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1. Introduccién

El Centro de Servicios Comunitarios Mujeres en Lucha de San Miguel Topilejo es un
espacio de produccion Rural con mas de diez afos de trayectoria, enfocado en mejorar
las condiciones de vida de las mujeres en los pueblos del sur de Tlalpan. Para alcanzar
sus objetivos, la organizacion ha adoptado dos enfoques complementarios: uno
productivo y otro social. En el ambito productivo, el centro alberga un espacio dedicado
a la produccion textil, abarca la confeccion de una amplia gama de prendas. Mientras
que, en el ambito social, el centro funciona como un punto de encuentro para la
comunidad, facilitando la implementacion de programas y la coordinacion de iniciativas
que satisfagan las necesidades locales. Es por esto que en este espacio se desarrolla
un programa interdisciplinario de Servicio Social por parte de la Universidad Autonoma
Metropolitana en el que participan pasantes de diferentes Licenciaturas, entre ellos la
Licenciatura en Nutricibn Humana quienes en proyectos anteriores han realizado
actividades con la poblacion de adultos mayores.

La investigacion “Promocion de actividad fisica para mejorar el bienestar de las
personas” tiene como objetivo general realizar una busqueda documental sobre los
beneficios de la actividad fisica en todas las etapas de la vida, con el fin de sintetizar
como la practica regular de ejercicio fisico mejora la calidad y el bienestar de las
personas. Ademas de fortalecer las bases tedricas sobre el tema de actividad fisica que
un futuro pueda ser de utilidad para la creacion de un programa comunitario en el que
se retome uno de los principales objetivos que propone la Investigaciéon Accidn
Participativa (IAP) que es fortalecer las capacidades de las comunidades para identificar
y abordar sus propios problemas, asi como para tomar decisiones informadas y actuar
de manera autonoma.

2. Justificacion

La presente investigacion se enfoca en el estudio de la actividad fisica en las diferentes
etapas de la vida, surgiendo de la necesidad de promover las capacidades humanas y
la salud emancipadora. Permite identificar de manera precisa los beneficios especificos
que la actividad fisica aporta en cada etapa, desde la infancia hasta la vejez, lo que es
esencial para disefar intervenciones efectivas y adaptadas a las necesidades de la
comunidad.

Proporciona la base teorica y necesaria para desarrollar un plan comunitario en San
Miguel Topilejo que promueva la actividad fisica, mejore la salud y el bienestar de sus
habitantes, y contribuya a la creacion de una comunidad mas activa, saludable y feliz.
Siguiendo la perspectiva de Chapela Mendoza, la promocién de la salud implica que las
personas tomen el control de su salud y bienestar, desafiando las estructuras de poder
que perpetuan la desigualdad y la exclusion. EI movimiento y la actividad fisica son
esenciales para mantener una buena salud en todas las etapas de la vida.



3. Objetivos

3.1 General

Realizar una busqueda documental sobre las recomendaciones de actividad fisica en
todas las etapas de la vida, con el fin de sintetizar como la practica regular de ejercicio
fisico mejora la calidad y bienestar de las personas.

3.2 Especificos

e Investigar las recomendaciones de actividad fisica para nifios, adolescentes,
adultos y adultos mayores segun las pautas establecidas por Organizaciones de
Salud reconocidas a nivel internacional.

e Identificar las recomendaciones para la practica de actividad fisica en las
diferentes etapas de la vida.

e Explorar las directrices de la actividad fisica considerando diferentes niveles de
condicion fisica y necesidades especificas segun la persona.

e Elaborar material con la informacion recopilada para destacar los efectos
positivos de la actividad fisica en todas las etapas de la vida, destacando
patrones comunes y recomendaciones.

4. Marco teodrico

4.1 Actividad fisica

De acuerdo con la Organizaciéon Mundial de la Salud la actividad fisica es definida como
aquellos movimientos corporales por parte de los musculos esqueléticos, mismos que
requieren un gasto de energia. Esto involucra a cualquier movimiento, sin importar el
tiempo en el que se desarrolle, pudiendo ser al desplazarse a un lugar, manejar
bicicleta, practicar deportes, entre otros (OMS, 2020). La actividad fisica abarca
cualquier actividad que involucre el movimiento de los musculos y requiera gasto de
energia, como caminar, andar en bicicleta, subir escaleras, realizar tareas domésticas,
hacer ejercicio, entre otras (Noa-Pelier et al., 2021). El término actividad fisica abarca
una amplia variedad de actividades y movimientos, que van desde las tareas cotidianas
como caminar de manera regular y constante, hasta actividades como la jardineria, las
labores domeésticas intensas y el baile. Es fundamental que todas las personas,
independientemente de su edad y de cualquier limitacion socioeconémica o fisica,
tengan la oportunidad de participar en actividades fisicas. Esto incluye a las personas
mayores que puedan sufrir de condiciones crénicas, discapacidades o incluso
demencia, ya que la practica regular de actividad fisica puede mejorar muchas de estas
condiciones (Rojas Rebollido et al., 2020).



4.1.1 Beneficios

El realizar actividad fisica es de vital importancia para prevenir enfermedades cronicas
entre las que se encuentra la cardiopatia coronaria, la diabetes, el accidente
cerebrovascular y algunos tipos de cancer. De igual manera previene y controla factores
de riesgo como la elevacion del colesterol y la hipertensién (Martin Doménech et al.,
2022). Los beneficios son multiples, tienen efectos en el sistema inmunoldgico,
hemostatico, a nivel metabdlico y hormonal, es importante que la prescripcion del
ejercicio sea realizado de forma individualizada, para que de esta forma se eviten los
riesgos a los que se pueda estar expuesto al practicarlo y sea aplicable en las
diferentes etapas (Gonzalez y Rivas, 2018).

Las ventajas de realizar actividad fisica en las diferentes etapas son distintas: en los
primeros afos de vida en preescolares y escolares mejora el desarrollo social, cognitivo
y motriz que a su vez favorece el crecimiento muscular y éseo. Los adolescentes al
mantenerse ocupados, pueden reducir el riesgo de consumo de sustancias, como
alcohol, tabaco u otras drogas (Perea- Caballero et al., 2020). Mientras que, en adultos
mayores, se previene el desarrollo de enfermedades como Alzheimer, cardiovasculares.
Disminuye la ansiedad y depresion. Al integrar ejercicios de fuerza se previene el riesgo
de tener fracturas debido a caidas (Torres et al., 2020).

4.1.2 Tipos

Son las modalidades de actividad fisica que se realiza, ejemplo de ellos son:

e Cardiovasculares: También conocidos como ejercicios de resistencia, estos
estan asociados con actividades que prolongan el aumento de la frecuencia
cardiaca y respiratoria. Entre ellos se encuentran los ejercicios de resistencia
moderada, como caminar a paso ligero, nadar, bailar y andar en bicicleta, asi
como los de resistencia mas intensa, que incluyen subir escaleras o colinas,
trotar, remar, nadar varias vueltas consecutivas en la piscina y subir en bicicleta
pendientes pronunciadas (Rojas Rebollido et al., 2020).

e Equilibrio: Estos ejercicios son convenientes de realizar en cualquier momento y
lugar. Consisten en actividades como caminar apoyando primero el talén y luego
los dedos, equilibrarse de pie primero en un pie y luego en el otro, asi como
levantarse y sentarse en una silla sin usar las manos. Estas practicas pueden
contribuir a la prevencion de caidas y fracturas de cadera (Rojas Rebollido et al.,
2020).

e Fuerza: Este tipo de actividad se enfoca en el fortalecimiento de los musculos y
los huesos e implica realizar movimientos como la flexion y extension de brazos y
piernas en distintas direcciones, asi como levantarse repetidamente de una silla.
Estos ejercicios pueden llevarse a cabo utilizando una variedad de recursos,
como bandas elasticas de resistencia, equipos de pesas o alternativas caseras
como botellas de plastico llenas de arena o frijoles.



Estas rutinas de ejercicio son beneficiosas para recuperar la masa muscular y
fortaleza (Rojas Rebollido et al., 2020).

Estiramientos: Otro conjunto de ejercicios comprende los estiramientos, que
incluyen movimientos como flexiones, inclinaciones y extensiones, que implican
doblar y estirar el cuerpo. Estos ejercicios contribuyen a mantener la flexibilidad
del cuerpo y mejorar la movilidad de las articulaciones. Ademas de tener un
efecto relajante, permiten una mayor amplitud de movimiento para realizar las
actividades diarias necesarias para una vida independiente y ayudan a prevenir
lesiones, ya que una mayor elasticidad reduce el riesgo de ruptura muscular en
caso de movimientos bruscos. Es importante realizar estos ejercicios con
precaucion, evitando movimientos bruscos o forzados. Aunque puedan generar
una leve molestia o tensidén, nunca deberian causar dolor (Rojas Rebollido et al.,
2020).

Coordinacion: Ejercicios fisicos dirigidos a mejorar la capacidad de coordinacion,
especialmente enfocados en la prevencién de caidas y las consecuencias en la
tercera edad, considerando el diagnostico inicial. Estos ejercicios involucran la
movilidad de grandes grupos musculares en conjunto con el sistema nervioso,
ejemplo de estos son patear un balon, botar o recoger una pelota (Toro, 2022).

4.1.3 Intensidades

Es el nivel de esfuerzo que implica realizar actividad fisica, variando de acuerdo con la
condicion fisica de la persona, la Organizacion Panamericana de la Salud (2017) indica
que se pueden dividir de la siguiente manera:

Baja: al realizarla se siente una sensacion de calor, hay ligero aumento del ritmo
de la respiracion y del ritmo de los latidos del corazén. Como, por ejemplo,
paseos suaves, jardineria, estiramientos.

Moderada: Implica una actividad que demanda un esfuerzo moderado, lo cual se
refleja en un aumento notable del ritmo cardiaco. También provoca un
incremento en la frecuencia respiratoria y la generacion de calor corporal, lo que
puede dar lugar a la transpiracion. Algunos ejemplos incluyen caminar a paso
rapido o trotar, bailar, realizar labores de jardineria o tareas domésticas, asi
como participar activamente en juegos y deportes con nifios, o dar paseos con
mascotas.

Vigorosa o intensa: Requiere un esfuerzo considerable y resulta en una
respiracion rapida y un marcado aumento en la frecuencia cardiaca, asi como en
la generacion de calor corporal, lo que conlleva a la sudoracion para facilitar la
evaporacion y disipacion del calor generado durante el ejercicio vigoroso.
Ejemplos de este tipo de actividad incluyen correr, aumentar el ritmo al subir una
pendiente, pedalear con intensidad, realizar ejercicios aerdbicos



4.1.4 Fases

De acuerdo con la Secretaria de Salud del Estado de Puebla (s.f.) es indispensable
conocer las diferentes fases de la actividad fisica, para desarrollarla adecuadamente y
con esto evitar lesiones:

1. Fase inicial o calentamiento: Cuyo objetivo es elevar la temperatura corporal
paulatinamente, los ejercicios comienzan de manera céfalo-caudal, incluyen
estiramientos y movimientos articulares que ayudan a preparar el cuerpo para
desarrollar actividades, con una duracion de 5 a 10 minutos.

2. Fase central o de activacion: Momento en el que se ejecutan movimientos que
incrementan el gasto energético y que se enfocan en trabajar una aptitud en
particular, para el desarrollo de uno o varios de los componentes de la condicién
fisica con una duracién de 10 a 20 minutos.

3. Fase final o enfriamiento: En esta parte se espera que el organismo retorne a su
estado de reposo, que los signos vitales vuelvan a su estado basal, con
ejercicios de estiramiento en un tiempo de 5 a 10 minutos.

4.2 Recomendaciones de actividad fisica en las diferentes etapas de la
vida

4.2.1 Ninos y adolescentes

Durante esta etapa del desarrollo, es esencial que los nifios tengan la oportunidad de
jugar libremente con sus cuerpos, ya que esto les permite experimentar, afirmarse a si
mismos Y fortalecer tanto sus musculos como sus huesos. Integrar la actividad fisica en
su rutina diaria y asociarla con experiencias positivas son formas efectivas de fomentar
comportamientos activos en ellos. Es importante limitar las oportunidades de
sedentarismo y reconocer el papel crucial de las familias y educadores en esta edad
para evitar asociaciones negativas con la actividad fisica o el deporte (OMS, 2020).

Durante este periodo, es fundamental que los diferentes ejercicios fisicos sean
agradables, incorporando el juego y una competencia natural. Se recomienda la
diversidad de juegos para promover la coordinacion integral del cuerpo, incluyendo una
variedad de gestos y movimientos. Incluso si se identifica un talento especifico en un
nifo para un deporte en particular, este talento se potenciara aun mas si se practican
otros ejercicios. Es importante ser creativos al buscar actividades que inspiren
confianza y que sean del agrado del nifio (OPS, 2017). Se recomienda reservar al
menos una hora diaria para realizar actividades fisicas de intensidad moderada a alta,
preferiblemente aerdbicas, a lo largo de la semana.



Es importante incluir actividades que fortalezcan los musculos y los huesos al menos
tres dias a las semana, ademas de las aerdbicas intensas. También es aconsejable
reducir el tiempo dedicado a actividades sedentarias, especialmente el tiempo libre
frente a pantallas. Los nifios y adolescentes con discapacidad deberian reservar al
menos una hora diaria para participar en actividades fisicas de intensidad moderada a
alta, especialmente aquellas que son aerobicas, distribuidas a lo largo de la semana. Es
recomendable incluir actividades aerobicas intensas, asi como aquellas que fortalezcan
los musculos y los huesos, al menos tres dias a la semana (OMS, 2020).

4.2.2 Adultos

Es recomendable que las personas realicen actividades fisicas aerobicas moderadas
durante al menos 150 a 300 minutos a la semana, o actividades aerdbicas intensas
durante al menos 75 a 150 minutos. También pueden optar por una combinacién
equilibrada de actividades moderadas e intensas. Ademas, se aconseja realizar
actividades de fortalecimiento muscular dos o mas dias a la semana, que ejerciten
todos los grupos musculares principales, ya que proporcionan beneficios adicionales
para la salud.

Es importante destacar que prolongar la actividad fisica aerdbica moderada mas alla de
300 minutos o realizar actividades aerobicas intensas durante mas de 150 minutos, o
una combinacion equivalente de ambas, puede ofrecer beneficios adicionales para la
salud. Asimismo, se recomienda limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias, y
sustituirlo por cualquier actividad fisica, incluso de baja intensidad, ya que esto es
beneficioso para la salud. Ademas, es fundamental que todos los adultos y adultos
mayores busquen incrementar su actividad fisica moderada a intensa por encima del
nivel recomendado para contrarrestar los efectos perjudiciales de comportamientos
sedentarios en la salud (OMS, 2020).

Los adultos con discapacidad se benefician al realizar actividades fisicas aerdbicas
moderadas durante un periodo de 150 a 300 minutos, o bien actividades aerdbicas
intensas durante 75 a 150 minutos, o una combinacion equilibrada de ambas a lo largo
de la semana. Ademas, es importante que realicen actividades de fortalecimiento
muscular moderadas o mas intensas que involucren todos los grupos musculares
principales durante dos o mas dias a la semana. Es posible extender la duracion de la
actividad fisica aerdbica moderada mas alla de los 300 minutos, realizar actividades
aerobicas intensas por mas de 150 minutos, o una combinacién equilibrada de ambas,
para obtener beneficios adicionales para la salud (OPS, 2017).

Ademas, se sugiere limitar el tiempo dedicado a actividades sedentarias, y sustituirlo
por cualquier actividad fisica, incluso de baja intensidad, ya que esto es beneficioso
para la salud. Si una persona tiene un estilo de vida sedentario, se aconseja comenzar
la practica de actividad fisica de manera gradual y suave, siempre buscando una



actividad que se ajuste a sus preferencias y a las posibilidades que ofrece su rutina
diaria. Aumentar los niveles de actividad fisica de forma rapida puede provocar dolores
musculares, fatiga y una falta de motivacion para continuar moviéndose (OMS, 2020).

La etapa de la adultez incluye a personas con diversos niveles de condicion fisica y
estados de salud. Por esta razon, cada individuo deberia, mas alla de seguir las
recomendaciones minimas, aumentar progresivamente su nivel de actividad fisica de
manera personalizada, buscando ser menos sedentario (OPS, 2017).

4.2.3 Adultos mayores

Las mismas pautas recomendadas para los adultos también se aplican a las personas
mayores. Es importante que, como parte de su rutina semanal de actividad fisica, los
adultos mayores realicen una variedad de actividades que incluyan componentes
diversos, haciendo especial énfasis en mejorar el equilibrio funcional y en un
entrenamiento de la fuerza muscular moderado o mas intenso. Se sugiere que estas
actividades se realicen tres o mas dias a la semana, con el objetivo de mejorar la
capacidad funcional y reducir el riesgo de caidas (OPS, 2017).

Cuando las personas mayores no puedan cumplir con las recomendaciones de
actividad fisica debido a su salud, es importante que se mantengan fisicamente activas
en la medida en que su estado lo permita. Esto implica realizar ejercicios mientras estan
sentados, moviendo los pies y las manos, o incluso cuando estan acostados, mediante
movimientos que puedan realizar solos o con ayuda. Si la persona tiene niveles bajos
de actividad fisica, se sugiere aumentar la actividad de manera gradual, aumentando la
intensidad lentamente y teniendo en cuenta sus preferencias y posibilidades segun su
vida diaria. Fomentar actividades grupales en esta etapa es beneficioso, ya que
contribuye significativamente a la salud social y emocional del individuo (OPS,2017).
Para los adultos mayores con discapacidad, es recomendable que realicen actividades
fisicas variadas y con diferentes componentes, con énfasis en el equilibrio funcional y el
fortalecimiento muscular, tres o mas dias a la semana, con el objetivo de mejorar la
capacidad funcional y prevenir caidas (OMS, 2020).

4.3 Promocioén de la salud emancipadora

De acuerdo con Chapela Mendoza (2015) es el conjunto de acciones que
emprendemos para vivir conforme a nuestras elecciones o para asistir a otros en la
realizacion de sus elecciones, utilizando nuestras capacidades humanas. Todo con el
propdsito de mejorar el bienestar, tanto en el dia a dia como en situaciones de
enfermedad y al final de la vida.



4.4 Capacidades humanas

Las capacidades humanas son los poderes que poseemos para vivir en sociedad. Se
pueden identificar seis principales: la capacidad de pensar y reflexionar, de
experimentar emociones como pasioén, amor y enojo, de sofiar e imaginar, de discernir
lo posible de lo imposible, de tomar decisiones y de actuar de manera intencional en el
mundo. Estas capacidades estan intrinsecamente ligadas a nuestra conciencia y solo
se pierden con la pérdida permanente de esta ultima. Aunque a menudo enfrentamos
presiones externas que intentan controlar nuestras capacidades, mientras seamos
seres humanos, seguiremos poseyeéndolas (Chapela, 2015).

5. Metodologia

El proyecto es una investigacion documental, que incluy6 la busqueda de informacion
de fuentes fidedignas como la Organizacion Mundial de la Salud, la Organizacién
Panamericana de la Salud y articulos cientificos que fueron seleccionados del buscador
bibliografico Google académico y de buscadores académicos como: Biblioteca
Cientifica Electronica en Linea (SciELO), Dialnet y de la Red de Revistas Cientificas de
América Latina y el Caribe (Redalyc). Las palabras clave utilizadas fueron: actividad
fisica, beneficios, nifios, adolescentes, adultos y adulto mayor. Se optd por poner filtro
de fecha en la busqueda, eligiendo articulos con fechas de 2020 hasta la actualidad en
idioma espanol. Mientras que en los manuales obtenidos por las Organizaciones se
eligieron los mas actuales, siendo 2020 y 2017 respectivamente.

6. Actividades realizadas

Las actividades que realicé de agosto de 2023 a abril de 2024 fueron las siguientes:

Curso de induccion al Servicio Social (Anexo 1)

Agosto 2023 - septiembre 2023
Este curso tuvo una duracion de un mes, con clases y actividades alternas durante la
semana. Los martes y viernes se compartian las lecturas con la bibliografia que se nos
entregé con anticipacién, en estos espacios junto con mis demas compaferos se
trataron nuevos conceptos como: capacidades humanes, promocién de la salud
emancipadora, hegemonia, Investigacion de Accion Participativa (IAP), espacios
saludables. Ademas de que los otros dias, se utilizaron para conocer la comunidad, sus
principales espacios, se realizaron visitas y entregamos tarjetas del Centro de Servicios
Comunitarios Mujeres en Lucha. Se visualizaron las problematicas principales y se ide6
el plan de intervencion que consistio en la creacion de espacios saludables.



Rehabilitacién de espacios (Anexo 2)

Septiembre 2023 - octubre 2023
Se buscaron lugares que pudieran ser intervenidos dentro del Centro de Servicios, al
encontrarse, se realizaron tequios de limpieza con el equipo, adaptacion del espacio
para la creacién de jardineras, se acordo el poner suculentas, por lo que con ayuda de
una compafiera trasplantamos suculentas. La limpieza del espacio se realizaba dos
veces por semana.

Participacion en festivales

Festival de dia de muertos (Anexo 3)

Octubre 2023
Para este primer festival que realizamos, nos dividimos en equipos para poder planificar
las actividades que llevariamos acabo. Junto con mi equipo realizamos la actividad
“‘Decoraciéon de postres”, no compramos los postres, decidimos realizarlos para que nos
saliera mas econdmico, entre los que hicimos eran mini donas, bolitas, panqués y lo
completamos con bombones. Se les proporciono a los asistentes un postre al azar y en
las mesas se colocaron, chispas, marcadores comestibles, chocolate derretido de
diferentes colores para que dejaran volar su imaginacion. Para poder realizar esta
actividad se hizo difusion en la comunidad, tuvimos que ir disfrazados. Otras actividades
en las que se apoy6 fueron en la limpieza y en la compra de materiales.

Posada navidena (Anexo 4)

Diciembre 2023
En este segundo evento, nos dividimos nuevamente con las comisiones y actividades,
con mi equipo optamos por los aguinaldos, para esto tuvimos que dar ideas sobre cémo
realizarlos, que material utilizar. Hicimos aguinaldos con papel tipo cartén, fueron un
total de 100 piezas, los decoramos con figuras y frases navidenas, al final los llenamos
con dulces que compramos en el centro de la ciudad. Durante la posada se apoy6 en la
vigilancia al momento de quebrar las pifiatas.

Atencion Primaria (Anexo 5)

Septiembre 2023 — abril 2024
Brindé consultas nutricionales a las personas interesadas, aquellas que solicitaban una
cita mediante el numero de WhatsApp que se compartié con las compafieras de dental,
del periodo comprendido de septiembre de 2023 a abril de 2024 fueron un total de 30
consultas de las cuales 27 fueron mujeres adultas y 3 hombres, es curioso mencionar
que la minoria de ellos adultos mayores, aunque son lo que mas frecuentan el Centro
de Servicios. La modalidad de las consultas era presencial, la primera consulta tenia
una duracién de 50 minutos a 1 hora debido a que se les realizaba una historia clinica
con recordatorio de 24 horas, frecuencia de consumo de alimentos, en caso de ser
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requerido toma de medidas antropométricas y utilizacion de bascula de bioimpedancia.
Ademas de que se acordaba una forma de trabajo de objetivos pequefios para cambio
de habitos. Toda la informacién y el plan a trabajar se los enviaba por medio de correo
electronico o a sus numeros de teléfono. Para las citas subsecuentes la duracién era
menor de 30 hasta 45 minutos como maximo, el método tradicional de enviar dietas no
lo utilicé, la forma de trabajar era diferente dependiendo de cada caso y situacion de
cada persona, podia ser desde equivalente o por alimentacion intuitiva. En estas fechas
donde no habia consultas agendadas me dedicaba a realizar material para la consulta y
también haciamos promocién de la salud a la salida de las escuelas de la comunidad
entregabamos tarjetas, explicabamos los servicios que ofreciamos y agendabamos.
Brindé 4 clases a un Preescolar de la comunidad, sobre alimentacion en preescolares y
actividad fisica, desarrollado con diferentes dinamicas y material practico.

Proyecto de sembradios (Anexo 6)

Noviembre 2023 — abril 2024
Tomé el curso de “Cultivando Salud” brindado por compafieras del Servicio Social, aqui
aprendi sobre autocuidado, germinacion de plantas, beneficios de una composta y
materiales necesarios para que sea ecoldgica y econdomica, ademas del trasplante de
chicharos y hortalizas. También sobre bio plaguicidas. Mis compafieras al estar
préximas a concluir su servicio, nos invitaron a mi y a mis companeras del area de
dental a darle continuidad a su proyecto de camas de cultivo a un lado del invernadero
en “Huerto el Lechugodn”, accedimos por eso es que tomamos el curso anteriormente
mencionado. Las actividades que desarrollamos era la limpieza los lunes y viernes de
cada semana, barrer las hojas y deshierbar las camas de cultivo. Todos los dias
teniamos que regar las hortalizas. En otros espacios sembramos nopales que fueron
regalo de una sefiora de la comunidad, también se intentd6 con girasoles y maiz,
tristemente no crecieron. Compramos 2 arboles que trasplantamos, un mango y un
limonar. Cada mes germinamos diferentes tipos de alimentos como zanahoria, jitomate,
pepino, brocoli, entre otros. Una vez que veiamos que las hortalizas cultivadas en la
cama ya estaban listas, las cortabamos y entregabamos al area de cocina para que
pudiera ser aprovechado.

Taller Topilejo activo: “Movimiento para todos” (Anexo 7)

Febrero de 2024 - abril 2024
Realicé mi taller sobre actividad fisica en las diferentes etapas de la vida, con un
conversatorio y una clase muestra. El realizar esta actividad llevd una previa
planificacion, con fechas para realizar difusion, invitar a las personas que van al
comedor, coincidir los horarios para intentar tener mas personas que pudieran asistir,
buscar aperitivos para compartir, ademas de dinamicas, material de integracién y
regalos. Para poder desarrollar lo anterior realicé una investigacion documental con el
titulo “Promocion de la actividad fisica para mejorar el bienestar de las personas”, en
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donde se sustentan las bases de la actividad fisica y recomendaciones, esta
informacion sirvié para la elaboracién de los tripticos.

7. Metas alcanzadas

Curso de induccion al Servicio Social: Reconocimiento de la comunidad y del Centro de
Servicios, aprendizaje de nuevos conceptos, de la forma de trabajo comunitario, la
generacion de nuevas redes y la importancia de colaborar en comunidad.

Rehabilitacion de espacios: Trabajo participativo, adecuacion de espacios saludables y
busqueda de alternativas.

Participacion en festivales: Integracion y trabajo en comunidad, crear habilidades y
propuestas con enfoque creativo y humanistico.

Atencién _Primaria: _Atender las necesidades de la poblacién, escuchar sus
problematicas, ver la manera de apoyar y promover la salud emancipadora. Brindar
material de acuerdo a sus necesidades. Relacion de empatia con las personas.

Proyecto de sembradios: Continuar con el proyecto del Huerto, no estancarse y seguir
cultivando nuevas hortalizas. Cuidar las plantas para que estas terminen su ciclo y
después cumplir con el otro objetivo de entregarlos al comedor.

Taller Topilejo activo: “Movimiento para todos”: Llegar e interactuar con las personas,
convivir y compartir las experiencias relacionadas con la actividad fisica y como lo viven
con sus personas, familias y comunidad. Aprender juntos y explotar las capacidades
humanas.

8. Conclusiones y recomendaciones

La actividad fisica es un componente fundamental para el bienestar y la salud en todas
las etapas de la vida, desde la infancia hasta la vejez. A lo largo de la vida, la practica
regular de actividades fisicas tiene un impacto significativo en el desarrollo fisico,
mental y emocional, y contribuye a una mayor resistencia a enfermedades cronicas, una
mejor calidad de vida y una mayor independencia en la vejez.

La infancia y la adolescencia son etapas criticas para el desarrollo fisico y
neuromuscular, y la actividad fisica regular durante estas etapas puede influir
positivamente en el crecimiento y desarrollo 6ptimo, la maduracion afectiva y social, y la
reduccion de los factores de riesgo cardiovascular.
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En la adultez, la actividad fisica mejora la salud fisica, mental y emocional, reduce el
riesgo de enfermedades cronicas, aumenta la productividad y disminuye el absentismo
laboral. En la vejez, la actividad fisica mantiene la funcion fisica, reduce el riesgo de
enfermedades cronicas, mejora la independencia y la calidad de vida.

En resumen, la actividad fisica es un factor clave para el bienestar y la salud a lo largo
de la vida, y su practica regular puede influir positivamente en el desarrollo, la salud y el
bienestar en todas las etapas de la vida. Es fundamental promover la actividad fisica, ya
sea a través de la educacion fisica en la escuela, la promocion de la actividad fisica en
el entorno laboral o la creacién de programas de actividad fisica en la comunidad,
tomando en cuenta siempre las capacidades humanas, ademas que es importante la
creacion de planes personalizados, que incluyan diferentes tipos de ejercicios con
intensidades de acuerdo a la persona que las realiza, ensehando siempre las fases de
la actividad fisica con el fin de evitar lesiones e incentivar a continuar la practica hasta
desarrollar un habito para mejorar la calidad de vida en la poblacion.

Las actividades realizadas en el Centro de Servicios Comunitarios “Mujeres en Lucha”
son diversas e interesantes, es sorprendente como el trabajo comunitario puede incidir
en las personas de la comunidad de Topilejo.

El taller que realicé "Topilejo Activo: Movimiento para Todos" fue una experiencia
enriquecedora que contd con la participacion activa de miembros de la comunidad de
diferentes edades. Durante el taller, se destacd la falta de espacios seguros para
realizar actividad fisica en la comunidad, asi como la dificultad para encontrar tiempo
debido a los trabajos exigentes. Sin embargo, la emocion y el interés fueron evidentes
durante las dinamicas realizadas, especialmente durante la pausa activa con meditacion
y la clase de activacion fisica. Estas actividades despertaron un deseo genuino de
continuar participando en actividades fisicas y de bienestar. Se sugiere que a medida
que entren nuevos pasantes de la Lic. En Nutriciébn, puedan continuar y adapten las
actividades fisicas a las capacidades individuales de cada persona, asegurando asi que
sean inclusivos y adecuados para todos los participantes. Ademas de que el material
realizado sea proporcionado a la comunidad que acuda a consulta nutricional o a las
personas que les resulte de interés.

La experiencia de Servicio Social fue muy gratificante y satisfactoria, ya que se logro
crear un espacio seguro, de participacién activa y de intercambio de experiencias.
Agradezco al Centro de Servicios Comunitarios “Mujeres en Lucha”, al programa de
Servicio Social INDECO por brindarme la oportunidad de llevar a cabo este proyecto y
por la valiosa experiencia y aprendizajes adquiridos durante el proceso.
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Anexo 3. Festival de dia de muertos
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Anexo 6. Proyecto de sembradios
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Anexo 7. Taller “Topilejo activo: Movimiento para todos”
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Anexo 8. Cartel y volante del taller

Topilejo activo: movimiento
para todos

¢Practicas actividad fisica o quisieras saber que actividades
puedes realizar de acuerdo a tus condiciones?

Animate y participa en las siguientes actividades:

e Conversatorio sobre actividad fisica en las
diferentes etapas de la vida. %

Lunes 22 de abril de 2024 a las 11:00 a. m.

¢ Clase de activacidn fisica
Miercoles 24 de abril de 2024 a las 11:00 a. m.
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Centro de Servicios Mujeres en
Lucha.
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TALLER
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¢Prefiero realizar AF solo (a) o en grupo? MOV|'+Vged°|s:,, para

¢Hay algun lugar en especifico dénde me
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¢Qué me gustarfa aprender en este taller?
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AN Elaboré PLNH. Ingrid Sheila Santiago Hernandez
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TALLER
“TOPILEJO ACTIVO:
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‘ " e CONVERSATORIO SOBRE
ACTIVIDAD FISICA EN LAS
DIFERENTES ETAPAS DE LA VIDA

Lunes 22 de abril a las 11:00 a. m.

o CLASE DE ACTIVACION FISICA

-Miércoles 24 de abril a las 11:00 a. m.
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Centro de Servicios Mujeres en Lucha W\
Del Rastro S/N. San Miguel Topilejo, Tlalpan ,
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e 3 3 toda la vida, adaptable a cada etapa, y no
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riesgo de algunas enfermedades, l '
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Anexo 10. Link y codigo QR para descargar tripticos de actividad fisica realizados

https://drive.google.com/drive/folders/10lu3-yJybM6gsQ4o-
AlfklvFgNhJI4bb?usp=sharing

=% Escanéame
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