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Objetivo general

Explorar el impacto positivo que tiene la actividad fisica en grupo en la salud mental.
Analizando los beneficios que ofrece esta practica y algunas pautas importantes a tener
en cuenta
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Hablemos del estrés laboral éComo debemos actuar?



ACTIVIDAD FISICA

“es cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos
que resulta en un gasto de energia"

“una experiencia personal y nos permite interactuar con los seres
y el ambiente que nos rodea”
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APTITUD FISICA:

“un conjunto de atributos que las personas poseen o alcanzan
relacionados con la capacidad de realizar actividad fisica”.
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Salud mental: Mantener un estado de dnimo positivo y una buena calidad de vida

emocional.

La participacion en actividades fisicas en grupo
puede influir positivamente en nuestra salud mental
y emocional, proporcionando un sentido de

comunidad, apoyo y bienestar.
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Salud mental

La salud mental se refiere al
estado emocional,
psicologico y social en el que
una persona se encuentra.
Implica la capacidad de
gestionar el estrés, mantener
relaciones saludables, trabajar
de manera productiva 'y
tomar decisiones informadas.

OMS,2021.
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BENEFICIOS
PSICOSOCIALES DE LA
ACTIVIDAD FISICA EN
GRUPO
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Correr 15 minutos al dia o caminar una hora diaria
reduce el riesgo de depresion mayor en un 26% -

Universidad de Harvard, 2019.
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La actividad fisica en grupo ofrece una serie de beneficios significativos para la salud mental:

Liberacion de Endorfinas: La actividad fisica estimula
la liberacion de endorfinas, neurotransmisores que
generan sensaciones de bienestar y euforia

Reduccidn del Estrés: Participar en actividades fisicas
en grupo ayuda a reducir los niveles de corfisol, la
hormona del estrés, aliviando asi la fension y la
ansiedad
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La actividad fisica en grupo ofrece una serie de beneficios significativos para la salud mental:

Mejora del Estado de Animo: Se ha demostrado que
el ejercicio en grupo aumenta la produccion de
serotoning, un neurotransmisor relacionado con la
regulacion del estado de dnimo.

Fomenta la Disciplina: La participacion en
actividades programadas en grupo promueve |a
autodisciplina y la rutina, lo que puede ser
beneficioso para aquellos con trastornos del dnimo
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La actividad fisica en grupo ofrece una serie de beneficios significativos para la salud mental:

Sensacion de Pertenencia: La actividad fisica en
grupo fomenta un senfido de pertenencia a una
comunidad, lo que puede combatir la soledad vy el
aislamiento

Motivacion Mutua: El apoyo y la motivacion de los
companeros de grupo pueden ser poderosos
Impulsores para mantenerse activo y comprometido
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La actividad fisica en grupo fomenta la interaccion
social y proporciona un sistema de apoyo.

Interaccion Social Sentido de Comunidad: Responsabilidad Mutua:
Positiva: Brinda Formar parte de un La responsabilidad
oportunidades para grupo de ejercicio crea compartida en el grupo
interactuar con otras un sentido de puede motivar a las
personas de manera comunidad y personas a mantenerse
posifiva y constructiva, pertenencia, lo que activasy

lo que puede puede mejorar la salud comprometidas con sus
contrarrestar el mental al reducir la objetivos de salud
aislamiento social. sensacion de soledad. mental y fisica
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Estructura y Rutina:

La participacion en actividades programadas en
grupo proporciona una estructura y una ruting, lo
que puede ser especialmente beneficioso para
quienes luchan contra la depresion vy la falta de
moftivacion.
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Autoestima y Confianza

La actividad fisica en grupo desempena un papel
significativo en el aumento de la autoestima y la
confianza en uno Mismo:

Sentimiento de Aceptar el
Competencia Cuerpo,

Logros

Personales.

amigable autoesgquemas.
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Desarrollo de
Habilidades
Sociales




EJEMPLOS DE
ACTIVIDADES
FISICAS EN GRUPO
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1. Clases de Baile: Las clases de baile en grupo
ofrecen diversion y ejercicio, y pueden elevar €l
estado de dnimo a través de la musica y la
interaccion social.

2. Grupos de Caminata: Reunirse con otros para
caminar juntos es una excelente forma de hacer
ejercicio y socializar.

3. Artes Marciales en Grupo: Las artes marciales
promueven la disciplina, la concentracion y la
autoconfianza, ademds de brindar apoyo social.
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1.Yoga: Esta disciplina-combina ejercicios
fisicos, respiracion y meditacion, lo que
promueve la relajacion y reduce el estrés.

2.Senderismo en Grupo: Explorar la
naturaleza con otros proporciona una
sensacion de conexion con el enforno y con
quienes participan.
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3.Clases de Aerodbicos: Estas clases ofrecen
un ambiente de apoyo donde se pueden
quemar calorias y mejorar la resistencia
cardiovascular.

4.Deportes de Equipo: Jugar al futbol,
baloncesto, voleibol u otros deportes en
equipo fomenta la colaboracion y la
camaraderia.
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1. Evaluacion de Necesidades y
Preferencias:

Realiza una encuesta o una evaluacion para
comprender las necesidades y preferencias de tus
empleados en cuanto a actividades fisicas en grupo

PLAN NACIONAL
MULTIMOD AL
\ pE epucacion EnssT 1 FED




“u’ POSITIVA EDUCA

2. Programa una variedad de
actividades:

Ofrece una variedad de opciones, como yogaQ,
clases de fithess, senderismo, deportes recreativos,
etc., para satisfacer diferentes intereses y niveles de
condicion fisica

Lo mas importante es que estas actividades estén
dirigidas por profesionales cualificados.
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4. Participacion de la Alto
Direccion:

Fomenta la participacion de la alta direccion en las
acftividades fisicas en grupo para establecer un
ejemplo y mostrar el compromiso de la empresa con
el bienestar de los colaboradores.
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3. Otorga incentivos y
reconocimientos:

*Ofrece incentivos o reconocimientos a los
empleados que parficipen activamente, como
premios, insignias virfuales o reconocimiento publico.

Fomenta un ambiente de apoyo donde los
empleados se sientan comodos particioando en las
actividades sin sentirse presionados
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5. Evaluacion Continua:

Realiza evaluaciones regulares para medir el
Impacto de las actividades en el bienestar y la
satisfaccion de los empleados. Ufiliza los comentarios
para realizar mejoras.

Mide el impacto de las actividades en la
productividad, la satisfaccion laboral y la retencion
de empleados para respaldar la inversion en
bienestar.
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Disponemos para ti los
canales de atencion del:
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Educacion virtual
+1.000 cursos virtuales y
Curso obligatorio cumplimiento

educavirtual@positiva.gov.co

Educacion presencial y
talleres web
Congresos Nacionales

Positiva.educa@positiva.gov.co
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Positiva
siempre contigo

La magia comienza aqui
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