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a: Actividad
acurrente

cicio Fisico: Actividad
inua que genera habito...

) Adherencia: Unirsey
nantenerse...

4) Persuasion: Conseguir con
argumentos y reflexion, que el

el programa, y contemple la
cesidad de iniciarse en él.

participante conozca los beneficios | [
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Ausa 0 motivo para dirig
insecos y extrinsecos)...

ablecimiento de metas: Con “Autogestion” (C
an de ejercicio y autoevaluacion), para lograr
poderamiento”; la mejor forma de alcanzar los objet

~ 7) Redes de apoyo: Familiar (pareja), social...

= %




mentales que influ
muy importantes...pero no son lc
dherencia” a este tipo de programas...

otros factores clave, sin los cuales un programa de este t
g...

bjetivo de esta propuesta es mostrar diferentes componentes
acionados con la adherencia al ejercicio fisico, a la hora de
plementar un programa de este tipo,

SE
HA

REPETIR

HACER
PLANEAR
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_Antroduccidon:

Esos otros factores estan relacionados con diferentes
instancias de gestion: Politicas, union de voluntades,
trabajo en equipo...

Y desde luego estrategias motivacionales e interés
genuino en incidir de manera positivay a largo plazo en el
bienestary la calidad de vida de las comunidades donde se
implementa.




a las personas en la practica regula
1s1co?

acer para que las personas se mantengan
as dentro de un programa de ejercicio fisico?

omo implementar programas eficientes con
strategias de motivacion adecuadas?

s Para qué desarrollar estudios relacionados con el
abandono y mantenimiento de la practica del
ejercicio fisico?

;Cuanto nos va a costar esto para que sea exitoso?
Relacion Costo vs. Beneficio)



. 2. asWamentales que /i
isico

/'rﬁfﬁen en la adhercW;erciciMr

Que surgen del usuario:

1) Los motivos...Motivacion intrinseca...Motivacion extrinseca...

Por los cuales una persona no inicia un plan de EJERCICIO FISICO o
se retira del mismo ...y contrarrestarlos...

De acuerdo con Weinberg (1995):
Factores personales,
Factores fisiologicos,
Factores situacionales,

Factores Conductuales,

Factores de la programacion,



7 PASOS PARA LA FELICIDAD

Piensa menos, siente mas

itrol de peso,

jorar imagen corporal, Mira menos, haz mas

‘3, )
..

uperar la auto estima,

.‘@

cir del estrés,

icion de una institucion, o simplemente por disfrute e identificacion

d.
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2. aspectos comportamentales que ‘
influyen en la adherencia a ejercicio fISICO

Que surgen del usuario:

2) Son nuestros valores los que definen nuestras prioridades...

3) Jerarquia de necesidades...
4) Factores emocionales: Buscar el apoyo de la pareja y la familia y su sensibilizacion...
5) Espacio para socializar y comunicarse...

6) Disposicion al cambio y el establecimiento de metas...

BT ME PARECE QUE E5T0 NO
=\ £5 PARA NOSOTROS.




nes orientan el programa

diagndstico inicial: Conocer las
ades de los usuarios.

iPRIMERA (LASE!, A VER TESDRO
Si NOS ENTENDEMOS ... 1VOS
QUERES REDUCIR,ENPDURE(_ER

sposicion para hacer cambios sobre la O TONTFICR..

a... Sl se requiere.

Programa novedoso y flexible pero con
licadores de:

ma de contrato de compromiso del
ticipante.

ablecimiento de objetivos al ritmo del
icipante y mediciones periddicas.
oalimentacion al participante de los logros
ados.




3. estrategias motlvacmnales que generan-
b T
_~adherencia al ejercicio fisico

Que surgen de quienes orientan el programa:

4) Proveer lideres calificados , entusiastas y multiplicadores, que refuercen los
objetivos del participante asi, como las acciones del programa.

5) ;Cual de todas las poblaciones es la prioritaria, pero sin descuidar las otras?

6) Reconocery estimular los logros del participante: Sistema de recompensas y
premios, por ejemplo cartelera con “premio a la puntualidad”, “premio a la constancia’,

entre otros...

z) Enfatizar en actividades grupales, variadas y divertidas, donde se pueda
soc1ahzar por €j. caminatas ecologicas, implementar dia dela b1c1cleta jornadas de

baile, musica durante las sesiones, entre otros...

8) Sensibilizar y hacer participe a la parejay la familia del usuario, para
conseguir su apoyo en el programa de ejercicio.

TU PUERMES LD QUE MNECESTAS
DEMASIADD, 4 £% ETERLICID
GARFIELD o -

I COMNTEA LAS LEYES

DE LA MATURALELA,

- éND PIERDAS TIEMPD c:rﬂ)

e ——r]

a0 0
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EEITICR. el S5 i e




/

4. Plande mercadeo del programa -

/

1) Observar otros programas que hayan sido
reconocidos por sus buenas practicas e
impacto, y sus factores diferenciadores.

2) La seleccion del nombre es
i fundamental. ; En qué piensas o que te evoca
\ mencionar ese nombre?. Que indique
movimiento, sonoro, corto...involucrary
empoderar a la comunidad desde el
inicio, y en toma de decisiones respecto
al programa.

AN ﬂ

VAN

3) ;cudl es la imagen o logo del programa,
de acuerdo con la poblacién objetivo?, es
poblacion mayor?, infantil?, identifica a esa
poblacion?



cronograma de trabajo, equipo de trabajo, funciones, respc
de evaluacion de efectividad del programa, indicadores de q
s se estan cumpliendo...

NO DIGAS “NO PUEDO”
NI EN BROMA

Porque el inconsciente

no tiene sentido del humor,
lo tomara en serio

y te lo recordara

cada vez que lo intentes.

Facundo Cabral
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. . —
“Los riesg pre van a estar presentes...seremos reactivos?,
rectivos o prospectivos? (Gestion del riesgo)...

Analizar los riesgos nos indica que en este mundo globalizado, estamos
preparados para lo tnico estable: los cambios....

Todo tipo de cambio requiere pensamiento estratégico...
Un buen estratega define el futuro que se quiere...
El futuro no se predice, se construye....

Eso implica una vision holisticay “prospectiva”
En 2025 el programa “NNN”, es un referente de ejercicio fisico en...para...”

Asi que, el verdadero lider es quien tiene la capacidad de crear la
cultura, buscar los medios y hacer que esta perdure en el tiempo™

JSM



