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INTRODUCCION

La necesidad que existe en centros de reclusion es contar con programas de actividad
fisica que apunten a las necesidades que le permitan al personal privado de la libertad
desarrollar actividades recreo deportivas, conscientes que brinden bienestar emocional
durante su condena. La creacidn de espacios formativos, educativos y de esparcimiento para
la comunidad carcelaria son de vital importancia por este motivo, se debe contar con el
personal idoneo para esta gestion y los recursos fisicos apropiados para garantizar el
desarrollo personal que permita la resocializacion del individuo. “En los establecimientos de
reclusion prevalecera el respeto a la dignidad humana, a las garantias constitucionales y a los
derechos humanos universalmente reconocidos” (Ley 65 de 1993 articulo 5. respeto a la

dignidad humana: modificado por el art. 4, ley 1709 de 2014).

Por esta razén la actividad fisica toma un papel relevante en la persona privada de la
libertad donde el movimiento, la interaccién, el cuerpo y la practica humana son el eje
transversal para desarrollar diferentes dimensiones de desarrollo: bioldgica, personal y
sociocultural, es asi como el individuo experimenta una mejora en su salud mental, agilidad,
autonomia, memoria, imagen corporal y sensacion de bienestar cada vez que se acerca a una
practica consciente de movimiento o de actividades lGdicas que contribuyen a su
resocializacion y resignificacién en cualquier momento y situacion de la vida que le permite

interactuar con los seres y el ambiente que le rodea.



GLOSARIO:
Actividad Fisica: Es una accion corporal a través del movimiento que, de manera
general, puede tener una cierta intencionalidad o no; en el primer caso, la accion
corporal se utiliza con una finalidades-educativas, deportivas, recreativas,
terapéuticas, utilitarias, etc., en el segundo caso, simplemente puede ser una actividad
cotidiana del individuo.
Adaptacioén Fisica: Es la capacidad de los seres vivos para mantener un equilibrio
constante de sus funciones ante las exigencias de los estimulos que constantemente
inciden en ellos, gracias a las modificaciones funcionales que se producen en cada
uno de los 6rganos y sistemas, teniendo su aplicacion en el ejercicio fisico y el
deporte.
Aptitud Fisica: Es la cualidad o capacidad para realizar algo. Disposicion individual
que hace posible o facilita el desarrollo de una actividad practica, simple o compleja,
con un cierto rendimiento.
Habitos saludables: son todas aquellas conductas que tenemos asumidas como
propias en nuestra vida cotidiana y que inciden positivamente en nuestro bienestar
fisico, mental y social. Determinan la presencia de factores de riesgo y/o de factores
protectores para el bienestar. Los estilos de vida/habitos de vida saludables tienen
gran importancia en la promocion de la salud y en la prevencién de la enfermedad
mental en general.
Movilidad: Es la propiedad que poseen las articulaciones de realizar determinados
tipos de movimiento.
Nutricion: Es el proceso bioldgico en el que los organismos asimilan los alimentos

y los liquidos necesarios para el funcionamiento, el crecimiento y el mantenimiento



de sus funciones vitales. La nutricion también es el estudio de la relacion entre los
alimentos con la salud, especialmente en la determinacion de una dieta.
Preparacion Fisica: Esta considerada como uno de los componentes mas
importantes del entrenamiento deportivo. Se centra en el desarrollo y mejora de las
cualidades motrices; fuerza, flexibilidad, resistencia, velocidad, agilidad,
coordinacion.

Rehabilitacion: Es el conjunto de procedimientos médicos, psicoldgicos, sociales,
dirigidos a ayudar a una persona a alcanzar el mas completo potencial fisico,
psicolégico, social, laboral y educacional compatible con su deficiencia fisioldgica o
anatomica y limitaciones medioambientales, intentando restablecer o restaurar la
salud.

Sedentarismo: No hacer ejercicio en el tiempo libre, ocupando el tiempo de manera

casi completamente inactiva fisicamente.



OBJETIVO GENERAL
Concientizar y motivar a toda la poblacion privada de la libertad, implementando
actividades de bienestar como ejercicios corporales que contribuyan a su salud, integridad, y
autoestima y asi poder favorecer su proceso de resocializacion, siendo una persona
comprometida y productiva, con una perspectiva y mentalidad diferente que pueda realizar

actividades que favorezcan su entorno y vida desde los diferentes ambitos.



OBJETIVOS ESPECIFICOS

Motivar a las personas privadas de la libertad a realizar actividad fisica para mejorar la
salud y promover la resocializacion de cada persona con el fin de que salga a la vida en
libertad con una perspectiva o mentalidad diferente y asi pueda realizar actividades que

favorezcan a su adopcién para una vida til a la sociedad.

Concientizar y orientar al personal privado de la libertad hacia el desarrollo de habitos
saludables a través de la actividad fisica, la practica consciente del movimiento y el

bienestar corporal, para asi gozar de una buena salud en sus diferentes etapas de la vida.

Proyectar y dar a conocer a traves de actividades al aire libre la practica de ejercicios y
movimientos que incentiven al personal privado de la libertad a nuevos aprendizajes
corporales, cuidados y mantenimiento de su salud, mediante nuevos habitos claves que

impacten su vida en diferentes ambitos.
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Concientizacion

CONTENIDO

El ejercicio fisico ayuda a la autorregulacion, de manera que su practica reduce la

intensidad de emociones por ende este proceso de resocializacion y resignificacion para la

El deporte, la
recreacion y la cultura
propician espacios de
Integracion, cohesion

participacion y
solidaridad,
minimizando factores
como la a reswldad el
suicidio, la depre5|on
que genera la privacion
de la libertad
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La actividad fisica
disminuye niveles de
ansiedad, estrés,
sedentarismo y
despierta un sentido de
satisfaccion, superacion
y auto estima

Alimentadion tonsciente
y habitos saludables
manteniendo el
equilibrio entre el aporte
necesario de nutrientes
y calorias frente a las
necesidades de cada
persona con el fin de
desarrollar las diferentes
funciones correctamente

persona privada de la libertad. “En palabras de la psicologa clinica Patricia Sanchez Merino

socia del centro de tratamiento psicologico afirma ejercicio fisico mejora la funcion mental,

agilidad autonomia la memoria la imagen corporal y la sensacion de bienestar por lo que se

estd indicando en cualquier momento y situacion de la vida persona contribuye a que la

persona tenga un mejor concepto de si misma, es decir, mejora la autoestima”, aflade Sanchez

Merino. Ademas, la préactica regular y orientada bajo unos objetivos especificos brinda un

ambiente placentero de diversion y desarrollo interactivo que puede reducir niveles de

sedentarismo, ansiedad, obesidad y ser conflictivo en estos ambientes hostiles de encierro y

condena.




Asimilacion de su realidad

El privado libertad debe recibir una orientacién y manejo de emociones bajo la
modalidad del control y superacién de sus propios limites corporales, para conocerse desde
las diferentes dimensiones teniendo en cuenta: su respiracion, relajacion, visualizacion,
control de fatiga, percepcion del dolor y el esfuerzo, lo cual conlleva a una superacion

personal y asimilacion de una realidad mas tolerable.

Ademas disminuye la
sensacion de fatiga, porlo
que la persona se percibe
mas enérgica, con mayor

capacidad de trabajo, y
descansa mejor.

El ejercicio fisico ayudaala
Se segregan endorfinas, autorregulacion, de manera
unas hormonas que tras que su practica reduce la

hacer ejercicio provocan intensidad de emociones

Reduce la sensacion
de estrésy aumenta la
sensacion de optimismo,
euforiay flexibilidad

o un gran bienestar. como laira, la agresividad,
cognitiva
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Habitos saludables
BUENOS HABITOS PARA UNA SALUD HOLISTICA.




Mejorar su estado de animo es algo vital para el buen desarrollo y productividad, el ejercicio
regular puede aumentar la confianza en si mismo, ayudar a relajar y disminuir los sintomas
de depresion leve y ansiedad. Hacer ejercicio también puede mejorar el suefio, que a menudo
se ve interrumpido por el estrés, encierros, baja autoestima y sentimiento de culpa que de un
modo u otra manera afectan la integridad del ser humano, todos estos beneficios del ejercicio
pueden reducir tus niveles de estrés y dar una sensacion de placer, satisfaccion sobre su

propio cuerpo.

Motivacidn: el ejercicio y el deporte son hormonas de felicidad al alcance de cualquiera.

Necesaria para elaborar la
melatonina encargada de
regular el suefo.

La serotonina son

neurotransmisores que se
encuentran en varias regiones del
sistema nervioso central

Interviene en otros conocidos
neurotransmisores como la
dopamina y la noradrenalina
relacionados con la angustia,
ansiedad, miedo, agresividad y
problemas alimenticios.

Regula el apetito mediante
la saciedad.

"~ Equilibra el deseo sexual.

Controla la temperatura
corporal, la actividad
motora y las funciones
perceptivas y cognitivas

Actua como reloj interno
por lo que determina
nuestros ciclos de sueno y
vigilia.

Entre las hormonas que se liberan al hacer ejercicio, son la dopamina, la serotonina y

la endorfina, responsables de la sensacién placentera. El ejercicio fisico, ademas de
ayudarnos a mantener un cuerpo sano, nos proporciona una sensacion de bienestar. Este
sentimiento de placer se debe a la cantidad de hormonas que nuestro cuerpo activa durante
la practica deportiva y cuyos efectos pueden durar horas después de haber terminado el

entrenamiento.



Durante un periodo de ejercicio fisico intenso las necesidades del cuerpo cambian y
se activan mas de 50 hormonas diferentes.) Estas sustancias quimicas son segregadas de
manera natural por las glandulas que tenemos en el cuerpo, y se cargan de que el organismo
cumpla correctamente sus funciones. (articulos/hormonas-felicidad-deporte Hygiene, 2020

edition).

PARA TENER EN CUENTA ‘

un comportamiento que se realiza

de manera automdtica y sin esfuerzo. Por lo que

un hdbito saludable, son aquellas actividades

qgue te ayudan a mejorar tu salud fisica, mental,
emocional y social.

Hay ciertos habitos que al practicarlos y
adgquirirlos reflejan cambios notorios en poco
tiempo, entre ellos se encuentran

Dormir bien
Hidratarse

Practicar algun ejercicio fisico

SIRVEN PARA
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PROYECCION

Incluye a toda la comunidad y tiene por objeto garantizar el mayor nivel posible de
salud bienestar y su distribucion equitativa, mediante la atencion centrada en las necesidades
de cada individuo. “deben ofrecer otras formas de asistencia, como la asistencia recuperativa,
moral, espiritual, social y la asistencia basada en la salud y el deporte. Todos estos programas,
actividades y servicios deben tener en cuenta las necesidades de tratamiento individuales de
los reclusos. (regla 4 — reglas Mandela pag. 4) Concientizando desde la capacitacién y el
ejemplo de los buenos habitos para un estilo saludable y una alimentacion sostenible que

contribuya a su sustento en el dia a dia.

PROYECTO LA
MENTE AL -
CAMBIO

UN BUEN DESCANSO
GENERA UN GRAN
RENDIMIENTO |

ERES LA
ENERGIA QUE.
CONSUMES )

30 MINUTOS TODOS
LOSDIAS DE _
~ ACTIVIDAD FISICA),




“Cuando el deporte marca
un hito en este tipo de
ambientes es porque aporta
clima de contencion,
proporciona reglas que
funcionan para todos por
igual ybrinda la posibilidad
de equivocarme yaprender
sin recibir un juicio de valor
personal”, continda. Ser
parte de un equlpo,
ademds, habilita la
pertenencia, el
acompanamiento, el
ponerme contento por el
otro yel crecimiento
colectivo. “Todo esto
genera sensacion de
cuidado yrespeto,

motivaciony oonf'u.

ESTRATEGIAS

El deporte exige
compromiso, puntualidad,
resiliencia, respeto... Son
conductas que, unavez
adquiridas, facilitan la
convivencia social. La
préctica deportiva, ademds,
ayuda a vehiculizar la
agresion ya canalizarla en
vias normadas. Un deporte
con reglas que enmarcan el
contacto fisico alto, con
respeto, hacen que la
agresividad esté sublimada

en la actividad ﬁb

Si hayalgo que abundaen

la circel es el tiempo sin
planes para ocuparlo. El
deporte permite llenar ese
vacio de una forma
saludable yayuda a evadir
fantasmas yadicciones.
Ademds, contribuye a
mejorar las relaciones entre
los presos ya reconducir
sus conductas agresivas,
porque pueden qxend@
resolver sus conflictos
forma mas controlada. Esto
iremediablemente conduce
auna mejor convivencia. En
definitiva, el deporte ayuda
amodificar la
subculturacarcelaria.
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Estas sensaciones se
trasladan alavidayala \-
construccion de un
proyecto. Al final del dia, lo
importante es ser
protagonistas de la propia
vida para transformar el
dolor ylas huellas del
pasado en cosas positivas.
Con una segunda
oportunidad ylas
herramientas adecuadas, se
puede trabajar para dar
vuelta la pagina yescribir

una historiameiow

) | Otro aspecto importanteg

tiene que ver con la
identificacion de las
emociones para poder
gestionarlas y controlarlas,
algo muypoco frecuente en
ambientes carcelarios. El
set de reglas que exige la
practica deportiva, junto
con la curva de aprendizaje,
superacion yesfuerzo que
implica aprg\derhs,
contribuye a estos
habitospositivos.
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CONCLUSIONES

La salud depende de nuestros hébitos, nuestro comportamiento, nuestra alimentacion,
nuestro nivel de actividad fisica y el ambiente en el que vivimos, por ende el privado de la
libertad se le debe brindar un espacio de interaccion, resocializacion lo més cercano a la realidad
productiva, significativa y darle un papel con nuevos principios y valores. Teniendo en cuenta
estos resultados es posible realizar una intervencion por medio de un programa de actividad fisica
que permita disminuir los niveles de ansiedad y de esta manera hacer que la estadia de estas
personas en el centro de prision sea mas llevadera evitdndose asi complicaciones fisicas y

psicoldgicas.

Ademas, la actividad fisica puede reducir significativamente los efectos de prisionalizacion
(estrés, ansiedad, depresion, deterioro fisico y emocional, alteraciones de su personalidad,
descenso de la actividad mental, perturbaciones nerviosas y psicosomaticas, e incluso uso de SPA)
las cuales son factores de riesgo que conllevan a la violencia, por ende este tipo de actividades
ludicas y de movimiento consciente los mantienen ocupados y los aleja de pensamientos adversos
para vocacionarlos en el valor de su cuerpo, su salud y bienestar para mantenerse Yy orientarse a
una vida digna mas llevadera en su proceso de condena y resocializacion que contribuya al
desarrollo de habilidades socioemocionales, fortalecimiento de funciones ejecutivas y

procesos cognitivos.



SUGERENCIAS

Se sugiere implementar en las penitenciarias programas de actividad fisica con mas
frecuencia con el fin de mejorar la calidad de vida de las personas privadas de la libertad.

Es importante que los centros penitenciarios cuenten con personal idoneo para la ejecucion
de programas de tipo deportivos y de actividades ludicas con el fin de tener un mejor
direccionamiento en las rutinas de actividad fisica.

Que los privados de la libertad puedan gozar de tiempo para realizar actividad fisica con

mas frecuencia.
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