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GEOMETRIA ςFILOSOFIA
άaL/wh/h{ah{έ

MOVILIDAD ςSUPERPUESTA

PROPORCIÓN MATEMATICA

SALUD ςBIENESTAR

EQUILIBRIO ςBALANCE

CAMBIOS y VARIACIONES 
POSTURALES

CENTRO UMBILICAL - EJE



SENTADILLA FLEXIÓN DE TRONCO PATRON DE MARCHA EMPUJAR ï HALAR
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PATRONES FUNDAMENTALES DE MOVIMIENTO

INTEGRACIÓN: EL MOVIMIENTO CORPORAL HUMANO COMO UN SISTEMA



9[ ah²LaL9b¢h 9{ 9²h[§/LibŪů



9[ ah²LaL9b¢h 9{ 9²h[§/LibŪů



DATOS ESTADISTICOS

ẪñɐɅ datos  y hay que  darlos ẫ

Å 44% de los adultos no pract ica A.F. (Colombia)

Å Prevalencia de sobrepeso u obesidad: 64% población

Å El 31% de adultos y el  80% de adolescentes a nivel 

mundial ,  no cumplen con los niveles recomendados.

Å La meta mundial  de disminución de la inact iv idad f ís ica en 

los adultos y los adolescentes consiste en una reducción 

relat iva del 10% para 2025 y del 15% para 2030 con 

respecto al  valor de 2010.

Å Según las est imaciones, s i  no se aumenta la act iv idad 

f ís ica los sistemas públ icos de salud soportarán un gasto 

de unos USD 300 000 mil lones entre 2020 y 2030 (cerca de 

USD 27 000 mil lones anuales).  OMS



SEDENTARISMO
SISTEMA CONSECUENCIA IMPACTO

Musculoesquelético Atrofia muscular ςperdida de fuerza y masa 
magra. (SARCOPENIA)

Dolor espalda ςinestabilidad de la columna 
vertebral. 
Rigidez en cuello y cabeza.
Mala Postura. 
Lesiones

Cardiovascular y MetabólicoDisminución del gasto energético y del retorno 
venoso.

Aumento del riesgo cardiovascular.
Hipertensión ςDiabetes ςObesidad. 

SNC Altera adecuada irrigación cerebral.
Conducción nerviosa. 
Se pierden o no se realizan conexiones 
neuronales - Menor capacidad de adaptación. 
Poca o nula liberación de  
NEUROTRANSMISORES

Fatiga mental. Cefalea tensional. 
Irritabilidad. 
Facilitación al estrés. 
Ansiedad ςdepresión. 

Digestivo ςInmunológico Transito intestinal lento y menor inmunidad Alteraciones digestivas ςinflamación.
Vulnerabilidad. 
Infecciones. 



ENVEJECIMIENTO Ɓ SARCOPENIA
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POSTURA



PREGUNTAS INDIVIDUALES
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PREGUNTA 1

HACE CUANTO NO 

ESCUCHAMOS A 

NUESTRO CUERPO 

REALMENTE? 

PREGUNTA  2

CUANTO TIEMPO 

DEL DIA PASAS EN 

MOVIMIENTO y 

CUANTO EN 

QUIETUD? 

PREGUNTA  3

ERES UN SER 

HUMANO DE 

MOVIMIENTO 

CONTINUO O 

ESTAS MUTANDO A 

SER SOLAMENTE 

DE ESCRITOIRO? 



Ponencia: Dr. DIEGO HURTADO GUZMAN. (Humanismo y Ética) 



AUTOCUIDADO
LaOMSdefineel autocuidadocomola capacidadde laspersonas,lasfamiliasy las
comunidadesparapromovery mantenerla saludy paraprevenirenfermedadesy
hacerlesfrente cono sinel apoyode un trabajadorde la saludo asistencial.

Las intervenciones de autocuidado pueden ser medicamentos, dispositivos,
métodos de diagnósticoy herramientasdigitales. Lasmedidasde autocuidado
incluyenprácticas,hábitosy eleccionesen relaciónconel estilodevida.
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ÅVolveral Movimientoconpropósito

ÅCaminary caminarmás. subirescaleras

ÅLevantarsecadahoraconconciencia.

ÅReconectarsecon la naturaleza, explorar y exponerse al
medioambiente.

ÅEntrenarintegralmenteel cuerpoy la mente. (P.F.M.)

ÅRecuperarLaesenciade lo humano: la capacidadde buscar,
desplazarse,reinventarse.

Å¡SOÑAR!ςSOÑARMASALTO,MASLEJOS,MASFUERTE.
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CONCEBIR Y CREER LO PUEDE 
[hDw!wέ(Napoleón Hill)
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Soñarno es solo desear: es convertir un anhelo en una ruta
practicable.

Es la esperanza como un estado motivacional con dos
componentes: agencia(energíapara avanzar)y rutas (caminos
alternativosparallegar).

Cuandoel sueño se enfrenta a obstáculos,las personascon
άŀƭǘŀŜǎǇŜǊŀƴȊŀέno solocreenque pueden(agencia),sino que
diseñan vías para sortear barreras (rutas). Eso hace que el
sueñoseaentrenabley operativo,no místico.

LaTeoríade la Esperanza(Snyder)



PRACTICA DELIBERADA DE IMAGINACIÓN y VISUALIZACIÓN

No es practicar por practicar: es
practicar lo difícil, con intención y
retroalimentación. Ese principio
explicaparte importante del progreso
expertoen deporte,músicao trabajo.
(Disciplina)

Mejora el rendimiento motor, la
motivacióny hastavariablesde fuerza
cuandosecombinaconprácticafísica.

lo que la haceuna herramientaseria
para deportistas y también para
líderesy equiposen el trabajo,
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TEORIA DE LA AUTODETERMINACIÓN



TEORIA DE LA AUTODETERMINACIÓN

ŪÐÂăÏíÂ ýÂ ăÂĄÚĚÂ ÚĄ ęīÚ ėÚĄĞÂăċĞ Ľ ĄċĞ ÖÚĦÚĚăíĄÂăċĞů 


