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Mas de mil nifas, nifos y adolescentes han asistido al Programa “Ejercitate y
ReactivatiMSS” del OOAD Ciudad de México Norte

e Tiene como finalidad modificar los estilos de vida mediante sesiones de actividades Fisicas y
deportivas, ludicas, recreativas y nutricionales.

e El doctor José Antonio Zamudio Gonzalez, Representante del IMSS en Ciudad de México Norte,
destacé que el programa busca fomentar la salud fisica y emocional mediante la integracion familiar
y el sano esparcimiento del tiempo libre.

Con el propdsito de impulsar una cultura fisica efectiva para los derechohabientes y sus familias, donde la
actividad fisica sea parte de un estilo de vida saludable y que las personas experimenten los beneficios que
esta aporta a la salud, en especial en la disminucién del peso y del riesgo asociado al sobrepeso y obesidad,
se implementd el programa “Ejercitate y ReactivatIMSS”.

Esta estrategia esta dirigida a incrementar la actividad fisica en nifas, nifios y adolescentes mediante un
programa integral de sesiones de activacion fisica, actividades deportivas, acciones preventivas, y cuenta con
el apoyo de un equipo multidisciplinario conformado por personal médico, de Enfermeria, Trabajo Social,
Nutricidn y profesores de Educacion Fisica.

El doctor José Antonio Zamudio Gonzélez, titular de esta Representacion, destacé que el programa tiene la
finalidad de fomentar la salud fisica y emocional mediante la integracion familiar, el sano esparcimiento del
tiempo libre, una cultura fisica y el desarrollo integral del ser humano.

Agregd que la emergencia sanitaria por COVID-19, en la que derivada del confinamiento se produjo un
incremento en la conducta sedentaria, disminucion de la actividad fisica en las nifias, nifios y adolescentes, lo
gue tuvo un impacto en su peso y talla. Al reconocer esta problematica, se decidid reactivar y ejercitar a este
grupo poblacional para recuperar su condicidn fisica, mejorar sus habitos alimenticios y por ende salud.

A 14 semanas de iniciado el programa han asistido 716 nifias y nifios de seis a 11 afios y 426 adolescentes de
12 a 19 afios. De los cuales, el 3.95 por ciento presentd bajo peso, 47.37 peso normal, 13.16 con sobrepeso
y 35.53 con obesidad.

A este grupo de nifios, nifias, adolescentes y jévenes, se le invito a participar en actividades deportivas
divididas en estaciones y mdédulos de acciones preventivas con la toma de peso y talla, asesoria nutricional,
orientacidn sobre la técnica correcta del lavado de dientes, platicas de trabajo social, ademas de juegos para
facilitar el aprendizaje.
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También se les realiza una evaluacion de capacidades fisicas, en la que se incluye la medicién de la velocidad,
fuerza, resistencia y flexibilidad, con un seguimiento semanal donde se han visto resultados favorables.

Un ejemplo es Luis Guillermo, de 15 afios de edad, quien después de 12 semanas presenta una disminucion
de peso (de 101 kg a 91 kg) y talla, y registra un aumento en velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad. Por
su parte Mildred, de 16 afios, quien tiene el mismo nimero de semanas, iniciéd con un peso de 79.5 kilos y
actualmente estd en los 73.6 kilogramos también con aumento en sus capacidades fisicas.

Yo me enteré de este programa por mis profesores de futbol en la Unidad Deportiva, Benito Juarez Xalpa;
“Hay muchas actividades dindmicas que son muy divertidas, me ha ayudado mucho en completar el esquema
de actividad fisica en mi dia a dia, tenemos un chequeo médico, cada fin de semana me pesan, miden y hacen
la prueba rapida de la glucosa, una parte muy importante para poder avanzar en el objetivo de bajar de peso”,
comentd Luis Guillermo.

“He visto que puedo controlarme en el tema de la alimentacidn, mi régimen era muy variado, consumia
mucha grasa, gorditas, tacos. Lo que mas como ahora son verduras y frutas que te dan mucha energia,
también he aumentado mi consumo de agua.

“Veo cambios fisicos en mi, he bajado 10 kilos, estaba pesando 101 y ahorita peso 91. Mi meta es seguir
bajando para tener una buena salud y un mejor desempefio en el deporte”, refirio.

Por su parte Mildred inicié con un peso de 79.5 kilos y ahora pesa 73.6. “Me ha ayudado demasiado en cémo
me siento conmigo misma, he visto que aguanto mas haciendo ejercicio, tengo muchisima mds energia que
antes. Este es un proyecto muy bueno que me ha estado ayudando mucho a miy a mi familia”, comenté.

“Yo he visto cambios desde que estamos en este programa, tanto para mi hija como para mi, hemos tenido
mas actividades fisicas incluso tenemos mejor condicion, realmente hemos sentido el cambio”, aseguré Hilda,
mamad de Mildred.
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