


LA VAS COMO SOLUCIÓN PARA 
COMBATIR LA INACTIVIDAD FÍSICA 
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32 DEPARTAMENTOS 

1103 MUNICIPIOS 

DIFERENCIADOS POR CATEGORÍAS 1 – 6  

CATEGORÍA 6 ES EL 89% 



TRANSICIÓN 
DEMOGRÁFICA 
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I-Min Lee et al, Lancet , 9-19, July 2012 

MORTALIDAD Y LA CARGA DE LA 

ENFERMEDAD ATRIBUIBLE A LOS 

PRINCIPALES FACTORES DE RIESGO 



Prevalencia de cumplir con recomendaciones de AF 
 ≥ 150 minutos de AF moderada o ≥75 minutos de AF vigorosa 

por semana 
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53,5 



“…9 de 10 casos de 

Diabetes son  

prevenibles con 

estilo de vida 

saludable…” 





COMPARACIÓN ENTRE LA CARGA GLOBAL DE TABAQUISMO E 
INACTIVIDAD FÍSICA 

Lee IM, et al. Effect of physical inactivity on major non-communicable diseases worldwide: 
an analysis of burden of disease and life expectancy. Lancet 2012 Jul 21;380(9838):219-29. 





RECOMENDACIONES DE AF EN NIÑOS 
MENORES DE 5 AÑOS 

Acumular al menos 180 minutos diarios de actividad 
física (juego activo estructurado  o no estructurado 
de cualquier intensidad) niños de 1 a 4 años. 

 

Los niños menores de 1 año deben ser físicamente 
activos  varias horas al día con juegos interactivos en 
piso. 

• NO EXCEDER EL TIEMPO MÁXIMO 
RECOMENDADO EN COMPORTAMIENTOS 

SEDENTARIOS 

• <2 años:  No deben estar expuestos a pantallas 

• 2-4 años :  1 hora/día. 

• ≥5 años   : 2 horas/día 



RECOMENDACIONES DE AF PARA PERSONAS 
ENTRE 5 AÑOS A 17 AÑOS DE EDAD 

• 60 minutos diarios de actividad física de 
intensidad moderada o vigorosa. 

• Actividades de fortalecimiento óseo y 
muscular mínimo 3 veces a la semana. 

 

 



RECOMENDACIONES DE AF PARA ADULTOS DE 
18 A 64 AÑOS 

• Acumular por lo menos 150 minutos de 
actividad aeróbica a la semana  de 
intensidad moderada, mínimo en 
sesiones de 10 minutos. 

• Mínimo dos días a la semana ejercicios 
de fortalecimiento muscular. 

 

 



RECOMENDACIONES DE AF EN PERSONAS DE 
65 AÑOS EN ADELANTE 

• Acumular por lo menos 150 minutos de actividad 
aeróbica a la semana  de intensidad moderada, mínimo 
en sesiones de 10 minutos. 

• Las personas mayores con dificultades de movilidad 
deberían dedicar tres o más días a la semana a realizar 
actividades físicas para mejorar su equilibrio y evitar las 
caídas. 

• Actividades de fortalecimiento muscular de los grandes 
grupos musculares dos o más veces a la semana. 

 
 

 



PRESIDENCIA GOBERNACIÓN MUNICIPIO 

VÍA ACTIVA Y SALUDABLE VAS 



• JUDICIAL 

• EJECUTIVA 

• LEGISLATIVA 
ESTADO 

PRESIDENCIA COLDEPORTES 
ENTES DEPORTIVOS 
DEPARTAMENTALES 

ENTES DEPORTIVOS 
MUNICIPALES 

SISTEMA NACIONAL DEL DEPORTE 



ACTIVIDAD FÍSICA 

PROGRAMA 
NACIONAL DE 

HEVS 

PROGRAMA 
NACIONAL DE 

VIAS ACTIVAS  Y 
SALUDABLES 

PROGRAMA 
NACIONAL DE 
MONITOREO 

PROGRAMA 
NACIONAL DE 

CAPACITACIÓN EN 
HEVS 

POLÍTICA PÚBLICA DE HÁBITOS Y ESTILOS DE VIDA SALUDABLE 

Trabajo 
Intersectorial y 

Redes  
Ciclo de Vida 

Proyectos 
Especiales 

Supervisiones 



• FOMENTAR LA 
PRÁCTICA 
REGULAR DE 
ACTIVIDAD FÍSICA  

QUÉ 

• MEJORAR LA 
SALUD, LA 
CALIDAD DE VIDA 
Y BIENESTAR 

PARA QUÉ 
• POBLACIÓN 

RESIDENTE EN 
COLOMBIA 

PARA QUIÉN 

Todo el ciclo  
de vida. 
Todos los grupos 
poblacionales. 

•LINEAMIENTOS 
BASADOS EN LA 
EVIDENCIA 

CÓMO 

•CREACIÓN DE 
EVIDENCIA 

•POLÍTICA 
PÚBLICA 

CÓMO 
•ENTIDADES DEL 

SECTOR 
PÚBLICO Y 
PRIVADO 

CON QUIÉN 

Trabajo 
intersectorial e 
interinstitucional. 





Vías Activas y Saludables 
VAS 



Las Vías Activas y Saludables 

son programas que consisten 

en abrir temporalmente las 

calles a los ciudadanos, de 

manera que tengan un espacio 

seguro y gratuito para la 

práctica de actividad física 

(AF), recreación y el sano 

aprovechamiento del tiempo 

libre (montar en bicicleta o 

patines, caminar o trotar). 



Ciclorruta 

 

Vía o sección de la calzada destinada al tránsito de bicicletas en forma 

exclusiva. 

 

Ciclopaseo 

 

Consiste en realizar un recorrido por parte de un grupo de personas, ya sea en: 

bicicletas, triciclos o patines, por la malla vial de algún municipio, teniendo en 

cuenta  que el cierre de la vía para los vehículos automotores es temporal y se 

habilita de nuevo para ellos, después del paso de los participantes del evento, 

no es una actividad con una regularidad y recorrido definido. Si bien puede ser 

una estrategia para promover el Programa de Vías Activas y Saludables VAS en 

los municipios, está en su esencia no se considera como una VAS. 



LAS VÍAS ACTIVAS Y 

SALUDABLES EN AMÉRICA 

Más de 400 ciudades han adoptado el 

programa de VAS.   

Fuente: Ciclovías Recreativas de las Américas CRA 

http://www.google.com.co/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http://socialesanalia.blogspot.com/2012/03/america-division-politica-y-cultural.html&ei=yllCVfD9GsiwggS68YHQAw&bvm=bv.92189499,d.eXY&psig=AFQjCNE_PwOvYES-SmXH-AzvgsmNQZiDaQ&ust=1430498096543973


En la actualidad son: 66 VAS 

Regulares (por lo menos una vez 

al mes), y 44 VAS No Regulares 

(esporádicas en el año) en todo el 

territorio nacional.   

Con una frecuencia de por lo menos 

una (1) vez por semana. 



TENDENCIA DEL AUMENTO DE 

PROGRAMAS VAS 

Fuente: Hoja Informativa; CICLOVÍAS RECREATIVAS Una Epidemia Saludable;  

Coldeportes, CDC, Universidad de los Andes, IUHPE. 



COLDEPORTES MUNICIPIO VAS 

COLDEPORTES DEPARTAMENTO MUNICIPIO VAS 

INTERVENCIÓN 





PROGRAMA 

COORDINADOR 

OPERADORES 
JORNADA VAS 

REGULARES Y NO 
REGULARES 

CONTEO 

ACTO ADMINISTRATIVO 

TRABAJO INTERSECTORIAL PLAN DE TRABAJO 

PROPUESTA 

SOCIALIZACIÓN A 
TOMADORES DE DECISIÓN 

CAPACITACIÓN A LIDERES 



IMPLEMENTACIÓN 
DE LAS VAS 

1.Fase de 
Planeación 

2. Fase de 
Implementación 

3. Puesta en  
Marcha 

4. Seguimiento 
y Evaluación 



• 66 Vías Activas y Saludables del país regulares. 

• 44 VAS no regulares. 

• Sede para Colombia del Decimo Primer Congreso 
de la Red de Ciclovías  Recreativas de las Américas 
Bogotá – Colombia 2016. 

• Cuatro miembros en el comité ejecutivo de la Red 
de Ciclovías  Recreativas de las Américas CRA. 



GRACIAS 


