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El ProgramaNacionalActívate,ViveMejor, buscacorregirpoco a poco un

problemacultural; el hechoes,que rara vezo quizánuncanosenseñaron,

nos disciplinarona todos a hacer ejercicio o a Practicaralgunaactividad

física,¿quévamosa haceren estetema?:

Enprimer lugar,en el ámbito escolarvamosa fortalecerla educaciónfísica.

Queremosque todos los niñosdediquen,a partir del próximocicloescolar,

por lo menos30minutosal díaparahacerejercicio.

En segundo lugar, vamos a hacer una campaña para promover en el

ámbito laboral, con empresasy con sindicatos,en todas las instituciones

públicasy privadas,que laspersonaspuedanhaceralgunaactividad física

sistemáticaen suhorario de trabajo.

Entercer lugar,vamosa fomentar la recreaciónde la sociedad,a travésde

eventosy ferias de activación física. Asíharemosdel ejerciciouna forma

cotidiana de convivencia familiar y aprovecharemosel potencial del

deporteparatenderpuentesqueunananuestrasociedad.

Lic. FelipeCalderónHinojosa

Presidentede losEstadosUnidosMexicanos

Presentación



Derivadode la EstrategiaNacionalActívate, vive mejor, la Comisión

Nacionalde CulturaFísicay Deportea travésde la SubdirecciónGeneral

de CulturaFísica,tiene la encomiendade promoverentre la población

económicamenteactiva, la práctica sistemáticade la actividad física,

con la finalidad de contribuir a la atención del sedentarismoy sus

efectos, mejorando el estado de salud de los trabajadoresdel país,

elevando su productividad y favoreciendo las sanas relaciones

interpersonales,paraunamejorcalidaddevida.

Introducción



El éxito que se logre de la aplicaciónde esta estrategía, será graciasal

esfuerzode los Institutos,Comisionesy/o ConsejosEstatalesdel Deporte,

institucionespúblicasy privadas,asícomode lospropiostrabajadoresque

formanparteen la operacióndel mismo.

LaOrganizaciónMundial de la Salud(OMS)recomiendaacumularmínimo

30 minutos diarios de actividad física para disminuir el sedentarismo

entre la población. Por lo anterior, se recomiendarealizaractividadfísica

diariamentedurante30minutoso más,toda vezquedisminuyelosriesgos

dedesarrollarenfermedadesproductodel sedentarismo,beneficiala salud

físicay mentaldel individuo.

Introducción



Trabajador y la empresa:

o Aumenta la productividad.

o Mejora la imagen institucional.

o Disminuye los costos médicos.

o Disminuye los índices de ausencias.

o Ayuda a reducir los niveles de estrés.

o Mejora el entorno laboral 

o Baja los niveles de estrés y tensión, dentro y fuera del trabajo.

o Disminución de retardos, ausentismo e incapacidades por enfermedad.

o Alternativas para la ocupación del  tiempo libre

Centro de Documentación Virtual 

en Recreación, Tiempo Libre y Ocio, FUNLIBRE

Beneficiosde la actividadfísica



Concientizaral sectorlaboraldel país,acercade los beneficiosde realizaractividadfísica,

recreativay deportiva,dentro y fueradel áreade trabajo,acumulando30minutosdiarios.

ObjetivosEspecíficos

Quetodo trabajadordel SectorPúblicoy Privadopuedarealizarlas rutinasde activación

físicadiariamenteen suhorario laboral.

Lograruna mayor difusión e impacto del Eje de ActivaciónFísicaLaboralal interior de

nuestrasociedad.

Desarrollaruna cultura de la activaciónfísicadentro de la poblaciónlaboralmenteactiva

quefortalezcasudesarrollosocialy humano,queconllevea unamejorcalidadde vida.

Objetivo



Características del programa 



Se pretende que toda institución pública o privada del país, incluya en la

jornada laboral 30 minutos diarios de actividad física, lo que permite

contribuir a la atención del sedentarismo,la obesidady las enfermedades

crónicasdegenerativas,así como promover los beneficiosde la misma y la

integraciónsocialde lostrabajadores.

La implementación de la Activación Física Laboral al interior de las

institucionesesflexiblepor lo que puederealizarseuna rutina de 15 minutos

al inicio de la jornada, o bien, dividir las rutinas en dos sesionesde 15

minutos.

Descripción



Poblaciónobjetivo

Activación física dirigida a todos los

segmentos de la población

económicamente activa que está

conformadapor trabajadorespúblicosy

privados,sindicatos,patronos, cámaras

empresariales, etc. La estrategia de

ActivaciónFísicaLaborales totalmente

incluyente, sin importar edad, peso,

posición,cultura, condiciónetc. de los

trabajadorespúblicosy privados.



1. Diseñar en coordinación con las instituciones y empresasparticipantes las
estrategiasparala operaciónde la estrategia.

2. Desarrollary distribuir a lasempresase institucionesla Guíade ActividadFísica
Laboral.

3. Implementar Talleres de Capacitacióna los promotores designadospara la
implementación de la Estrategiaά!ŎǘƝǾŀǘŜΣvive ƳŜƧƻǊέ. La CONADEen
Coordinacióncon los Institutos,Consejoso ComisionesEstatalesdel Deporteda
seguimientoa la operacióndel programa,ensucasootorgaapoyo.

4. Asesoríay capacitaciónpermanentea lasinstitucionesy empresas(sectorpúblico
e iniciativaprivada)respectoa la implementaciónde la Estrategiade Activación
FísicaLaboral.

Compromisos de la CONADE



1. Las empresas e institutos serán responsablesde la implementación,

operación,seguimientojunto conel coordinadordentro de la Estrategiade

ActivaciónFísicaLaboralal interior decadaunadeellas.

2. Informaroportunamenteal Instituto y éstea suveza la CONADE,respecto

de los avancesy seguimientode la implementaciónde la Estrategiade

ActivaciónFísicaLaboral. al interior decadaInstitución.

3. Otorgar las facilidadesnecesariaspara que con las debidasmedidasde

seguridad, los trabajadores de cada una de las empresas, tengan

posibilidaddeaccederal ProgramaNacionaldeActivaciónFísica.

4. Participar de manera coordinadacon el instituto y la CONADEen los

eventosmasivosqueéstaconvoque.

Compromisosde lasEmpresase Instituciones



Esel eventoprincipalde la Estrategiade ActivaciónFísicaLaboralel cualsehace

de maneraregular, sistemáticay masivapara dar mayor realcey difusión a las

accionesdel programa.

Objetivo es convocara la reunión de un mayor número de trabajadoresde la

instituciónpúblicao privadaparaque realicenuna rutina de activaciónfísicacon

una duración de 30 minutos, de preferencia en un lugar amplio (llámese

explanada,patio, estacionamiento,etc.). Loidealesque seacubiertopor medios

y comunicaciónsocial de la institución para darle la difusión necesariapara

concientizara la sociedadde la importanciade realizaractivaciónfísica.

ViernesActivos



Operaciónde la Estrategiade ActivaciónFísicaLaboral.

Rutinasde ActivaciónFísica

LasrutinasdeActivaciónFísicaLaboraldebentener unasecuencialógica

y cronológica de actividades y ejercicio que debe contemplar el

calentamiento (fase inicial), parte medular (fase media) y relajación

(fasefinal).




