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Tu Salud ¡Sí Cuenta!:
Vida activa de por vida
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Cuestionario sobre 
conocimientos
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Sí

No

No sé



Vida activa de por vida
Objetivos del programa 

Ampliar el nivel de comprensión acerca de por qué la actividad         
física es importante para una vida saludable. 

Demostrar de qué manera mantenerse activo ayuda a reducir los  
riesgos de contraer enfermedades crónicas. 

Empoderar a los participantes para que sean y se mantengan activos y 
asesoren a gente de la comunidad acerca de estrategias para planear 
actividades.

Proveer un currículo que ofrezca a los promotores de salud 
conocimientos y habilidades relacionados con el ejercicio, para que   
éstos los transfieran a sus comunidades.

Este currículo contiene el componente de actividad física que 
complementa el currículo de Tu Salud ¡Si Cuenta!: Nutrición saludable.
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Vida activa de por vida
Objetivos de aprendizaje

Describir la epidemia de obesidad y sus  implicancias 
para la salud.

Describir de qué manera el balance en el nivel de energía 
influye en el mantenimiento de un peso saludable o en la 
pérdida de peso.

Familiarizarse con el concepto de “FITT.”

Dar tres ejemplos de cómo ser y mantenerse activo.

Explicar cuáles son los beneficios del ejercicio. 

Planear estrategias para reducir la cantidad de tiempo que se 
frente a una pantalla. 
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INTRODUCCIÓN

BALANCE DE ENERGÍA

TEORÍA Y TÉCNICAS PARA UN 
CAMBIO DE COMPORTAMIENTO

FUNDAMENTOS DE LA ACTIVIDAD
FÍSICA

CÓMO COMENZAR Y 
MANTENERSE ACTIVO

CONCLUSIÓN

“A MOVERSE”: RECESOS CON 
ACTIVIDADES

APÉNDICES
Glosario
Recursos adicionales
Hojas impresas

Presentaciones en PowerPoint, materiales impresos, 
materiales con información, actividades, y videos.

Vida activa de por vida
CD con materiales 

del programa 
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Entonces, 
¿por qué estamos aquí…?
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La obesidad es una epidemia
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Un desafío definitorio para la salud pública de los próximos 50 años

El problema más difícil jamás enfrentado por la salud pública

El principal problema de salud que afecta a los niños de Estados Unidos



¿Qué es la obesidad?
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Centers for Disease Control and Prevention 



La obesidad no se trata de la 
apariencia física.
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La obesidad es un 
diagnóstico médico.



Sobrepeso y obesidad en los adultos

Para adultos de 20 
años y más 

Sobrepeso
IMC de 25 a 29.9

Obesidad
IMC de 30+

Obesidad extrema
IMC de 40+
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Índice de masa corporal (IMC)
PORCENTAJE DE GRASA CORPORAL 

CON BASE EN LA ESTATURA Y EL PESO  

Nutrition Through the Life Cycle, Brown 2008; National Heart Lung and Blood Institute-National Institutes of Health 

Normal ObesoSobrepeso Extremadamente obesos

Peso (en libras)
Estatura 

(pulgadas)

Tabla de índice de masa corporal (IMC)

IMC



Actividad: Calculando IMC 
para adultos

• 1er paso: Encontrar la altura de la persona  en la primer 
columna de la tabla- usa esta tabla para convertir pulgadas a 
pies con pulgadas solamente. 

• 2do paso: Sigue la fila de la altura hasta encontrar el peso de 
la persona. 

• 3er paso: Sigue esta columna para encontrar el IMC de la 
persona. 

Discusión: ¿Que piensan? ¿Como se sienten? ¿Como 
reacciona o piensa la gente en la comunidad cuando le            
dicen que están en la categoría de obesidad?  
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Pies/pulgadas Pulgadas Pies/pulgadas Pulgadas Pies/pulgadas Pulgadas Pies/pulgadas Pulgadas

4’ 10’’ 58 5’ 3’’ 63 5’ 8’’ 68 6’ 1’’ 73

4’ 11’’ 59 5’ 4’’ 64 5’ 9’’ 69 6’ 2’’ 74

5’ 0’’ 60 5’ 5’’ 65 5’ 10’’ 70 6’ 3’’ 75

5’ 1’’ 61 5’ 6’’ 66 5’ 11’’ 71 6’ 4’’ 76

5’ 2’’ 62 5’ 7’’ 67 6’ 0’’ 72



Obesidad infantil
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Gráficas de crecimiento de IMC por edad

Para niños de  
2 a 19 años

Sobrepeso
IMC de percentil 

entre 
85 y 95

Obesidad
IMC de percentil

95 o mayor

Centers for Disease Control and Prevention 

Las medidas son diferentes por edad para niñas y niños. No son las misma
que para adultos ya que los niños siguen en crecimiento. Recuerden que el

IMC es usado por los pediatras para determinar la salud de los niños, 
no esta basado en la apariencia física. 



¿Por qué nos preocupa?
La obesidad es un importante factor de riesgo para:
• Enfermedades cardiovasculares
• Colesterol total alto
• Presión arterial alta
• Diabetes Tipo 2
• Embolia 
• Enfermedades hepáticas 
• Enfermedades de la vesícula
• Ciertos tipos de cáncer 
• Osteoporosis
• Depresión
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¿Qué es lo que te 
detiene?

Centers for Disease Control and Prevention; Be Active Your Way, U.S. Department of Health and Human Services 2008 Activity Guidelines for Americans

2 de 3 estadounidenses 
no son suficientemente activos.
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Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 1985

Sin datos          <10%          10%–14%

Centers for Disease Control and Prevention 
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Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 1986

Sin datos          <10%          10%–14%

Centers for Disease Control and Prevention 
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Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 1987

Sin datos          <10%          10%–14%

Centers for Disease Control and Prevention 
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Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 1988

Sin datos          <10%          10%–14%

Centers for Disease Control and Prevention 
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Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 1989

Sin datos          <10%          10%–14%

Centers for Disease Control and Prevention 



21

Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 1990

Sin datos          <10%          10%–14%

Centers for Disease Control and Prevention 
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Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 1991

Sin Datos          <10%          10%–14%           15% - 19%

Centers for Disease Control and Prevention 



23

Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 1992

Sin Datos          <10%          10%–14%           15% - 19%

Centers for Disease Control and Prevention 
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Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 1993

Sin Datos          <10%          10%–14%           15% - 19%

Centers for Disease Control and Prevention 



25

Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 1994

Sin Datos          <10%          10%–14%           15% - 19%

Centers for Disease Control and Prevention 
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Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 1995

Sin Datos          <10%          10%–14%           15% - 19%

Centers for Disease Control and Prevention 
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Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 1996

Sin Datos          <10%          10%–14%           15% - 19%

Centers for Disease Control and Prevention 
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Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 1997

Sin Datos          <10%          10%–14%          15% - 19%          20% - 24%

Centers for Disease Control and Prevention 
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Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 1998

Sin Datos          <10%          10%–14%          15% - 19%          20% - 24%

Centers for Disease Control and Prevention 
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Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 1999

Sin Datos          <10%          10%–14%          15% - 19%          20% - 24%

Centers for Disease Control and Prevention 
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Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 2000

Sin Datos          <10%          10%–14%          15% - 19%          20% - 24%

Centers for Disease Control and Prevention 
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Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados
Unidos

BRFSS, 2001

Sin Datos           <10%          10%–14%          15% - 19%           20% - 24%          25% - 30% 

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 2002
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Sin Datos           <10%          10%–14%          15% - 19%           20% - 24%          25% - 30% 

Centers for Disease Control and Prevention 
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Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 2003

Sin Datos           <10%          10%–14%          15% - 19%           20% - 24%          25% - 30% 

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 2004
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Sin Datos           <10%          10%–14%          15% - 19%           20% - 24%          25% - 30% 

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 2005
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Sin Datos           <10%          10%–14%          15% - 19%          20% - 24%          25% - 30%          30% - 34%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 2006
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Sin Datos           <10%          10%–14%          15% - 19%          20% - 24%          25% - 30%          30% - 34%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 2007
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Sin Datos           <10%          10%–14%          15% - 19%          20% - 24%          25% - 30%          30% - 34%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados 
Unidos 

BRFSS, 2008
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Sin Datos           <10%          10%–14%          15% - 19%          20% - 24%          25% - 30%          30% - 34%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados
Unidos

BRFSS, 2009
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Sin Datos           <10%          10%–14%          15% - 19%          20% - 24%          25% - 30%          30% - 34%

Centers for Disease Control and Prevention 



Tendencias en los índices de obesidad entre adultos de los Estados
Unidos

BRFSS, 2010

Sin Datos            <10%           10%–14%          15%–19%           20%–24%           25%–29%             ≥30%

Centers for Disease Control and Prevention 



Obesidad de adultos en Texas

Centers for Disease Control and Prevention: National Diabetes Surveillance System. 
Available online at: http://apps.nccd.cdc.gov/DDTSTRS/default.aspx. Retrieved 3/30/2011. 

Cifras estimadas del porcentaje de adultos de edad ≥20 que son 
obesos en Texas - 2008
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http://apps.nccd.cdc.gov/DDTSTRS/default.aspx


Ogden et al, 2006
Centers for Disease Control and Prevention, 2010

El 66% de todos los 
estadounidenses 
tienen sobrepeso
con un IMC mayor 

de 25

= Peso saludable

= Sobrepeso
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Ogden et al, 2006
Centers for Disease Control and Prevention, 2010

El 29% de todos 
los 

estadounidenses 
son obesos 
con un IMC 
mayor de 30

= Peso saludable

= Sobrepeso

= Obesos
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= Peso saludable

= Sobrepeso

= Obesos

= Extremadamente obesos

Ogden et al, 2006
Centers for Disease Control and Prevention, 2010

El 5% de todos los 
estadounidenses son 

extremadamente  
obesos 

con un IMC mayor de  
40
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Obesidad de adultos por raza
Entre los estadounidenses negros no hispanos – el 36% son obesos

Entre los hispanoamericanos – el 29% son obesos 

Entre los estadounidenses blancos no hispanos- el 24% son obesos

Centers for Disease Control and Prevention, 2006−2008 Behavioral Risk Factor Surveillance data

= Peso saludable

= Obesos
41



Los niños de hoy día tienen una 
menor expectativa de vida que 

sus padres
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El 17% de los niños estadounidenses (aproximadamente 
1 de 5) de entre 2 y 19 años de edad son obesos

Centers for Disease Control and Prevention, 2007-2008 NHANES data

= Peso saludable 

= Obesos



Obesidad infantil

De los niños méxicoamericanos de entre 12 y 19 años de edad - el 34% 
son obesos

De los niños blancos no hispanos de entre 12 to 19 de edad – el 31% son 
obesos

Centers for Disease Control and Prevention, 2007-2008 NHANES data

De los niños negros no hispanos de entre 12 y 19 años de edad - el 49% 
son obesos
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= Peso saludable

= Obesos
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¿Cuales son los 
problemas de salud a 

consecuencia de un estilo 
de vida sedentario? 



Consecuencias para las personas con obesidad 
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Salud
física

deficiente

Salud
emocional
deficiente

Salud
social 

deficiente

Estilo de vida
sedentario



¿Por qué somos
tan inactivos?
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Porque no lo vemos la 
actividad como parte de 

nuestra vida y rutina diaria.
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¿Cómo llegamos a esta
situación?

§La respuesta es simple:
–Estamos comiendo más.
–Nos estamos moviendo menos.
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Medio ambiente tóxico: 
en todas partes hay comida barata pero no saludable

55
Brownell, 1994

DERROTE LA DIABETES
COMPRE  5 MINI-FROSTYS

POR $1



Medio ambiente tóxico: mensajes 
contradictorios
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Obesidad infantil.
No lo tome a ligera.



Medio ambiente tóxico: el tiempo frente a la pantalla

American Pediatric Association; Brownell, 1994

Más tiempo frente a la televisión, las computadoras, y los videojuegos
Menos tiempo activo
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Centers for Disease Control and Prevention

Medio ambiente tóxico: limitaciones ambientales
Tránsito, banquetas que no conducen a ninguna parte, patios de recreo mal 

aprovechados
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Brownell, 1994

Medio ambiente tóxico: preocupaciones sobre 
seguridad

Sin un lugar seguro para caminar o jugar 
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Medio ambiente tóxico 
Menos Educación Física (P.E.) en las escuelas

Brownell, 1994; American Heart Association
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Explicación de términos
• Actividad física = movimiento corporal que consume 

energía

• Ejercicio = actividad física planeada, estructurada y 
regular

• Buena condición física = influenciada por la actividad 
física y el ejercicio; consiste en:

Composición corporal
Fuerza muscular 
Resistencia muscular 
Resistencia cardio-respiratoria 
Flexibilidad

61Caspersen, C. J., Powell, K. E., & Christenson, G. M. (1985). Physical Activity, Exercise, and Physical Fitness: 
Definitions and Distinctions for Health-Related Research. Public Health Reports , 126-131.



¿QUÉ TAN SEGURO ESTA?
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“En una escala del 0 al 10, ¿qué tan seguro
de si mismo se siente de hablar sobre

actividad física con la comunidad? 

0 5 6 7 9 1084321

No se siente seguro Muy seguro



Los promotores de salud pueden 
ayudar a producir un cambio 

promoviendo la salud. 

¡Comencemos!
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Cambia a la presentación de 
Balance de energía
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