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Presentacion

Versionestenograficadel Presidentede la RepublicaMexicana

El ProgramaNacionalActivate,Vive Mejor, buscacorregir poco a poco un

problemacultural; el hechoes,queraravezo quizanuncanosensefaron,
nos disciplinarona todos a hacer ejercicio o a Practicaralgunaactividad
fisica,¢, quévamosa haceren estetema?.

Enprimer lugar,en el &mbito escolarvamosa fortalecerla educaciorfisica

Queremosque todos los nifiosdediquen,a partir del proximo ciclo escolar,
por lo menos30 minutosal diaparahacerejercicia

En segundo lugar, vamos a hacer una campafapara promover en el

ambito laboral, con empresasy con sindicatos,en todas las instituciones
publicasy privadas,que las personaspuedanhaceralgunaactividad fisica
sisteméaticaen suhorario de trabajo.

Entercer lugar,vamosa fomentar la recreaciénde la sociedad a travésde

eventosy ferias de activacion fisica Asiharemosdel ejerciciouna forma
cotidiana de convivenciafamiliar y aprovecharemosel potencial del

deporte paratender puentesque unananuestrasociedad

Lic FelipeCalderonHinojosa

Presidentede los EstadodJnidosMexicanos
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Introduccion

Derivadode la EstrategiaNacional Activate, vive mejor, la Comision
Nacionalde CulturaFisicay Deporteatravésde la SubdirecciorGeneral
de CulturaFisicatiene la encomiendade promoverentre la poblacion
econdmicamenteactiva, la practica sistematicade la actividad fisica,
con la finalidad de contribuir a la atencion del sedentarismoy sus
efectos, mejorando el estado de salud de los trabajadoresdel pais,
elevando su productividad y favoreciendo las sanas relaciones

inter-personalesparaunamejor calidadde vida
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Introduccion

El éxito que se logre de la aplicacionde esta estrategia sera graciasal
esfuerzode los Institutos, Comisioneg/o Consejokstatalesdel Deporte,
institucionespublicasy privadas,asicomode los propiostrabajadoresque

formanparte enla operaciondel misma

LaOrganizaciorMundial de la Salud(OMS)recomiendaacumularminimo
30 minutos diarios de actividad fisica para disminuir el sedentarismo
entre la poblacion Porlo anterior, se recomiendarealizaractividadfisica
diariamentedurante 30 minutoso mas,toda vezque disminuyelos riesgos
de desarrollarenfermedadegroductodel sedentarismopeneficiala salud

fisicay mentaldel individua
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Beneficiosde la actividadfisica

Trabajador y la empresa

©c O 0O 0O o o o o o

Aumenta la productividad.

Mejora la imagen institucional.
Disminuye los costos medicos.
Disminuye los indices de ausencias. if:

Ayuda a reducir los niveles de estre

Mejora el entorno laboral
Baja los niveles de estrés y tension, dentro y fuera del trabajo.
Disminucion de retardos, ausentismo e incapacidades por enfermedac

Alternativas para la ocupacion del tiempo libre

Centro de Documentacioén Virtual

en Recreacion, Tiempo Libre y Ocio, FUNLIE
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Objetivo

Concientizamal sectorlaboraldel pais,acercade los beneficiosde realizaractividadfisica,
recreativay deportiva,dentroy fueradel areade trabajo,acumulanda30 minutosdiarios

ObjetivosEspecificos

Quetodo trabajadordel SectorPublicoy Privadopuedarealizarlas rutinas de activacion
fisicadiariamenteen suhorariolaboral

Lograruna mayor difusion e impacto del Eje de ActivacionFisicaLaboralal interior de
nuestrasociedad

Desarrollaruna cultura de la activacionfisicadentro de la poblacionlaboralmenteactiva
gue fortalezcasudesarrollosocialy humano,que conllevea unamejor calidadde vida

GOBIERNO

Activacion FEDERAL
Fisica Laporal _—



Caracteristicas del programa

Medible
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Descripcion

Se pretende que toda institucion publica o privada del pais,incluyaen la

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

contribuir a la atencion del sedentarismo,la obesidady las enfermedades
cronicasdegenerativasasi como promover los beneficiosde la mismay la

integracionsocialde lostrabajadores

La implementacion de la Activacion Fisica Laboral al interior de las

Institucionesesflexible por lo que puederealizarseunarutina de 15 minutos

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

minutos.

GOBIERNO

Activacion 7 FEDERAL
Fisica Laporal TR



Poblaciénobjetivo

Activacion fisica dirigida a todos los
segmentos de la poblacion
econoOmicamente activa que esta
conformadapor trabajadorespublicosy
privados, sindicatos,patronos, camaras
empresariales, etc. La estrategia de
ActivacionFisicalLaborales totalmente
iIncluyente, sin importar edad, peso,
posicion, cultura, condicidnetc. de los

trabajadorespublicosy privados
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Compromisosdela CONADE

1. Disenar en coordinacion con las institucionesy empresas participantes las
estrategiagparala operacionde la estrategia

2. Desarrollary distribuir a lasempresase institucionesla Guiade ActividadFisica
Laboral

3. Implementar Talleresde Capacitaciona los promotores designadospara la
implementacion de la Estrategiaa! O U NWe &S 2.2 IMECONADEen
Coordinaciorcon los Institutos, Consejo Comisionegstatalesdel Deporteda
seguimientoa la operaciondel programa,en sucasootorgaapoya

4. Asesorigy capacitaciorpermanentea lasinstitucionesy empresagsectorpublico
e iniciativaprivada)respectoa la implementacionde la Estrategiade Activacion
Fisicd_aboral
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Compromisogle las Empresa® Instituciones

1. Las empresase institutos seran responsablesde la implementacion,
operacion,seguimientgunto con el coordinadordentro de la Estrategiade

ActivacionFisica_aboralal interior de cadaunade ellas

2. Informaroportunamenteal Instituto y éstea suvezala CONADEgspecto
de los avancesy seguimientode la implementacionde la Estrategiade

ActivacionFisica_aboral al interior de cadalnstitucion

3. Otorgar las facilidadesnecesariagyara que con las debidasmedidasde
seguridad, los trabajadores de cada una de las empresas, tengan

posibilidadde accederal ProgramaNacionalde ActivacionFisica

4. Participarde manera coordinadacon el instituto y la CONADEen los

eventosmasivosjue éstaconvoque

GOBIERNO

Activacion ‘? sosizrno [ D0s
risica Laporal P



ViernesActivos

Esel evento principalde la Estrategiade ActivacionFisicaLaboralel cualse hace
de maneraregular, sistematicay masivapara dar mayor realcey difusion a las
accioneglel programa

Objetivo es convocara la reunion de un mayor numero de trabajadoresde la
institucion publicao privadaparaque realicenunarutina de activacionfisicacon
una duracion de 30 minutos, de preferencia en un lugar amplio (llamese
explanadajatio, estacionamientogtc.). Loideal esque seacubierto por medios
y comunicacionsocial de la institucion para darle la difusidon necesariapara

concientizarma la sociedadde laimportanciade realizaractivacionfisica
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Operacionde la Estrategiade ActivacionFisica_aboral

Rutinasde ActivacionFisica

Lasrutinasde ActivacionFisicd_aboraldebentener unasecuencidogica
y cronologica de actividadesy ejercicio que debe contemplar el
calentamiento (fase inicial), parte medular (fase media) y relajacion

(fasefinal).
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