


NUESTRO
OBJETIVO

Mejorar la calidad de vida y la salud de los mexicanos a
través de la activacion fisica diaria. Para lograr este fin, en
Mexicanos Activos utilizamos plataformas multiples y
acciones innovadoras.

MISION

Hacer de México un pais fisicamente activo.

SERVICIOS
QUE BRINDA
MEXICANOS
ACTIVOS

@ Conferencias sobre los beneficios de la activacion fisica.
@ Evaluacion del indice de Condicién Fisica.

® Disefo de Programas de
Activacion Fisica.

@ Rutinas de ejercicios.

© Disefo de espacios para
activarse.

@ Senalética y rutas activas. "

@ Asesoria en organizacién
de eventos.

@ Curso de capacitacion para
instructores de activacion fisica
con valor curricular.

© Conferencias o platicas
motivacionales de deportistas
destacados.

@ Activate con tu reto.

@ Nuestros medios electrénicos.



Como organizacion, difundimos los beneficios de la activacion

ﬂ‘ — CO N ’: E R E N C ‘AS fisica por medio de las siguientes platicas:

1. Recomendaciones para la activacion fisica en pro de
SOBRE LOS 2 salucl

2. Ejercicio y sindrome metabdlico.
B E N E ’:| C ‘ OS D E L/A\ 5. Recomendaciones de la OMS para la activacion fisica en

ninos, jovenes, adultos y adultos mayores.
. Prevalencia del sedentarismo.

. Metodologia del ejercicio para la salud.

En México y en el mundo, derivadas del sobrepeso y la
obesidad las enfermedades créonico-degenerativas como
diabetes e hipertension sustituyeron a las infectocon-
tagiosas como las de mayor prevalencia.

.Condicionales del acondicionamiento fisico para la salud.
. Estilos de vida saludable.
. Iniciacién deportiva.
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o ) o - Sistematizacion del entrenamiento deportivo.
La principal causa de la obesidad es el desequilibrio que

hay entre los alimentos que se ingieren y la actividad fisica
que se realiza.

10. La importancia de un acondicionamiento fisico
programado y de una alimentacion balanceada.

Durante anos se ha querido contrarrestar
este tipo de enfermedades con dietas
alimenticias, descuidando la activacion
fisica que es la que determina el
gasto caldrico.

Mexicanos Activos, consciente de
esta problematica, se interesa por
brindar la informacion necesaria
para realizar cambios en el
conocimiento y la actitud de las
personas. Al generar conciencia,
podemos crear nuevos estilos de
vida y establecer programas de
activacion fisica para el cuidado
de su propia salud.



2 -EVALUACION
DEL INDICE DE
CONDICION FiSICA
DE LOS
COLABORADORES

El indice de Condicién Fisica (ICF) fue desarrollado por
Mexicanos Activos para que los colaboradores de las empresas
tengan una referencia de su estado de salud y su condicion
fisica. Esta referencia puede motivarlos a participar en el
autocuidado de su salud y para mejorar o mantener su
condicion fisica. El ICF esta conformado por tres aspectos:

1. Aplicacion de cuestionario PAR-Q
2. Mediciones basicas
3. Pruebas de valoracion fisica

1. PAR-Q
Nombre Fecha
Empresa NuUmero de empleado
Area de trabajo Edad Sexo

Para la mayoria de la gente el gjercicio fisico no deberia suponer ningun riesgo. Sin embargo,
para identicar a las personas para quienes el ejercicio fisico podria no ser apropiado, o que
deben buscar ayuda profesional, se ha disefiado el siguiente cuestionario.

sl NO

1.- ;.Le han diagnosticado algun problema cardiaco?

2.- ;Tiene dolores en el corazén o en el pecho con frecuencia sin causa aparente?
3.- (Suele sentirse cansado(a), con mareos frecuentes o ha perdido el conocimiento
sin causa alguna?

4.- ;Le han diagnosticado tensién arterial alta?

5.- (Tiene dolores en los huesos o en las articulaciones por cirugia, artritis y otras
causas que empeoran con cualquier movimiento?

6.- ;Toma algin medicamento por enfermedad crénica?

7.- (Existe alguna razén, no mencionada aqui, por la cual no deberia seguir o
iniciar un programa de ejercicio, incluso si lo deseara?

5

2. MEDICIONES BASICAS

Frecuencia cardiaca en reposo. Lo primero que debemos
hacer es tomarnos el pulso.

Contar los latidos en 15 segundos y multiplicar por 4.
Ejemplo: 17 x 4 =68

Basandonos en el pesoYy la talla, se determina el indice de Masa
Corporal (IMC). Este indice es la relacidn entre el peso de un
individuo y su estatura, se obtiene con la siguiente formula.

IMC= Peso (kg)

EstaturaZ (m)

El perimetro de cintura se mide de pie con la espalda recta.
En hombres la medida se toma por debajo del ombligo y
en mujeres sobre el ombligo.

CIRCUNFERENCIA DE CINTURA

Hombres | Mujeres
>102cm Riesgo muy alto >88cm Riesgo muy alto
94 -102cm Alto riesgo 80-88cm Alto riesgo
<9 cm Bajo riesgo <80cm Bajo riesgo

3. PRUEBAS DE VALORACION FiSICA

3.1 Fuerza y resistencia de brazos (lagartijas).
Mujeres y hombres deben realizar la mayor
cantidad de lagartijas (bien hechas) durante
30 segundos.




3.2 Fuerzay resistencia de abdominales ( 2
Realizar el mayor numero de abdominales durante ‘ N D’CE DE CQN D‘C‘ON
30 segundos. CARDIOVASCULAR

Valoracion de la capacidad cardiovascular.

@ Frecuencia cardiaca
Dedo indice y medio apoyados en
la lateral del cuello.

@ sentadillas
Espalda rectay piernas separaradas
a laanchura de los hombros. Flexion
de rodillas 90°, que la rodilla ho
sobrepase la punta del pie.

3.3 Flexibilidad

Flexion del tronco al frente
durante tres segundos.

@ FC después del esfuerzo
@ Fc al minuto del esfuerzo



2 -DISENO DE
PROGRAMAS DE
ACTIVACION FISICA

Elaboracion de programas especificos para cada empresa
segun el ambito laboral (corporativo, centros de produccion
o centros de ventas), después de contar con la informacion
del estado fisico y de salud del colaborador.

Esta informacion se obtiene a través de mediciones, examenes
y valoraciones fisicas, las cuales se realizaran por el personal
de salud de cada empresa de acuerdo con sus politicas.

Con esta informacion se disena el programa de Activacion
Fisica, considerando los siguientes aspectos:

@ Tiempo que la empresa esta dispuesta a destinar.
@ Las areas, instalaciones o espacios que se usaran para tal fin.

© Personal que se hara cargo de coordinar o impartir la
Activacion Fisica.

O Materiales o apoyos didacticos que utilizaran.

© Horarios destinados a cada una
de las actividades.

aaaaaa

A partir de estos elementos, personal especializado de
Mexicanos Activos propondra el siguiente menu:

@ Pausas Activas de acuerdo al puesto laboral: corporativo,
plantas, centros de ventas y choferes.

@ Rutinas de gjercicios: principiantes, intermedios y avanzados.

(&) Piramide de la Activacién Fisica para cambiar los estilos
de vida de los trabajadores.

@) Planes semanales: Activate todos los dias, en casa, en el
trabajo, al aire libre y fines de semana.

@ Rutinas por los niveles del indice de Condicién Fisica (ICF).
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4-RUTINAS
Db EJERCICIOS
DIARIOS

Una vez determinado el nivel de salud y de condicion fisica,
se puede elegir una opcidn para iniciar el proceso de activarse
fisicamente. Esto a través de dos lineas de accion: Vida Activa
y Programa Personalizado de Activacion Fisica.

A) VIDA ACTIVA

Con la finalidad de promover nuevos estilos de
vida, Mexicanos Activos adopta la Piramide de la
Activacion Fisica que disend Edgar Corsino de la
Universidad Iberoamericana.

La Piramide de Activacion Fisica
Representa un modelo que visualmente
describe el nuevo mensaje sobre la
activacion fisica y salud, y ayuda al
publico a programar su activacion
fisica semanal.
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DEBEN SER EVITADAS
Ver tv, videojuegos, internet.

2 A3 VECES POR SEMANA

Practica de actividades que involucren
estiramientos y desarrollen la fortaleza muscular.
Gimnasia, yoga, tae-chi, calistenia.

3 A5 VECES POR SEMANA

Practica de ejercicios aerébicos con una

duracién de 20 a 30 minutos. Trotar, correr,

nadar, patinar, bailar, ciclismo.

Ejercicios de
flexibilidad
y fuerza

Actividades
aerobicas

Deportes: basquetbol, futbol, artes marciales, etc.




Rutinas de planes semanales

Con la finalidad de que el personal se active fisicamente
siguiendo los cuatro niveles de la activacion fisica, Mexicanos
Activos prepard una serie de rutinas que se aplican para
cualquiera de estos niveles.

SEMANAT1

FORTALECIMIENTO

ACTIVIDAD
MUSCULAR

AEROBICA

Con una intensidad del
70% de tu frecuencia
cardica maxima.

Realizar 12 repeticiones
de cada ejercicio, 3 veces
a la semana.

ACTIVIDADES EN
EL HOGAR

Barrer por 15 minutos 2
veces a la semana.
Lavar el automavil 2 veces
a lasemana.

ACTIVIDADES
LABORALES

Subiry bajar 3 niveles
de escaleras 4 veces
a la semana.

FORTALECIMIENTO
MUSCULAR

ACTIVIDAD
AEROBICA

Andar en bicicleta 30 minutos
diarios 5 veces a la semana a
una intensidad moderada, con
una FCM del 709%.

Realizar 12 repeticiones
de cada gjercicio,
3 veces a lasemana.

ACTIVIDADES EN
EL HOGAR

ACTIVIDADES
LABORALES

Lavar las ventanas de la
casa una vez a la semana.
Barrer y lavar el patio de la
casa una vez a la semana.

Realizar 12 sentadillas
2vecesaldia3
veces a la semana.

B) PROGRAMA PERSONALIZADO
DE ACTIVACION FISICA

Mexicanos Activos cuenta con diferentes rutinas que se
realizan de acuerdo al nivel obtenido en la valoracién fisica.
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® Rutinas para el corporativo y las oficinas.

Cruza 8 veces los Eleva 8 veces los Sube v baja los Eleva 8 veces la Realiza 8
brazos al frente y brazos alaizg.y Braros 16 Geies pierna izq.y 8 a respiraciones
8 atras 8alader la der. rofundas

e Rutinas de personal de produccion.

® Rutinas para el personal de centros de distribucion (choferes).

® Rutinas por indice de Condicién Fisica (ICF).

® Rutinas para personas que hacen ejercicio sistematico
(principiantes, intermedios y avanzados).

FASE INICIAL

Calentamiento
Realizar 16 tiempos de cada gjercicio.
De pie mower el cuelio hacia e pie, lexonsr el cusllodelado  Ebevar una pierns extendids v

artiba y sbajo continusmente & lado tocarls con la mino contraria,
despus ebear s oles perma

FASE CENTRAL

Fuerza
Realizar 10 repeticiones de cada ejercicio. Al terminar. repetirlo todo 2 veces.

fealizar sentadilas ton las Apaysdo en el suelo boca Acostado bocs absjo, elevar el

pernas separades sls sbwo, bagar y elever la coders ronco con lis manos en ls nucs,

anchuts de los hombros continuamente manteniendo kos pres firmes en el
E piso

F

Relajacion y estiramiento
Mantener cada posicion 10 segundos.
Recargado en uns pared, Parado, llevar un pie contra Conuns mano spoyads en ks
presionsr hacis el suelo el los ghiteas, sujetindolo con pared, sdelantar el pie del mismo
1aldn mas alejsdo, indinando un braso y sdelsntar ls pelvis lsdo y girsr el tronco ol lado
o cuerpo de un moda cont
DrOPOrtionsdo hacis sdelante

=
— —f-
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5 -DISENO DE
CSPACIOS PARA
ACTIVARSE

Mexicanos Activos cuenta con personal especializado que
puede definir la mejor adecuacion de los espacios con los
gue cuenta las empresas para realizar actividades fisicas.
Esto permite a los trabajadores activarse en sus tiempos de
descanso que tengan dentro del centro de trabajo.

6-SENALETICA VY
RUTAS ACTIVAS

Con la finalidad de que el personal de los centros de trabajo
se active diariamente, Mexicanos Activos propone la senalizacion
dentro de la empresa con rutas activas y propuestas de
activacion en los espacios con los que se cuenten. Por otro
lado, se disenan los mapas de zonas aledanas para que el
trabajador pueda activarse alrededor del mismo.
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® Rutas Ac]tivas de la Empresa

N
@l Uso de Ias escaleras

( a.f.) 1 Gimnasio

@ 4 Zana de Prusa activa

| [ ———

RUA ESCALERA

ACEPTA EL RETO

0N PARA ESTRAMIENTOS

HAZ UNA PAUSA SALUDABLE
A i

Darie la vuoita
a Pabellén del Valle

& 113,

Parada del camién
Av. Univesidad
& 7.

Parada del camidn
Av. Cusuhtémoc

& 200

o

Extacién Matro Div. Del Norte
& 9ans.

Q="
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/- ORGCANIZACION
DE EVENTOS

Mexicanos Activos ha disenado eventos para que se realicen
durante todo el ano y ayudar a que el trabajador se recreey
active de forma facil y sencilla.

Estos eventos pueden ser en dos vertientes:

A) EVENTOS MASIVOS FUERA
DE LA EMPRESA

Eventos masivos dirigidos a los colaboradores y
sus familias con la finalidad de demostrar lo facil
gue es activarse y poder crear un cambio en el
estilos de vida y en los habitos a través de una
convivencia sana.

Mexicanos Activos propone algunos modelos para

ticas para impulsar la activacion fisica.
. Caracteristicas:

@ Bajo costo
@ Facil acceso
@ Apto para todas las edades
@ No se requiere equipamiento costoso

© Adaptable a las condiciones disponibles
de la empresa

® No requiere entrenamiento previo
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eventos de empresa con determinadas caracteris-

Eventos que actualmente se estan realizando por Mexicanos
Activos:

® Activate Bailando

® Activate 10,000 pasos
® Nado por mi corazén
® Paseo Ciclista

B) EVENTOS ORGANIZADOS
PARA LA EMPRESA

@) Convivivencia familiar con activacién fisica.

@ Torneos internos (futbol, basquetbol, voleibol).

@ Convivencias de juegos organizados.

@ Activaciones fisicas dentro del calendario de festividades
(Dia de Amory la Amistad, Dia del Padre, Dia de |la Madre,
Dia del Nino, etc).

© Pausas activas dentro del horario laboral.

(® Carreras o paseos ciclistas.




S -CURS0O DE
CARPACITACION PARA
INSTRUCTORES DE
AC |
CON VALOK
CURRICULAR

Mexicanos Activos cuenta con cursos para capacitar a personal
de las propias empresas para que funjan como promotores
de la activacion fisica.

Con estos cursos tedrico-practicos, que tienen una duracién de
4 a 8 horas, los colaboradores de la empresa estaran capa-
citados también para la aplicacién y valoracién del indice de
Condicion Fisica (ICF).
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9 -CONFERENCIAS
O PLATICAS
MOTIVACIONALES
DE DEPORITISTAS
DESTACADOS PARA
FOMENTAR LA

Dentro de las estrategias y acciones que han motivado a la
ciudadania esta el contacto con figuras deportivas que han
colocado el nombre de México en alto. Mexicanos Activos
contacta a estos deportistas para que den a conocer el
trabajoy la preparacion que han llevado en su vida deportiva
y gque les ha permitido obtener las preseas y reconocimientos
que los distinguen.

Transmitir el enorme esfuerzo de estos atletas mexicanos a los
colaboradores de las empresas ayuda a que estos participen
de manera activa en el autociudado de su salud a través de
la actividad fisica.
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ACTIVATE
CON TU ReTO

Los trabajadores que participan dentro del programa de
activacion fisica de las empresas requieren de ciertos estimulos
e incentivos que los impulsen a mejorar su condicion fisica.
Activate con tu Reto da la posibilidad de que, de manera
recreativa-competitiva, los trabajadores se esfuercen en llegar
a sus metas. Un ejemplo de estos retos es:

POR TU SALUD SUBE ESCALERAS

Este reto consiste en acumular dia a dia cierto nimero de
escalones hasta llegar a completar el equivalente a la cima
de una cumbre.

FORTALECE TUS PIERNAS
Este reto consiste en realizar cierto numero de sentadillas
diarias durante un mes, fijando un numero para cada semana.

CIRCUITO POR MI CORAZON

Este reto consiste en un circuito de tres estaciones de gjercicios
aerdbicos diferentes, activandose de 2 a 4 minutos por base.
Los resultados semanales se iran acumulando para cumplir
con el reto final.

Este circuito se realizard sumando los tiempos de cada uno
de los participantes cada dia durante un mes, cambiando
de prueba cada semana.
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11-NUESTROS
MEDIOS
ELECTRONICOS

Mexicanos Activos difunde los beneficios de la activacion
fisica con informacion de calidad mundial también en la
web. Puedes consultarnos en:

e Nuestra pagina de internet: www.mexicanosactivos.org
- Publicamos articulos sobre activacion fisica con infor-
macion nacional e internacional.

- Promovemos nuestros eventos.

- Te ayudamos a evaluar tu capacidad fisica de manera
sencilla para que puedas desarrollar un programa de
gjercicios personalizados.

® App Mexicanos Activos version iOS y Adroid.
- Evalua tu capacidad fisica.
- Registra tu actividad fisica.
- Revisa tu progreso.
- Da tips para mejorar la salud.

e Contamos con un boletin informativo mensual que llega
directamente a tu cuenta de correo electronico. Para poder
recibirlo puedes registrarte directamente en nuestra pagina.

® Siguenos en nuestras redes sociales.
@MexActivos
o Mexicanos Activos
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mexicanos
activos

www.mexicanosactivos.org

info@mexicanosactivos.org
Teléfonos:
(52 55) 3330 7512
3330 7513
3330 7514
3330 7515

O @MexActivos
0 Mexicanos Activos



