
Actividad física comunitaria:

¿ Cuál es el impacto de la actividad física comunitaria
 en el bienestar de grupos de mujeres en Bogotá ?

Un espacio para
el bienestar de las mujeres en la ciudad
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Actividad física en las mujeres

3

De acuerdo con la Organización Mundial de la Salud las 

son las siguientes:

(1-2)

(3)

ACTIVIDADES VIGOROSAS:ACTIVIDADES MODERADAS: 

Caminar, bailar,

subir escaleras,

150 minutos semanales de actividad física de intensidad 
75 minutos

 reducir el tiempo sedentario.



(5) 

(8)
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¿ Cuánta actividad física
 practican las mujeres ?

Desigualdades por sexo en la prevalencia de actividad física
en todo el curso de vida 

Pre-escolares Escolares Gestantes

Femenino            Masculino

21%
30% 26%

36%

8%

19%

43%

62%

36%

(7)

Global

32% 23%

América Latina y el Caribe

43% 34%

Barreras para el acceso de las mujeres
a la actividad física 

Motivación limitada
Manejo del tiempo

Roles domésticos y de cuidado
Acceso limitado a información
Condiciones socioeconómicas

Apoyo social limitado
Oferta adecuada limitada

Normas de género
en los espacios deportivosSolo el 43% de las mujeres adultas

cumplen las recomendaciones de actividad física 



La Recreovía
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(11)

(12)

(12)

(12)

(13)

95%  (13)

Sesiones:

(13)

El 75%
 (13)

78%

2220
9 2

5

Asistentes:
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Para el 72% de los participantes las clases 
favoritas son rumba tropical folclórica y 
gimnasia aeróbica musicalizada.

El 82% de los usuarios encuestados 
asistir cuatro veces o más al mes.

El 82% de los encuestados manifestó que 
su principal motivo para asistir es la salud.

87% 12%

Características de la población y resultados

Edades:

    

7%

69%

24%

 El estudio
“Moviéndonos
 con la Recreovía”
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Intensidad de la actividad física
por tipo de clase i 
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¿ Cuáles son los efectos de la Recreovía
 en la vida de los usuarios y las comunidades ?

El mantener la disciplina por parte de los asistentes 

La necesidad del fortalecimiento del trabajo con niños y jóvenes

El uso compartido de los parques con otras actividades

La apropiación de las sesiones para bene�cio individual

El manejo del tiempo por parte de los asistentes 

Una mayor disponibilidad de horarios

Retos
del programa

La apropiación
comunitaria del programa

Los nuevos procesos de liderazgo
en la comunidad

La construcción de un espacio de afectos

Reconocer la promoción
de actividad física como labor valiosa

El deseo de compartir con otros el bienestar

"Me llamó la atención que [los usuarios]
se apropian tanto de la actividad

que se vuelven parte fundamental
para el desarrollo del programa.

[La usuaria] me explicó que en el parque San Cristóbal
luchan por su actividad, ellos mismos

convocan a la gente y se involucran en los procesos.
El programa le da un sentido a su vida y además

ha in�uido muchísimo, no solo en su salud,
sino en la comunidad que la rodea." (Profesor)

"Yo creo que personalmente
uno siente amor donde uno llegue.

Desde el 98 que soy profesor,
uno siente el amor al bajarse de la tarima

y se da cuenta que la gente no cambió nunca,
que sigue siendo amorosa."  (Profesor)

“Amo este grupo con todo mi corazón,
es lo más grande que el Señor me ha dado.

Amo estar con ellos, es una bendición.
Uno se amaña con toda esa gente tan maravillosa,

nos hemos vuelto una familia
y a uno le hace falta esa familia. Yo a esa familia la

arropo, le doy cariño, seguridad. Son cosas
intangibles que uno no puede decir. Siento

alegría y satisfacción por estar en este
grupo. Soy feliz, siento alegría, siento

motivación al estar en el grupo.” (Usuaria)

Consciencia
del cuidado

de otros

"Hacer ejercicio, salir al parque, eso es salud, vive uno activo,
bien, no se siente uno con ninguna enfermedad, se siente
uno más joven." (Usuaria)

“El ejercicio es vida, es salud, es como una pastilla mágica
que se debe tomar todos los días.” (Usuaria)

A partir de la valoración consciente
de los bene�cios

Por la congruencia
con los valores personales

Por el disfrute y la satisfacción personal

"El trabajo diario de uno es pesado y estos son los momentos
donde uno se recrea, tú sales relajado y tan contento." (Usuario)

Motivación
para realizar

actividad
física

La apropiación del conocimiento sobre hábitos saludables

El interés por nuevas modalidades de actividad física

El mejoramiento de habilidades motrices

Antes las bicicletas de mi casa solo las movía para limpiar, yo le tenía pavor a eso, y una 
amiga me invitó a aprender a montar bicicleta en el punto de la ciclovía. Y aprendí y ahora 
me voy hasta la 100 gracias al Instituto Distrital de Recreación y Deporte. No me caí nunca 
pedaleando y aprendí." (Usuaria)

Nuevos
hábitos de
actividad

física

"Gracias al IDRD porque están muy capacitados para brindarnos lo mejor a nosotros, vincular 
todas las edades y salvar a los jóvenes de lo malo, y además dar una distracción con buenos 
parques, para salvar de robos y delincuencia. Además, se transmite a nuestros jóvenes para una 
mejor sociedad." (Usuaria)

El agradecimiento de la ciudadanía con el sector público

El desarrollo técnico de la Recreovía

El personal altamente capacitado

La disminución de inequidades en el acceso a la oferta de actividad física

El aumento de la oferta del programa

Fortalecimiento
del programa

en salud mental

La sensación de bienestar

La percepción de aumento de la calidad de vida

Las habilidades para el manejo del estrés

La autonomía y el autocuidado

"Yo aprendí a quererme, aprendí a sacar ese
espacio para mí. Porque normalmente los
hombres son machistas, y por ejemplo yo
iba [a la Recreovia] de vez en cuando,
cuando él no estaba. Las otras veces yo
miraba desde el conjunto y no podía ir
porque tenía que hacer el almuerzo.  ¡Y no!
aprendí a sacar ese espacio para mí.
Aprendí a dejar de ser muy dócil, y
defender lo mío. Eso se le debo a la
Recreovía." (Usuaria)

Como alternativa para prevenir
enfermedades, potencializar la
recuperación y mejorar los tratamientos

Los efectos positivos
en la rehabilitación física

El manejo y disminución del dolor

“Por los con�ictos familiares y las cosas  emocionales me dan dolores
en la espalda, en lugar de tomar analgésicos vengo y  hago actividad física.
Con eso ya me siento súper bien." (Usuaria)

en salud física

LA RECREOVÍA

La práctica de actividad física
en familia

La generación de nuevos espacios para compartir entre asistentes

Los nuevos vínculos sociales

El desarrollo de habilidades de socialización

La posibilidad de realizar actividad
física con nuevas personas

"El día domingo nos reunimos con la familia
y nos vamos a caminar, y me acompañan a

participar en las sesiones de Recreovía."  (Usuario)

"Es motivar a uno y a otro, es decirle vamos
que esto es muy bueno, esto trae bene�cios

personales." (Usuario)

Ampliación y
fortalecimiento

de vínculos
sociales



ACTIVIDAD FÍSICA COMUNITARIA10

(14)

(15-17)

En 
Colombia

Cada a o, más de .000 mujeres
 

desarrollan cáncer de seno y

presenta riesgo de desarrollar
cáncer de seno

según la Liga Contra el Cáncer 

se estima que .500 mueren.(
que desarrollan cáncer de seno

El Cáncer de SenoEl Cáncer de Seno
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(20)

La práctica regular de actividad física
en sobrevivientes contribuye a: 

• Alivio de la fatiga

• Fortalecimiento de la capacidad
 muscular y cardiovascular

• Aumento de la capacidad funcional

• Control del peso

• Mejora de la calidad de vida

Actividad física y sobrevivientes
de cáncer de seno
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Mi cuerpo, mi ritmo, mi voz
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Mi cuerpo, mi ritmo, 
mi voz 64 mujeres

Las mujeres del programa
comunitario de actividad física

Tiene sobrepeso
u obesidad.80%
No trabajan
por remuneración.61% al régimen contributivo

del sistema de salud. 78%
Viven en hogares
en estrato
socioeconómico medio.63%

En promedio, las mujeres 
fueron diagnosticadas hace 6 
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40 a 50 min
84-108 BPM

60 min
84-168 BPM
65-80% FCM

Taller Feldenkrais

60 min
84-168 BPM
65-80% FCM

• Talleres de nutrición

• Entrevista

Educación

30 a 35 min
84-108 BPM1 i

65-75% FCM  ii

i. Beats por minuto          ii. Frecuencia cardiaca máxima

Protocolo
de entrenamiento adaptado
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Resultados
en actividad física

de las participantes del programa 

sesiones.84%
de las participantes asistieron al 

clases de rumba, favoreciendo el 
encuentro entre familias, amigos 
y vecinos. 

64%
de las participantes asistieron 

de las clases.16%
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Intensidad de la actividad física por minuto i

Promedio        Desviación estándar i. Las mediciones de actividad física se hicieron mediante acelerometría. 

El 75% de las sesiones de taller de 
danza las mujeres realizaron actividad 
física ligera a moderada.

El 30% de la sesiones de rumba 
correspondió a actividad física moderada 
a vigorosa. 
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Efectos en salud mental
y calidad vida

reportó una 
disminución en los 
síntomas de fatiga.24%
tuvo una reducción 
en el insomnio. 28%
manifestó tener una 
disminución en síntomas 
gastrointestinales. 84%
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aumentaron todos los tipos de motivación y redujeron la desmotivación
para la práctica de actividad física.

Mi cuerpo, mi ritmo, mi voz

Cambios en la motivación
de las participantes de actividad física
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Aceptabilidad y adherencia al
programa Mi cuerpo, mi ritmo, mi voz

(21)

(puntuación de 5 en una escala de 1 a 5)

como excelente el programa 80%



El sentido de pertenencia entre pares

“Uno puede hablar libremente de la quimio, del seno, 
de muchas cosas que son a�nes a nosotras. Eso fue 
para mí muy agradable, poder hacer parte de un 
grupo”. (Participante)

El fortalecimiento de relaciones previas

La red de apoyo y cuidado entre pares

"Logré que mis hermanos se involucraran más 
en el cuidado de mis padres y también salí de 
la monotonía y del estrés. Fue una manera de 
soltar, delegar y dedicarme tiempo a mí 
misma." (Participante)

El manejo de contratiempos familiares

Los cambios en las dinámicas de familia

La con�anza para manejar
problemas, obstáculos y miedos

La motivación para la asistencia
facilitada por los organizadores

Las barreras socioeconómicas

El acceso al lugar de actividad física

El rol como cuidadoras y las
tareas domésticas

"Sigo en la búsqueda de ganarle al tiempo porque me siento 
culpable de robarle tiempo a mis hijas. Gracias a Dios tengo 
el apoyo de mi esposo, sin embargo, hay responsabilidades 
que la mamita tiene de más." (Participante)

Los horarios laborales

Las percepciones de
riesgo y estigmatizaciones

La priorización de otras actividades
antes que el cuidado personal

La consolidación de una red
de promoción de actividad física

Los nuevos procesos de liderazgo

“Siempre me encantó el baile y al empezar las clases fue 
una alegría.  Gracias a ustedes puedo llegar de nuevo a la 
Clínica, ya no solo como paciente, sino para ayudar a otros 
pacientes. Les bailo dos horas música colombiana en la 
sala de quimios, dicto conferencias para pacientes y 
cuidadores de mi experiencia con el cáncer. Me escogieron 
como una de las líderes de la liga del usuario de la Clínica y 
me estoy capacitando para ayudar no solo a los 
oncológicos, sino personas que llegan de fuera de la 
ciudad.  Fíjate todo eso, en dónde estoy ahora, partiendo 
del punto de las sesiones de rumba.”  (Participante)

"Fue inesperado que  todas ustedes se unieran e hicieran 
una carta, y hubieran logrado que el Instituto Distrital de 
Recreación y Deporte mantuviera un punto [de actividad 
física]."  (Co-investigador)

El deseo de compartir con otros el bienestar

El empoderamiento ciudadano
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Proceso
investigativo 

El agradecimiento con los facilitadores del programa

La consolidación de un espacio amigable

Los impactos de la investigación en la comunidad

"Ha sido muy bueno sentirme más activa y a la vez ayudar a un 
importante proyecto de investigación, para que en un futuro se logre 

promover la salud en muchas personas. Espero que este programa 
involucre muchas más personas, y así como yo mejoré mi calidad de 

vida también otras personas puedan lograrlo."  (Participante)

La visibilización del trabajo intersectorial

Estrategias
de afrontamiento

Retos para
la actividad

física

Agentes
de promoción

de
actividad física

Consolidación
de amistad
"El parche"

Ampliación y
fortalecimiento

de vínculos
sociales

El fortalecimiento del vínculo familiar

"Gracias al programa, creé un punto de encuentro con mi mamá, porque nosotras no vivimos juntas 
entonces fue un espacio en la semana que ya teníamos para compartir con ella y sus amigas." (Participante)

"Involucré a mi hermana. Ella tiene un carácter diferente, somos polos opuestos entonces yo la 
evitaba, no compartíamos. Cuando nos dijeron del programa yo le dije a ella "puedo traer acompañante". 

Asistió a todas las sesiones conmigo." (Participante)

Los nuevos vínculos con Instituciones

Las nuevas relaciones sociales

¿Cuáles son
los efectos

del programa
Mi cuerpo,
Mi ritmo,
Mi voz,

en la vida
de las

participantes?

Apropiación
de la

actividad física 

La motivación para realizar actividad física

"La verdad creo que ahorita he tenido un cambio. Pienso que este programa para mí fue indispensable, 
maravilloso, porque ya me creó ese hábito. Es cierto uno ya tiene la necesidad de hacerlo [la actividad física] y 

hacerlo en compañía muchísimo mejor que ir uno solo a darse una vuelta a un parque." (Participante)

"Estamos tratando de motivarnos [entre las participantes] para ubicar un parque donde hagan los aeróbicos 
del Instituto Distrital de Recreación y Deporte y ponernos de acuerdo para asistir.” (Participante)

La adopción del hábito regular de actividad física

"Lo veo como otro tipo de medicina, sigue siendo un tratamiento. Solo que no está encasillado desde el 
punto de vista médico. Pero para mí es como una terapia sostenible porque no solo abarca el tema 

físico, también brinda la socialización con todas las personas."  (Participante)

“Con algunas de las compañeras ahora 
pertenecemos al grupo de remo de mujeres 

sobrevivientes de cáncer” (Participante)

La motivación por parte de los profesores

El interés por nuevas modalidades
de actividad física

La comprensión de la actividad física como un espacio terapéutico

en salud físicaLa disminución del dolor

“Antes me dolía esta rodilla y ahora que estoy ejercitando 
mi cuerpo tengo más movilidad. Entonces con esto veo 

que puedo y quiero salir  adelante, y es esa energía la que 
le transmito a  otras personas.” (Participante)

El control del peso

El fortalecimiento de las capacidades físicas

La regulación del sueño

"A mí me motivó lo del sueño, porque yo nunca podía 
dormir y me decían que era el medicamento, pero 

ahora yo llego a la casa y a dormir,  descanso tan rico.” 
(Participante)

en salud mental

La sensación de tranquilidad

La superación del aislamiento

"Yo me sentí muy bien porque yo vivía muy 
asustada y enfocada en lo que tenía 

[cáncer]. El  programa me ayudó hartísimo 
porque no más el salir de mi casa, 

arreglarme y llegar allá [sesión de actividad 
física], me ayudaba."  (Participante)

Las habilidades de socialización

Las habilidades para
el manejo del estrés

en su
condición física

"Yo aprendí que uno debe soltar ese cuento 
de que no puedo. Yo decía que no podía 

bailar, y sí puedo. Uno de verdad tiene que 
liberarse de todas esas cosas." (Participante)

Cambios en las percepciones de riesgo

La autogestión y
el autoconocimiento del cuerpo

Autoestima
"Las 2 primeras clases yo nunca me reí. 

El profesor decía, "¿y la sonrisa?," y yo 
pensaba, ¿y cómo me rio?, a mí se me 

había olvidado reír. Yo llegaba a mi 
casa, me miraba al espejo y decía: 

¿Cómo se sonríe uno? Eso me cambió 
muchísimo, abrió un nuevo espacio 

como ser humano en mí." (Participante)

El autocuidado como prioridad

"Yo empecé a consentirme más, a sacarme 
un poquito más de tiempo. A veces uno no 
tiene una prioridad para uno, que los hijos 

y que la familia. Y no, uno tiene que sacar 
el tiempo para sentirse bien con uno 

mismo.”  (Participante)

Los procesos de resiliencia

La sensación de bienestar

La percepción de la autoimagen

"Hace como un mes me puse pestañas, 
me pintaron las cejas. Quedé divina. 

Todas, "ay tan bonita". Esto era cuando 
era joven linda y hermosa y ahora sigo 

siendo hermosa."  (Participante)



Efectos en cascada
de los programas

comunitarios
de actividad física

Agradecimient  acia  instituci nes

Ampliación  f rtalecimient  del te id  s cial

C nsciencia del cuidad  de l s  tr s

Bene ci s en salud mental  aut estimaApr piación de la actividad física

• Protocolo de entrenamiento adaptado: 

• Transformación de la percepción de riesgos: 

• Autoconocimiento del cuerpo:

• Visibilización de una población:

Recreovía Mi cuerpo, mi ritmo, mi voz
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La actividad física comunitaria



Según la

7 horas al trabajo 
doméstico

(22)

Las usuarias de ambos programas de actividad física 
comunitaria, reportaron que las dinámicas del hogar 

práctica regular de actividad física.

21

¿ Por qué es pertinente
 un enfoque en mujeres ?

una 



ACTIVIDAD FÍSICA COMUNITARIA22

“ A veces sentir que ya no podía 
hacer actividades cotidianas 
[por el cáncer], era un poco 
frustrante. Por eso con el 
programa me sentí muy bien. 
O sea, de joven para bailar
yo era muy buena, pero 
estaba oxidada porque
hace tiempo que no lo hacía. ”

 (Participante)

“ Ya nos reconocemos,
ya nos saludamos, 

 puede que no siempre
por el nombre,  porque no 
todos tenemos la misma 
habilidad, pero sabemos
en dónde nos  conocimos, y 
que estamos unidas no solo  
por ser sobrevivientes.

 (Participante)
”

 “ Anímicamente me gustó muchísimo 
porque me ayudó a mantenerme en un 

estado de ánimo más optimista (…)
aquí me siento identi�cada con todas,

le metía mucho la �cha [al baile]
y me sentía muy alegre, y sentía que

se me olvidaban todos mis problemas (..) 
Entonces dije: llegó el momento

de pensar en mí, consentirme.
Si esto es lo que me gusta, y me toca 

sacri�car cosas, lo voy a hacer.
 (Participante)

”

• 

• 

• 

• 

• 

• 

Recomendaciones
para instituciones
prestadoras
de servicios de salud:

“ Las pacientes tienden a ser… 
un poquito víctimas,

como no puedo hacer esto,
o de repente me cuido porque 

no sé qué. Entonces esto
[la actividad física]

es sacarlas de esas excusas
y decirle, ustedes pueden bailar, 

ustedes pueden ejercitarse, 
pueden hacer lo que quieran.

 (Participante)
”
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