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MANUAL DE USUARIO PARA EL PROGRAMA POLISALUDABLE 

 

1. INTRODUCCIÓN  

 

El programa “Poli-saludable”, es una plataforma interactiva anclada a la página web 

institucional (www.policía.gob.ec), cuyo objetivo principal es generar una interacción 

amigable, que mediante un intercambio de datos generales le permitirán al usuario 

obtener información valiosa relativa a su condición física. 

 

Este proyecto va dirigido a los servidores policiales y empleados civiles de la institución, 

orientada a fomentar una correcta práctica de la actividad física y un buen hábito 

alimenticio y con ello contribuir con insumos que beneficien a la calidad de vida de los 

usuarios.  

  

2. ENTRADA AL SISTEMA 

Para acceder al programa, el usuario no tiene ningún tipo de dificultad, debido que la 

página se encuentra habilitada de forma pública, el mismo que puede ingresar desde 

cualquier tipo de ordenador o dispositivo móvil que mantenga conexión o acceso a 

internet. 
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2.1. Portal de entrada 

Para acceder al programa se utilizará el siguiente enlace o Código Qr: 

Enlace Código Qr. 

https://www.policia.gob.ec/polisaludable/ 

 

 

 

Al dar clic en el enlace o escanear el código Qr, podrá ver el portal de entrada al programa 

“Poli-saludable”, desde donde puede acceder a las siguientes prestaciones:  

 

Gráfico Nro. 01 Portada principal del programa Polisaludable. 

 

 

Fuente: Página web de dominio de la Policía Nacional del Ecuador; Servicio Polisaludable; 

https://www.policia.gob.ec/polisaludable/ 
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2.2. PORTAFOLIO DE OPCIONES.  

Gráfico Nro. 02 Opciones programa Polisaludable. 

 

 

Fuente: Página web de dominio de la Policía Nacional del Ecuador; Servicio Polisaludable; 

https://www.policia.gob.ec/polisaludable/ 

 

2.2.1. Nutrición  

• Índice De Masa Corporal,  

o El índice de masa corporal (IMC) –peso en kilogramos dividido por 

el cuadrado de la talla en metros (kg/m2)– es un índice utilizado 

frecuentemente para clasificar el sobrepeso y la obesidad en adultos. 

La OMS define el sobrepeso como un IMC igual o superior a 25, y la 

obesidad como un IMC igual o superior a 30. 

 

• Calculemos tu I.M.C 

o Ingresar sus datos reales en los acápites de color blanco, al finalizar 

hacer clic en “Calcula tu IMC”: 

 

Gráfico Nro. 03 Programa Polisaludable, opción Nutrición.  

 

Fuente: Página web de dominio de la Policía Nacional del Ecuador; Servicio Polisaludable; 

https://www.policia.gob.ec/polisaludable/ 

https://www.policia.gob.ec/polisaludable/
https://www.policia.gob.ec/polisaludable/


POLICÍA NACIONAL DEL ECUADOR 
DIRECCIÓN NACIONAL DE EDUCACIÓN 

Polisaludable 

5 
Elaborado por:  

Cptn. Juan Pablo Jiménez Espín, Cptn. Christian Fernando Pineda Calderón,  
Cptn. Guillermo Salvador Monteros Luzuriaga, Cptn. Andrés Felipe Jiménez Espín 

 

 

o Resultado personal, en esta opción nos brinda un resultado 

cuantitativo y cualitativo de acuerdo a la categorización de la 

Organización Mundial de la Salud.  

 

Gráfico Nro. 04 Programa Polisaludable, opción Nutrición. 

 
Fuente: Página web de dominio de la Policía Nacional del Ecuador; Servicio Polisaludable; 

https://www.policia.gob.ec/polisaludable/ 

• Guía de plan nutricional  

o Otorga diversos archivos en formato pdf con recomendaciones 

nutricionales, infografía calórica de varios alimentos de consumo 

nacional así como también se proporciona varios planes 

nutricionales que pueden ser acogidos como ejemplo en función de 

las necesidades calóricas individuales previamente calculadas.   

Gráfico Nro. 05 Opciones descargables en Nutrición. 

 

Fuente: Página web de dominio de la Policía Nacional del Ecuador; Servicio Polisaludable; 

https://www.policia.gob.ec/polisaludable/ 
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2.2.2. Actividad Física 

o Proporciona pautas de acondicionamiento físico, entre las que 

tenemos directrices para la entrada en calor o calentamiento, fase 

principal de acondicionamiento físico y vuelta a la calma, 

distribuidos en varias sesiones diferentes de acondicionamiento. 

Gráfico Nro. 06 Portada principal del programa Polisaludable. 

 

 

Fuente: Página web de dominio de la Policía Nacional del Ecuador; Servicio Polisaludable; 

https://www.policia.gob.ec/polisaludable/ 
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2.2.3. Actividad Deportiva 

Se recomienda la práctica de un deporte como medio de desarrollo de capacidades físicas para lo 

cual puedes elegir un deporte para practicar en tu tiempo libre. 

Gráfico Nro. 7 Programa Polisaludable, opción Actividad Física. 

 

Fuente: Página web de dominio de la Policía Nacional del Ecuador; Servicio Polisaludable; 

https://www.policia.gob.ec/polisaludable/ 

2.2.3.1. Natación  

Las destrezas en el medio acuático son progresivas, de tal manera que de acuerdo a sus 

capacitaciones y experiencias previas puedes escoger un nivel de entrenamiento y secuencialmente 

ir escalando niveles.  

 

Gráfico Nro. 8  Programa Polisaludable, video de introducción a la natación. 

 

Fuente: Página web de dominio de la Policía Nacional del Ecuador; Servicio 

Polisaludable; https://www.policia.gob.ec/polisaludable/ 

Es recomendable ver los videos tutoriales e iniciar con el entrenamiento Básico I con una frecuencia 

de entrenamiento de 3 veces por semana, hasta el avanzado II, que los podrás practicar 5 veces a la 

semana. 
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Gráfico Nro. 9  Programa Polisaludable, botonera de tutoriales y planes de entrenamiento 

 

 

Fuente: Página web de dominio de la Policía Nacional del Ecuador; Servicio Polisaludable; 

https://www.policia.gob.ec/polisaludable/ 

2.2.3.2. Fitness Funcional 

Es un método entrenamiento enfocado a ayudarte a potencializar tus tareas cotidianas, mejora 

nuestro rendimiento y minimiza el riesgo a lesionarse, por eso el entrenamiento funcional esta cada 

vez más usado por entrenadores, preparadores físicos, deportistas y demás profesionales del área. 
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Gráfico Nro. 10 Programa Polisaludable, video de sesión de entrenamiento y tutoriales. 

 

Fuente: Página web de dominio de la Policía Nacional del Ecuador; Servicio Polisaludable; 
https://www.policia.gob.ec/polisaludable/ 

 

A continuación, le presentamos una planificación básica de entrenamiento de fitness funcional, 

que te permitirá fortalecer varios grupos musculares e incentivar la quema de calorías 

Gráfico Nro. 11 Programa Polisaludable, plan de entrenamiento. 
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Fuente: Página web de dominio de la Policía Nacional del Ecuador; Servicio Polisaludable; 

https://www.policia.gob.ec/polisaludable/ 

2.2.3.3. Atletismo 

El atletismo es un conjunto de prácticas deportivas que comprende las pruebas de velocidad, saltos 

y lanzamientos. En este caso nos enfocaremos en la práctica de velocidad y resistencia llamado 

también fondo. 

 

Gráfico Nro.  12 Programa Polisaludable, introducción y videos tutoriales 

 

Fuente: Página web de dominio de la Policía Nacional del Ecuador; Servicio Polisaludable; 

https://www.policia.gob.ec/polisaludable/ 
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Te recomendamos realizar estos planes de entrenamiento referenciales y progresivos. En caso que 

requieras incrementar su carga elija el siguiente plan. 

 

Gráfico Nro. 13 Programa Polisaludable, plan de entrenamiento. 

 

 

Fuente: Página web de dominio de la Policía Nacional del Ecuador; Servicio Polisaludable; 

https://www.policia.gob.ec/polisaludable/ 
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2.2.3.4. Ciclismo  

Es la utilización de la bicicleta como medio de transporte, deporte, ejercicio físico o recreación  

Gráfico Nro. 14 Programa Polisaludable, Introducción y video tutorial 

 

Fuente: Página web de dominio de la Policía Nacional del Ecuador; Servicio Polisaludable; 

https://www.policia.gob.ec/polisaludable/ 

Recomendaciones: si vas a entrenar 5 veces a la semana le recomendamos el entrenamiento tipo I , si va a entrenar 3 

veces a la semana le recordamos el entrenamiento tipo II 

Gráfico Nro. 15 Programa Polisaludable, plan de entrenamiento 

 

 

Fuente: Página web de dominio de la Policía Nacional del Ecuador; Servicio Polisaludable; 

https://www.policia.gob.ec/polisaludable/ 
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2.2.4. Tablas de Evaluaciones Físicas 

o Tiene por objeto proporcionar a usuario las tablas de pruebas físicas y los 

baremos de calificación de acuerdo a lo que estipula el reglamento de 

Educación física, deportes y recreación de la Policía Nacional. 

Gráfico Nro. 16 Archivo PDF de la información proporcionada en la opción. 

 

Fuente: Página web de dominio de la Policía Nacional del Ecuador; Servicio Polisaludable; 

https://www.policia.gob.ec/polisaludable/ 

 

2.3.  Registro obligatorio 

o Con la finalidad de cuantificar la interacción de los usuarios en el 

sistema Poli-saludable, el servidor policial deberá contestar 5 

preguntas relativas a la información otorgada en el sistema Poli-

Saludable, para lo cual, deberá ingresar con sus credenciales del 

SIIPNE 3W. 

 

Gráfico No. 17  Link de ingreso al SIPPNE 3W 

 

 

Fuente: Página web de dominio de la Policía Nacional del Ecuador; Servicio Polisaludable; 

https://www.policia.gob.ec/polisaludable/ 
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