la condicion fisica y el bienestar integral. Se trabaja la coordinacién, memeoria motriz, ritmo y
capacidades fisicas como la fuerza, resistencia, equilibrio y flexibilidad, a través de diversos géneros musicales.

2.4.Aerdbicos
Es un tipo de ejercicio fisico que involucra actividades ritmicas y repetitivas que utilizan los grandes grupos
musculares del cuerpo. Estas actividades aumentan la irecuencia cardiaca y la respiracion, incrementando el
consumo de oxigeno por parte del cuerpo. En términos sencillos, es un ejercicio que se hace con oxigeno.

2.5.Artes Marciales Mixtas
Son un programa de ejercicio intenso que beneficia el cuerpo mediante técnicas de defensa personal, mejorando
la salud cardiovascular, el desarrollo muscular, el equilibrio flexible y la coordinacion. También ayudan a reducir
el estrés, ya que incluyen ejercicios de control de la respiracion, lo que mejora el bienestar mediante la meditacion.

2.6, Articulacion Interinstitucional
Se refiere a la coordinacion y colaboracion entre diferentes instituciones para lograr objetivos comunes. implica
establecer acuerdos, definir roles y funciones, y trabajar en conjunto para implementar acciones, programas o
proyectos. Esta colaboracién puede darse entre instituciones publicas, privadas, o mixtas, y su objetivo principal
es optimizar recursos, evitar duplicidades, y maximizar el impacto de las acciones realizadas.

2.7.Autocuidado
Son las acciones que realizamos para mantener o mejorar nuestra salud y bienestar, tanto fisico como mental y
emocional. Implica cuidar de uno mismo, atendiendo a nuestras necesidades y buscando un equilibrio en
diferentes areas de la vida

2.8.Bienestar
Es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o
enfermedades. Esta definicion enfatiza que la salud no es simplemente la ausencia de enfermedad, sino un
estado positivo que implica el funcionamiento dptimo de la persona en todas sus dimensiones: fisica, mental y
social.

2.9.Calidad de vida
Conjunto de condiciones que contribuyen a hacer la vida agradable, digna y valiosa.
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2.10. Caminatas Ecologicas

También conocida como senderismo, es una actividad recreativa y educativa que consiste en caminar por
senderos en entornos naturales, como parques, montafias o zonas rurales, con el objetivo de conectar con la
naturaleza, aprender sobre el medio ambiente y disfrutar del paisaje. Estas caminatas suelen ser guiadas por
experlos que proporcionan informacion sobre la flora, fauna, ecosistermas y la importancia de la conservacion.

2.11. Circuitos de Activacion Motriz
Es una serie de estaciones con diferentes ejercicios que se realizan de forma secuencial para desarrollar
habilidades motoras y capacidades fisicas. Estos circuilos estan disefiados para mejorar la coordinacién, el
equilibrio, la fuerza, la resistencia y la flexibilidad, entre otros aspectos.

212, Convenio
Es un acuerdo formal entre dos o mas partes, ya sean personas fisicas o juridicas, que establece obligaciones y
derechos para cada una de ellas. Estos acuerdos pueden tratar diversos temas, desde relaciones laborales hasta
acuerdos internacionales.

2.13, Defensa Personal
Se define como el conjunto de técnicas y habilidades, tanto fisicas como mentales, que permiten a una persona
protegerse de una agresién o amenaza. Implica la prevencion de situaciones peligrosas, la reaccién ante un
ataque, y el uso de la fuerza minima necesaria para neutralizar la amenaza y garantizar la propia seguridad y la
de otros.

2,14, Estilo de Vida
Se refiere al conjunto de habitos, comportamientos y patrones de conducta que caracterizan la forma en que una
persona vive y se relaciona con su entorno. Incluye aspectos como la alimentacion, la actividad fisica, el suefio,
el manejo del estrés, las relaciones sociales, y el uso de sustancias (legales e ilegales).

2.15. Estilo de Vida Saludable
Se enfoca en practicas que promueven el bienestar fisico, mental y social, como una dieta equilibrada, ejercicio
regular, descanso adecuado, y relaciones sociales positivas.

2.16. Gimnasia Aerobica
La gimnasia aerébica, antes conocida como aerébic deportivo, es una disciplina de la gimnasia en la que se
ejecuta una rutina de 1 minuto con movimientos de alta intensidad derivados del aerdbic tradicional ademas de
una serie de elementos de dificultad.

2.17. Gimnasia de Mantenimiento
Es una actividad fisica enfocada en mejorar la condicién fisica general y el bienestar, mediante ejercicios de bajo
rmpacto que trabajan la movilidad articular, la tonificacién muscular, la coordinacién y la flexibilidad. Se centra en

ejercicios suaves y controlados, que buscan mantener o mejorar la forma fisica sin llegar a ser un entrenamiento
intensivo.

2.18. Gimnasia Psico-fisica
Es una disciplina que busca el equmbrlo y la armonia entre cuerpo y mente a través de ejercicios ritmicos y
conscientes, que conectan la respiracién con el movimiento. Se enfoca en el desarrollo integral del individuo,
mejorando tanto la salud fisica como mental. La glmnaS|a psicofisica se diferencia de otras formas de gimnasia
por su énfasis en la conexidn mente-cuerpo. Los e;ercnc:os se realizan prestando atencién a la respiracion vy a las
sensaciones internas, buscando una mayor conciencia corporal.
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2.19. HEVS

Es un programa enfocado en promover un estilo de vida saludable a través de la practica regular de actividad
fisica y 1a adopcidn de habitos saludables como una alimentacion balanceada y la prevencion del consumo de
tabaco y alcohol. Este programa busca mejorar el bienestar y la salud de la pobiacion, fomentando la socializacion,
el autocuidado vy la apropiacién de espacios publicos.

2,20. Héabito saludable
Son todas aquellas conductas que tenemos asumidas como propias en nuestra vida cotidiana y que inciden
positivamente en nuestro bienestar fisico, mental y social.

2.21. Inclusion Social
El proceso de garantizar que todas las personas, sin importar sus diferencias, tengan las mismas oportunidades
y puedan participar plenamente en la vida social, econémica y politica de una comunidad. Implica eliminar
barreras y promover la igualdad de acceso a recursos, servicios y espacios, asegurando que nadie sea marginado
o excluido.

222, Parque
Es un area de espacio abierto provista para uso recreativo, generalmente de propiedad y mantenimiento del
gobierno local, puede ser un espacio natural o seminatural que puede estar situado en el interior de una ciudad o
un pueblo y se utiliza como prado, jardin o arbolado para e! esparcimiento y recreo de los ciudadanos.

2,23. Polideportivo
Es un sitio que dispone de diferentes instalaciones e infraestructuras para la practica de disciplinas deportivas.
Suele tratarse de un recinto cerrado, aunque muchas veces se incluyen areas al aire libre.

2.24. Psicoemocional
Se refiere a todo lo relacionado ¢on la interaccion entre [a psicologia y las emociones de un individuo. Implica ta
comprension y el manejo de las emociones desde una perspectiva psicolégica, asi como la influencia de las
emociones en el estado psicologico y viceversa

2.25, Rumba Aerdbica
Es una actividad fisica que combina movimientos aerdbicos con ritmos musicales como salsa, merengue, y otros
géneros latinos, con el objetivo de mejorar la condicién fisica, la coordinacion, y liberar el estrés. Se enfoca en
ejercicios de caderas, cintura y hombros, buscando ritmo, soltura y buena expresion corporal

2.26, Salud Integral
Se refiere a un enfoque que considera el bienestar de una persona en su totalidad, abarcando aspectos fisicos,
mentales, emocionales y sociales

2.27. Sedentarismo
Se define como la falta de actividad fisica regular y prolongada, caracterizada por pasar gran parte del tiempo
sentado, reclinado o acostado, con un bajo gasto de energia. Es un factor de riesgo importante para diversas
enfermedades, incluyendo enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2 y algunos tipos de cancer

2.28. Step

Es una actividad fisica variante del aerdbic que consiste en la realizacién de una secuencia de ejercicios sobre
un escaldn, denominado step. Principalmente se asocia con beneficios cardiovasculares y musculares, aunque
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gracias a las subidas y bajadas que se realizan sobre el step, también se le atribuye la mejora de la resistencia
aerdbica, la fuerza fisica y 1z flexibilidad corporal. Ademas de otros efectos, como a mejora en la coordinacion,
el estimulo de la memoria y de |a concentracion.

3. Fundamentos Tedricos
El Programa de Habitos y Estilos de Vida Saludable del IMDERTY se fundamenta en un enfoque biopsicosocial
del bienestar, que reconoce la interaccion entre factores fisicos, emocionales, sociales y culturales en la
canstruccién de la salud. A continuacion, se presentan los principales marcos tedricos y normativos que orientan
su disefio e implementacion:

3.1.Politica Pablica Nacional del Deporte

Denominada "Movernos es la Meta" (2019-2029), tiene una vigencia de 10 afios. Esta politica busca transformar
el tejido social y contribuir a la construccion de paz a través del deporte, la recreacion, la actividad fisica y el
aprovechamiento del tiempo libre. Esta politica reconoce el deporte, la recreacion y la actividad fisica como
derechos fundamentales y herramientas de transformacion social. En su formulacién se establece que:

“El deporte es un elemento de transformacion social, satisfaccion personal de los individuos, esencialmente en la
conexion con el bienestar en general y desarrollo integral” (Ministerio del Deporte, 2018)

Ademas, se plantea como objetivo;

“Promover el bienestar, la calidad de vida y contribuir a la salud publica, a educacion vy Iz integracion social®
{Ministerio del Deporte, 2018).

3.2. Determinantes Sociales de la Salud — OMS
La OMS (2025) define:

“Los determinantes sociales de la salud son las circunstancias en que las personas nacen, crecen, trabajan, viven
y envejecen, y las fuerzas méas amplias que conforman las condiciones de la vida cotidiana”.

Este enfoque exige intervenciones que reduzcan desigualdades estructurales y promuevan entomos saludables.
3.3.Modelo precede—procede (Green y Kreuter)

Este modelo de planificacion parte del diagnéstico participativo de las necesidades de salud y estilos de vida en

una comunidad, para luego estructurar estrategias que respondan a factores conductuales, ambientales y

organizacionales. En el programa HEVS se aplica a través de:

¢ Diagnostico comunitario (condiciones fisicas, habitos, intereses).

o Planeacion de acciones especificas por grupos y territorios.

e Evaluacién de resultados y ajustes segun retroalimentacion.

3.4.Educacidn para la Salud (OPS -~ UNESCO) 2018
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La educacién para Ia salud es concebida como un proceso formativo sistematico y participativo que permite a las
personas tomar decisiones informadas sobre su salud. En este sentido, e! programa combina actividad fisica con
espacios de reflexion, formacion y empoderamiento comunitario.

3.5. Teoria del Comportamiento Planificado {Ajzen, 1985)
Apovya la idea de que las intenciones de cambio en los habitos de vida estan mediadas por actitudes, normas
sociales percibidas v contral sobre el comportamiento. Por eso, el programa promueve experiencias positivas,
acompafnamiento constante y construccién de redes de apoyo para lograr cambios sostenibles.

3.6.Perspectiva de Ciclo Vital y Enfoque Diferencial
Desde esta mirada, se reconoce que:

“En cada etapa del ciclo de vida se tienen diferentes necesidades vitales, expectativas sociales, capacidades y
responsabilidades” (DANE, 2022).

Y que las intervenciones deben adaptarse a las particularidades culturales, territoriales y de género de cada
comunidad,

3.7.Beneficios integrales del ejercicio fisico
El ejercicio fisico regular ha demostrado generar efectos positivos en:
o Salud fisica: mejoria cardiovascular, metahdlica, muscular y dsea.

Salud mental: disminucidn del estrés, ansiedad, depresion y aumento de autoestima.
e Interaccion social: construccion de vinculos comunitarios y reduccion del aislamiento.

4. Marco Legal

e Ley 715 del 21 de diciembre de 2001. Por la cual se dictan normas organicas en materia de recursos y
competencias conforme a los articulos 151, 288, 356 y 357 de la Constitucién Politica y se dictan otras
disposiciones para organizar la prestacion de los servicios de educacion y salud, entre ofros.

o Ley 2023 del 23 de julio de 2020. Por medio de la cual se crea la tasa pro-deporte y recreacion y se dictan
otras disposiciones.

e Concejo Municipal de Yumbo. (2020). Acuerdo Municipal 021 del 3 de noviembre de 2020. Por medio del cual
se adopta la tasa pro deporte y recreacién en el municipio de Yumbo.

o Consejo Nacional de Politica Economica y Social (CONPES). (2003). Documento CONPES 3255. Politica de
fomento para el deporte, la recreacion, la educacién fisica y la actividad fisica. Departamento Nacional de
Planeacion.

5. Descripcion del Programa

El Programa de Habitos y Estilos de Vida Saludable del IMDERTY es una iniciativa institucional que Integra
componentes pedagdgicos y comunitarios para incidir pasitivamente en los estilos de vida de la poblacion objeto
de! programa. A través de una oferta estructurada de actividades fisicas regulares, enfocadas tanto en el
acondicionamiento fisico como en el bienestar psicoemocional, se busca promover el autocuidado, disminuir
factores de riesgo asociados al sedentarismo y mejorar la calidad de vida.
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El programa HEVS esta disefiado con enfoque temitoria! diferencial, lo que significa que sus contenidos y
metodologias se adaptan a las realidades de cada barrio, corregimiento o grupo poblacional. La implementacion
se realiza en espacios comunitarios accesibles, como polideportivos, parques, salones comunales y centros
educativos, con la participacidn activa de lideres locales, juntas de accién comunal y organizaciones aliadas.

La estructura del programa esta basada en el modelo de mejora continua PHVA (Planear — Hacer - Verificar —
Actuar), lo que garantiza la evaluacion permanente de los procesos y resultados, permitiendo su ajuste oportuno
para maximizar el impacto y la sostenibilidad. A través de herramientas de seguimiento y evaluacion participativa,
el IMDERTY monitorea los cambios en la condicidn fisica, la percepcion de bienestar y los comportamientos
saludables de los usuarios, para orientar decistones informadas.

Este programa se implementa bajo una légica de participacidon activa, inclusion soclal y articulacion
interinstitucional, adaptandose a las dinamicas y particularidades de los territorios urbanos y rurales. Asimismo,
propicia espacios de formacion, recreacién y cohesion social que fortalecen la salud comunitariz desde un
enfoque integral, diferencial y con perspectiva de ciclo vital, aportando al bienestar psicosocial, a la prevencion
de enfermedades, a la ocupacion saludable del tiempo libre vy a la consiruccion de comunidades mas activas,
conscientes y cohesionadas.

5.1.Lineas de Accion o Estrategias del Programa
£.1.1. Linea de Accion 1: Fomentar la Actividad Fisica Musicalizada

Consiste en fomentar la practica regular de ejercicio fisico mediante sesiones musicalizadas dirigidas accesibles
y motivacionales adaptadas a los distintos grupos de edad y condiciones fisicas.

Ciclo PHVA:
P (Planear):

o Identificar grupos poblacionales y espacios adecuados en zonas urhanas y rurales.
o Disenar rutinas diferenciadas por edad, nivel fisico y preferencias culturales.
e Programar horarios y asignar monitores.

H {Hacer):

e Ejecutar sesiones de aclividad fisica musicalizada

o Registrar asistencia y participacion activa de usuarios.
e Garantizar ambientacion adecuada y bioseguridad.

V (Verificar):

o Revisar la asistencia semanal/mensual.
e Evaluar la condicion fisica de los participantes trimestralmente.
o Obtener retroalimentacion de los usuarios y monitores

Sistema Integrado de Gestién de Calidad y Control Pagina 8 de 23




& INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE Y RECREACION DE YUMBO
PROCESO: GESTION DEL DEPORTE Y LA :
,,.. SECREAGION cobiGo | Pe-GDD-001
!M,T,‘_( PROGRAMA VERSION | 001
R HABITOS DE VIDA Y ESTILOS SALUDABLES FECHA 12109/2025
A (Actuar):

e Ajustar rutinas y horarios segun nivel de aceptacion y sugerencias.
e Rotar monitores segin necesidad.
o Ampliar o cetrar puntos segln la efectividad del proceso.
5.1.2. Linea de Accién 2: Educacion para el Autocuidado y la Salud Integral

Se pretende desarrollar conocimientos practicos sobre autocuidado, nutricion, salud mental y prevencion,
integrados con [a actividad fisica.

Ciclo PHVA:

P (Planear):

o Disefar tematicas clave por trimestre (alimentacion, descanso, emociones, etc.).

e Establecer un cronograma de talleres breves en paralelo con las sesiones fisicas.

e Definir materiales didacticos v roles dei equipo interdisciplinario.

H {Hacer): Ejecucion de talleres

o Realizar talleres sobre nutricién, manejo del estrés, higiene del suerio y salud emocional.
e Integrar mensajes educativos durante las rutinas fisicas.

o Entregar material de apoyo impreso o digital.

V (Verificar):

o Aplicar encuestas rapidas de comprensién/satisfaccion.
e Evaluar si los mensajes son aplicados por los participantes (observacion y autoevaluacion).

A (Actuar):

o Redisenar estrategias didacticas si hay baja participacién o retencién.
e Ajustar contenidos con base en las necesidades locales y sugerencias.
o Fortalecer la articulacion con instituciones educativas y de salud.

5.1.3. Linea de Accidén 3: Intervencion Territorial Diferencial

Adaptar el programa a las reafidades y particularidades socioculturales y geograficas de cada barmio o
corregimiento.

Ciclo PHVA:
P (Planear):
e Levantar diagnostico participativo (lideres, condiciones, intereses).

e Clasificar zonas por tipo de acceso, nivel de participacion previa y necesidades.
e Asignar metodologias diferenciadas y horarios flexibles.
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H (Hacer):

o [mplementar sesiones y talleres adaptados per territorio.
e Promover la identidad local en cada punto (ritmos culturales, lenguaje, temas).
s Involucrar a los lideres locales.

V {Verificar):

e Monitorear |os resultados por zona: asistencia, satisfaccion, impacto.
e Revisar si los metodos aplicados son apropiados cultura! y logisticamente.

A (Actuar):

e Ajustar o rotar puntos con baja respuesta.
o Implementar experiencias exitosas en otros territorios.
e Reentrenar al equipo en enfoques territoriales y diferenciales.

5.1.4. Linea de Accion 4: Articulacion institucional y Comunitaria

Consolidar alianzas estratégicas con EPS, instituciones educativas, JAC, Alcaldia y otros actores que potencien
la sostenibilidad y expansién del programa.

Ciclo PHVA:
P (Planear):

e Mapear actores estratégicos por zona.
o Establecer convenios y acuerdos de cooperacidn.
e Coordinar actividades y responsabilidades.

H (Hacer):

e Realizar reuniones de planeacion conjunta.
o Ejecutar actividades colaborativas (eventos, jornadas de salud, ferias).
o Facilitar espacios para participacion institucional en talleres o sesiones.

V (Verificar):

e Evaluar el grado de participacion y compromiso de los aliados.
¢ Medir el valor agregado de las alianzas (recursos, logistica, cobertura).

A {Actuar):

Implementacién de mesas técnicas permanentes para la planeacion conjunta.
Reforzar alianzas con mayor impacto.

Reemplazar o reactivar instituciones con bajo nivel de articulacion.

Generar informes conjuntos para rendicién de cuentas.
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5.1.5. Linea de Accion 5: Gestion documental, Evaluacién y Seguimiento Continuo

Asegurar la eficiencia en el manejo de la informacion y garantizar la mejora continua del programa mediante el
monitoreo de indicadores clave y la sistematizacién de aprendizajes.

Ciclo PHVA:
P (Planear):

Definir los objetivos del sistema de gestion documental y seguimiento.

Establecer indicadores clave de desempeno (KPI) y criterios de evaluacion.

Disefiar un plan de recoleccion de datos (qué se va a medir, con qué frecuencia, y como).
Establecer los formatos, procedimientos y responsabilidades para la documentacion.
Identificar herramientas tecnoldgicas para la sistematizacion.

H (Hacer):

Implementar los formatos y procedimientos de gestion documental.

Realizar |a recoleccion periddica de datos e informacion relevante.

Aplicar los instrumentos de seguimiento y evaluacion definidos.

Capacitar al personal en el uso de herramientas de documentacion y evaluacion.
Registrar sistematicamente las lecciones aprendidas y buenas practicas.

e © ¢ 00

V (Verificar):

Analizar los datos recolectados frente a los indicadores definidos.
Generar informes de evaluacion periddicos.

Identificar desviaciones, debilidades o areas de mejora.

Verificar el cumplimiento de los procedimientos de documentacion.

A (Actuar):

Ajustar los procesos y herramientas segun las lecciones aprendidas.

Actualizar los indicadores o metodologias de seguimiento, si es necesario.

Retroalimentar a los equipos responsables del programa con los resultados y mejoras propuestas.
Fortalecer la cultura de mejora continua en la organizacion.

o e a0

5.2.Ejes Tematicos del Programa

5.2.1. Actividad Fisica y Movimiento Saludable
Enfoque pedagégico que promueve la practica regular de la actividad fisica como herramienta para mejorar la
salud cardiovascular, la resistencia muscular, la coordinacién motriz y la percepcion positiva del cuerpo. Este eje

incluye actividad fisica musicalizada y actividades Widicas adaptadas a distintos niveles de condicion fisica. Utiliza
el ejercicio como herramienta transformadora del estilo de vida.
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5.2.2. Alimentacion Consciente y Nutricién Saludable
Incorpora ia reflexion sobre los hahitos alimentarios de la poblacion, con énfasis en la alimentacién balanceada,
el consumo responsable y el aprovechamiento de alimentos locales. Se abordan mitos nutricionales, lectura de
etiquetas y planificacién de mens.
Promocién de practicas alimenticias sostenibles, equilibradas y adecuadas a cada contexto.

5.2.3. Salud Mental y Emocional
Fomentar la conciencia emocional, el manejo del estrés, la autoestima y la resiliencia. Se desarrollan espacios
de didlogo, dinamicas de relajacion y practicas de respiracion o visualizaciéon para cultivar el bienestar
psicoemocional.

5.2.4. Autocuidado y Prevencion en Salud
Mejorar habitos de higiene, control de enfermedades cronicas y uso adecuado de servicios de salud

5.2.5. Entornoy Comunidad Saludable
Promueve el uso adecuado del espacio publico, la apropiacién de zonas verdes y la creacion de redes
comunitarias de bienestar. Se incentivan caminatas ecoldgicas, festivales saludables, y el trabajo articulado con
lideres y organizaciones del territorio.

5.2.6. Enfoque Intercultural y Diferencial
Este eje transversal reconoce la diversidad étnica, territorial, de género y ciclo vital presente en Yumbo. Las
actividades se disefan respetando las costumbres, saberes y particutaridades culturales de las comunidades
urbanas y rurales, garantizando inclusion y pertinencia.

5.2.Metodologia del Programa
La estrategia metodolégica del programa se basa en el aprendizaje vivencial, participativo v territorializado,
promoviendo la apropiacion de los HEVS a través de la practica fisica, el didlogo y la accion colectiva, orientada
a garantizar la apropiacién comunitaria y la sostenibilidad de las acciones:

5.3.1. Enfoque Participativo y Contextual

El programa reconoce las condiciones particulares de cada territorio (urbano y rural), ajustando los contenidos,
horarios, modalidades y materiales a las realidades sociales, culturales y econdmicas de ia comunidad.

5.3.2. Estructura de Intervencion por Sesiones

Las actividades se desarrollan semanalmente en espacios comunitarios e institucionales, bajo una estructura
metodoldgica compuesta por;

Sistema Integrado de Gestién de Calidad y Control Pagina 12 de 23




% INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE Y RECREACION DE YUMBO

(tor)
PROCESO: GESTION DEL DEPORTE Y LA .
el RECREACION cODIGO PG-GDD-001
IMDERTY, PROGRAMA VERSION | 001
e HABITOS DE VIDA Y ESTILOS SALUDABLES FECHA 12/09/2025

5.3.2.1. Apertura y Activacion Corporal (10-15 Min)

o Calentamiento fisico progresivo.
o Revision del estado fisico y animico de los participantes.

5.3.2.2. Actividad Fisica Musicalizada (40-50 Min)

e Rutinas variadas: aerdbicos, rumba, defensa personal, gimnasia funcional.
o Adaptacion a niveles de condicién fisica (principiantes — intermedios — adultos mayores).

5,3.2.3. Bloque Formativo o Educativo {15-20 min)

e Charlas y talleres breves sohre alimentacion, salud emocional, autocuidado, uso racional del tiempo, pausas
activas, efc.

e Dinamicas grupales y analisis de cascs.

5,3.2.4. Cierre y Retroalimentacién (10 min)

e Estiramientos, respiracion consciente.
e Conversatorio sobre aprendizajes, dificultades y sugerencias.

5.4.Equipo interdisciplinario
El programa contara con los siguientes profesionales:

Gestora HEVS

Monitores (15)

Psicologia comunitaria y salud mental.
Nutricién y promocion de salud.
Enfermeria v fisioterapia.

5.5.Componentes Transversales del Programa

El Programa HEVS se estructura en cuatro componentes transversales que agrupan las principales dimensiones
desde las cuales se interviene en los territorios. Cada componente orienta la planificacién, ejecucion y evaluacion
de las actividades, permitiendo integrar los contenidos fisicos, formativos, comunitarios e institucionales de forma
coherente y participativa.

Estos componentes no funcionan de manera aislada, sino que se articulan con las lineas de accion, los ejes
tematicos y las metodologias participativas que definen la identidad del programa “"Activate con Ritmo”.

5.5.1. Componente Fisico
Promueve la practica sistematica de actividades musicales dirigidas y adaptadas a las condiciones de los

participantes. Incluye rutinas como gimnasia aercébica, step, rumba, artes marciales mixtas, gimnasia psicofisica,
gimnasia de mantenimiento, defensa personal, caminatas ecoldgicas y circuitos de activacion motriz.
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5.5.2. Componente Educativo-Formativo

Se centra en procesos pedagogicos de sensibilizacion y formacion sobre autocuidado, alimentacion saludable,
salud mental, higiene del suefio, prevencién de enfermedades y uso adecuado de! tiempo libre. Se desarrollan
mediante talleres breves, dinamicas liidicas y material educativo.

5.5.3. Componente Comunitario
Fortalece el tejido social y la apropiacion de los espacios publicos mediante eventos barriales, festivales
saludables, caminatas comunitarias, redes de bienestar y participacion de lideres locales. Busca activar la
corresponsabilidad comunitaria frente al cuidado de la salud.

§5.5.4. Componente institucional
Articula el programa con entidades del sector salud, educacion, cultura, recreacion y medio ambiente. Incluye la

capacitacién del personal, los mecanismos de evaluacion, la generacion de alianzas estratégicas, y la gestién
documental y operativa del programa.

Tabla 1
Tabla de articulacion: componentes — lineas de accion — ejes tematicos
Componente Lineas de Accién Relacionadas Ejes Tematicos Vinculados
Fisico Linea 1; Actividad  fisica Actividad fisica y movimiento saludable
musicalizada
Educativo- Linea 2: Educacién para el Alimentacion consciente, salud mental,
Formativo autocuidado autocuidado
Comunitario Linea 3: Intervencién territorial Entorno saludable, enfoque intercultural, salud
comunitaria
Institucional Linea 4: Articulacién institucional Gestion participativa, sostenibilidad, enfoque
Linea 5: Evaluacién diferencial

5.6.Estructura del Programa

El Programa HEVS del IMDERTY Yumbo adopta una estructura jerarquica funcional, que facilita una distribucion
clara de responsabilidades, la ejecucidn eficiente de las actividades y el cumplimiento de sus objetivos
institucionales. Esta estructura se organiza en tres niveles: estratégico, técnico y operativo.

Tabla 2

Niveles de administracién del programa
Nivel Funcién principal Unidad responsable
Estratégico /' Direccién, gestién intersectorial, ariiculaciéon institucional, Direccion del
Directivo seguimiento general. IMDERTY
Técnico - Disefio metodoldgico, planeacion operativa, acompafiamiento Gestor HEVS
Programatico técnico, seguimiento y monitoreo.
Ejecutivo { Implementacién en territorio de las actividades (promocién, Equipo de monitores
Operativo sensibilizacidn, recreacidn activa, talteres). HEVS
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5.6.1. Division de! Trabajo dentro del Programa
Nivel 1: Direccién Estratégica
o  Aprobar la planeacion anual y el presupuesto del programa.
e Gestionar alianzas con otras entidades del sector salud, educacion, culiura, deporte y medio ambiente.

o Supervisar el cumplimiento de metas del programa en los planes institucionales.

Nivel 2: Coordinacion Técnica HEVS

Disefiar el plan operativo y cronograma mensual de actividades HEVS.

Desarrollar fichas metodologicas por linea de accion: alimentacion saludable, actividad fisica, salud mental,
autocuidado, etc.

Coordinar al equipo de monitores y facilitar encuentros de retroalimentacion.

Consolidar indicadores, estadisticas y reportes.

Liderar los procesos de evaluacion y mejora continua.

Articutar con EPS, Secretaria de Salud, escuelas, JAC y otros actores locales.

o 0o o9

Nivel 3: Ejecucion Operativa (Monitores)

e Implementar directamente las actividades del programa en escuelas, polideportivos, canchas muiltiples,
parques y escenarios comunitarios.

e Facilitar sesiones de educacion en salud, actividad fisica dirigida, pausas activas, ferias saludables,
caiminatas y actividades recreativas.

s Promover la participacién ciudadana, especiaimente de nifios, adolescentes, adultos mayores y cuidadores.

Reqgistrar asistencia, logros, dificultades y sugerencias.

o Apoyar la difusion de mensajes clave en medios comunitarios y redes.

Tabla 3

Caracteristicas y perfil por nivel
Nivel Formacién deseable Competencias requeridas
Estratégico { Formacién universitaria en gestion publica, Liderazgo  institucional, toma de
Direccién administracidon o areas afines. decisiones, vision intersectorial.
Coordinacion Formacidn universitaria o tecnolégica en Capacidad de planificacion, conocimiento

Técnica HEVS salud pablica, promocién de la salud, enHEVS, disefio metodolégico, trabajo en
recreacién, ciencias sociales, educacién red.
comunitaria.

Monitores HEVS  Formacién técnica o tecnoldgica en areas de  Comunicacion efectiva, liderazgo
promocion de la salud, actividad fisica, comunitario, habilidades en dinamizacion
educacién comunitaria, recreacion o afines. de grupos, enfoque  pedagdgico

participativo.

5.6.2. Articulacién Funcional y Operativa

e Las actividades se organizan mensualmente, segiin sectores priorizados, grupos poblacionales y eventos
especiales {(semana de la salud, dias tematicos, etc.).
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o El equipo técnico genera las herramientas metodoldgicas y capacita a los monitores.

o Los monitcres reporian al equipe técnico mediante formatos de registro, evidencias fotograficas vy
sistematizacion de actividades.

o La coordinacion HEVS consclida y presenta informes a la direccién del IMDERTY.

e El programa se articula con estrategias de salud mental, seguridad alimentaria, entornos saludables y
movilidad activa.

5.7.Fuentes de Financiacion

La financiacion del Programa de Habitos y Estilos de Vida Saludable “Activate con ritmo” del Instituto Municipal
del Deporte y la Recreacion de Yumbo — IMDERTY, se sustenta en diversas fusntes de caracter publice y propio,
de conformidad con la normatividad vigente y la destinacion especifica de los recursos para el deporte, Ia
recreacion y la actividad fisica en Colombia.

5.7.1. Recursos Pablicos Nacionales

Presupuesto General de la Nacién {PGN): Incluye recursos asignados al sector del deporte tanto para
funcionamiento como para inversion, mediante proyectos presentados por el Ministerio del Depotte e inscritos en
el Banco Nacional de Programas y Proyectos de Inversion (BPIN) del Departamento Nacional de Planeacién.

6.7.2. Recursos Plblicos Territoriales
5.7.2.1. Sistema General de Participaciones — Proposito General {Ley 715 de 2001)

Modificada por el Articulo 49. El paragrafo 3° del articulo 78 de la Ley 715 de 2001, quedara asi: "Paragrafo 3°.
Del total de los recursos de la participacion de proposito general, descontada la destinacién establecida en el
inciso primero del presente articulo, los municipios, distritos y el departamento archipiélago de San Andrés vy
Providencia destinarén el cuatro por ciento (4%) para deporte y recreacion, el tres por ciento (3%) para cultura y
el diez por ciento (10%) para el Fondo Nacional de Pensiones de las Entidades Territoriales, Fonpet, con el fin de
cubyir los pasivos pensionales.

Se establece en el ARTICULO 76. Competencias del municipio en otros sectores. Ademas de las establecidas
en |la Constitucion y en otras disposiciones, corresponde a los Municipios, directa o indirectamente, con recursos
propios, del Sistema General de Participaciones u otros recursos, promover, financiar o cofinanciar proyecios de
interés municipal y en especial ejercer las siguientes competencias:

76.7. En deporte y recreacion

76.7.1. Planear y desarollar programas y actividades que permitan fomentar la practica del deporte, la recreacion,
el aprovechamiento del tiempo libre y la educacion fisica en su territorio.

76.7.2. Construir, administrar, mantener y adecuar los respectivos escenarios deportivos.

76.7.3. Cooperar con otros entes deportivos publicos y privados para el cumplimiento de los objetivos previstos
en fa ley
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5.7.2.2, Tasa Pro Deporte y Recreacién {Ley 2023 de 2020 — Acuerdo Municipal 021 de 2020)

El Consejo Municipal de Yumbo, por medio del Acuerdo No. 021 del 3 de noviembre de 2020, adopto en el
Municipio de Yumbo la Tasa Pro Deporte y Recreacion creada por el articulo 1° de la Ley 2023 de julio 23 de
2020, v {ij6 la destinacién de estos recursos asi:

ARTICULO 10.- DESTINACION DE LOS RECURSOS, El recaudo por concepto de la Tasa Pro Deporte y
Recreacion, sera destinada Unica y exclusivamente a fomentar y estimular el deporte vy la recreacion en los
siguientes programas:

1. Apoyo a programas del deporte, la educacion fisica y la recreacion para la poblacion en general, incluyendo
nifos, infantes, jovenes, adultos mayores y las personas en condicion de discapacidad.

2. Apoyo a programas que permiten la identificacion y seleccion de talentos deportivos, asi como el desarrollo

y fortalecimiento de la resefia deportiva, orientados hacia el alto rendimiento deportivo convencional y

paralimpico; de incentivos econémicos a los atletas y entrenadores medallistas en ciertos certamenes

deportivos.

Apoyo en programas para los atletas de alto nivel competitivo y con proyeccion a él.

Adquisicién de elementos e instrumentos basicos de formacion deportiva.

Apoyo, mantenimiento y construccion en Infraestructura Deportiva.

Apoyo para la participacion de atletas y deportistas en diferentes competencias a nivel nacional e

internacional.

Apovar programas enfocados en incentivar la salud preventiva mediante la practica del deporte y los habitos

de alimentacién sana y saludable.

om W

~

5.7.2.3. Recursos Propios del IMDERTY
El Instituto genera ingresos adicionales a través de:
e Alquiler y administracién de escenarios € instalaciones deportivas.
5.7.3. Otras Fuentes Complementarias
e Convenios y alianzas interinstitucionales: Con entidades pUblicas, privadas y organizaciones sin animo
de lucro para la cofinanciacion de proyectos y actividades.
e Patrocinios y donaciones: Aportes de empresas del sector privado o de cooperacion internacional,
destinados al fortalecimiento de programas de promocién de ia actividad fisica y habitos de vida saludable.
5.8.Resultados Esperados
El programa busca generar transformaciones sostenibles en los habitos y estilos de vida de la poblacion objeto
del programa, asi como fortalecer el tejido social y la corresponsabilidad comunitaria en salud. Se estructura para
reflejar impactos medibles, sostenibles y alineados con los componentes del programa.
5.8.1. Resultados Cuantitativos
e Incremento de la cobertura: Incrementar entre el 12 y 15% anual el nimero de participantes activos en zonas

urbanas y rurales al afio 2027
e Aumento del nimero de sesiones realizadas mensualmente en todo el municipio.

Sistema Integrado de Gestién de Calidad y Control Pagina 17 de 23




5 INSTITUTO MUNICIPAL DE DEPORTE Y RECREACION DE YUMBO
h -
w PROCESO: GESTION DEL DEPORTE Y LA ;
: cODIGO PG-GDD-001
= RECREACION ‘
INDERTY PROGRAMA VERSION | 001
T HABITOS DE VIDA Y ESTILOS SALUDABLES FECHA 12/09/2025

Mejora de indicadores fisicos en al menos el 80% de los participantes (peso, resistencia, flexibilidad, IMC) al
ano 2027,

Reduccién de conductas sedentarias autodeclaradas en al menos un 50% de los participantes.
Consolidacion de 2 eventos anuales como ferias saludables, encuentros intercomunales y caminatas
ecolégicas.

Sensibilizacion de lideres locales sobre la importancia de promover habitos saludables de forma sostenida.

5.8.2. Resultados Cualitativos

Incremento de coordinacion fisica y mental

Aumento de la percepcion de bienestar, autcestima y salud emocional entre los usuarios.
Mayor apropiacion comunitaria de los espacios publicos para el ejercicio y la recreacion.
Fortalecimiento de vinculos sociales, solidaridad y sentido de pertenencia local.
Adoapcidn de rutinas saludables en alimentacion, descanso y manejo del estrés.

5.8.3. Resultados Institucionales

Posicionamiento del IMDERTY como referente territorial en la promocion de habitos saludables.
Articulacion efectiva con alcaldia, EPS, juntas de accion comunal, instituciones educativas y sector salud.
Obtener un archivo institucional eficiente del programa.

Generacion de datos sistematizados para la toma de decisiones en salud comunitaria.

Establecimiento de lineamientos técnicos replicables en otros programas municipales.

5.9.Evaluacién

La evaluacion del Programa de Habitos y Estilos de Vida Saludable se realiza de manera mensual y continua, a
traves de métodos participativos, herramientas de observacion, instrumentos cuantitativos y andlisis cualitativo.
Se orienta a evaluar el impacto en la comunidad, efectividad operativa e innovacion institucional y sostenibilidad
de las acciones implementadas.

5.9.1. Evaluacion continua (seguimiento mensual)

Asistencia: control y registro digita! o fisico de participacidn por punto y grupo.

Indicadores de salud: mediciones basicas (peso, presién, IMC, frecuencia cardiaca).
Satisfaccion: encuestas rapidas sobre percepcion de las sesiones y los monitores.

Monitoreo de cambios de comportamienta: autoevaluaciones periddicas sobre habitos adquiridos.

5.9.2. Evaluacion final (anual)

Sistematizacion de resultados fisicos y pedagégicos.

Comparativo inicial — final en indicadores clave.

Entrevistas y grupos focales con participantes y lideres comunitarios.

Informe técnico anual con andlisis, conclusiones, aprendizajes y recomendaciones para el siguiente ciclo.
5.9.3. Instrumentos de evaluacion

Fichas de seguimiento individual y grupal.
Encuestas (presenciales y virtuales).
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e Ribricas de observacion para instructores,
o Narrativas de cambio (testimonios).
Tabla 4
indicadores de evaluacion
Tipo de Indicador Férmula o Método de Periodicidad Meta Referencial
Indicador Medicicn

1. Cobertura vy
participacion

2. Frecuencia de
actividad fisica

3. Cambios en
condiciones
fisicas

Nimero de adulios

beneficiarios activos
Porcentaje de
participacion por

zona {urbana/rural)

Promedio de
sesiones semanales
por punto

Porcentaje de
adherencia al
programa

Porcentaje de

usuarios con mejoria
en condicion fisica
{resistencia,

flexibilidad, fuerza,
IMC)

Porcentaje de
reduccion del
sedentarismo
autodeclarado

Total de usuarios
registrados y que
asistan minimo al 80%
de sesiones/mes

{Usuarics por zona /
Total usuarios) x 100

Tota! de sesiones /
Total de  punios
activos

{Asistentes frecuentes
! Total inscritos) x 100

Comparacion pre/post
intervencion  segun
ficha clinica basica

(Personas que
disminuyen  tiempo
sedentario [/ Total

evaluados) x 100

Mensual y anual

Trimestral

Mensual

Trimestral

Trimestral

Semestral

2 1.500 personas

70%
rural

urbano / 30%

2 3
sesiones/semana/pun
to

2 80%

2 60% mejoria

2 50%
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Tipo de Indicador Formula ¢ Método de Periodicidad Meta Referencial
Indicador Medicion
4. Impacto en Porcentgje de Encuestas Semestral 2 70%
habitos participantes que comparativas
saludables adoptan al menos 2 inicialffinal
nuevos habitos
saludables
(autocuidado,
hidratacian,
alimentacion,
descanso)
Porcentaje de (Asistentes / Total de Trimestral 2z 80%
participacion en usuarios activos) x
charlas/talleres de 100
salud
5.Salud mentaly Percepcion de Encuesta de Trimestral 2 4.0 en promedio
bienestar bienestar emocional  autoevaluacion

{escala 1a 5)

Casos identificados Registro de tamizaje + Trimestral Todos los casos
con sintomas de remisién profesional detectados

estrés cronico o

depresion y

remitidos a atencion

6. Capacitaciony Porcentaje de (Puntos con lideres / Trimestral =80%
liderazgo puntos de Total puntos) x 100
comunitario intervencion con

apoyo de liderazgo

iocal
7. Satisfaccion y  Nivel de satisfaccion Encuesta tipo Likert' Trimestral 2 4.2 promedio
percepcion general de los (escala1ab’)

participantes

! Una escala de Likert es una técnica de medicion utilizada en encuestas para evaluar las actitudes, opiniones o percepciones
de las personas hacia un tema especifico, mediante una seric de afirmaciones o preguntas con opciones de respuesta

predefinidas que van desde un extremo (por ejemplo. "totalmente de acuerdo®) hasta el otro extremo {por ejemplo. "totalmente
en desacuerdo™).
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Tipo de Indicador Férmula o Método de Periodicidad Meta Referencial

Indicador Medicion
Recomendacion del Encuesta: Semestral 2 90% responderia
programa por parte ¢Recomendaria el “Si"
de los usuarios pregrama a oftras

personas? SifNo

La mayoria se pueden medir mediante herramientas sencillas como fichas fisicas, planillas en Excel, Google
Forms o apps comunitarias.
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7. Mecanismos de Gestion Documental y Seguimiento

Formatos de asistencia, planillas de evaluacién fisica basica (IMC, frecuencia cardiaca, presion arterial).
Encuestas periddicas de percepcion y satisfaccion.

Registro de historias comunitarias de cambio.

Aplicacidon de instrumentos de evaluacion periddica, observacion directa y entrevistas para ajustar las
estrategias segun resultados y percepciones.

8. Estrategia de Documentacion del Programa

Para superar la debilidad institucional en la documentacién de procesos, el programa implementara una estrategia
estructurada de registro y sistematizacion, compuesta por:

8.1.Herramientas de Registro:

Formato de asistencia diaria (por jornada o actividad).

Ficha metodolégica por actividad {objetivo, materiales, pasos, duracién).
Bitacora del monitor (observaciones, recomendaciones, logros, retos).
Formato de retroalimentacion familiar (breve, accesible y ludico).

Registro fotografico o audiovisual {previa autorizacion de uso de imagen).
Informe mensual resumido de ejecucion, consolidado por el equipo técnico.

o © O 0 &

8.2.Estrategia Digital:

Almacenamiento en carpetas digitales organizadas por fecha, sector, actividad.

Base de datos con informacién consclidada (nimero de beneficiarios, edades, sectores).
Generacion de reportes automaticos mensuales y semestrales.

Banco de experiencias significativas o buenas practicas recreativas.

e ¢ o0

8.3.Sistematizacién Anual:
Al finalizar el afio, se elaborara un informe anual de sistematizacion, que incluira:

Resumen de resultados e indicadores.

Analisis de logros y aprendizajes.

ldentificacion de retos y recomendaciones para el siguiente ciclo.
Relato de experiencias exitosas (con testimonios, fotos, narrativas).
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