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Resumen

La sistematizacion de experiencia se desarroll6 en una Caja de Compensacion Familiar en
el area de deporte, en el gimnasio del Club, donde debido a la cuarentena estricta que se dio por
la pandemia causada por el COVID, se vio la necesidad de implementar una nueva estrategia de
entrenamiento fisico para los usuarios que habitualmente utilizaban los servicio presenciales de
los gimnasios y también a las personas que deseaban incluir dentro de sus habitos de vida, la
actividad fisica, brindando asi bienestar y acondicionamiento fisico.

El reto 15D, un plan de entrenamiento mediante rutinas, que se establecié de manera
virtual dirigida por instructores deportivos, dada de manera sincronica por niveles, cada uno con
duracidn de 15 dias, y con sesiones de entrenamiento preestablecidas con rutinas acondicionadas
a los inscritos en el reto, dadas mediante la plataforma Zoom, donde las personas pudieron
experimentar desde la comodidad y seguridad de sus hogares, rutinas de entrenamiento que
permitieran brindar bienestar y mantenimiento de su condicién fisica en tiempos de pandemia.

Esta sistematizacion permite dar a conocer las nuevas estrategias virtuales de actividad
fisica, que favorecen la calidad de vida de las personas manteniendolas activas y fomentando
habitos de vida saludable no solo en tiempos de pandemia sino como una estrategia Util para las
personas que buscan otro tipo de acondicionamiento fisico, sin la necesidad de asistir a un

gimnasio.

Palabras clave: Pandemia, actividad fisica, virtualidad, bienestar, habitos saludables.
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Abstract

The systematization of experience was developed in a Family Welfare Fund in the sports
area, at the Club's gym where due to the strict quarantine that occurred by the pandemic caused
by the COVID, there was a need to introduce a new strategy of physical training for the users
who were used to the gym's face-to-face and also to those who wished to introduce healthy

habits to their lifes, the physical activity, thus offering well-being and physical conditioning.

The 15D challenge, a training plan through routines, which was established virtually led
by sports instructors, given on live by levels, each lasting 15 days, and with pre-established
training sessions with routines conditioned to those enrolled in the challenge, given through the
Zoom platform, where people could experience from the comfort and safety of their homes,
training routines that would provide well-being and maintenance of their physical condition in

times of pandemic.

This system allows to make the public aware of the new virtual strategies of physical
activity, that favor people's life quality keeping them active and encouraging habits of healthy
life not only in times of pandemic but also as a useful strategy for those who look for another

type of fitness, without the need to attend a gym.

Keywords: Pandemic, physical activity, virtuality, well-being, healthy habits.
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Introduccion

Este trabajo de sistematizacion de practica titulado Reto 15D: Un Plan de Entrenamiento Virtual en
Tiempos de Pandemia, se realiza, ya que se denota la utilidad que tiene como un nuevo plan de
entrenamiento acondicionado a las necesidades actuales que se presentan en el mundo, ademas que
demuestra la utilidad y practicidad para el favorecimiento no solo sobre los estilos de vida saludable que son
fundamentales para el ser humano, sino ademas de acondicionamiento fisico fundamental para el bienestar
de los individuos.

Este proyecto se llevo a cabo y se continta implementando en una caja de Compensacion
familiar de Bogota, disefiado para todos los afiliados y adaptado a las necesidades y condiciones
de cada usuario, lo que ha dado a la aceptacion y progresion de este.

Es de resaltar que el proyecto expuesto en esta sistematizacién surge de una necesidad
evidenciada por la pandemia del COVID 19y la importancia de la caja de compensacién por
continuar acompafiando y ofreciendo servicios para el mantenimiento y mejoramiento de la
condicion tanto fisica como mental de los usuarios, y que gracias a su desarrollo se ha podido
implementar como un servicio que se adapta a las nuevas herramientas tecnolégicas y propuestas
virtuales que se dan en el mundo.

Los apartados de esta sistematizacion, se desarrollan de la siguiente manera, el primero
involucra el abordaje del contexto, que trata de donde se produce la sistematizacion, cual es la
funcion de la entidad donde ocurre esta experiencia, su proposito en cuanto a las actividades que
se realizaban sobre la actividad fisica, la dinamica del trabajo que se daba antes de la pandemia,
la necesidad que surge a partir de los cambios dados por esta, que llevaron al desarrollo de este

proyecto.



12

El segundo apartado es la justificacion de la experiencia, y los objetivos de la
sistematizacion, que sefiala la importancia de implementar un plan de actividad fisica en tiempos
de pandemia, las razones que conllevaron a esta implementacion y la pertinencia de este en
cuanto a un servicio del gimnasio para la caja de compensacion, desde la virtualidad.

El apartado tercero alude a los antecedentes que se tuvieron en cuenta a partir de
investigaciones previas tanto internacionales, nacionales como locales, que aportan contenido de
interés para el desarrollo de esta sistematizacion, y de qué manera contribuyen en la construccion
del proyecto, permitiendo también comprender la importancia del tema a desarrollar y de la
implementacion de este.

En cuarto orden se encuentra el marco conceptual, donde se definen mediante diversos
autores y entidades, palabras importantes que permiten caracterizar la sistematizacion, las cuales
es pertinente identificar para el desarrollo de la experiencia, las cuales son: Habitos de vida
saludable, actividad fisica y pandemia por COVID.

Como apartado quinto se registra la experiencia metodoldgica, evidenciando el proceso
que se dio para llegar a la sistematizacion de la experiencia, desde su punto de partida, el plan
que se llevd a cabo para el desarrollo y el proceso evidenciado durante el progreso del proyecto
que permite mostrar la importancia de este llevado a cabo mediante fases del proceso de
experiencia.

El sexto apartado trata de la documentacion de la experiencia llevada a cabo en la Caja de
Compensacion Familiar de Bogot4, la intervencion que se tuvo alli y las diversas actividades
desarrolladas que permiten evidenciar la finalidad de la sistematizacion de la experiencia.
Finalmente se establecen las conclusiones y recomendaciones, evidenciando la importancia de la

implementacion de este trabajo.
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Capitulo |

1. Abordaje del Contexto

La experiencia de practica se desarrollé en la Caja de Compensacion Familiar, la cual fue
fundada en 1957 por la Asociacion Nacional de Empresarios de Colombia (ANDI). Es una
corporacion de derecho privado sin animo de lucro, que pertenece al Sistema del Subsidio
Familiar y al Sistema de Proteccion y Seguridad Social colombiano, cuya misién es generar
oportunidades para el cierre de brechas sociales. Esta entidad cuenta con clubes deportivos
ubicados en varios sectores de Bogota. Uno de estos es el Club, ubicado en la Autopista Norte
No 245 — 91 costado occidental.

El club se caracteriza por que tiene como mision, ver las personas como seres integrales
con necesidades cambiantes. Este club ofrece multiples servicios de caracter deportivo como
recreacional, que integra al individuo y a la familia. Los programas de actividad fisica, y turismo
entre otros, que ofrece la caja de compensacion y en especial en el escenario de préctica, el
Club, busca impactar a la poblacion y generar un cambio tanto colectivo como individual, que
sea innovador para afianzar a sus afiliados con programas de acondicionamiento fisico y de
entrenamiento integral, contando con escenarios adecuados y dotados con los elementos
necesarios para las clases grupales y personalizadas que se ofrecen generalmente en el gimnasio
y en los diferentes escenarios que se tenian establecidos antes de enfrentar la situacion de salud
publica que actualmente se vive a nivel mundial a consecuencia de la pandemia por SARS-

CoVa.
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Los clubes deportivos como el club campestre, brindan espacios y actividades para
mejorar la calidad de vida, cuentan con diversos escenarios deportivos que permiten practicar
deportes como: baloncesto, futbol, natacion, voleibol, patinaje, tenis de campo, squash,
taekwondo. Practicas de actividad fisica en escenarios cerrados como los gimnasios, para el
desarrollo de actividades de acondicionamiento fisico, clases grupales dirigidas por
profesionales, en las diferentes modalidades como spinning, zumba, cardio box, pilates, yoga,
entre otras; las cuales estan disefiadas para los usuarios afiliados a la caja de Compensacion y
dirigida por instructores y profesionales en el area del deporte, siempre de manera presencial.
Nunca se llegd a imaginar que en el mundo se presentaria una pandemia que llegaria a paralizar
por completo las actividades cotidianas que alli se realizaban, lo que llev6 a cambiar la manera
de ver y de vivir la vida, a tal punto de limitar la movilidad y el uso de escenarios deportivos y
recreacionales como habitualmente se hacia.

Esto llevo a que los hogares se convirtieran en un sinfin de escenarios para diferentes
actividades que se realizaban anteriormente en otros espacios. Como el trabajo, la recreacion, el
estudio, y diferentes tipos de actividades que habitualmente requerian de espacios aptos para tal
fin. Las personas tuvieron que adaptarse a convivir continuamente con sus familiares y a que
todos realizaran las actividades de su diario vivir en el mismo espacio, lo que causaba cierto
grado de estrés, también vieron la necesidad de continuar realizando actividad fisica lo que es
fundamental para mantener estilos de vida saludable, y generar situaciones que permitan
mantener condiciones dptimas de salud y minimizar los riesgos causados por la pandemia.

La emergencia sanitaria a causa de la pandemia obligé a la suspension de cualquier
practica deportiva, en especial el uso de establecimientos puablicos como los gimnasios y otros

escenarios deportivos, en especial los que se realizaban en espacios cerrados, ya que estos
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representan un alto riesgo de contagio para la poblacion. Por esta razon y con los nuevos
protocolos sociales que se establecieron en la ciudad para minimizar la propagacion del SARS-
CoV2, se evidencio la necesidad de crear estrategias que permitieran que las personas, no solo
las que habitualmente realizaban ejercicio o algun tipo de actividad fisica, sino todas la personas
que a causa del cambio drastico en sus rutinas, las llevo a convertirse en personas mas
sedentarias y con actividades limitadas, crear estrategias que permitieran mantener rutinas de
actividad fisica y de acondicionamiento desde sus hogares.

Esto ha conllevado a la necesidad de contar con préacticas dirigidas por personal
capacitado y que se puedan realizar de manera atractiva y confiable. Ademas de esto se buscaba
no solo mejorar o mantener a las personas activas para mejorar su estado fisico, sino que esto
también ayudaria a mejorar su estado emocional, lo que se veia afectado en muchas personas por
los cambios drasticos en sus rutinas diarias y por el encierro generado por las cuarentenas.

El Club campestre, antes de la pandemia y de las restricciones que se dieron, contaba con
actividades 100% presenciales durante toda la semana y en especial los fines de semana, ya que
ofrece clases para todo el grupo familiar y espacios para disfrutar y compartir con la familia 'y los
amigos. El gimnasio de club, cuenta con un amplio horario de servicio desde las 6:00 am hasta
las 8:00 pm. Dentro de su horario ofrece los servicios de Cardio, multifuerza, rutinas dirigidas
por profesionales en acondicionamiento fisico, clases grupales y zonas himedas.

Al inicio de la pandemia se decretaron normas para disminuir la propagacion de virus,
entre estas se dieron los confinamientos por cuarentenas generales y luego sectorizadas, el cierre
de establecimientos que no se encontraran dentro de las actividades esenciales, lo que llevé a que
se desarrollaran actividades laborales de teletrabajo y estudio en casa. Las practicas que se

realizaban en el club, en especial las realizadas en el gimnasio se vieron totalmente reducidas ya
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que estas no se encontraban dentro de las actividades esenciales y para la realizacidn de estas se
requeria de espacios presenciales, lo que generé la necesidad de crear estrategias que permitieran
que los usuarios afiliados a los servicios del gimnasio mantuvieran sus rutinas de actividad fisica
y también ofrecerle a todos los afiliados de la caja de Compensacion, planes de actividad fisica'y
acondicionamiento dentro de sus hogares para fomentar estilos de vida saludable y mejorar las
condiciones presentadas por la pandemia.

A partir de todas estas necesidades que surgieron por las condiciones generadas por la
pandemia y de la importancia de continuar con la realizacion de actividad fisica en las personas,
surgio el plan de entrenamiento Reto 15D, donde a través de las herramientas tecnologicas y de
las plataformas de interaccion virtual como en este caso la plataforma Zoom, que permite
reuniones de manera sincronica, donde por medio de rutinas preestablecida y generadas por los
instructores del gimnasio, se dictaba una rutina de entrenamiento dirigida por los instructores a
los usuarios desde la comodidad y la seguridad de sus hogares. Respetando los principios del
entrenamiento y combinando en cada sesion de clase, diferentes tendencias en cuanto a actividad
fisica que permita el trabajo de las capacidades fisicas y coordinativas.

La poblacion a la cual se dirigi6 esta propuesta de implementacion fue inicialmente a
adultos que habitualmente entrenaban de manera presencial en el gimnasio del club. Pero gracias
a la gran acogida que éste tuvo y al ver la necesidad de las personas en mantener rutinas de
acondicionamiento fisico, se comenzo a incluir de manera progresiva, personas principiantes en
actividad fisica y en algunas sesiones especiales se incorporaron actividades donde se incluia al
nucleo familiar, permitiendo fortalecer los vinculos afectivos en casa.

A pesar de que la pandemia continua a nivel mundial, ha surgido la necesidad de

restablecer actividades de tipo econdmico y social ya que la afectacion sobre estas, ha sido muy
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considerable y ha generado una crisis econémica mundial. Esto ha llevado a que entidades como
la caja de Compensacion Familiar, reabra sus clubes de manera progresiva y bajo estrictos
protocolos de bioseguridad, comience la reapertura de sus servicios con cierta limitacion en
alguno de ellos. También se evidencia que se continua en riesgo de contagio por el tipo de
practica que se da en un gimnasio, y que algunas personas contintan con miedo a desplazarse a
este tipo de establecimientos, también que la normatividad exige el uso de implementos que en
muchas ocasiones suelen ser incbmodos para realizar actividad fisica, lo que genero la necesidad
de buscar estrategias que favorezcan los estilos de vida saludable y sean una préactica que permita
minimizar los riesgos evidenciados en la actividad fisica.

El plan de Entrenamiento Reto 15D, se realiza de manera virtual y sincronica, es decir sin
necesidad de desplazarse a las sedes de los gimnasios, la comunidad que participa en el reto son
personas afiliadas a la caja de compensacién y a los no afiliados, de estratos socio econémico 2,
3y 4, que cuentan con los recursos tecnoldgicos para las clases y sus diversas actividades,
también debe adecuar un espacio seguro para la realizacion de las rutinas con el instructor, por
esta razon durante los confinamientos y con la progresiva reapertura ha sido una estrategia muy
Ilamativa y utilizada por los usuarios de la caja de compensacion, para la realizacion de rutinas
de acondicionamiento fisico.

La importancia de generar esta experiencia nace a raiz de la llegada de la pandemia de
SARS-CoV2y con ella las restricciones a la movilidad y de uso de escenarios deportivos,
también ha sido atil para personas con tiempo limitado por sus actividades o por la dificultad de
trasladarse del trabajo o de la casa, a los espacios de entrenamiento ya que teniendo en cuenta
que actualmente se han modificado y permitido el uso nuevamente de escenarios deportivos

como los gimnasios, el plan de entrenamiento reto 15D sigue siendo una herramienta muy atil y
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utilizada por personas que han visto esto como una estrategia de entrenamiento, no solo para
seguirse cuidando desde sus hogares, también por la facilidad y la comodidad de tiempo, ya que
evita desplazamientos o el uso de espacios que para muchas personas no son comodos para el
entrenamiento.

Se obtuvieron aprendizajes significativos, habilidades que fortalecieron la construccion
del perfil profesional, ademés de todo el proceso de creacion, innovacion y ejecucién, donde se
afianzaron habilidades en el uso de los medios tecnoldgicos, para darle un uso diferente a un
dispositivo movil y que sirva de herramienta para generar estilos de vida saludables a causa del
aislamiento en casa por pandemia y en continuar utilizando este método de entrenamiento como

una nueva estrategia de aqui en adelante.
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2. Justificacion de la Experiencia

La situacion que se vivié al inicio de la pandemia por SARS-CoV2, a causa de las
cuarentenas y los cierres de los establecimientos deportivos, hizo que entidades deportivas y
recreativas como los clubes de las cajas de compensacion, buscaran formas que permitieran que
sus afiliados que habitualmente asistian a lugares de entrenamiento como los gimnasios,
encontraran espacios para continuar sus rutinas de actividad fisica, y ademas sus otros afiliados
que habitualmente no incluian en sus rutinas diarias algun tipo de actividad fisica, y que debido a
la pandemia y los cambios en estilos de vida que se tornaron mas pasivos y sedentarios,
emplearan métodos para mejorar la condicion fisica, que en momentos de pandemia se convierte
en una manera de minimizar los riesgo por inactividad en las personas.

Es importante determinar ;Qué importancia tiene la actividad fisica en tiempos de
pandemia? Si bien, la actividad fisica es importante para la vida, porque minimiza los riesgos de
enfermedades croénicas no trasmitibles, y las personas que llevan estilos de vida saludable,
minimizan los riesgos y las complicaciones por SARS-CoV2.

La Secretaria recomienda y promueve los comportamientos de vida saludables
para reducir la transmision del Covid-19 y prevenir casos agudos en los contagios,
reducir los comportamientos sedentarios y promover la actividad fisica como
buenas practicas que permiten no solo cumplir el distanciamiento fisico y evitar la
aglomeracion en el transporte publico, sino que favorecen la salud e impactan
positivamente un ambiente mas sano y contribuye a mejorar la calidad del aire.

(Saludata, 2021, p. 2).
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Por esta razon implementar un programa como el Reto 15D, que es asequible a todo tipo
de poblacion, que se da manera virtual, lo que permite que estando en cuarentena se pueda
realizar actividad fisica sin complicaciones ni restricciones, como lo menciona un estudio
realizado por Chen, Mao, Nassis, Harmer, Ainsworth, & Li. (2020), donde se menciona que
hacer actividad en casa usando varios ejercicios seguros y de facil implementacion, es muy
adecuado para evitar la exposicion a contagio de coronavirus y mantener los niveles de condicién
fisica. Dichas formas de ejercicio pueden incluir, entre otras, ejercicios de fortalecimiento,
actividades de equilibrio, ejercicios de estiramiento o0 una combinacion de éstos. El plan de
entrenamiento Reto 15D, busca proporcionar un espacio para la actividad fisica, de manera
virtual, adaptando los espacios del hogar, la comodidad y la seguridad que este ofrece, para
emplear de manera dirigida por entrenadores deportivos, sesiones de actividad fisica que
ayudaran no solo a mantenerse y mejorar la condicidn fisica, y mental, sino a mejorar sus
aptitudes y a fortalecer su sistema inmune a través del ejercicio, La Organizacion Mundial de la
Salud sostiene que.

El comportamiento sedentario y los bajos niveles de actividad fisica pueden tener
efectos negativos en la salud, el bienestar y la calidad de vida de las personas,
mientras que la actividad fisica y las técnicas de relajacion pueden ser
herramientas valiosas para ayudar a mantener la calma y proteger su salud durante
las cuarentenas (OMS, 2020, p. 3).

Mantener en la rutina diaria algun tipo de actividad fisica mejora las condiciones fisicas y
mentales en las personas, esto es fundamental para sobrellevar las condiciones actuales y para

minimizar los riesgos a causa del contagio y de sus secuelas.
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Teniendo en cuenta que el Reto 15D, se realiza de manera grupal, dirigida por un
instructor, pero ademas se tiene la observacion detras de cAmaras por otros instructores, permite
que las sesiones de entrenamiento tengan un control semi-personalizado ya que se hacen
correcciones a quien las requiera, y se hacen ejercicios con variantes teniendo en cuenta las
caracteristicas individuales que se puedan presentar como: la edad, el género, lesiones,
limitaciones, condicién fisica y demas, lo que hace que cada usuario no solo pueda realizar su
sesion orientada por el instructor que la dirige, sino que tenga la confianza de que lo que esta
realizando esta siendo supervisado, para garantizar el entrenamiento efectivo, lo que minimiza
los riesgos que pueden ser causados por movimientos mal ejecutados.

El plan por niveles de entrenamiento fisico virtual dirigido llamado Reto 15D, cuenta con
niveles de entrenamiento que se adaptan a las capacidades y a la evolucién de los participantes y
a una evaluacion previa al inicio de cada nivel y al finalizar, lo que les permite a los usuarios
conocer su estado fisico, la ejecucion de los ejercicios basicos, su capacidad fisicay su
evolucion. Este proyecto tiene una utilidad metodoldgica, ya que el servicio que ofrece la caja de
compensacion es muy Util para sus afiliados, ofrece alternativas de entrenamiento virtual
mediante el reto 15D que ninguna otra caja de compensacion tiene, ofreciendo facilidad de
acceso ya que se puede realizar desde cualquier lugar y solo se necesita dispositivo y
conectividad a internet, es un plan de entrenamiento que incluye sesiones dirigidas, evaluaciones
iniciales, finales, progresos y demas.

El plan de entrenamiento tuvo una fase inicial con usuarios que antes de la pandemia
realizaban sus entrenamientos en las instalaciones de los gimnasios, en sus diferentes sedes, y
que vieron en este reto una oportunidad para continuar con sus rutinas de manera seguray

cumpliendo la normatividad establecida por la cuarentena debido a la pandemia. Ademas de esto,
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el reto 15D tuvo una acogida entre los usuarios de la caja de compensacion lo que permitio
progresar en varios niveles de entrenamiento, asimismo se implement6 por medios de estrategias
de difusion, la inclusion de nuevos usuarios afiliados a la caja de compensacion que no
realizaban actividad fisica previa a la pandemia y que vieron el reto como una alternativa

efectiva para mejorar sus habitos de vida.
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3. Objetivo General

Implementar el reto 15D basado en rutinas de actividad fisica virtual dirigida, que

fomenten la salud fisica, mental y emocional en tiempos de pandemia a los afiliados a la Caja de

Compensacién Familiar.

3.1 Objetivos Especificos

e Favorecer bienestar a los usuarios afiliados a la caja de Compensacion Familiar, inscritos

en el reto 15D para el mejoramiento de los habitos de vida saludable.

e Realizar una préactica de actividad fisica dirigida, segura, mediante retos de 15 dias,

dirigidos por niveles de adaptacion y exigencia fisica.

e Continuar los programas de actividad fisica para mantener a la gente activa en tiempos de

pandemia mediante entrenamiento virtual sincronico.
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Capitulo 11

4. Antecedentes

Para mostrar la pertinencia y la importancia de esta propuesta, se realiza un andlisis de los
diversos trabajos que sirven como referentes, que se convierten en insumo basico para el analisis
y comprension de distintos temas relacionados con el abordaje de la sistematizacion de

experiencias.

4.1 Antecedentes Internacionales

El primer estudio internacional abordado fue el realizado por Rodriguez, Crespo, &
Olmedillas, (2020). Titulado: Ejercitarse en tiempos de la COVID-19: ;qué recomiendan hacer
los expertos entre cuatro paredes? Realizado por la revista espafiola de Cardiologia. Se encontro
que mantener un buen nivel de actividad fisica es clave para abordar la conducta sedentaria, asi
como para mitigar el impacto psicoldgico de la cuarentena, ya que el sedentarismo tiene un
conocido efecto perjudicial en la funcion cardiovascular. A la vista del confinamiento actual, se
han tenido que modificar los programas de ejercicio regular al aire libre y adaptarlos a las
condiciones del hogar, aprovechando el espacio y el material disponibles. Se debe incorporar
rutinas de entrenamiento de fuerza, equilibrio y coordinacion, controlando la intensidad que debe
ser moderada para evitar efectos perjudiciales, también se debe identificar las demandas

individuales de cada persona y la situacion particular de la cuarentena. Sin embargo, ain hay
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dudas sobre cuéles son las caracteristicas del ejercicio méas apropiadas que hay que tener en
cuenta, como son el tipo, la frecuencia, la duracion, la cantidad y la intensidad.

Uno de los aportes mas significativos de este articulo indica la importancia que tiene la
realizacion de actividad fisica durante la pandemia lo cual permite minimizar los riegos causados
por el sedentarismo y por los efectos psicoldgicos que causa la pandemia en las personas,
también la importancia de establecer rutinas que involucre tanto capacidades fisicas como
coordinativas teniendo en cuanta a cada persona en sus necesidades individuales y no como un
colectivo.

El segundo trabajo internacional revisado es el de Camacho, A. Camacho, M. Merellano,
Trapé, & Brazo. (2020). Titulado: Influencia de la actividad fisica realizada durante el
confinamiento en la pandemia del COVID-19 sobre el estado psicolégico de adultos, realizado
por la revista Espafiola de Salud Publica. Este estudio muestra la manera de como se puede
mejorar la comprension de las consecuencias reales y la gravedad de la Covid-19 en la salud
mental, segun el nivel de actividad fisica del conjunto de las personas que viven en los paises
iberoamericanos. Este estudio tiene como objetivo determinar las respuestas psicoldgicas en la
poblacién iberoamericana general para comprender el nivel de ansiedad, depresion y estrés
durante el periodo de cuarentena de Covid-19, y cémo el nivel de actividad fisica durante este
periodo excepcional puede influir en ellas. Para ello, se cred un estudio multicentrico,
transversal y observacional, desarrollado en 12 paises iberoamericanos e involucrando a 3.096
personas, a traves de una técnica de muestreo de bola de nieve, los datos se recogieron entre
marzo y agosto de 2020 por medio de cuestionarios electronicos que incluyeron: datos
demogréficos, estado de salud, impacto psicoldgico del brote de covid-19, estado mental y nivel

de actividad fisica. Los resultados de este estudio son Utiles para gestionar y disefiar
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intervenciones y estrategias para prevenir y reducir las consecuencias negativas de los periodos
de cuarentena.

Los aportes brindados por este estudio muestran la importancia que tiene la actividad
fisica en relacion a la ansiedad y el estrés a causa de la pandemia, y la importancia de generar
estrategias que favorezcan la reduccion de las consecuencias negativas por no realizar actividad
fisica y méas aun en tiempos de confinamiento, ya que la inactividad no solo altera las
condiciones y capacidades fisicas, sino que afecta la condicién psicolégica de las personas.
Teniendo en cuenta que en época de pandemia es fundamental cumplir con los protocolos
establecidos para reducir la exposicion y la propagacion del virus, es importante establecer
estrategias para reducir los riesgos sin dejar de realizar actividades que fomente el

mantenimiento de la salud tanto fisica como metal.

4.2 Antecedentes Nacionales

El primer estudio nacional abordado fue realizado por Arabia (2020). Titulado:
Inactividad fisica, ejercicio y pandemia COVID-19. Publicado en la revista de Educacion Fisica,
de la Universidad de Antioquia. El cual presenta un panorama general y un analisis respecto a la
epidemiologia y consecuencias de la inactividad fisica y el sedentarismo, los principales efectos
del aislamiento, los beneficios del ejercicio bien prescrito, asesorado y ejecutado en diversas
condiciones, y enfermedades cronicas no transmisibles y sus interacciones, en el marco de la
pandemia actual de COVID-19. Las consecuencias de la inactividad fisica es la causa de muchas
enfermedades crénicas, la pandemia ha hecho que disminuya de manera dréastica la actividad

fisica habitual. Destaca que el ejercicio fisico adecuadamente prescrito, asesorado y controlado
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por profesionales, representa multiples beneficios para la salud fisica, mental, social y publica. Y
tiene incidencia en la prevencion de enfermedades y condiciones especiales de vida como en la
actualidad lo es la pandemia.

Los aportes que realiza el trabajo planteado permiten mostrar la importancia de la
actividad fisica y los habitos de vida saludable, en cuanto a las enfermedades crénicas como en
las condiciones causadas por la pandemia y los cambio s en las rutinas de vida que estan
causando conductas sedentarias mas frecuentes. La importancia de realizar actividad fisica
progresiva asesorada por especialistas, que permite ser mas efectiva y minimiza los riesgos que
también puede causar malas rutinas o rutinas generales que no son dirigidas a un tipo de
poblacidn en especial.

El segundo trabajo nacional chequeado fue elaborado por Romero, Gonzélez, Patifio, &
Sarmiento. (2020). Titulado: Actividad Fisica en casa en poblacién sin riesgo de complicaciones
graves por infeccion COVID-19 entre los 18 y los 60 afios. Realizado por la Asociacion de
Medicina del Deporte (AMEDCO). Se encontré que el confinamiento puede aumentar la
frecuencia de conductas sedentarias, reducir la funcionalidad y desencadenar desentrenamiento
fisico, el objetivo de este documento es determinar, mediante consenso, las medidas mas seguras
para la practica de actividad fisica en casa para la poblaciéon sin riesgo de complicaciones graves
por COVID-19 de 18 y 60 afios. Mediante convocatorias abiertas virtuales hechas por la
Asociacion de Medicina del Deporte de Colombia a expertos en Medicina del Deporte de todo el
pais se reunieron medico especialistas mediante plataformas virtuales, donde se establecio la
importancia de realizar actividad fisica como medida preventiva para disminuir las conductas

sedentarias, estableciendo unos lineamientos relacionados con la practica segura en diferentes
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escenarios (sedentario, inactivo y activo fisicamente. Este estudio indico que el inicio de
ejercicio fisico, posterior a un periodo de inactividad debe hacerse de manera gradual e ir
aumentando el esfuerzo en forma progresiva. La intensidad moderada del ejercicio durante la
pandemia del COVID-19 es recomendada. Es importante mantener habitos adecuados de
alimentacion, tiempo de descanso y recuperacion. El ejercicio con aplicaciones de
entrenamiento, videos o plataformas virtuales debe ser adaptado al nivel de entrenamiento previo
y manteniendo una intensidad moderada.

Los aportes mas significativos de este documento es la importancia de la actividad fisica
manteniendo los lineamientos establecidos de confinamiento, y las normativas en el uso de
establecimientos deportivos. También de coémo debe ser orientado de forma correcta la actividad
fisica mediante plataformas virtuales donde se debe tener presente el nivel de entrenamiento y de
condicion fisica de los usuarios y la importancia de emplear otros habitos de vida como la sana
alimentacion y el descanso. Otro aporte significativo es que en la realizacion de actividad fisica
en indispensable tener en cuenta la intensidad, frecuencia, duracién y progresion, de manera

gradual y las restricciones de cada persona.

4.3 Antecedentes Locales

El primer estudio local abordado fue realizado por Saavedra & Bello (2021). Titulado:
Implementacion de servicios deportivos online en las cajas de compensacién familiar Cafam,
Colsubsidio y Compensar de Bogota, consecuencia del virus Covid-19. Realizado en la
Universidad Distrital Francisco José de Caldas. El cual pretende identificar los factores que

intervienen en la aceptacién o rechazo de servicios deportivos on-line ofertados por las cajas de
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compensacion familiar Cafam, Colsubsidio y Compensar. Se utilizo una metodologia
descriptiva, y un diagnostico los efectos producidos por la pandemia, analizando las
repercusiones econdmicas y sociales en la poblacién. En relacion con a los resultados se
determinaron los niveles de sedentarismo en la poblacion Bogotana, por la baja practica de
actividad fisica y los cambios a causa de los nuevos estilos de vida generados por la pandemia.

Este trabajo de grado, da una vision de la importancia de las cajas de compensacion en
cuanto a las actividades recreativas y deportivas de los usuarios, y de como estas tienen
incidencia en sus estilos de vida, de como la pandemia ha influido en el estilo de vida de las
personas generando sus rutinas mas sedentarias. Y la importancia de los planes virtuales que las
cajas de compensacion han creado para sus afiliados como una alternativa para el mantenimiento
y fortalecimiento de sus capacidades fisicas y mentales.

El segundo estudio loca realizado por Roa, Garcia, & Diaz (2021). Titulado: ;C6mo ha
afectado la pandemia los habitos de alimentacion y actividad fisica en los colombianos?
Realizado en la universidad de la Escuela Internacional de Negocios (EAN). El cual habla sobre
el comportamiento de los colombianos frente al consumo de alimentos saludables y los hébitos
de actividad fisica. Emplearon el uso de encuesta mediante internet y redes sociales con
preguntas de seleccion multiple a personas de todas las edades, la encuesta relejo que la
poblacién colombiana ha adaptado algunos buenos y malos habitos. El impacto econémico que
ha generado la pandemia, ha sido una de las principales causas que determino que los habitos de
consumo Y actividad fisica han sido impactados por esa disminucién de los ingresos.

Este trabajo aporta informacion recopilada de las encuestas donde evidencia la necesidad
de incluir en las familias colombianas, actividad fisica de facil acceso, ya que la afectacion de la

pandemia en cuanto a disminucion de actividad fisica realizada por las personas, se ve altamente
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reflejada en las respuestas de los encuestados, puesto que los cambios de hébitos de vida y la
afectacion econdmica impacta altamente en este tipo de actividades. Es importante tener en
cuenta esto en cuanto a la realizacion del Reto porque se debe identificar los ingresos destinados

a la actividad fisica por parte de los afiliados a la caja de compensacion.
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Capitulo 111

5. Marco Conceptual

5.1 Habitos de vida saludable

El concepto de estilos de vida saludable tiene una gran importancia dentro de este trabajo,
ya gue la actividad fisica que se realiza mediante las sesiones de entrenamiento permite favorecer
el mantenimiento de estos, por esta razon es conveniente identificar qué aspectos se tiene
presentes para contextualizar un estilo de vida y determinar el beneficio que este trae para la
vida, una definicion que aporta a esto es.

Los estilos de vida saludable en los individuos se asocian al bienestar psicolégico
mediado desde las posturas individuales y subjetivas que permiten dar cuenta de
la relacion bidireccional que éstas causan en asociacion con los patrones
comportamentales de la personalidad y su vinculacion con el contexto. En la
medida en que las personas adoptan estilos de vida saludable, con
comportamientos que se vinculan con el bienestar fisico y mental y que son
directamente proporcionales a la disminucién por enfermar siendo importante
resaltar el manejo y control de las emociones negativas, adecuados patrones y
ciclos de suefio, asi como una rutina de ejercicios que se vinculen con el manejo
de la actividad fisica. (Hernandez, et, al., 2020, p. 87)

Para definir este concepto se debe partir de lo descrito por la Organizacion Mundial de la

salud dado en la trigésimo primera sesion del comité regional de la OMS para Europa, donde se
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determind que un estilo de vida saludable es “una forma general de vida basada en la interaccion
entre las condiciones de vida en un sentido amplio y los patrones individuales de conducta
determinados por factores socioculturales y caracteristicas personales” (WHO, 1986, p. 118). El
ambiente en el que una persona convive y se desarrolla socialmente permite identificar cuales
son sus fortalezas y falencias en cuanto a sus habitos de vida, y de cdmo se puede intervenir para
el fortalecimiento 0 mantenimiento de estos, es este caso en el mantenimiento del bienestar por
medio del ejercicio, que también implica otros cambios en el estilo de vida de las personas.

La actividad fisica hace parte de los estilos de vida saludable ya que esta actia de manera
positiva en el ser humano favoreciendo nuestras condiciones en el diario vivir.

Los estilos de vida saludables, son un conjunto de patrones conductuales o habitos
que guardan una estrecha relacién con la salud en un sentido amplio, es decir, con
todo aquello que provee el bienestar y desarrollo del individuo a nivel bio-psico-
social. Por su parte, por estilo de vida de riesgo se entiende el conjunto de
patrones conductuales, incluyendo tanto conductas activas como pasivas, que
suponen una amenaza para el bienestar fisico y psiquico y que acarrean
directamente consecuencias negativas para la salud o comprometen seriamente
aspectos del desarrollo del individuo.” (Rodrigo, et al., 2004, p.2).

Por esta razon es importante determinar qué tipo de actividad fisica se debe realizar y lo
mas importante que esta siempre este dirigida por personal capacitado lo que permite establecer
rutinas acordes a nuestras necesidades que permitan que este ejercicio favorezca nuestro
bienestar y que no conduzca de manera negativa a alterar nuestra condicion o a desfavorecer las

condiciones de cada individuo.
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Permitir reconocer que los estilos de vida deben ser establecidos desde la infancia, ya que
esto permite crear habitos saludables desde el inicio de nuestro desarrollo lo que ayuda a que
estos se conviertan en nuestro estilo de vida y tal como lo refiere el Ministerio de educacién de
Colombia (2017), “el desarrollo de habilidades y actitudes de los nifios y nifias para que tomen
decisiones pertinentes frente a su salud, su crecimiento y su proyecto de vida, y que aporten a su
bienestar individual y al colectivo.” Cabe resaltar que si dentro de nuestra educacion y nuestro
entorno facilitamos acciones que permitan reconocer estos habitos como los son la alimentacion
y la actividad fisica, implementar estrategias que favorezcan el desarrollo de estas actividades se
convierte en una necesidad para la poblacion porque se convierten en conductas positivas para el
favorecimiento de la salud y el bienestar.

Un buen estilo de vida saludable retine varios aspectos que no solo involucran al
individuo sino a todo lo que lo rodea con otros individuos y con su entorno.

Aquel en el que se mantiene una armonia y equilibrio en su dieta alimentaria,
actividad o ejercicio fisico, vida sexual sana, conduccion segura, manejo del
estrés, capacidad intelectual, recreacion (sobre todo al aire libre) descanso,
higiene, paz espiritual buenas relaciones interpersonales, asi como también la
relacion con nuestro entorno entre otras. Para llevar una vida saludable deben
evitarse todo tipo de excesos. (OPS-OMS Honduras, 2016, p. 8).

También cabe resaltar que para favorecer este equilibrio es esencial como lo menciona la
(OPS 2016) que “dormir aproximadamente ocho horas por dia, y realizar actividad fisica de
acuerdo a la edad y estado fisico general, Un cuerpo sano es un recinto para el alma, en cambio
un cuerpo enfermo una prision”. (p. 9). Los diversos factores que conjugan las rutinas diarias de

las personas influyen y determinan el estilo de vida, de aqui la importancia de implementar
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dentro de ella actividad fisca de manera correcta, establecida dentro de ciertos parametros que
favorezcan al individuo, no es solo hacer ejercicio sino es saberlo hacer, orientado establecido
dentro de los pardmetros indicados, implementado de manera correcta, orientado hacia las

capacidades de cada persona, permite que este favorezca el bienestar.

5.2 Actividad fisica

El cuerpo est4 en continuo movimiento 6sea, en actividad, lo cual es imprescindible para
el ser humano, esta actividad permite no solo estar activos, sino que ademas favorecer el

funcionamiento del cuerpo.

Cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos, con el
consiguiente consumo de energia. La actividad fisica hace referencia a todo
movimiento, incluso durante el tiempo de ocio, para desplazarse a determinados
lugares y desde ellos, 0 como parte del trabajo de una persona. La actividad fisica,
tanto moderada como intensa, mejora la salud. Entre las actividades fisicas mas
comunes cabe mencionar 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 todos. Se ha
demostrado que la actividad fisica regular ayuda a prevenir y controlar las
enfermedades no transmisibles, como las enfermedades cardiacas, los accidentes
cerebrovasculares, la diabetes y varios tipos de cancer. También ayuda a prevenir
la hipertension, a mantener un peso corporal saludable y puede mejorar la salud

mental, la calidad de vida y el bienestar. (OMS 2020)
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La actividad fisica denota una importancia para nuestro cuerpo y para nuestro estado
tanto fisico como mental, permite favorecer nuestra condicion para prevenir y mejorar en
diferentes momentos en los que se presenta ausencia de salud, como lo es en el caso de padecer

enfermedades no transmisibles y también en las complicaciones de otro tipo de patologias.

Por esta razon cabe resaltar lo mencionado por la asociacién médica deportiva, en cuanto

a los beneficios que trae la actividad fisica para la salud y el bienestar emocional.

Cualquier movimiento corporal voluntario de contraccion muscular, con gasto
energético mayor al de reposo; ademas, esta actividad es entendida como un
comportamiento humano complejo, voluntario y autébnomo, con componentesy
determinantes de orden biolGgico y psico-sociocultural, que produce un conjunto
de beneficios de la salud, ejemplificada por deportes, ejercicios fisicos, bailes y
determinadas actividades de recreacion y actividades cotidianas, las cuales se
consideran como un derecho fundamental. (Asociacion de Medicina Deportiva de

Colombia [AMEDCO], 2002)

Si bien la actividad fisica esta presente en todo tipo de actividad que el cuerpo desarrolla,
Segun Devis, (2000) que define la actividad fisica como “todo movimiento corporal producido
por los muasculos esquelético y que ocasiona un gasto de energia que dependera de la masa
muscular implicada, de las caracteristicas de dicho movimiento, de la intensidad, duracion y
frecuencia de las contracciones musculares” cabe resaltar que, si la actividad fisica implica el
trabajo especifico de estas caracteristicas, los resultados de esta serian mas efectivos para

mejorar la condicion del individuo.
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En la actividad fisica no solo se debe tener presente el movimiento que se realiza con el
cuerpo, sino que también de sebe identificar otro tipo de factores que se relacionan con el

individuo y el medio.

La Actividad Fisica hace referencia al movimiento, la interaccion, el cuerpo y la
practica humana. Tiene tres dimensiones: biologica, personal y sociocultural.
Desde una dimension biologica (la méas extendida) se define como cualquier
movimiento corporal realizado con los musculos esqueléticos que lleva asociado
un gasto de energia. Pero una buena definicion deberia integrar las tres
dimensiones citadas: La actividad fisica es cualquier movimiento corporal
intencional, realizado con los musculos esqueléticos, que resulta en un gasto de
energia y en una experiencia personal, y nos permite interactuar con los seres y el

ambiente que nos rodea. (Annicchiarico, 2002. p, 2).

Una actividad fisica especifica, establecida por rutina de acondicionamiento favorece la
condicion del ser humano vy si esta también se relaciona con otro tipo de actividades que
generalmente se presentan rutinariamente la efectividad de la actividad fisica para el

mejoramiento del estilo de vida es ain mas significativa.

Cualquier actividad fisica que requiere gasto energetico, puede ser emprendido de
muchas formas diferentes: caminando, ciclismo, deportes y formas activas de

recreacion (como danza, yoga, tai chi). Actividad fisica también se puede realizar
como parte del trabajo (elevacion, transporte u otras tareas activas), y como parte

de Tareas domésticas remuneradas o no remuneradas en el hogar. (tareas de
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limpieza, transporte y cuidado). Algunas actividades se realizan por eleccion y
pueden proporcionar disfrute, otras actividades fisicas relacionadas con el trabajo
0 el hogar pueden ser necesarias, o incluso obligatorio, y puede que no
proporcione los mismos beneficios de salud mental o social en comparacion, por
ejemplo, con la recreacion activa. Sin embargo, todas las formas de actividad
fisica pueden proporcionar beneficios para la salud si se realiza con regularidad y

de suficiente duracion e intensidad”. (World Health Organization, 2018, p. 14)

Por otro lado, y teniendo presente que cualquier tipo de actividad fisica proporciona
beneficios para la salud y el individuo, si esta a su vez se conjuga con otro tipo de practicas como
la integracion familiar, el relacionarse con otras personas, asi sea como se dio en este caso
mediante la virtualidad permite ver como las situaciones que suelen ser tensiones pueden

asimilarse de mejor forma.

La actividad fisica hace referencia al movimiento, partiendo de la relacién entre el
cuerpo y la practica humana, reunida en tres dimensiones: bioldgica, personal y
sociocultural. Estas tres dimensiones por medio de la experiencia y el
conocimiento corporal permiten en gran medida aprender y valorar los diferentes
pesos y distancias; apreciar sensaciones muy diversas y adquirir conocimientos de
nuestro entorno. Al mismo tiempo hace parte del desarrollo cultural, mediado por
actividades tales como: el caminar, bailar y jugar. Encontrandose presente en el
trabajo, la escuela, el tiempo libre o las tareas cotidianas y familiares, pasando por
la infancia hasta la vejez y ocupando casi cualquier ambito de nuestra vida.

(Airasca y Giardini, 2009)
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Otro aspecto investigado en relacion a la actividad fisica es el dado por el Ministerio de
Salud el cual refiere que solo el “46,5% de los adultos colombianos de 18 a 64 afios no cumple
con las recomendaciones de Actividad Fisica, (realizar por lo menos 150 minutos a la semana).
Adicionalmente, 1 de cada 3 colombianos camina como medio de transporte y 1 de cada 18
utiliza la bicicleta como medio de transporte” (Minsalud, 2015 p 2). Esto permite evidenciar que
si en la presencialidad y normalidad que antes se tenia, los porcentajes de actividad fisica en las
personas adultas no cumple con las recomendaciones minimas, en la actualidad frente a las
condiciones dadas por la pandemia en cuanto a restricciones de movilidad y limitacion en las
actividades, estos indices de actividad han decaido aumentando el sedentarismo a lo que es
necesario establecer programas que favorezcan mediante la virtualidad programas de actividad

fisica.

5.3 Pandemia por COVID

El mundo ha padecido diferentes pandemias, las cuales han tenido un gran impacto en la
poblacidn, sin embargo, la actual pandemia que el mundo vive a causa del COVID ha marcado la
historia del mundo, ya que el impacto ha sido significativo no solo en la salud sino en la
economiay en la condicion de vida de todas las personas.

Para determinar el significado de la pandemia, se puede partir de las diversas
definiciones, una de ellas es como lo menciona Avila (2020).

La pandemia es la afectacion de una enfermedad infecciosa de los humanos a lo
largo de un area geograficamente extensa, es decir, que se extiende a muchos

paises 0 que ataca a casi todos los individuos de una localidad o regién. El
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vocablo que procede del griego mavonpia, de mav (pan, todo) y dMpog (demos,
pueblo), expresion que significa reunién de todo un pueblo. Para que pueda
aparecer una pandemia es necesario que Que aparezca un nuevo virus o0 una nueva
mutacién de uno ya existente, que no haya circulado anteriormente y que la
poblacion no sea inmune a él. Que el virus tenga la capacidad de transmitirse de
persona a persona de forma eficaz, provocando un rapido contagio entre la
poblacion. Por lo tanto, el término pandemia hace referencia a la afectacion
geogréfica o numérica en cuanto al nimero de casos afectados y nunca referencia
a la gravedad clinica del proceso. (p, 58)

Por su parte la Organizacion mundial de la salud definido unos mecanismos por los

cuales se puede definir la pandemia por cualquier tipo de influenza.

Una pandemia de influenza ocurre cuando un virus de la influenza animal, contra
el cual la mayoria de los seres humanos no tienen ninguna inmunidad, adquiere la
capacidad de producir cadenas sostenidas de transmision de persona a persona,
generando brotes epidémicos comunitarios. Tal virus tiene el potencial de
propagarse a todo el mundo y causar una pandemia. La aparicion de una pandemia
de influenza se puede considerar como el resultado de la transformacion de un
virus de la influenza animal, en un virus de la influenza humano. Desde el punto
de vista genético, los virus de la influenza pandémica pueden surgir mediante dos
mecanismos:
* la reasociacion genética: mecanismo por el cual los genes de los virus de la
influenza animal y de la influenza humana se mezclan entre si y crean un nuevo

virus humano-animal reasociado;
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* la mutacion genética: mecanismo mediante el cual los genes de un virus de la
influenza animal se modifican y le permiten infectar al hombre y transmitirse
facilmente de persona a persona”. (OMS, 2009, p. 19-20)

En la actualidad el mundo a pesar de sus multiples esfuerzos y en una carrera por
encontrar los mecanismos que permitan vencer la pandemia por COVID que puedan minimizar
los dafos causados por esta, ha tenido que enfrentar las consecuencias, muchas veces dadas por
la falta de compromiso de las personas en cuanto a las medidas de bioseguridad y los cuidados
que se deben tener, esto ha llevado a que aln se sigan presentando restricciones que en muchos
casos afectan la cotidianidad de las personas en cuanto a sus actividades.

La actual pandemia de Covid-19, producida por una cepa mutante de coronavirus el
SARS-CoV-2, ha generado en todo el mundo, en el siglo 21, una severa crisis econémica, social
y de salud, nunca antes vista. Se inicié en China a fines de diciembre 2019, en la provincia de
Hubei (cuidad Wuhan) donde se report6 un grupo de 27 casos de neumonia de etiologia
desconocida, con siete pacientes graves El virus SARS-CoV-2 es muy contagioso Yy se transmite
rapidamente de persona a persona a través de la tos o secreciones respiratorias, y por contactos
cercanos; las gotas respiratorias de mas de cinco micras, son capaces de transmitirse a una
distancia de hasta dos metros, y las manos o los fomites contaminados con estas secreciones
seguido del contacto con la mucosa de la boca, nariz u ojos (Maguifia, et al., 2020p. 125).

De acuerdo a lo definido por la Organizacion Mundial de la Salud OMS (2005),

Una pandemia es un brote epidémico que afecta a todo el mundo. Para que una
enfermedad tome la denominacion de Pandemia, ésta debe tener un alto grado de
infectabilidad y un facil traslado de un sector geografico a otro. Y no tiene nada

que ver con la mortalidad o la letalidad de la enfermedad en cuestion.
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Categoriza 6 fases definidas de la siguiente manera:

e Fase 1: no hay entre los animales virus circulantes que hayan causado infecciones
humanas.

e Fase 2: se caracteriza por la circulacion entre los animales domésticos o salvajes
de un virus gripal animal que ha causado infecciones humanas, por lo que se
considera una posible amenaza de pandemia.

e Fase 3: se caracteriza por la existencia de un virus gripal animal o un virus
reagrupado humano-animal que ha causado casos esporadicos o pequefios
conglomerados de casos humanos, pero no ha ocasionado una transmision de
persona a persona suficiente para mantener brotes a nivel comunitario.

e Fase 4: se caracteriza por la transmision comprobada de persona a persona de un
virus animal o un virus reagrupado humano-animal capaz de causar "brotes a
nivel comunitario”. La capacidad de causar brotes sostenidos en una comunidad
sefiala un importante aumento del riesgo de pandemia.

e Fase 5: se caracteriza por la propagacién del virus de persona a persona al menos
en dos paises de una region.

e Fase 6: es decir la fase pandémica, se caracteriza por los criterios que definen la
fase 5, acompafados de la aparicién de brotes comunitarios en al menos un tercer
pais de una region distinta. La declaracion de esta fase indica que esta en marcha
una pandemia mundial.” (p 18).

Si bien no es solo definir la pandemia por COVID sino determinar la afectacion que esta
a causado a toda la poblacion, los efectos causados no solo por padecerla sino por las

circunstancias que se han dado para minimizar al maximo su propagacién han permitido
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determinar la importancia se una proyecto como este ya que aparte de que la caja de
compensacion puede seguir ofreciendo sus servicios de manera virtual, también favorece el
bienestar tanto fisico como mental de sus afiliados, lo que hace pertinente establecer programas
de este tipo y mantenerlos para dar una continuidad a las actividades en pro del mejoramiento de

la calidad de vida y los maltiples beneficios de la actividad fisica para la salud.
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Capitulo IV

6. Experiencia Metodoldgica

Para esta sistematizacion de la experiencia, realizada en la Caja de Compensacion
Familiar, se busca trazar el proceso que se dio para dar a conocer esta experiencia de la préctica
pedagogica, “planificar, disefiar, ejecutar procesos ordenados y coherentes, que tengan una
secuencia l6gica acumulativa y que den por resultado una transformacién cualitativa de la
situacion de la cual se partid”. (Jara 2018 p. 134), la sistematizacion se da a partir de las
vivencias significativas y transformadoras que se surgieron durante nuestra practica formativa
como futuros licenciados en el area de Educacion fisica, Recreacion y Deporte.

Esta sistematizacion se describe mediante los tiempos establecidos por Jara (2018) para el
proceso de sistematizacidn que son: El punto de partida de la experiencia, la formulacion del

plan de sistematizacién, La recuperacion del proceso vivido.

6.1 Punto de Partida de la Experiencia

Esta experiencia nombrada reto 15D surgio a raiz del inicio de las restricciones por las
cuarentenas dadas por la pandemia por COVID-19 en la ciudad de Bogota, que obligaron al
cierre de instituciones como los clubes y gimnasios de la caja de compensacion, y de la
necesidad de seguir brindando bienestar a los usuarios. Para esta implementacion de la estrategia
se conto con la intervencidon de los instructores del gimnasio uno de ellos estudiante de la

Corporacién Universitaria Minuto de Dios, dada a los usuarios frecuentes de los gimnasios de los
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clubes, que asistian habitualmente a las sedes y que por las condiciones dadas por la pandemia
habian tenido que suspender sus actividades deportivas.

A partir de esto se comienzan a implementar sesiones de clase de manera virtual
sincrénica por plataformas de videoconferencia, dirigidas desde las viviendas de los instructores

y dadas a los usuarios que se encontraban cumpliendo la restriccion en sus hogares.

6.2 Registro de la Experiencia

Esta experiencia inicio en practica | en el colegio IED Gerardo Molina de la localidad de
suba, con los estudiantes de prescolar y primero de primaria, en consecuencia de que ya habia
iniciado la pandemia y los centros educativos habian cerrado, esta entidad al ser de caracter
publico presentaba grandes dificultades para el desarrollo de la practica ya que los estudiantes no
contaban con facilidades de acceso a dispositivo electrénico ni tampoco a internet, ademas por la
edad de los nifios de este grupo, que oscilaba entre los 4 a 7 afios, limitaba también poder
establecer horarios para implementar actividades virtuales ya que requeria no solo de los
implementos para la conectividad sino que ademas precisaba el acompafiamiento de una adulto y
en muchos casos los padres no estaban presentes en los hogares y los cuidadores eras en la
mayoria de los casos los abuelos o los hermanos mayores. Esto limitaba por completo planear o
realizar una sesion de clase.

Esto conllevo a que la practica se realizara solamente con la entrega de actividades o
guias enviadas unicamente al interlocutor en este periodo de practica no se tuvo ningudn tipo de

intervencion con la poblacion. Pero se empezé a identificar una de las grandes problemaéticas a
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causa de la pandemia la cual era la limitacion de los nifios para continuar sus estudios debido a la

limitacion en cuanto al acceso y uso de herramientas digitales.

Figura 1.

Elaboracion de guias de trabajo
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Figura 1. Muestra un ejemplo de como se desarrollaron guias de trabajo durante la practica |

En la préactica Il se inicio con un periodo de observacion y participacion de sesiones de
clase, ya que la institucion Gerardo Molina habia implementado horarios en acuerdo con los
padres, a pesar de esto se seguia observando que existia poca asistencia de los nifio ya que eran
clases establecidas para grupo promedio de 40 nifios y asistia un promedio de 15 a 20 nifios por
sesion de clase, otro aspecto que se observo era que los nifios estaban acompafiados por sus
hermanos mayores y por algunos padres, pero estos no se involucraban en la clase y explicar
actividades sin un acompafiamiento por parte de los padres en la virtualidad se tornaba en

ocasiones complicado y hacia que los nifios se dispersaran con facilidad.
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Luego de estas observaciones se comenzo a realizar planeacion y ejecucién de clase
habiendo previsto las dificultades observadas, se realizaron sesiones de clases ludicas que
permitieran captar la atencion de los nifios, sin embargo, se contaba con un minimo de asistencia
y multiples problemas de conexion. Analizando los diversos factores determinados tanto en la
observacién como en la realizacion de las clases se comenzo a pensar en estrategias que
favorecieran la formacion de los nifios teniendo presente las dificultades de conectividad que se
tenian y los otros factores limitantes.

Para esto se planted un estrategia de aprendizaje basada en retos semanales donde se realizaria la
elaboracién de una guia explicando el paso a paso de la actividad semanal para realizar en casa y la
finalidad de este seria un reto que se entregaria semanalmente, los cuales serian publicados por los padres
en un Padlet de acceso limitado y autorizado por el docente de la institucion, esto en pro del cuidado de la
publicacion de videos con menores de edad y ademas esta herramienta digital permitia publicaciones de
cualquier tipo de formato y podia ser desde cualquier dispositivo lo que facilitaria el trabajo de los padres.

Figura 2.
Padlet
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Figura 2. Muestra las guias y los videos instructivos que se realizaron para el inicio del montaje de las

actividades que se iniciarian con los nifios. Enlace https://es.padlet.com/victorpenuela/hv484gd0Och2lvw6
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47

Infortunadamente este proyecto, aunque se presento en la institucion y fue aceptado, no
se llevd a cabo debido a la cancelacién del escenario de practica, por lo que no se pudo
implementar en la practica I1l. Esto implico que al inicio de la practica Il se tuviera que buscar
un nuevo escenario de practica, el cual fue desarrollado en los escenarios laborales ya que se
encuentran dentro del &mbito de la Educacion Fisica la Recreacion y el Deporte.

Partiendo de esto y en el desarrollo de la practica Il en el escenario laboral, se comenzo a
evidenciar la principal problematica que se presentaba en este escenario, como ya se ha
mencionado anteriormente, la suspension de todas las actividades presenciales a causa de la
pandemia, lo que llevo a replantear la manera en como se podia seguir brindando el servicio que
habitualmente se prestaban en el gimnasio, pero esta vez de manera virtual.

De alli, y partiendo de la idea que se traia de la practica en el anterior escenario formativo
surge la idea de establecer retos de entrenamiento. En los cuales se empieza a trabajar
identificando que se pretendia ofrecer en este reto.

Figura 3

Sesiones de entrenamiento
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5 MOUNTAIN CLIMBERS A 3 30sg

FASE INICIAL JUMPING JACKS (VARIABLE)

Figura 3. elaboracion de las sesiones de entrenamiento que se realizaron durante el reto.
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Para llevar a cabo la experiencia se trabajo en todos los aspectos fundamentales no solo

en su preparacion sino en la planeacion diaria, para el desarrollo de los niveles del reto se maneja

un cronograma de asignacién de funciones donde se establece el instructor que dirigira la clase,

la persona apoyo en caso de presentarse alguna falla durante la sesion asi como los otros

instructores que estan pendientes del desarrollo de la clase y de la ejecucion por parte de los

inscritos, para luego realizar correcciones, cambios o identificar asesorias individuales de ser

requeridas.

Tabla 1

Asignacion de instructores

6:30am
FDS
9:00am

oO-m=x

INSTRUCTOR
APOYO
CAMARA 1
CAMARA 2

7:00pm
FDS
9:00am

oO-m=x

INSTRUCTOR
APOYO
CAMARA 1
CAMARA 2

Jueves 10

SEBASTIAN

SEBASTIAN

Viernes 11

Sabado 12 [ Domingo 13 | Lunes 14 Martes 15 | Miercoles 16| Jueves 17 Viernes 18

SEBASTIAN

SEBASTIAN

SEBASTIAN
SEBASTIAN

SEBASTIAN

SEBASTIAN

SEBASTIAN SEBASTIAN

SEBASTIAN
SEBASTIAN

ssssssssss

SEBASTIAN

SEBASTIAN
SEBASTIAN

INSTRUCTOR

8:00pm

APOYO

oO-mz=x

FDS

CAMARA 1

10:00am

CAMARA 2

6:30am
FDS
9:00am

oO-mz=x

7:00pm
FDS

oO-mz=x

9:00am

8:00pm
FDS

oO-mz=x

10:00al

Tabla 1. Este es uno de los cronogramas con la asignacion de los instructores en el reto donde

se les asigna la actividad a realizar en el dia correspondiente y el horario.
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Otro de los puntos importantes fue la planeacion de sesiones, donde se determinaba el
objetivo de la clase, de esta manera se organizaba que segmento corporal se manejaria en la

sesion o cual tendria mas especificidad ese dia.

Tabla 2

Cronograma de sesiones

DE PIERNA PECHO |[ESPALDA HIIT DE PIERNA
TODO HOMBRO | TRICEPS | BICEPS ABS TODO HOMBRO

CORE CORE CORE CORE

PECHO ESPALDA | TABATA DE PIERNA PECHO
TRICEPS |DESCANSO| BICEPS ABS TODO HOMBRO | TRICEPS

CORE CORE CORE CORE
ESPALDA HIIT DE PIERNA PECHO |ESPALDA
BICEPS |DESCANSO ABS TODO HOMBRO | TRICEPS | BICEPS

CORE CORE CORE CORE

Tabla 2. Esta tabla muestra como se asigna el trabajo por segmento

corporal durante la realizacion del reto.

Para el inicio de cada nivel, se tomaba en cuenta mediante una base de datos de las
personas que se inscribian y en base a esta, se asignaba a cada instructor un grupo, del cual él
debia estar pendiente y acompariar en los casos que se necesitara o realizar asesorias fuera de las
sesiones de entrenamiento. Se iniciaba con un Test en el cual se evaluaba fuerza de tren superior,
tren inferior y Core que permite evidenciar si la persona tiene buena técnica en la realizacion de

los ejercicios y si tenia algin nivel de entrenamiento previo.



Tabla 3.
Test Inicial
EDAD | "E°0 [esTATURA TEST IR
(ka) PUSH UP|SENTADILLAS|ABDOMINALES]
27 66 154 17 30 21
32 56 1,57| 5126 sg 33 27
27 74 161 20 34 31
38 58 17| 9;4sg 22 15/32 sg
38 57 16| 34 38 50
49 49 154 32 39 30
45 53 16| 17 38 12/40 sg
38 75 1,7| 15/53 sg 36 38
29 64 162 21 32 28/54 sg
37 68 16| 36 41 30
39 58 156| 20 35 24/55 sg
29 50 1,62| 30/50 sg 30 15/28 sg
36 58 164| 16 25 26/52 sg
38 55 15| 17 23 21/54 sg
38 54 154| 26 33 27
25 61 1,63| 22/44 sg 35 26/38 sg

Tabla 3. Este es un ejemplo de un grupo seleccionado y los

valores obtenidos en el test inicial
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Para llevar un registro de la evolucion de los usuarios se realizaba al igual que al inicio de

reto, un test final. Para este test no solo se tenia en cuenta la evolucion en cuanto a repeticiones

sino a la calidad de la técnica realizada por el usuario, lo cual se trabajaba durante todo el reto

para dar mas efectividad a las sesiones. También en el desarrollo de los test se tenian presentes

observaciones como antecedentes y lesiones que presentara el usuario lo que permite identificar

si hay que realizar variables en las rutinas.



Tabla 4.

Test Inicial /Final

PESO TEST INICIAL TEST FINAL
EDAD K ESTATURA| OBSERVACIONES
(kg) PUSH UP |SENTADILLAS|ABDOMINALES|PUSH UP|SENTADILLAS|{ABDOMINALES

27 66 154 17 30 21 23 a8 29 Luxa.cmn de rotula en varias
ocasiones por

32 56 1,57| 51269 33 27 15 37 3p|Tendinitis en ambos codos,
lesion en las rotulas

27 74 1,61 20 34 31 25 36 32[Higado Graso / sobrepeso

38 58 1,7 9/34 sg 22 15/32 sg 16 27 23 NINGUNA

38 57 1,6 34 38 50 37 48 55 NINGUNA

49 49 1,54 32 39 30 39 48 45 Artrosis de rodila

45 53 1,6 17 38 12/40 sg 23 42 20 Luxacion de rotula

38 75 1,7| 15/53 sg 36 38 26 41 51 NINGUNA

29 64 1,62 21 32 28/54 sg 27 36 32 NINGUNA

37 68 1,6 36 41 30 38 48 35 NINGUNA

39 58 1,56 20 35 24/55 sg 29 40 28 Lesion en rodillas

29 50 1,62 30/50 sg 30 15/28 sg 35 36 35 NINGUNA

36 58 1,64 16 25 26/52 sg 20 60 68 NINGUNA

38 55 15 17 23 21/54 sg 18 25 24 Dolor en pie derecho

38 54 154| 26 33 27 29 35 28 HTA, Asma leve en
tratamiento.

25 61 1,63 22/44 sg 35 26/38 sg 26 35 30|NINGUNA

Tabla 4. Este es un ejemplo de un Test de valoracion inicial y final donde se pueden evidenciar las

mejoras en cuanto a repeticiones.

o1

La previa planeacion de las sesiones ha sido fundamental para el éxito del reto, por lo que

cada instructor realiza planeaciones que van enfocadas en la poblacion a la que se realiza la

sesion, el nivel y lo que se tiene planeado para el dia del reto, estas sesiones estan sujetas a

modificacion o variaciones que se puedan dar en el transcurso de la sesion.



Figura 4.
Sesion de clase
DOCENTE EN FORMACION RETO NIVEL
Victor Manuel Pefiuela Castrillon Dia 1 1
MATERIAL: Espacio amplio y seguro para realizar la sesion de entrenamiento. Dispositivo
electrénico
OBJETIVO: Mejorar la condicion fisica y emocional de las personas por medio de una sesién de
entrenamiento funcional para adaptacion del cuerpo
REPRESENTACION
EJERCICIOS GRAFICA TIEMPO O REPETICIONES
MOUNTAIN CLIMBERS 3 Series de 30sg
|
e N
A |
S c JUMPING JACKS 3 Series de 30sg
|
E A
L
BURPIES 3 Series de 30sg
-
=%
PUSH UPS = 4 series de 12 repeticiones
77 L BeS
E LATERAL SIDES 4 series de 20 repeticiones
A
S
E . .
CRUNCH ABD 4 series de 15 repeticiones
@
E p
N SIDE TO SIDE LUNGE ¢ £
T (CORREDORES 4 series de 20 repeticiones
LATERALES) o
R il
A 3
L | . -
SQUATS v ) 4 series de 15 repeticiones
LOW SKIPPING (SKIPPING ’ ' . .
BAJO) !AD :‘N 4 series de 30 repeticiones
r ]
F A |
A + | SUPERMAN 4 SUPPORTS “~ 4 series de 10 cada brazo
S -,
E 2
FC PLANK ROTATIONS 4 series de 10 cada brazo
I O
bt} R El tiempo de elongaciones
A E CAUDAL CEFALICO LIBRE varia de acuerdo a la
L intensidad de la clase

Figura 4. Ejemplo de rutina para sesion de entrenamiento nivel 1
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Para dar inicio al proceso, las personas interesadas debian mediante la plataforma de la
caja de Compensacion realizar una inscripcion, diligenciar un formulario con informacién
indispensable para tener en cuenta al momento de realizar el nivel y un consentimiento luego de
esto realizar un pago del nivel, este valor varia segun la categoria del afiliado.

Figura 5.

Instructivo de inscripcion.

— S )
1 Oy
( . Clic en Comprar plan
La fecha de inici de dejar la del diade | h t:
‘ INSTRUCTIVO DE |— confinmaura vez secumglacon el minimodelrscrtios. |
:

Comprar Plan

\ | INSCRIPCION /
' RETO15D L &&

< -

AN L]
E Una vez seleccionado el participante al Reto, dar clicen E[:ﬁ

comprar Plan

AN
T =N 02020 Seleccionar método de pago y realizar el
procedimiento de acuerdo a la opcion escogida

Figura 5. Paso a paso del instructivo para el pago del nivel del reto.

El éxito del plan de entrenamiento ha permitido realizar 3 niveles, los cuales inician cada
15 dias y se realiza la apertura de un nuevo nivel 1, para nuevos inscritos al llegar al nivel 3 las

personas realizan retos de mantenimiento.
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Figura 6.

Inscripcién a Reto nivel 3

RETO GYM 15D
NIVEL 3

Erika Pilar Llanos Viloria

$34.200

Figura 7. se muestra la inscripcion de un usuario a nivel 3

Mediante la aplicacion WhatsApp, se enviaban de manera diaria los links de ingreso a las
sesiones mediante grupos establecidos para cada nivel. También se utiliza esta aplicacion para
enviar informacion general, se habilita el chat 30 minutos antes de cada sesion, durante la
sesione y 30 minutos después de la sesidn para usar como puente de comunicacion entre los
usuarios.

Figura 7.

Invitacion de Zoom

Join our Cloud HD Video Meeting

us02web.zoom.us
Reto 15D le estd invitando a una reunién de Zoom programada.

Tema: Reto 15D
Hora: 14 jun. 2021 09:00 a. m. Bogota

Unirse a la reunién Zoom

ID de reuni6n: 8

Figura 7. Ejemplo de un envi6 de link para sesion
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Las sesiones de clase fueron el producto de esta sistematizacion de experiencia, cada una
de ellas cuenta la experiencia que se vivio con cada nivel, el como se crearon lazos de equipo a
pesar de las circunstancias y la manera de cdmo se llevo a cabo este entrenamiento de manera no
habitual. El instructor asignado para la sesién la dirige mientras los otros instructores revisan
camaras para apoyar e identificar las fallas para mejoras o asesorias individuales.

Figura 8.

Sesion de clase

Figura 8. Ejemplo de una sesion de clase del reto.

Este plan de entrenamiento que se dio durante las cuarentenas, permitio que en
algunas sesiones se trabajara con los hijos de los inscritos al reto, lo que fortalecié la actividad
fisica en familia, para favorecer los ambientes y estimular la actividad fisica no solo de los
inscritos al reto sino de toda su familia, también en muchas ocasiones de evidencio la
participacion de parejas o de padres e hijos, en las sesiones, lo que claramente mostraba una

motivacion por parte de los participantes.
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Figura 9.

Clase en familia

Figura 9. Muestra una de las sesiones de clase dadas en el reto donde se realiz6 inclusién
de los familiares o personas con las que convivian, en este caso el instructor dirige la

clase junto a su hija.

La gran acogida que tuvo el Reto, se muestra en varias imagenes que los usuarios
publicaron en sus redes sociales y en los comentarios al finalizar cada sesion, esto permitié que
el plan de entrenamiento siga aln vigente y se haya establecido como un servicio de la caja de

compensacion.
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Figura 10.

Agradecimientos

MUCHA GRACIAS LRI DLASE

nterte dase Cischm gk

graclas Victor, excelente
clase como siempre

qgracias victor poe la clase

ecdelenticimo

Excelente, muchas gracias

gracias Profe Victor

Enviar a: Todos

Figura 10. Muestra algunos agradecimientos de usuarios que se daban al finalizar las sesiones en el chat.

La experiencia que ha traido este plan de entrenamiento no solo ha sido util para nuestra
formacion y se ha convertido en un programa beneficioso para la caja de compensacion ya que es
un producto virtual y de facil acceso para la comunidad, también la satisfaccion de ver la
respuesta de cada persona y la motivacion para continuar e incluir la actividad fisica en sus

vidas, hace de esta sistematizacion de experiencia un gran desarrollo de préctica.



58

Figura 11.

Finalizacion de nivel de reto

Figura 11. Muestra la despedida al finalizar un nivel del reto, la satisfaccion y motivacion

se denota en los participantes.

6.3 Formular un plan de sistematizacion

Para la formulacién del plan de sistematizacion, se tiene presente que esta va dirigida a
una entidad cuya mision es generar oportunidades para el cierre de brechas sociales que
actualmente existen, en este caso mediante programas o servicios que sean de facil acceso,
dirigido a personas con necesidades dinamicas interdependientes, la caja de compensacion busca

siempre el bienestar de los afiliados.
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Dado esto, la utilidad de esta sistematizacion permite reconocer no solo la viabilidad y
respuesta en beneficio a la caja de compensacion porque este plan de entrenamiento permite
ofrecer a sus afiliados planes para el favorecimiento de la calidad de vida y el bienestar, sino que
ademas es un sistema de entrenamiento virtual innovador y diferente que en la actualidad no es
ofrecido por otras cajas de compensacion.

En cuanto a la utilidad personal si bien como estudiantes de la corporacién Minuto de
Dios y como futuros licenciados en el area de Educacion Fisica, Recreacidn y Deporte, vemos la
importancia de establecer nuevas herramientas poco conocidas y que son de interés en nuestra
formacion educativa como lo es la aplicabilidad de actividad fisica mediante la virtualidad, esto
permite no solo fortalecer los campos de practica y de aprendizaje sino que ademas contribuye a
la formacion, ya que eta sistematizacion permite compartir el aprendizaje adquirido en esta
experiencia de la cual no hay mucho conocimiento como lo es en el campo del entrenamiento
fisico virtual y que tanto en la actual situacion como a futuro permitiria abrir nuevas opciones
para la practica profesional y el desarrollo de nuestra carrera.

La experiencia en la practica formativa se realizo entre el afio 2020 y el 2021, con los
usuarios afiliados a una caja de Compensacion Familiar ubicada en Bogota, en el area de
gimnasios, por parte de practicantes de la Corporacion Universitaria Minuto de Dios, y surgio
debido a que los gimnasios tuvieron que ser cerrado debido a la pandemia que actualmente
enfrenta el mundo, lo que llevd a emplear nuevas estrategias implementando tecnologia y
herramientas virtuales,

De esta manera el Reto 15D como un plan de entrenamiento virtual, se da a partir de una necesidad
que no permitia planear estrategias para el desarrollo de nuevos planes sino que exigia determinar qué

proyecto se podria llevar a cabo que permitiera solventar la necesidad de continuar prestando los servicios
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de gimnasio en tiempos de pandemia, resaltando que no solo era importante continuar ofreciendo los
servicios sino que ademas como caja de compensacion existe la necesidad de brindar servicios que
favorezcan los ambientes saludables y equitativos para la comunidad, para esto se buscaba con este plan de
entrenamiento fisico generar bienestar y mejorar la calidad de vida de los inscritos al plan.

El tipo de metodologia que se utilizd para esta sistematizacion de experiencias fue un
enfoque de tipo cualitativo que permite describir, comprender e interpretar los
fendmenos, a través de las percepciones y significados producidos por las experiencias
de los participantes. (Sampieri 2014).

El enfoque cualitativo como lo menciona Ortega (2018),

Se concibe a partir de diferentes etapas o fases que el investigador disefia con el
fin de poder llevar a cabo el estudio propuesto. Cada una de estas etapas o faces
guardan una relacion l6gica y coherente que se dinamiza a partir de un hecho
sistémico y empirico aplicado para obtener los resultados esperados en los
objetivos de la investigacion. (p 12).

Después del cierre del gimnasio de club de la caja de compensacion, se detectd la
necesidad de establecer un plan de actividad fisica de manera no presencial, que cumpliera la
mayoria de los requerimientos que se brindaban en las rutinas y sesiones de entrenamiento que
ya se tenian establecidas en los gimnasios de manera presencial, la caja de Compensacion, no
contaba con planes virtuales de gimnasio lo cual llevo a que este plan de entrenamiento partiera
desde cero. Para esto se comenzo a indagar en los diversos planes que ya existian y que eran
ofertados mediante plataformas, y se comenzé a pensar en cuales eran las necesidades basicas

que requerian los afiliados de la caja de compensacion, en primer lugar, a las personas que ya
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asistian al gimnasio, que ya tenian planes 0 membresias pagas y por otro lado a los interesados
en iniciar actividad fisica.

La caja de compensacion tomo la decision de ofrecer clases sincronicas en los horarios
que habitualmente se tenian las clases de manera presencial y se comenzd a utilizar la plataforma
Zoom de uso gratuito, lo que permitia ofrecer sesiones de 40 minutos. Se inicid con clases en las
horas de la mafiana para adulto mayor, y en las horas de la tarde se ofrecian sesiones para el
publico en general. Como se ofrecian diferentes horarios, se propuso abarcar diferentes sesiones
en la que se incluia: Rumba, Cardio box, Core, Hit, Pilates entre otras.

Se evidencio durante las sesiones que al utilizar la plataforma gratuita el tiempo de
ejecucion de las sesiones era limitado y que a pesar de ser clases para los afiliados que ya tenian
membresia en los gimnasios, el acceso se volvid puablico y no se tenia conocimiento real del tipo
de personas que asistian, su condicion fisica y su estado de salud, lo que complico las clases,
ademas, que esta empezd a tener en ciertas horas menos publico debido a que no tenia ningun
tipo de publicidad, que no habia una estrategia establecida para €l envi6 del link de clase, y que
al convertirse en sesiones con poco control de las personas que accedian a este, las rutinas
establecidas por los instructores se volvian complicadas debido a la diversidad de caracteristicas
de las personas que ingresaban a las sesiones como, la edad, la adaptacion fisica previa que se
tenia.

Al inicio se empled esta estrategia pensando en que los periodos de cierre por cuarentena
iban a ser periodos cortos y que la presencialidad iba a comenzar pronto. Al ver que los periodos
de cuarentena se prolongaron y la normatividad para la reapertura de los gimnasios y centros
deportivos no era la prioridad, se tuvo que replantear las sesiones virtuales que continuaria

ofreciendo los gimnasios. De esta manera y con el inicio de las practicas profesionales que se



62

establecieron en la caja de compensacion se comenzd a realizar una observacion rigurosa, de los
planes que ya existian en la virtualidad y en que podia plantear la caja de compensacion, que no
fuera comun, que fuese llamativo y lo mas importante que generara un plan de entrenamiento
para mantener actividad y bienestar para los afiliados de la caja de compensacion.

A partir de esto se implementa el reto 15D llamado asi por su duracién de 15 dias y
denominado reto porque cada persona estableceria cual seria el desafio que enfrentaria en este
tiempo y que metas personales lograria. Las rutinas establecidas previamente por los instructores
del gimnasio se establecieron para favorecer el mejoramiento tanto fisico, como mental y
emocional, de las personas que se inscribieran a este reto. La evolucién que se ha tenido en este,
los cambios y mejoras que se han establecido, han partido desde la experiencia de los inscritos al
reto. Debido a los resultados positivos y fructiferos que se han logrado durante la ejecucion del
plan de entrenamiento y los beneficios que programas como estos sirven para la formacion como
futuros licenciados en el area de Educacion Fisica, Recreacién y Deporte, vemos de gran utilidad
sistematizar esta experiencia, ya que debido a los cambios que ha tenido el mundo en cuanto a
alternativas no presenciales para la realizacion de actividad fisica, este tipo de entrenamientos
responden a una necesidad de seguir realizando actividad fisica y mas ain en tiempos de
pandemia lo que permite tener presente este tipo de programas para ser aplicados en distintos
ambitos.

la inactividad fisica son una pandemia creciente, ya existente desde hace muchos afos,

que genera morbimortalidad. En consecuencia, las personas sedentarias e inactivas

fisicamente deben moverse mas y sentarse menos, y las personas activas y no sedentarias
deben continuar practicando ejercicio con variaciones en casa durante el aislamiento.

Marquez, 2020, p. 5)
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Este reto se llevo a cabo durante la cuarentena estricta debido a la pandemia por COVID
19y a la fecha se continua realizando los tres niveles de entrenamiento junto con el nivel de
mantenimiento, no solo porque la pandemia aunque con menos restricciones continua, lo que
hace que le gente prefiera cuidarse y limitar el uso de espacios cerrados como los gimnasios, sino
que ademas a causa de la gran acogida por parte de los usuarios que ya han hecho el reto y de las
nuevas personas que han visto en este plan una gran oportunidad de realizar actividad fisica
mediante la virtualidad, y en la comodidad de sus hogares han visto de este reto una excelente
alternativa. Ademas, cabe mencionar que este tipo de sesiones requieren de menos tiempo ya que
no hay que realizar desplazamientos a los gimnasios y también que las personas en varias
ocasiones se sienten mas comodas realizando este tipo de actividades en sus hogares y no en
sitios publicos, ha permitido que este plan de entrenamiento virtual continGe siendo un servicio

de la caja de Compensacion.

6.4 La recuperacion del proceso vivido

Para el desarrollo del Reto 15D se llevaron a cabo varias fases. Se inici6 con la
observacién, primero de las sesiones que se tenian al inicio de la pandemia y que se establecieron
de manera virtual, Una fase de identificacién donde se determind a qué tipo de poblacion se
dirigiria el reto, qué condiciones se requerian para las sesiones y que tipo de rutinas de
entrenamientos estableceria para esto. Después de esto se realizd una fase de Planeacién donde
se determind cual era el objetivo y la finalidad a la que se queria llegar con este tipo de plan de

entrenamiento, la intensidad y horarios establecidos y en especial la utilidad que este tendria.



64

Luego de determinar la finalidad de reto, se llevo a cabo la fase de Disefio, donde se creo
el nombre del reto, la publicidad y los medios en los que se ofreceria el producto, el sistema de
inscripcion, la plataforma que se utilizaria para las sesiones y la locacion para el desarrollo de
cada una de ellas. Otra fase fue la de ejecucidn, en la que se inicid el reto nivel 1 en diferentes
horarios acondicionados a las personas inscritas, también durante esta fase se tuvo que tomar
decisiones y modificaciones basadas en los test iniciales y el las condiciones fisicas de las
personas inscritas. Se realiz6 también la fase de Intervencion durante el desarrollo del primer
nivel donde se realizaron modificaciones previas a la primera autoevaluacion del proceso que se
Ilevaba en este nivel, el nivel de satisfaccion de los usuarios inscritos Por ultimo se lleg6 a la fase
de evaluacion donde se tuvo en cuenta la percepcion de los instructores que orientaban las
sesiones, también el equipo interno que participaba en el reto y los niveles de satisfaccion de los

primeros inscritos al reto.

6.5 Fases

6.5.1 Fase de Observacion

La observacion inicio a partir de la implementaciones de sesiones virtuales de
entrenamiento dirigidas a los afiliados de la caja de compensacién y realizada por los diferentes
instructores de los gimnasio, el propositito inicial de estas sesiones era dar continuidad a los
entrenamientos que ya tenian con los usuarios que habitualmente asistian a los gimnasios de los
clubes, pero como el control y el acceso a esta no era facil, se detectaron muchas fallas en las
sesiones, una de ellas era que las personas que ingresaban no eran afiliados a la caja de

compensacion, otra era que la mayoria de las personas no habian realizado actividad fisica previa
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lo que se denotaba en la técnica y rendimiento de los ejercicios orientados en las rutinas, también
que el ingreso a las sesiones era muy variado no siempre eran las mismas personas entonces no
se podia llevar una continuidad como tal a las clases y también que no se tenia conocimiento
previa de los participantes lo que se considera fundamental ya que muchas personas tienen
lesiones las cuales uno como entrenador debe tener presente.

A partir de todo lo encontrado se evidencio la necesidad de ofrecerle a las personas las
sesiones de entrenamiento virtual, que cumpliera con las normativas presentes en ese momento
en cuanto a las cuarentenas y las restricciones establecidas y pensando en la seguridad y
comodidad de los afiliados buscando ofrecer servicios adaptados a las nuevas condiciones,
teniendo presente las caracteristicas de la poblacién afiliada a la caja. Determinando los factores

que se debian tener presentes para el beneficio y aprovechamiento de estas sesiones virtuales.

6.5.2 Fase de Investigacion

A partir de los descrito en la fase de observacion se comenzé a indagar sobre los
diferentes servicios que ofrecen en las plataformas virtuales y en las redes sociales, se identifico
que ya existian algunos servicios virtuales pero que habian aumentado de manera significativa
desde el comienzo de la pandemia, pues todas la personas que trabajaban de manera presencial
tanto en escenarios deportivos como los que realizaban entrenamiento personalizado,
encontraban en la virtualidad la Gnica herramienta para brindar sus servicios.

En base a lo encontrado se comenzo a plantear la pregunta, ¢Qué se puede ofrecer en las

sesiones de entrenamiento fisico virtual que no se ofrezca en otros lugares y que se adapte a la
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poblacidn a la cual se va a brindar estos servicios?, y comenzamos a indagar sobre que podria ser

ese valor agregado que se podia dar.

6.5.3 Fase de Planeacion

Con el fin de lograr el mejor servicio se realizé en la fase de planeacion, todo el proceso
que se llevaria para realizar el primer nivel del reto, incluyendo dentro de esto la realizacion
previa de las sesiones de entrenamiento, se determind que las sesiones irian dirigidas a toda la
poblacion a partir de los 14 afios, afiliada a la caja de compensacion, que tendria un costo bajo
para que fuera de facil acceso, se implementaria una plataforma virtual de pagos con diferentes
medios, también que los interesados en participar del reto debian llenar un formato indicando si
presentaban alguna dificultad de salud o problema fisico, se establecieron las reglas de
participacion, ademas de esto se plane6 adquirir una membresia de la plataforma Zoom para no
tener inconvenientes con el tiempo de las sesiones, se establecié que se manejarian diferentes
horarios para abarcar mayor poblacion, que se realizaria una entrevista virtual y un pretest para
dar a conocer la dindmica del reto y para identificar la condicion individual de cada participante,
ademas de esto se establecerian grupos de WhatsApp para él envié de informacion importante y
los Link de ingreso a la clase. Y se le asignaria a cada usuario un instructor con el que se podria
comunicar en caso de ser necesario, este instructor también tendria la responsabilidad de
observar los entrenamientos de la persona y realizar modificaciones o correcciones de
encontrarse necesario. Los instructores de gimnasio se reunirian para organizar las sesiones de
entrenamiento para no repetir y tener sincronia y evolucién en el reto. Se realizaria un test al

final para analizar los resultados.
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6.5.4 Fase de Disefo

En esta fase se definié en nombre del reto para la publicidad, se revisaron y organizaron
las sesiones de entrenamiento previamente creadas, se hizo capacitacién sobre el manejo de la
plataforma Zoom para el maximo aprovechamiento de las herramientas, se definio el espacio
desde el cual se dirigirian clases y la adecuacion de la luz y el fondo, se realiz6 la verificacion y
control de los usuarios inscritos, con esta lista se repartio a los instructores sus clientes
asignados, se planeo el formato para la realizacion de la entrevista y de los test, se revisaron los
documentos presentados por los usuarios al momento de la inscripcién y se determind la manera
en que se realizarian las correcciones y modificacion de las rutinas, se organizé el cronograma
para definir que instructor realizaria la clase quien seria el apoyo en razon de que se presente
alguna falla técnica, la persona denominada (cocodrilo) que seria la que estaria detras de pantalla
y la persona que se encargaria de verificar datos enviar informacion por el WhatsApp al igual
que los Link de ingreso. En esta fase también se determind que tipo de material se iba a utilizar y

la masica que se tendria para las sesiones de clase.

6.5.5 Fase de Ejecucion

En esta fase se dio Inicio al reto nivel 1, establecidos en tres horarios uno en la mafiana y
dos en la noche, esto teniendo en cuenta la solicitud de las personas inscritas, se realiza una
retroalimentacion al finalizar cada sesion en la cual se evalua la clase, se realizan
recomendaciones y se resaltan los puntos positivos. Se plantea también en las siguientes clases

un tiempo de 30 minutos previos al inicio para adecuar locacion luces y sonido, para dar
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recomendaciones especiales, también durante esta fase se tuvo que tomar decisiones y
modificaciones basadas en los test iniciales y el las condiciones fisicas de las personas inscritas,
y en lo que se evidenciaba durante las sesiones, permitiendo asi generar empatia en las clases. Se
realiz6 ademas de las rutinas de entrenamiento, seguimiento y acompafiamiento por medio de
Ilamadas telefonicas sesiones individuales por medio de la plataforma Zoom y acompafiamiento
mediante WhatsApp, donde se pudo generar mayor empatia con los usuarios quienes generaban
un grado de confianza que permitia aclarar sus dudas y dar un mayor aprovechamiento de las

sesiones gracias a las correcciones que llevaron al mejoramiento en la técnica de los ejercicios.

Se realizo también Intervencion durante el desarrollo del primer nivel donde se realizaron
modificaciones previas a la primera autoevaluacion del proceso que se llevaba en este nivel, el
nivel de satisfaccion de los usuarios inscritos y se determiné la continuidad no solo de un nuevo
nivel 1 sino de comienzo del nivel 2, se realizaron modificaciones y mejoras a las sesiones y a la

manera en que se estaban dirigiendo.

6.5.6 Fase de Evaluacion

Por ultimo, se llegd a la fase de evaluacion donde se tuvo en cuenta la percepcion de los
instructores que desarrollaban las sesiones, tanto en cuanto a ejecucion como en
acompafiamiento detras de camara, también el equipo interno que participaba en el reto quienes
evaluaron los beneficios y las mejoras que se debian establecer en cuanto a procesos de
inscripcion envio de Links y acceso a las sesiones. Se evaluaron los niveles de satisfaccion de los

primeros inscritos al reto, el cual tuvo una gran acogida, se implementd mas estrategias
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publicitarias para dar a conocer este proyecto y se determind como un producto permanente de la
caja de compensacion, esto permitio también que se aumentaran a 3 niveles de entrenamiento y a
uno de mantenimiento. También a la posible conexidn con entidades para ofrecer el producto a

los empleados de diferentes empresas.
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Capitulo V

7. Documentacion de la Experiencia

Mediante la sistematizacion de experiencias se adquiere conocimiento significativo que
aporta al aprendizaje no solo de la experiencia realizada sino al enriquecimiento de futuras
experiencias. Permite demostrar si lo documentado en la experiencia tiene un aporte elocuente en
cuanto a la toma de decisiones desde el inicio del proyecto y en los resultados obtenidos, y de si
estos realmente permitieron solventar o mejorar la problematica vista durante la practica

profesional.

7.1 Actividad fisica asociada al mejoramiento de la calidad de vida.

El objetivo de la actividad fisica ird encaminado a un fin establecido por cada individuo
como lo es mejorar su condicion de salud, bajar de peso, establecer rutinas que favorezcan los
estilos de vida entre otros. En cuanto a esto el papel que desempefia la caja de compensacion en
cuanto a los servicios ofrecidos por los gimnasios, brinda diversas alternativas para suplir estas
necesidades.

Cuando una persona establece dentro de su rutina diaria la actividad fisica ofrece
elementos que permiten mejorar su calidad de vida, lo que conlleva a disminuir riesgos que se
pueden dar por la inactividad o por estilos de vida inadecuados, estos habitos son costumbres que
cada individuo va a adquiriendo en el trascurso de su vida y que pueden permitir generar

cambios positivos tanto a nivel fisico como mental.
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La adolescencia es generalmente una etapa activa en la cual la escolaridad media
garantizara una rutina semanal de ejercicios (obligatoria en nuestra educacion
secundaria), mientras que las actividades fisicas extraescolares de los jovenes
suelen asociarse a su género. Los varones valoran los aspectos relacionados con la
competicion y el triunfo; mientras que las mujeres ven la actividad fisica como un
modo de promover su estilo de vida sano y las actitudes de auto-mejora. Como
sea, es la adolescencia la etapa que marcara en cierto modo nuestra vida, ya que
los habitos que se instalan durante la misma perduraran en la edad adulta (Janssen
& Le Blanc 2010, como se citd en Marin, 2014, p. 2).

Si bien hay muchas actividades que se realizan diariamente que pueden implicar cierto
grado de actividad fisica, estas van perdiendo intensidad a medida que nuestra edad avanza,
como lo describe la OMS (2010)

En la adultez, a medida que aumenta nuestra edad realizamos menos actividad
fisica programada, trabajamos varias horas al dia, utilizamos transportes para
buscar a nuestros hijos de la escuela, los llevamos a realizar sus actividades
extraescolares (musica, deportes) de la misma manera, y finalmente al regresar a
casa nos sentamos frente al televisor a “relajarnos” de las tensiones del dia, pero
sin haber efectuado la cantidad suficiente de actividad fisica que esta etapa de la
vida requiere.

Evidenciando esto, y con la actual situacion que se esta viviendo, el ritmo de vida ha
disminuido y a su vez la intensidad y tiempo en el que se realizaba algun tipo de actividad fisica,
por esta razon implementar planes que permitan establecer minimo 60 minutos diarios de

actividad fisica dirigida que permite garantizar tanto frecuencia como intensidad favorece de
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manera significativa al mejoramiento de la calidad de vida, como lo que se ofrece en el plan de

entrenamiento.

7.2 Experiencia de los participantes

El anélisis que se puede recoger en esta experiencia se da en gran parte de la experiencia
y vivencias de los participantes, desde el inicio del reto y en la actualidad, si bien este plan de
entrenamiento fisico ha podido establecerse no solo en diferentes fechas, sino que también en
diversos horarios evidencia el alto interés por parte de los afiliados en no solo culminar un nivel
sino en continuar los siguientes niveles.

Esto se denota claramente en la motivacidn que tiene por participar, en el compromiso de
conectarse a una hora determinada y cumplir con su fase del reo, en culminar 15 dias de
entrenamiento e iniciar un nuevo nivel, también en la exigencia que cada usuario se impone
como reto para dar lo mejor de si. La motivacion no solo por realizar las sesiones de
entrenamiento, sino que como ellos mismos lo han comentado, el cambio que este reto ha
generado en su estado de animo y en la motivacién que tienen para realizar el resto de sus
actividades cotidianas.

Estas motivaciones estan dadas por diversos factores como los son en algunos casos
donde la persona ingresa al reto buscando un fin personal y en el trascurso de las sesiones
encuentra resultados favorables, otro es la motivacién y la afinidad que establece con los
instructores, de acuerdo con Monroy, (2011) “el entrenador es el principal motivador y, por
tanto, su personalidad, su conviccion, sus fines y sus técnicas de motivacion son fundamentales

parar el desarrollo de las actitudes y el éxito”, por esta razon la implicacion que tienen los
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estudiantes en cuanto al desarrollo de las sesiones es uno de los factores méas influyentes que
determinan la continuidad de los participantes no solo en pasar de un reto a otro sino en asistir a
todas las sesiones.

Otro punto a resaltar es la variabilidad que se present6 en cuanto a la cantidad de
inscritos, al inicio del reto, los inscritos fueron de 16 personas mostrando mayor participacion de
las mujeres, en este nivel eran 11 mujeres y 5 hombres. estos participantes eran las personas que
habitualmente contaban con un plan de entrenamiento presencial en los gimnasio, con ellos se
continuo los siguientes niveles establecidos en el reto, la siguiente fase de inscripciones donde ya
se manejé publicidad, la participacion fue muy significativa lo que ocasiono que se abrieran 3
grupos para nivel 1 contando con participacion de aproximadamente 35 personas en cada nivel,
siempre a la tendencia de méas mujeres que hombres, estos grupos comenzaron a reducirse a
medida que aumentaban los niveles y también en relacidn al inicio de la presencialidad.

La experiencia de los participantes era en la mayoria de los casos positiva ya que sentian
que el entrenamiento iba acorde a sus capacidades, no sobre exigia y se acondicionaba al equipo,
lo que también influye en que las personas sientan este tipo de actividad fisica como un beneficio

para su vida y no como un desgaste de esta.

7.3 Estrategias virtuales frente a la pandemia

El mayor cambio que la sociedad tuvo que enfrentar fue adaptar todas sus actividades
diarias a la virtualidad, debido a los cierres establecidos por las cuarentenas, esto género en

muchas personas dificultades para sobrellevar las cargas dadas en un solo lugar, pero también
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permitié que se abrieran nuevos conocimientos y se mejoraran las habilidades en cuanto al uso
de las diferentes herramientas virtuales, en este caso las herramientas de comunicacion.
Para las diferentes instituciones y organizaciones, tanto pablicas como privadas, la
crisis causada por el COVID-19 ha representado un conjunto de retos en el que la
virtualidad ha sido fundamental en la busqueda de alternativas. Esto porque, sin
duda, los tramites a través de internet ayudan a que las personas puedan continuar
con algunas de las tareas y obligaciones diarias desde su casa, algo crucial para
disminuir los contagios por el virus. Sin embargo, los enfoques de gobiernos y
empresas indican que esto no es algo pasajero sino un empujon a una tendencia
que sigue creciendo. (Revista Semana 2020).
Es claro que los servicios prestados por el gimnasio se debian transformar hacia la
virtualidad ya que ademas de ser un servicio de la caja, son necesarios para el bienestar de las

personas y en esta época tienen una gran influencia en la calidad de vida.

7.4 Aprendizaje de la experiencia

A pesar de las dificultades y los camios del ritmo de vida, que afecto el desarrollo de las
actividades que se realizaban normalmente en el gimnasio, esto genero alternativas totalmente
diferentes para la realizacién de la actividad fisica y las practicas deportivas dejando a un lado la
presencialidad y pasando a las practicas virtuales, lo que genero nuevas estrategias en este campo
y permitié reconocer que no hay limites en cuanto al deseo de establecer rutinas para el
mejoramiento de estilos de vida saludable, no solo personal sino de todas aquellas personas que

incluyen algun tipo de actividad deportiva en su vida.
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Esta experiencia permitié combinar la parte laboral con la formativa lo que permite que
los aprendizajes adquieran un mayor significado y puedan llevarse a la practica, permitiendo asi
generar mas opciones tanto de aprendizaje como de ensefianza que nutren no solo nuestro
conocimiento, sino que ademas mejoran las experiencias adquiridas.

Este tipo de experiencia permite reconocer que la salud tanto fisica como mental favorece
nuestros estilos de vida y permite hacer mas llevaderas condiciones que generan un cambio
dréstico en las rutinas como en este caso la pandemia, el mantener actividad fisica desde los
hogares favorece las condiciones de cada persona. Mantener a las personas activas minimiza
mejora el bienestar y las condiciones del individuo y permite ver que esta profesion tiene un
valor muy significativo para la comunidad.

La promocion de estilos de vida saludable durante la pandemia asociada a
COVID-19, va dirigida a mejorar el entorno y la sociedad en que se vive (entornos
saludables) y, por otra parte, a optimizar las capacidades de las personas para
Ilevar una vida mas sana (Romero et al., 2020, p. 32).

La virtualidad no fue una barrera para el desarrollo de la practica de actividad fisica, esta
genero nuevas estrategias para el desarrollo de esta, creo nuevas alternativas en espacios
diferentes y con elementos cotidianos que nos pueden ofrecer iguales beneficios, para mantener
activas a las personas y mejorar asi la calidad de vida.

Construir experiencias en la practica profesional es un trabajo arduo que requiere no solo
de ideas sino de la construccion de aprendizajes significativos, que permitan no solo evidenciar
los logros, sino que faciliten futuras experiencias. Realizar una implementacion en un espacio

totalmente diferente al que continuamente se trabaja en los gimnasios requiere no solo de crear
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estas estrategias sino de aprender a utilizar herramientas y adaptarse a ellas para asi poder llegar
a cumplir los objetivos propuestos.

Esta sistematizacion de practica brinda grandes bases para la formacién como futuros
Licenciados en Educacion Fisica, Recreacion y Deporte. En un &rea que no es muy conocida en
el proceso formativo, pero que es indispensable conocer. Ademas las personas que trabajaron en
esta sistematizacion son entrenadores deportivos, la formacién profesional que estan recibiendo
y la experiencia personal ha servido para darle una orientacion mas formativa y que permita dar
mejores resultas basados en el conocimiento que hemos adquirido durante nuestra formacion,
cabe resaltas que la actividad fisica es parte fundamental de nuestra vida y que gracias a ella
podemaos fortalecer nuestro estilo de vida y mejorar su condicion y calidad, dando bienestar no

solo a los que la ensefiamos sino a los que la practicamos.
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Conclusiones y Recomendaciones

La implementacion de Reto 15D, ha permitido afianzar entre los usuarios de la caja de
compensacion y los instructores del gimnasio sesiones de actividad fisica que aln contintan
prestandose como un servicio de la caja de compensacién mediante la virtualidad, lo que ha
favorecido la salud fisica, mental y emocional en tiempos de pandemia. Los niveles de
entrenamiento se han desarrollado hasta nivel 3 y nivel de mantenimiento lo que ha permitido
una continuidad de los usuarios desde los inicios del reto y también ha favorecido el ingreso de
nuevos usuarios que a pesar de que ya se realizo reapertura de los gimnasios, muchas de estas
personas han optado por esta alternativa, para continuar con sus rutinas de ejercicio diario.

La personas inscritas al reto, que han participado en los diferentes niveles y en muchos
casos que aun contintan, han mostrado que esta alternativa de actividad fisica, ha favorecido sus
estilos de vida, esto en consideracion que se sienten con mejor animo, han mejorado sus
capacidades fisicas, su nivel de entrenamiento y de adaptacidn al ejercicio es notoria en cuanto a
la realizacion progresiva de las sesiones y que se evidencia en la observacion de las rutinas, lo
que hace considerable mencionar que se ha favorecido el bienestar de los usuarios de la caja de
compensacion.

Las sesiones que se realizan de manera virtual, evidenciaron no solo la adaptacion de los
participantes a la actividad fisica en cuanto a la progresion de la exigencia, sino ademas en la
observacion realizada por medio de las camaras en la clases, la evolucion en cuanto al
mejoramiento de la fuerza, la capacidad de resistencia, el progreso en cuanto a gestos técnicos,

que se reflejo en el incremento de repeticiones y en la calidad de la técnica a la hora de realizar el
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test en la finalizacién de cada nivel. adema de esto, los usuarios refirieron en ocasiones méas
exigencia fisica ya que sentian que su condicion habia mejorado.

Por consiguiente, se recomienda continuar con el programa establecido con el reto, que
ofrece un servicio virtual de actividad fisica dirigida ya que este contribuye con la actividad
fisica de las personas mejorando sus estilos de vida y ofreciendo espacios para realizar ejercicio,
que ayuda no solo a minimizar los efectos de la pandemia sino que ademas brinda opciones
coémoda y seguras desde el hogar, para implementar en sus habitos de vida oportunidades para
mejorar las condiciones que favorezcan la salud de los usuarios.

En el &rea que se maneja en los gimnasios es importante la implementacién de rutinas
fisicas que favorezca no solo este factor, sino que ademas ayuden en el mejoramiento de las
condiciones mentales y emocionales, en especial frente a cambios drasticos como el que todas
las personas han tenido que enfrentar a causa de la pandemia.

Impulsar el bienestar de los usuarios de la caja de Compensacién Familiar permite que las
personas tengan mejores estilos de vida, lo que ayuda a ser personas mas activas y con una mejor
actitud frente a las actividades diarias que realizan, en especial en estos tiempos cuando las
actividades se han concentrado en realizarse en un solo lugar.

Los aprendizajes adquiridos en esta sistematizacion parten de la metodologia cualitativa
como se menciono en este documento, principalmente en la observacion de la practica en las
diferentes sesiones dirigidas, lo que permitié dar mejoras a la experiencia y adquirir una
experiencia significativa en la practica para la formacion como Licenciados en Educacion Fisica,
Recreacion y Deporte.

Es conveniente tener presente tanto las fortalezas como debilidades presentadas durante

el desarrollo del proceso y las detectadas en la sistematizacion de practica, esto permite favorecer
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nuestra formacion educativa profesional, y la creacion e implementacion de futuros proyectos
que permitiran seguirnos formando.

Es importante reconocer que se deben implementar estrategias para el facil acceso a la
actividad fisica como uno de los principales ejes para el mantenimiento de un estilo de vida
saludable ya que este junto a una alimentacion balanceada minimiza el riesgo de diversas
complicaciones en cuanto a la salud fisica y mental.

La sistematizacion de experiencias es una muy buena herramienta que favorece nuestra
préctica profesional y afianza los conocimientos adquiridos durante nuestra formacion, también
permite evidenciar los aspectos que deben ser mejorados y es un instrumento de ayuda para
préximos proyectos relacionados con la virtualidad y la actividad fisica.

Por Gltimo, se recomienda para proximos trabajos aplicados a la virtualidad, realizar una
implementacién mas efectiva en cuanto a manejo de herramientas digitales ya que esto favorece
no solo el proceso, sino que ademas garantiza un desarrollo mas eficaz de las actividades
mediante la virtualidad, esto permitira incluir la actividad fisica con mayor facilidad en las
personas que enfrentan dificultades de diversas indoles para el acceso a gimnasios de manera

presencial.
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Anexos

Anexo A. Evidencia de clases y comentarios de los usuarios.
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Anexo B. Evidencias de sesiones de entrenamiento que se dictan actualmente.
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Anexo C. Ejemplos de sesiones de entrenamiento en el nivel 1

DOCENTE EN FORMACION RETO NIVEL
Victor Manuel Pefiuela Castrillon Dia 13 1
MATERIAL: Espacio amplio y seguro para realizar la sesion de entrenamiento. Dispositivo
electronico. Toalla de manos o banda. 2 Botellas de agua o arena de igual peso. colchoneta
OBJETIVO: Mejorar la condicién fisica y emocional de las personas por medio de una sesién de
entrenamiento funcional para adaptacion del cuemo
REPRESENTACION
EJERCICIOS GRAFICA TIEMPO O REPETICIONES
= G
ELVOW KNEES n 3 Series de 30 sg
1
A )
s (o4 JUMPING JACKS (VARIABLE) - U] 3 Series de 30 repeticiones
. AWM.
E A - . A
L @ \l"
PUSH UP ¢ 3 Series de 20 sg.
[ 8
SUMO SQUAT WITH BACK PACK '.f“’“'
(CON MOGHILA) 7 3..0‘[ 4 series de 30 sg
F U’:rg:fgg;ﬁ:’;m;i?( ‘3 ﬁ 4 series de 20 repeticiones
A W22 31
S
= OVERHEAD PRESS WITH LIFT 4 series de 15 repeticiones
(PRESS HOMBRO) P :
Cc
E 5y
N JUMPING LUNGES (ZANCADA 2 .
- SALTO) , 4 series de 30 sg
R
A Es)
L BICEPS CURL WITH TOWEL 7? 4 series de 20 repeticiones
4
p ,* %
ROPE JUMP N ¥ 4 series de 30 sg
F -y
A + PLANK LEG RAISES - - 3 series de 20 repeticiones
S
E 2
Fc ELVOW PLANK ISOMETRIC 3 series de 40 sg
I O
NR Eltiempo de elongaciones
A E CAUDAL CEFALICO LBRE vara de acuerdo a la
L intensidad de la clase
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Anexo D. Ejemplos de sesiones de entrenamiento en el nivel 2

DOCENTE EN FORMACION RETO NIVEL
Victor Manuel Pefiuela Castrillon Dia 4 2
MATERIAL: Espacio amplio yseguro para realizar la sesiéon de entrenamiento, colchoneta,
hidratacion, dispositivo electronico. 2 botellas con agua o de arena de igual peso.
OBJETIVO: Mejorarla condicion fisica yemocional de las personas pormedio de una sesionde
entrenamiento funcional para mejorar las capacidades fisicas en las personas,
REPRESENTACION
JERCICIOS TIEMPO O REPETICIONE
= o GRAFICA B S
b HIGH KNEES WITH ELVOES <3
A .
g TOUCH (Muay thai) r” 3 Series de 30 s
E S —
| SKIPPING WITH LATERAL ® zi
N SIDE (skipping con 3 Series de 30 sg
) desplazamientos)
c
I
A LATERAL SIDE (Recoge 3 Series de 30 sg
L monedas )
PUSH UP + ELVOW PLANK
RESTAND EXTENSION 1 tabata
ARM (Pushup + descanso en
plancha con brazo extendido
F THRUSTER WITH REST
A ISOMETRIC SQUAT ( thruster
- 1 tabata
S condescanso en sentadilla
E isométrica
Cc
E 1/2 BURPIE 1 tabata
N
T
R UNILATERAL LUNGE +
A SHOULDER PRESS WITH
& ISOMETRIC SQUAT +
SHOULDER ADUCTION
, 1 tabata
(Tijera + press de hombro con
descanso en sentadilla
iIsométrica y elevacion lateral
de hombros
CRUNCH ABD WITH BACK 1 tabata
: PACK (Con maleta )
S
E
LATERAL PLANK 1 tabata
F C
I O
N R
A'E | SINGLE LEG BRIDGES 1 tabata
L (puentes unilaterales cadera )
+
Eltiempo de elongaciones
2 CAUDAL CEFALICO LIBRE varia de acuerdo a la
intensidad de la clase
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Anexo E. Ejemplos de sesiones de entrenamiento en el nivel 3

Victor Manuel Pefiuela Castrillon Dia 6

3

hidratacion, dispositivo electrénico.

MATERIAL: Espacio amplio y seguro para realizar la sesién de entrenamiento, colchoneta,

8 saltos de lazo + 8

OBJETIVO: Mejorar la condiciodn fisica y emocional de las personas por medio de una sesién de
entrenamiento funcional para mejorar las capacidades fisicas en las personas.

pecho lateral

desplantes Relojito
8 golpes en t_:anqwto + 8 butt Relojito
kicks
4 planchas dinamicas
caminando + 5 lleva rodillas al Relgjito

Buenos dias con maleta +
peso muerto

4 series X 30 repeticiones

10 press de biceps a una
sola mano con maleta y luego
conambas manos 10

4 series X 30 repeticiones

push up + remo

4 series X 30 repeticiones

trapecio + remo maleta a dos
brazos

4 series X 30 repeticiones

plancha con extensién de

- . Tabata
brazo + rico papi
plancha lateral dindmica lado
+lado Tabata
El tiempo de elongaciones
CAUDAL CEFALICOLBRE varia de acuerdo a la

intensidad de la clase




