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I. Datos generales 

Nombre: Jonathan Gerardo González Domínguez.  

Matrícula: 2172033155. 

Créditos cubiertos: 100%. 

 

II. Lugar y periodo de realización 

Lugar: Universidad Autónoma Metropolitana, Unidad Xochimilco. 

Fecha de inicio: 09 de agosto de 2021. 

Fecha de término: 09 de febrero de 2022. 

 

III. Unidad, división y licenciatura 

Unidad: Xochimilco. 

División: Ciencias Biológicas y de la Salud. 

Licenciatura: Nutrición Humana. 

 

IV. Nombre del plan, programa o proyecto 

Generación de un modelo de intervención para la promoción de hábitos y estilos de vida 

saludable creando y usando tecnologías de salud móvil para adolescentes y adultos de la 

Ciudad de México. 

 

V. Nombre de los asesores 

Asesor interno: Dra. Claudia Cecilia Radilla Vázquez 37008. 

Asesor interno: Dr. Rey Gutiérrez Tolentino 23443. 
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VI. Introducción 

La inactividad física tiene consecuencias negativas para la salud de los individuos y un 

problema de salud pública, siendo el sedentarismo un factor de alto riesgo para el desarrollo 

de enfermedades crónico-degenerativas como la obesidad, la diabetes tipo II y las 

enfermedades cardiovasculares, entre otras (Beltrán-Carrillo et al., 2012). Este problema 

afecta a diferentes grupos poblacionales, incluidos niños y adolescentes, cuya adopción de 

hábitos de vida durante esta etapa puede influir en su salud a corto y largo plazo. Se ha 

reportado que el sedentarismo en los adolescentes se ha agravado durante la pandemia de 

COVID-19, disminuyendo aún más los niveles de actividad física (Cossio-Bolaños, 2020). 

La Organización Mundial de la Salud (OMS) señala que la inactividad física es el cuarto 

factor de riesgo más importante de mortalidad a nivel mundial, contribuyendo al 6% de las 

muertes globales y aumentando la prevalencia de enfermedades no transmisibles. En el 

2013, en México, se registraron alrededor de 57 mil muertes atribuibles a la inactividad física 

y esta cifra continúa aumentando cada vez más (Méndez, 2015). Ante estos desafíos, el 

presente trabajo busca fomentar la actividad física a través de una propuesta escrita de 

contenidos educativos que pueden realizarse mediante videos, cuyo propósito es mejorar 

la salud de la población mexicana, promover hábitos de vida saludables y prevenir 

enfermedades crónicas no transmisibles. 

El impulso de la actividad física es crucial para todos los grupos poblacionales. En México, 

se han llevado a cabo acciones aisladas para la promoción de una vida activa y no existe 

una política pública integral de fomento de esta. Asimismo, se requiere un impulso de una 

alimentación saludable, que es vital para todas las edades (Méndez, 2015). 

En adolescentes y adultos, la OMS recomienda al menos 150 minutos semanales de 

actividad física aeróbica moderada o 75 minutos de actividad física intensa. Nuestro país, 

tiene una alta incidencia de sobrepeso y obesidad, por lo que Méndez (2015) presenta como 

solución la práctica regular de actividad física para mejorar la calidad de vida, además de 

que considera importante la promoción de hábitos higiénicos y dietéticos, y la respectiva 

reducción del consumo de alcohol e iniciativas estratégicas para prevenir y evitar que niños 

y adolescentes lo ingieran. 

En conclusión, el fomento de la actividad física emerge como una estrategia para mitigar el 

impacto en los servicios de salud y mejorar el bienestar de la población mexicana. 
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VII. Marco teórico 

7.1 Sedentarismo y Tecnología 

Las sociedades actuales tienen serios problemas relacionados con el sedentarismo, los 

cuales sobrepasan la barrera de la salud física, y se extrapolan a ámbitos académicos, 

familiares, psicológicos y económicos, es por eso, que la tarea de las y los profesionales de 

la salud en la comunidad es tratar de construir sociedades físicamente activas y se 

recomienda que se promuevan las actividades al aire libre, como jugar, saltar y ejercitarse; 

sin embargo, ¿qué o quién es el culpable de la creciente epidemia de obesidad? Bien, para 

responder a esta pregunta no únicamente habría que revisar el creciente aumento en el 

consumo de alimentos híper calóricos, sino, también en el aumento de tiempo que las 

personas actualmente pasan frente a las distintas pantallas de los dispositivos electrónicos, 

lo cual, reduce la posibilidad de realizar algún tipo de actividad física (Betancourt-Ocampo 

et al., 2022). 

 

No cabe duda de que, la implementación de las tecnologías ha brindado a la especie 

humana un brinco increíble en la esperanza de vida, agilización de procesos, etc., sin 

embargo, este proceso se ha relacionado también con una complicada serie de problemas 

en salud pública. Ya denominado como “sedentarismo tecnológico” no solo es una práctica 

que se asocie al hogar, sino que se ha observado en centros de trabajo y escuelas desde 

el nivel básico, hasta las universidades (Rivera-Tapia et al., 2018). 

 

7.2 Enfermedades Cardiovasculares 

Una de las consecuencias de la práctica de actividad física, son las enfermedades 

cardiovasculares, las cuales, representan alrededor del 20% de las defunciones totales en 

América. En ese mismo sentido, la hipertensión arterial (HTA) no solo es una enfermedad, 

sino también un factor de riesgo para el desarrollo de más patologías relacionadas como la 

insuficiencia cardíaca, cardiopatía isquémica, enfermedad cerebrovascular, enfermedad 

renal, insuficiencia arterial periférica, etc. Es importante recalcar que la HTA no es una 

condición que tenga una sola fuente, sino que es multicausal, no resulta sorpresa para 

nadie que una de las causas principales para la obtención de HTA -entre otras condiciones- 

sea el sedentarismo y la falta de actividad física programada. Cabe entonces mencionar, 

que el preocupante aumento y prevalencia del sedentarismo en todos los grupos 
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poblacionales involucra una urgente necesidad de desarrollar estrategias efectivas de 

actividad física y estilos de vida saludables (León-Regal, et al., 2022). 

 

7.3 Beneficios Psicológicos de la Actividad Física 

La práctica regular de actividad física ofrece una amplia gama de beneficios en los aspectos 

psicológicos, físicos y sociales. En el ámbito psicológico, diversas investigaciones han 

demostrado que el ejercicio influye positivamente en el estado de ánimo, así como en la 

disminución de la ansiedad, la depresión, y mejora la autoestima y el funcionamiento 

cognitivo. A su vez, la buena autoestima facilita el rendimiento deportivo, ya que los 

individuos con una adecuada autoestima tienden a percibir la competición como un desafío, 

lo que mejora su rendimiento. Por otro lado, aquellos con baja autoestima, pueden ver el 

deporte como amenazante, afectando negativamente su desempeño (Ballester-Martínez et. 

al., 2023). 

 

7.4 Autoestima y Conducta Saludable 

De igual manera, las personas con alta autoestima tienden a adoptar comportamientos 

saludables y adaptativos, mientras que aquellos con baja autoestima son propensos a 

conductas de riesgo para la salud. La adopción de un estilo de vida saludable que incluya 

una alimentación equilibrada, evite el consumo de sustancias adictivas y la práctica de 

actividad física regular, se considera un indicador claro de bienestar personal. Además, se 

destaca que tanto la autoestima como el autoconcepto físico están influenciados por la 

edad, el género y la práctica deportiva. La actividad física regular emerge como un predictor 

significativo de una autoestima elevada, confirmando que las personas que realizan deporte 

tienen un autoconcepto físico más positivo en comparación con aquellas que no lo practican 

(Cruz-Flores et al., 2021). 

 

7.5 Tecnología como solución 

Aunque la implementación tecnológica parece solo empeorar la circunstancia de salud 

pública, también podría funcionar como parte de la solución, no cabe duda de que el deporte 

en sí mismo despierta un fuerte interés social. La difusión de la actividad deportiva no ha 

sido la misma desde la implementación del internet y la masividad de las redes sociales: 

juegos panamericanos, olimpiadas, el mundial de la FIFA, quienes tienen sus propias redes 
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sociales y canales de comunicación tanto tradicionales como modernizados a través de la 

red, lo cual, invita a la audiencia a no perderse la experiencia de estos eventos deportivos, 

entonces la pregunta es ¿por qué no aprovechar ese empuje mediático para la promoción 

de la actividad física en todos los grupos poblacionales? La respuesta sería que SÍ se deben 

utilizar, así como la oportunidad de crear material educativo para la producción multimedia, 

que podría brindar una alternativa al alcance de la población en general para la 

implementación de AF (Milán, 2020). 

 

7.6 Actividad Física 

Según la OMS, la AF es cualquier movimiento corporal producido por los músculos 

esqueléticos, provocando así un desgaste energético. Este movimiento no necesariamente 

tiene que ser planificado, cualquier movimiento del cuerpo, incluso durante el ocio es 

considerado como AF, desplazarse de un lugar a otro, así como la realización de trabajos 

son considerados como AF también. La realización de AF tanto moderada como intensa 

ayuda a la mejoría de la salud. 

Se conoce como AF caminar, montar en bicicleta, pedalear, practicar deportes, participar 

en actividades recreativas y juegos; todas ellas se pueden realizar con cualquier nivel de 

capacidad y para disfrute de todas y todos. 

a) Niveles de Actividad Física. 

Más del 80% de los adolescentes del mundo tienen un nivel insuficiente de AF, por 

lo que las directrices y recomendaciones de la OMS proporcionan información 

detallada en cuanto a los diferentes grupos de edad y los grupos de población 

específicos sobre el nivel de AF necesario para gozar de una buena salud. 
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7.6.1 Tabla 1. Tipos de AF (Seron et al., 2010).  

Nivel de actividad física alto ●  Reporte de siete días en la semana de cualquier 

combinación de caminata o actividades de moderada o 

alta intensidad logrando un mínimo de 3.000 MET-

min/semana; 

● O cuando se reporta actividad vigorosa al menos tres 

días a la semana alcanzando al menos 1.5000 MET-

min/semana 

 Nivel de actividad física moderado ●  Reporte de 3 o más días actividad rigurosa por al menos 

20 minutos diarios; 

● O cuando se reporta cinco o +10 actividad moderada y/o 

caminata al menos 30 minutos diarios; 

● O cuando se describe cinco o más días de cualquier 

combinación de caminata y actividades moderadas o 

vigorosas logrando al menos 600 MET-min/semana 

 Nivel de actividad física bajo ●  Se define cuando el nivel de actividad física del sujeto no 

esté incluido en las categorías alta o moderada 

 

b) Guiones y planificación. 

El manual de la OMS “Recomendaciones Mundiales sobre actividad física para la 

salud” brinda las directrices basándose en los rangos poblacionales de edad: de 5 

a 17 años, de 18 a 64 años y de 65 en adelante, además de que establece 

recomendaciones mundiales a nivel nacional y promueve políticas que coadyuvan 

a la promoción de la AF y estrategias para la comunicación de las recomendaciones 

a nivel nacional. Estas recomendaciones se proponen para ofrecer efectivos 

beneficios sobre la salud, manteniendo una adecuada relación de frecuencia, 

duración, intensidad, tipo y cantidad total de AF necesaria para un mejoramiento de 

la salud y la prevención de Enfermedades no Transmisibles (ENT). 

 

Durante el confinamiento de la pandemia de COVID-19 en todo el mundo se 

implementaron diversas estrategias con la intención de mitigar los efectos que el 

propio confinamiento pudiera generar en algunos casos: como estrés en el núcleo 

familiar, secuelas psicológicas, agresividad, rebeldía, desórdenes del sueño, 

obesidad (derivado de un descuido sistemático de los hábitos y un alivio inmediato 
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a la ansiedad), agravamiento de patologías preexistentes, privación social y 

represión emocional, entre otros. Las recomendaciones generales que existieron 

durante estos periodos complicados fueron las siguientes:  

a. Mantener una comunicación efectiva en el núcleo confinado. 

b. Tratar de no sobre estimular la conciencia con malas noticias. 

c. Establecer rutinas y actividades de integración (aseo personal y del 

espacio, ejercicio, sueño, alimentación, etc.) en el núcleo para mitigar todo lo posible 

el ocio. 

d. A través de una buena alimentación mantener un sistema inmunológico 

fortalecido. 

e. Utilizar las tecnologías de la comunicación como una herramienta para 

socializar y entretenerse. 

f. Promover actividades lúdicas como actividad física incluyendo la mayor 

cantidad de individuos en la familia usando música y recursos audiovisuales en 

internet (Seron et. al., 2010). 

 

Si pudiéramos destacar una cualidad que la pandemia nos enseñó como sociedad 

fue -entre muchas cosas- que la actividad física se puede llevar a cabo sin la 

necesidad de salir de casa o acudir a un gimnasio. Esto ha generado un fenómeno 

inmenso en cuanto a la cantidad de material incluido en redes sociales o internet en 

general sobre cómo realizar un ejercicio de calidad en la comodidad del hogar, cabe 

también destacar que los creadores de contenido digital han implementado rutinas 

especializadas para todos los rubros poblacionales, atacando así, la gran 

problemática que el sedentarismo impuso durante el periodo de confinamiento 

(Andreu, 2020). 

Existe entonces suficiente evidencia que nos puede dar una visión más clara sobre 

cómo la implementación de actividades lúdicas y de mantenimiento físico son una 

excelente herramienta para poder mitigar los efectos psicológicos y físicos 

relacionados con el sedentarismo (Andreu, 2020). 

No es una sorpresa el hecho de que la AF por sí misma provea de enormes 

beneficios a la población que lo practica de manera cotidiana. Es muy importante 

recalcar que la AF que se realiza en casa resulta barata, no requiere ningún tipo de 

equipo especializado y, aunque se tengan que realizar algunas regulaciones y 
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estrategias para abordar a los distintos grupos poblacionales, los beneficios siempre 

superarán barreras de costo-beneficio: 

 

7.6.2 Tabla 2. Ejemplos de estudios con beneficios sobre la AF (Guzmán et al., 2020). 

Estudio Diseño Población Intervención Resultados 

(Lee et al., 2019) Revisión Sistemática 

y metanálisis. 

Enfermedad 

coronaria. 

Entrenamiento 

aeróbico combinado y 

entrenamiento de 

resistencia. 

Mejoras en el consumo máximo de 

oxígeno (peak de VO2), fuerza e 

hipertrofia musculares. 

(Loaiza et al., 2020) Revisión Sistemática 

y metanálisis. 

Población joven 

normotensa. 

Entrenamiento de 

resistencia isométrica. 

Reducción de presión arterial 

sistólica, diastólica y media. 

(Saunders et al., 2020) Revisión Sistemática Accidente 

cerebrovascular. 

Entrenamiento 

cardiorespiratorio y 

mixto. 

Beneficios en la condición física, el 

equilibrio y capacidad de marcha. 

(Aune et al., 2015) Revisión Sistemática. Diabetes tipo 2. Todos los subtipos de 

actividad física. 

Disminuye el riesgo de diabetes 

tipo 2. 

(Meshe et al., 2017) Revisión Sistemática. Enfermedad 

pulmonar crónica. 

Actividad física. Mejoras en la capacidad de 

ejercicio, la calidad de vida y 

disnea. 

(Liu et al., 2017) Revisión Sistemática. Hipertensión. Actividad física. Reducción del riesgo de 

hipertensión. 

(Stout et al., 2017) Revisión Sistemática. Cáncer. Ejercicio moderado a 

vigoroso. 

 

Mejoras significativas en los 

resultados clínicos, funcionales y, 

en algunas poblaciones, de 

supervivencia. 

(Fransen et al., 2014) Revisión Sistemática. Artrosis de cadera 

y rodilla. 

Programa de 

fortalecimiento 

muscular. 

Reducción del dolor y mejoras en 

la capacidad funcional y calidad de 

vida. 

(Huston y McFarlane, 2016) Revisión Sistemática. Artrosis, Parkinson, 

adultos mayores. 

Tai chi. Disminución del riesgo de caída, 

mejoras en el equilibrio y 

capacidad cognitiva. 

(Stubbs et al., 2017) Revisión Sistemática 

y metanálisis. 

Trastorno de la 

ansiedad/estrés. 

Ejercicio físico. Disminución de síntomas de 

ansiedad. 
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VIII. Objetivos 

8.1 Objetivo general 

● Promover la realización de la AF a través de la elaboración de videos 

ejemplificativos. 

8.2 Objetivos específicos 

● Dar a conocer los beneficios de la AF a corto, mediano y largo plazo, así como 

materializar el conocimiento utilizando conceptos que sean de fácil comprensión. 

● Realizar la planificación de los videos en “Speeches” para tomar como base. 

 

IX. Metodología 

Se realizó una revisión de la literatura sobre beneficios de la actividad física, con el fin de 

realizar presentaciones con aspectos clave a comunicar con la población adolescente, con 

un formato dinámico y atractivo, las cuales incluyen imágenes de acuerdo con el contenido 

presentado. 

Asimismo, se realizaron speeches de las presentaciones, procurando utilizar un lenguaje 

claro y sencillo.  

 

X. Actividades realizadas 

A continuación, se muestran las actividades realizadas durante el periodo de realización del 

servicio social. 

ANEXOS ACTIVIDADES REALIZADAS 

1 
Colaboración en la propuesta de temas para la elaboración del curso-taller para el grupo 

de intervención 2. 

2 
Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. 

Presentaciones de la sesión 3, curso 1, segundo de secundaria. 

3 
Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Presentación 

de la sesión 3, curso 2, segundo de secundaria. 

4 
Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Presentación 

de la sesión 3, curso 3, segundo de secundaria. 
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5 
Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2 Cuestionario 

de la sesión 3, curso 2, segundo de secundaria. 

6 
Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Cuestionario 

de la sesión 3, curso 2, segundo de secundaria. 

7 
Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Cuestionario 

de la sesión 3, curso 3, segundo de secundaria. 

8 
Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Speech de la 

sesión 3, curso 1, segundo de secundaria. 

9 
Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Speech de la 

sesión 3, curso 2, segundo de secundaria. 

10 
Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Speech de la 

sesión 3, curso 3, segundo de secundaria. 

11 
Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Resumen de 

la sesión 3, curso 1, segundo de secundaria. 

12 
Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Resumen de 

la sesión 3, curso 2, segundo de secundaria. 

13 
Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Resumen de 

la sesión 3, curso 3, segundo de secundaria. 

14 
Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Carta 

descriptiva de la sesión 3, curso 1, segundo de secundaria. 

15 
Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Carta 

descriptiva de la sesión 3, curso 2, segundo de secundaria. 

16 
Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Carta 

descriptiva de la sesión 3, curso 3, segundo de secundaria. 

17 
Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Guion 

educativo de la sesión 3, curso 1, segundo de secundaria. 

18 
Colaboración en la elaboración del curso taller para grupo de intervención 2. Guion 

educativo de la sesión 3, curso 2, segundo de secundaria. 

19 
Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Guion 

educativo de la sesión 3, curso 3, segundo de secundaria. 

20 
Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Vaciamiento 

de los artículos de la sesión 3, curso 1, segundo de secundaria. 

21 
Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Vaciamiento 

de los artículos de la sesión 3, curso 2, segundo de secundaria. 

22 Guion 1 | AF (3 min) 

23 Guion 2 | AF para adultos mayores (3 min). 
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XI. Objetivos y metas alcanzados 

En la siguiente tabla se muestran los objetivos establecidos, así como las metas alcanzadas 

al momento de finalizar el servicio social. 

Objetivos y metas alcanzados 

Objetivos 
Metas 

alcanzadas 

General 

● Promover la realización de la AF a través de la elaboración de videos 

ejemplificativos. 
100 % 

Específicos 

● Dar a conocer los beneficios de la AF a corto, mediano y largo plazo, así como 

materializar el conocimiento utilizando conceptos que sean de fácil comprensión. 

● Realizar la planificación de los videos en “speeches” para tomar como base. 

100 % 

 

 

100 % 

 

XII. Resultados 

En la tabla 3 se muestran algunos de los beneficios de la realización de actividad física a 

corto, mediano y largo plazo. 

Tabla 3. Beneficios de la actividad física. 

Beneficios a corto plazo. 

❖ Mejora del estado de ánimo 

❖ Aumento de la energía. 

❖ Mejora en la calidad del sueño. 

❖ Disminución de los síntomas de ansiedad. 

Beneficios a mediano plazo. 

❖ Incremento de la resistencia cardiovascular. 

❖ Mayor fuerza e hipertrofia muscular. 

❖ Mayor flexibilidad. 

❖ Disminución del riesgo de caídas. 

❖ Mejora de la capacidad cognitiva. 

❖ Mejora de la condición física. 

Beneficios a largo plazo. 

❖ Disminución del riesgo de desarrollar enfermedades crónicas 

como Diabetes tipo 2, hipertensión arterial, obesidad, entre otras. 

❖ Mejora en la salud mental en general. 

 



15 
 

Por su parte, se realizaron dos speeches, uno dirigido a población adolescente y el segundo 

a adultos mayores, cada uno con una duración de 4 minutos y 30 segundos, los cuales 

contienen una introducción, dando la bienvenida a los espectadores. Posteriormente, se 

incluyó un calentamiento de 1 minuto de duración con ejercicios de 30 segundos cada uno, 

como marcha en el lugar y rotación de brazos.  

Finalmente, se incluyó una rutina de ejercicio de 3 minutos para cada grupo. Para la 

población adolescente, se incluyeron ejercicios de 30 segundos cada uno, como sentadillas, 

flexiones de brazos, jumping jacks, planchas, elevaciones de talones y abdominales. 

Para la población adulta mayor también se incluyeron ejercicios de 30 segundos cada uno, 

tales como sentadillas con silla, flexiones de pared, marcha en el lugar con elevación de 

talones, estiramiento de piernas sentado y elevaciones de hombros.  

 

XIII. Conclusión 

La realización de una propuesta escrita para videos de actividad física podría permitir a 

distintas poblaciones, como niños, adolescentes y adultos acceder de manera sencilla a 

rutinas de ejercicio fáciles de llevar a cabo, promoviendo la actividad física y motivándoles 

a adoptar estilos de vida saludables, por lo que se recomienda la implementación de este 

tipo de iniciativas en contextos educativos y sociales, adaptando los contenidos y los 

canales de difusión a las características de cada población. En ese mismo sentido, se 

sugiere realizar estudios a largo plazo, con el fin de evaluar el impacto que este tipo de 

intervenciones tienen sobre los hábitos de actividad física.  

 

XIV. Recomendaciones 

Adolescentes 

✔ Evitar pasar tiempos prolongados frente a la televisión, celular y computadoras. 

✔ Buscar actividades o deportes de interés que incentiven el movimiento. 

Padres de familia 

✔ Promover la actividad física priorizando actividades al aire libre en familia. 

Escuelas 

✔ Brindar espacios para la práctica de deportes y actividad física. 

✔ Promover la educación en salud con personal capacitado. 
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XVI. Anexos 

7.7 Anexo 1.  

Colaboración en la propuesta de temas para la elaboración del curso-taller para el grupo de 

intervención 2. 

 

7.8 Anexo 2.  

Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. 

Presentaciones de la sesión 3, curso 1, segundo de secundaria. 
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7.9 Anexo 3.  

Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Presentación 

de la sesión 3, curso 2, segundo de secundaria. 

 

 

7.10 Anexo 4.  

Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Presentación 

de la sesión 3, curso 3, segundo de secundaria. 
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7.11 Anexo 5.  

Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2 Cuestionario 

de la sesión 3, curso 2, segundo de secundaria. 
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7.12 Anexo 6.  

Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Cuestionario 

de la sesión 3, curso 2, segundo de secundaria. 
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7.13 Anexo 7.  

Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Cuestionario 

de la sesión 3, curso 3, segundo de secundaria. 
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7.14 Anexo 8.  

Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Speech de la 

sesión 3, curso 1, segundo de secundaria. 
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7.15 Anexo 9.  

Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Speech de la 

sesión 3, curso 2, segundo de secundaria. 
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7.16 Anexo 10.  

Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Speech de la 

sesión 3, curso 3, segundo de secundaria. 
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7.17 Anexo 11.  

Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Resumen de 

la sesión 3, curso 1, segundo de secundaria. 
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7.18 Anexo 12.  

Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Resumen de 

la sesión 3, curso 2, segundo de secundaria. 
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7.19 Anexo 13.  

Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Resumen de 

la sesión 3, curso 3, segundo de secundaria. 
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7.20 Anexo 14.  

Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Carta 

descriptiva de la sesión 3, curso 1, segundo de secundaria. 
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7.21 Anexo 15.  

Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Carta 

descriptiva de la sesión 3, curso 2, segundo de secundaria. 
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7.22 Anexo 16.  

Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Carta 

descriptiva de la sesión 3, curso 3, segundo de secundaria. 
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7.23 Anexo 17.  

Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Guion 

educativo de la sesión 3, curso 1, segundo de secundaria. 
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7.24 Anexo 18.  

Colaboración en la elaboración del curso taller para grupo de intervención 2. Guión 

educativo de la sesión 3, curso 2, segundo de secundaria. 
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7.25 Anexo 19.  

Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Guion 

educativo de la sesión 3, curso 3, segundo de secundaria. 
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7.26 Anexo 20.  

Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Vaciamiento 

de los artículos de la sesión 3, curso 1, segundo de secundaria. 
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7.27 Anexo 21.  

Colaboración en la elaboración del curso-taller para grupo de intervención 2. Vaciamiento 

de los artículos de la sesión 3, curso 2, segundo de secundaria. 

 

 

 

7.28 Anexo 22.  

Guión 1 | AF (3 min) 

[Introducción] 

Duración: 30 segundos 

[Música animada de fondo] 

Narrador/a: ¡Hola a todas y todos! Soy Jonathan Domínguez y hoy vamos a hacer una rutina 

de ejercicios en casa que te ayudará a sentirte genial. ¡Solo necesitarás 5 minutos y tu 

propio cuerpo! Vamos a combinar ejercicios efectivos con un toque de diversión y ciencia. 

¡Así que, prepárate para moverte y divertirte! 

 

[Calentamiento] 
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Duración: 1 minuto 

Narrador/a: Comenzaremos con un calentamiento rápido para preparar nuestros músculos 

y evitar lesiones. ¡Vamos a empezar! 

Marcha en el lugar - 30 segundos. Elevamos las rodillas y movemos los brazos. Esto 

aumenta el ritmo cardíaco y activa la circulación sanguínea. 

Rotaciones de brazos - 15 segundos hacia adelante y 15 segundos hacia atrás. Esto 

moviliza los hombros y prepara las articulaciones para el ejercicio. 

 

[Rutina de Ejercicios] 

Duración: 3 minutos 

Narrador/a: Ahora que ya hemos calentado, vamos a hacer una serie de ejercicios que 

combinan fuerza y cardio. ¡Recuerda mantener una buena respiración! 

Sentadillas - 30 segundos. Coloca los pies al ancho de los hombros, baja las caderas como 

si te fueras a sentar en una silla, y sube. Trabaja las piernas y el abdomen. 

Flexiones de brazos (puedes hacerlo con las rodillas en el suelo si es necesario) - 30 

segundos. Coloca las manos al ancho de los hombros, baja el pecho hacia el suelo y sube. 

Trabaja el pecho, los tríceps y el abdomen. 

Jumping Jacks - 30 segundos. Salta abriendo y cerrando las piernas mientras mueves los 

brazos arriba y abajo. Es excelente para el cardio. 

Planchas - 30 segundos. Mantén el cuerpo en línea recta desde la cabeza hasta los pies, 

apoyado en los antebrazos y las puntas de los pies. Trabaja el abdomen y la estabilidad. 

Elevaciones de talones (gemelos) - 30 segundos. Levanta los talones del suelo y bájalos 

lentamente. Este ejercicio fortalece los músculos de las pantorrillas. 

Abdominales - 30 segundos. Acuéstate en el suelo, coloca las manos detrás de la cabeza, 

y levanta el torso hacia las rodillas. Trabaja los músculos abdominales. 

 

[Enfriamiento] 
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Duración: 30 segundos 

Narrador/a: ¡Fantástico trabajo! Ahora vamos a enfriar los músculos para evitar molestias. 

Relájate y respira profundo. 

Estiramiento de brazos - 15 segundos por brazo. Extiende un brazo hacia adelante y usa el 

otro brazo para presionar el codo. Estira el tríceps. 

Estiramiento de piernas - 15 segundos por pierna. Coloca una pierna sobre una superficie 

elevada y estira el músculo de la parte posterior de la pierna. 

 

[Cierre] 

Duración: 30 segundos 

Narrador/a: ¡Genial, lo hiciste! Recuerda que la actividad física regular es fundamental para 

mantenernos saludables y sentirnos bien. Si te ha gustado esta rutina, ¡suscríbete al canal 

y comparte este video con tus amigos! Nos vemos en el próximo video. ¡Mantente activo y 

cuídate! 

[Música de cierre] 

 

7.29 Anexo 23.  

Guión 2 | AF para adultos mayores (3 min) 

7.29.1 [Introducción] 

Duración: 30 segundos 

[Música animada de fondo] 

Narrador/a: ¡Hola a todos! Soy Jonathan Domínguez y hoy vamos a disfrutar de una 

rutina de ejercicios en casa diseñada especialmente para adultos mayores. En solo 5 

minutos, vamos a trabajar juntos para mantenernos activos y saludables. ¡No necesitas 

equipo, solo tu propio cuerpo y una sonrisa! Así que, ¡prepárate para moverte y pasarlo 

bien! 

7.29.2 [Calentamiento] 
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Duración: 1 minuto 

Narrador/a: Empezaremos con un calentamiento suave para preparar nuestros músculos 

y evitar cualquier molestia. ¡Vamos allá! 

● Marcha en el lugar - 30 segundos. Levanta las rodillas ligeramente y mueve los 

brazos de manera relajada. Esto ayuda a activar la circulación y prepara el cuerpo 

para el ejercicio. 

● Rotaciones de brazos - 15 segundos hacia adelante y 15 segundos hacia atrás. 

Extiende los brazos a los lados y realiza movimientos circulares suaves para 

movilizar los hombros. 

7.29.3 [Rutina de Ejercicios] 

Duración: 3 minutos 

Narrador/a: Ahora que estamos listos, vamos a hacer algunos ejercicios que son fáciles 

pero efectivos. ¡Recuerda moverte a tu propio ritmo y respirar profundamente! 

● Sentadillas de silla - 30 segundos. Siéntate en una silla y luego levántate 

lentamente, usando las piernas para impulsarte. Esto fortalece las piernas y 

mejora el equilibrio. 

● Flexiones de pared - 30 segundos. Colócate frente a una pared, apoya las manos 

y da un paso hacia atrás. Baja el pecho hacia la pared y empuja hacia arriba. Este 

ejercicio es suave para el pecho y los brazos. 

● Marcha en el lugar con elevación de talones - 30 segundos. Mientras marchas 

en el lugar, eleva los talones del suelo, alternando los pies. Fortalece las 

pantorrillas y mejora la circulación. 

● Estiramiento de piernas sentado - 30 segundos. Siéntate en una silla y extiende 

una pierna hacia adelante. Inclínate ligeramente hacia la pierna estirada para 

estirar la parte posterior del muslo. Cambia de pierna después de 15 segundos. 

● Elevaciones de hombros - 30 segundos. Levanta ambos hombros hacia las 

orejas y luego bájalos lentamente. Esto ayuda a liberar la tensión en la parte 

superior del cuerpo. 

 

 

7.29.4 [Enfriamiento] 

Duración: 30 segundos 

Narrador/a: ¡Muy bien hecho! Ahora vamos a enfriar nuestros músculos con algunos 

estiramientos suaves para relajarnos. 
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● Estiramiento de brazos - 15 segundos por brazo. Extiende un brazo hacia 

adelante, usa el otro brazo para presionar el codo hacia el pecho. Estira 

suavemente el tríceps. 

● Estiramiento de la parte baja de la espalda - 15 segundos. Colócate de pie, con 

las manos en la parte baja de la espalda, inclínate hacia adelante manteniendo las 

piernas ligeramente flexionadas. 

7.29.5 [Cierre] 

Duración: 30 segundos 

Narrador/a: ¡Fantástico trabajo! Recuerda que mantenernos activos es clave para nuestra 

salud y bienestar. Si disfrutaste esta rutina, ¡no olvides darle un like, suscribirte al canal y 

compartir este video con tus amigos! Nos vemos en el próximo video. ¡Mantente activo y 

cuídate mucho! 

[Música de cierre] 

 


