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Mayor inactividad

Ser madre
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No única acción “milagrosa”

Acciones encaminadas a cada población en cada aspecto – dimensiones

Estilos de vida activos: 

Actuación en esfera laboral-académica, comunitaria, recreativa y relacionada 

con el transporte y tareas.

CONCILIACIÓN Y AF
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Mayor implicación de conflictos de tiempo

Turnos de trabajo afectan negativamente

Horario flexible mejora calidad vida y práctica de AF

Posibilidad de flexibilidad horaria 

Turnos de trabajo comprimidos…

Intervenciones en los centros laborales

COORDINACION CON ASOCIACIONES DE TRABAJADORES Y EMPLEADORES
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Estrategias concretas de organización laboral
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CONCIENCIACIÓN: 

Influencia en la salud – productividad – economía.

Vida laboral



CONCEPTO DE “EMPRESAS SALUDABLES”

Estrategias facilitadoras:

Organización en el propio centro de trabajo de actividades físicas. 

Adaptar horario laboral y/o flexibilidad en los horarios laborales para poder 

realizar la actividad física deseada. 

Jornada continua 

Vida laboral



CONCEPTO DE “EMPRESAS SALUDABLES”

Estrategias facilitadoras:

Organización en el propio centro de trabajo de actividades físicas. 

Adaptar horario laboral y/o flexibilidad en los horarios laborales para poder 

realizar la actividad física deseada. 

Jornada continua 

Vida laboral



FAMILIAS CON HIJOS EDAD TEMPRANA

Mayor implicación de conflictos de tiempo

Mas conciliación práctica padre-madre-hijos

- Los progenitores que no practican con sus hijos ven reducida su práctica

- Los hijos/as cuyos padres/madres no practican ven reducida su práctica

Actuaciones en favorecer que ambos practiquen. 

Concepto de practica compartida

- Adultos e hijos/as COMPARTIENDO ACTIVIDAD

- AF al mismo tiempo.

- Actividades complementarias y AF al mismo tiempo.

Vida personal - Familia



FACILITADORES

Mayor implicación y colaboración de pareja. 

Programación en la instalación deportiva en el mismo horario, es decir 

simultáneamente, de actividades para ellos/as y sus hijos/as o familiares 

mayores

Ludoteca – Guardería - Actividad en la propia instalación

Coordinar con las actividades – instalaciones del barrio/localidad

Crear entornos familiares

Vida personal - Familia



FAMILIAS CON HIJOS/AS ADOLESCENTES

No relación directa en niveles de práctica

Mayor implicación de conflictos de tensión

Vida personal - Familia



FACILITADORES

ADOLESCENTES: práctica menos estructurada, menos compremetida y mas 

variada

PADRES/MADRES: eliminar conflictos de tensión

Vida personal - Familia



ALTA COMPLEJIDAD…

Organización de actividades físicas que promuevan un reparto adecuado de 

tareas externas

Cooperación

Compartir

…

Organización de actividades físicas que promuevan la eficacia en tareas 

externas

Productividad personal

Productividad familiar

Organización personal

Horarios/organización de actividades que faciliten compaginar con tareas 

cotidianas.
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DETECTAR MOMENTOS ADECUADOS DE TIEMPO LIBRE

OFERTA DE ACTIVIDADES SEGÚN MOTIVICIONES DE MUCHOS COLECTIVOS

Vida personal - Tiempo libre – propia actividad entidad



¿Qué ACCIONES PUEDO INCLUIR EN MIS ACTIVIDADES PARA FAVORECER 

PRÁCTICA EXTERNA? 

Vida personal - Tiempo libre – externa (vinculada) entidad



SITUACIÓN DE CONFLICTOS PARA LA CONCILIACIÓN

Tensión

Baja
Bajos niveles 

estrés, ansiedad y 
alta autoestima

Moderada
Moderados niveles de estrés/ansiedad y 

moderada autoestima

Alta
Altos niveles de estrés/ansiedad y bajos 

niveles de autoestima

Disponibilidad tiempo

Alta disponibilidad 
desempleadas, jubiladas….

Moderada alta 
poca ocupación laboral o familiar

Moderada baja 
intensa vida laboral o familiar…

Muy baja 
intensa vida laboral y familiar…

Disposición para la AF

Mantenimiento
activa regular mas de 6 meses

En acción
activa regular pero menos de 6 meses

Preparado
activo pero no regular

Contemplación
inactivo pero con intención de practica

Precontemplación
inactivo y sin intención de practica



POSIBLES PASOS A DAR





1.- Selección de dos o tres colectivos potenciales (muy presentes en el entorno) sobre los que actuar. 

2.- Definir cuales son los mayores conflictos de conciliación y barreras para practica.

3.- Establecer la valoración que hacen estas personas de diferentes alternativas de conciliación de su 

vida familiar y laboral con su tiempo de ocio para la actividad física.

4.- Plantear 6-8 estrategias de cambio en distintas dimensiones (a poder ser en todos los planos o en 

los planos mas relevantes) según colectivos.

Pasos a dar…
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