
AUTOESTIMA Y
AUTOCUIDADO

L A  B A S E  P A R A  S E R
A C T I V O  Y  S A L U D A B L E



ENFERMEDADES CRÓNICAS NO TRASNMISIBLES

ECNT

EN EL 200260%

http://www.globalphysicalactivityobservatory.com/

FACTORES DE RIESGO
PARA ECNT

PRIMERA CAUSA DE MUERTE EN EL MUNDO

 

EN EL 200863% EN EL 201268%

EN EL 202073% - TABAQUISMO
- ALIMENTACIÓN NO SALUDABLE
- USO PERJUDICIAL DE ALCOHOL

- INACTIVIDAD FÍSICA
 



EPIDEMIA MORTAL SILENCIOSA



INACTIVIDAD FÍSICA NIVEL MUNDIAL

ADULTOS 

23%
NO CUMPLIR CON EL MÍNIMO RECOMENDADO DE ACTIVIDAD FÍSICA 

ADOSLESCENTES (11 - 17 AÑOS)

81%

PLAN DE ACCIÓN MUNDIAL SOBRE ACTIVIDAD FÍSICA 2018-20130 (OMS

OPS)



5 MILLONES DE MUERTES AL AÑO

https://www.thelancet.com/journals/lancet/article/PIIS0140-6736(13)60705-9/fulltext



OMS - Estadísticas 2016

SOBREPESO Y OBESIDAD EN ADULTOS A NIVEL MUNDIAL

 

2,8 MILLONES DE MUERTES AL AÑO

 

1900 MILLONES SOBREPESO 
650 MILLONES OBESOS 

 

39% HOMBRES SOBREPESO
11% OBESIDAD

PAISES DE ALTOS Y BAJOS INGRESOS

 1975 / 2016  TRIPLICADO LA PREVALENCIA

40% MUJERES SOBREPESO
15% OBESIDAD 

PRINCIPAL CAUSA

DESEQUILIBRIO ENERGÉTICO 
 (INGESTA VS. GASTO

CALÓRICO)



HOME OFFICE
EL ENTORNO LABORAL DEL PRESENTE

PERMANECER SENTADO FRENTE AL
COMPUTADOR... 

EL TRABAJO DE TU FUTURO



LOS COMPORTAMIENTOS SEDENTARIOS  COMO 
 ESTAR SENTADO Y VER TELEVISIÓN  LARGOS

PERIODOS DE TIEMPO...
 

AUMENTA EL RIESGO 
DE ENFERMEDAD Y MUERTE

AUMENTAN EL
RIESGO 

DE ENFERMEDAD
Y MUERTE

 



DEATH

CANCER

CARDIOPATÍA

CORONARIA DERRAME

CEREBRAL

DIABETES
SUIC

ID
IO

DESEQUILIBRIO

NERVIOSO

TRASTORNOS

MUSCULOS Y

HUESOS

ENFERMEDADES

DIGESTIVAS

ENFERMEDAD
HEPÁTICA Y PULMONAR



¨127,554 personas que no tenían enfermedades crónicas importantes

cuando se unieron al grupo y a quienes se les hizo un seguimiento

durante 21 años. Durante el periodo de seguimiento del estudio, 48,784

personas murieron.¨



 1. TENDENCIA A COMER POCO SALUDABLE.
 

2. TIEMPO INACTIVO QUE REEMPLAZA EL ACTIVO.
 

3.  ALTERACIONES METABÓLICAS, INFLAMATORIAS.
 

4.  IMPACTO NEGATIVO A NIVEL HORMONAL Y EN
FUNCIONAMIENTO  DE SISTEMA INMUNITARIO.
 

¿POR QUÉ ESTAR SENTADO MATA?



www.thelancet.comVol 388   September 24, 2016

¿LA ACTIVIDAD FÍSICA DISMINUYE O ELIMINA LA PERJUDICIAL
ASOCIACIÓN DE TIEMPO SENTADO Y MORTALIDAD?

 

DATOS DE UN META-ANÁLISIS DE MAS DE 1 MILLON DE MUJERES Y
HOMBRES CON SEGUIMIENTO DE 2 A 18 AÑOS



1 HORA DE ACTIVIDAD FÍSICA ELIMINA  LOS
PERJUDICIALES EFECTOS DE 8 HORAS DE
INACTIVIDAD.

SENTARSE POR MÁS DE 8 HORAS SIN HACER
ACTIVIDAD FÍSICA ADICIONAL, TRAE LOS
MISMOS EFECTOS QUE FUMAR Y OBESIDAD EN
EL RIESGO DE MORTALIDAD.

SI PERMANECER SENTADO ES INEVITABLE, ES
MUY IMPORTANTE HACER ACTIVIDAD FÍSICA
ADICIONAL.

 

 



MENOS DE
 3 HORAS AL DÍA 

SENTADOS 
REDUCE EN UN  2.3%

 LOS ÍNDICES DE MORTALIDAD



LAS ENFERMEDADES INFORMAN 



LO MARAVILLOSO DE LAS CRISIS...
 

ES LA OPORTUNIDAD TAN GRANDE
QUE TENEMOS PARA
TRANSFORMARNOS







LINEAMIENTOS, POLITICAS PÚBLICAS Y
ESTRATEGIAS DIRIGIDAS A MINISTERIOS DE

SALUD DE LOS PAISES PARA PROMOVER
HÁBITOS SALUDABLES  Y DISMINUIR LA

CARGA DE MORTALIDAD Y ENFERMEDAD EN
ECNT



ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

ENFOQUE 

BILÓGICO
PSICOSOCIAL
ESPIRITUAL

Mantener la

atutoestima

Autodesición -

autogestión

Capacidad de

autocuidado

Prevención y control

de factores de riesgo

Seguridad económica

Convivencia

solidaridad

Acceso a

programas de salud

Ocupación de

tiempo libre









Lineamientos Técnicos Programa HEVS - Coldeportes
(Colombia)



Tu cerebro consume aproximadamente 

el 20% de tu energía total.

Es el órgano que consume más energía en tu

cuerpo.

Diseñado para sentir placer y sobrevivir.

No le gusta salir de su zona de confort porque

gasta un 3% más de energía. 



REPROGRAMACIÓN MENTAL



ACTIVAR EL MÚSCULO DE LA VOLUNTAD

DETERMINACIÓN



DISCIPLINA





LA   ÚNICA   OPCIÓN  
 ES

EMPRENDER



TU EMPRESA

ERES TÚ



Gestión de tus

emociones 

Gestión del

cuidado de tu

cuerpo

Gestión del

tiempo

Gestión de tu

espiritualidad

Dinero

MODELO HÁBITOS SALUDABLES 
HOME OFFICE

ÁREAS DE
GESTIÓN Energía

RECURSO
HUMANO

OPERATIVA

Plan de acción 

  actividad física

Plan de acción

alimentación

saludable

CONTROL
INGRESOS Y

GASTOS



ÁREA
RECURSO 
HUMANO GESTIÓN DE TU  ESPIRITUALIDAD

CONECTA CON TU CORAZÓN

TÉCNICA (FORMA DE VIVIR)
HO´OPONOPONO

MABEL KATZ
REALIZA LECTURAS
ENRIQUECEDORAS

Objetivo: Responsabilizarte de tí
 



LIBROS RECOMENDADOS



ÁREA
RECURSO 
HUMANO

GESTIÓN DE TUS EMOCIONES

EMOCIÓN CONDUCTA

Frustración

Enojo

Tristeza

Ansiedad

Negativismo

Postergación o procastinar

Pereza

Malos hábitos

PENSAMIENTO



HERRAMIENTAS

LO QUE
RESISTES,
PERSISTE

ACEPTA TUS

EMOCIONES, SUELTA

Y FLUYE

THE WORK

BYRON KATIE
CONSULTA CON UN

PROFESIONAL



ÁREA
RECURSO 
HUMANO

GESTIÓN DEL CUIDADO DE TU CUERPO





¡LO  ESTAMOS  INTOXICANDO!



SEDENTARIOS

SUPER FIT



SALUD ES EQUILIBRIO



ESCÚCHALO
 

RESPÉTALO
 

ÁMALO



Imágen tomada de

www.mundotkm.com



EJERCICIOS EN EL ESPEJO





Gestión de tus

emociones 

Gestión del

cuidado de tu

cuerpo

Gestión del

tiempo

Gestión de tu

espiritualidad

Dinero

Energía

OPERATIVA

Plan de acción 

  actividad física

Plan de acción

alimentación

saludable

MODELO HÁBITOS SALUDABLES 
HOME OFFICE

ÁREAS DE
GESTIÓN

RECURSO
HUMANO

CONTROL
INGRESOS Y

GASTOS



ÁREA
OPERATIVA

OBJETIVO: PLANIFICAR PARA LA ACCIÓN

GESTIÓN DEL TIEMPO

PLANIFICA TU DÍA PLAN CAMBIO DE
HÁBITOS





PLAN DE ACCIÓN ACTIVIDAD FÍSICA



RECOMENDACIÓN ACTIVIDAD FÍSICA ADULTOS

A LA SEMANA A LA SEMANA



RECOMENDACIÓN PRINCIPIANTES 

5 MINUTOS 5 - 6 días a la semana

DISTINTOS  MOMENTOS AL DÍA

10 MINUTOS 3 veces al día 

AUMENTA LA VELOCIDAD

CARDIOVASCULARES

FORTALECIMIENTO

EMPIEZA CON 1 DÍA 

Esfuerzos leves o moderados

AUMENTA LA INTENSIDAD

PROGRESIÓN 



LissReyesFisio



PLAN DE ACCIÓN ALIMENTACIÓN SALUDABLE

 HAZ UNA LISTA DE TODO LO QUE COMES EN UN DÍA
NORMAL DURANTE UNA SEMANA INCLUYENDO LAS

PORCIONES DE CADA ALIMENTO



FORMULAS INDUSTRIALES AÑADIENDO INGREDIENTES EXTRAIDOS O DERIVADOS DE
ALIMENTOS Y MATERIAS ORGÁNICAS COMO PETROLEO Y CARBÓN

ULTRA
PROCESADOS

PROCESADOS

ACEITES, GRASAS,
SAL Y AZUCAR

MINIMAMENTE
PROCESADOS

FABRICADOS POR LA INDUSTRIA AÑADIENDO SAL Y
AZUCAR, MÁS OTRO TIPO DE INGREDIENTES

CANTIDADES CONTROLADAS

OBTIENEN DIRECTAMENTE DE PLANTAS O
ANIMALES

CLASIFÍCALOS  EN LA CATEGORÍA QUE CORRESPONDA

TOMADO DE LAS GUÍAS ALIMENTARIAS PARA LA POBLACIÓN DE BRASIL



CONSUMES 
 

+
GASTAS -

ENGORDAS





 1. CONSUME 5 PORCIONES ENTRE FRUTAS  Y VERDURAS AL DÍA
 

2. CONSUMO DE AZÚCAR MENOS DEL 10% DE TU INGESTA
CALÓRICA DIARIA
    (Aprox. 12 cucharaditas)  
 

3. CONSUMO DE SAL MENOS DE 5gr. DIARIOS  
   (Aprox. 1 cucharadita)
 



Gestión de tus

emociones 

Gestión del

cuidado de tu

cuerpo

Gestión del

tiempo

Gestión de tu

espiritualidad

Dinero

Energía

OPERATIVA

Plan de acción 

  actividad física

Plan de acción

alimentación

saludable

MODELO HÁBITOS SALUDABLES 
HOME OFFICE

ÁREAS DE
GESTIÓN

RECURSO
HUMANO

CONTROL
INGRESOS Y

GASTOS



ÁREA
CONTROL
INGRESOS
GASTOS

OBJETIVO: INVERTIR ASERTIVAMENTE EN TU SALUD

CONSERVA  TU  ENERGÍA  PARA  LO 
 QUE REALMENTE  VALE  LA PENA

NO LA MALGASTES





ENTENDER QUE TU SALUD NO ES UN JUEGO 
ES AMARSE



 
TÚ ERES TU OTRA MITAD

LissReyesFisio


