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PROCESO GESTION DEL TALENTO HUMANO
FORMATO INFORME MENSUAL EJECUCION CONTRACTUAL

Quibdd, septiembre 2023

Sefora

CANDIDA ASPRILLA JARAMILLO

SUPERVISORA CONTRATO No. CO1. PCCNTR.4643155

Coordinadora Académica

Ciudad
Asunto: Informe mensual de ejecucion
contractualmes septiembre del afio 2023

Referencia: No. CO1. PCCNTR.4643155 del aiio 2023

YONNIER ERNRIQUE CUESTA CUESTA, identificado con la cédula de ciudadania
N0.1.077.442.285 de Quibdd, en mi calidad de Contratista del SENA, como instructor
de Actividad Fisica y Habitos de vida saludables, en cumplimiento del Contrato de
Prestacién de Servicios de la referencia, a continuacién, presento el informe de
actividades realizadas en el mes objeto de cobro.

Valor v forma de padgo: Se fija como valor total para el contrato la suma de TREINTA
Y CINCO MILLONES SEISCIENTOS DOS MIL CUATRO CIENTO NOVENTA Y SIETE PESOS
($35.602.497) MCTE A) Diez pagos iguales por los meses de febrero, a noviembre del
2023 por valor de TRES MILLONES QUINIENTOS OCHENTA Y CUATRO MIL
CIENTO CUARENTA Y CUATRO PESOS ($3.584.144) MCTE Cada uno. B) un dltimo
Pago correspondiente al mes de diciembre de 2023 por valor de UN MILLON
SEISCIENTOS SETENTA Y DOS MIL SEISCIENTOS UN PESOS ($1.672.601)
MCTE.

Plazo: Sera hasta el (14) de diciembre de 2023.

OBIJETO:
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Objeto: Prestar servicios personales de caracter temporal de Cincuenta y Cuatro (54)
instructores para orientar formacidn profesional en el Nivel Titulada, programada por el Centro

de Recursos Naturales industria y Biodiversidad del Chocd para la vigencia 2023 en las areas

tematicas definidas en el anexo 2

Obligaciones Especificas: (Trascriba las obligaciones especificas

siguiente cuadro)

del contrato, dentro del

No

Obligaciones

Acciones realizadas

Evidencias

2.1

Establecer estrategias de
ensefianza-aprendizaje-

evaluacion segin el programa
de formaciéon profesional y el
enfoquemetodoldgico adoptado.

En el mes de septiembre se
continuo con el proceso de
ensefianza — aprendizaje en
los distintos ambientes de
formacion con las fichas
asignadas donde he realizado
lassiguientes Acciones: Actas
de concertaciones con los
instructores Técnicos para la

Presentacion del Proyecto
Formativo, estructura
Curricular y Planeacién

Pedagdgica también disefie
cartillas con el contenido de la
Transversal, audios, videos vy
presentaciones ilustrativas
donde nuestros aprendices se
pueden  guiar para el
desarrollo de las actividades y
talleres de formacién que se
encuentran en las guias de
aprendizaje de la transversal
Ademas realice cada una de
las actividades segun el
programa de  formacidn
teniendo en cuenta las

Actas de concertacion
Planeacion
Pedagogica

Cartillas con el contenido
de laTransversal
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necesidades y exigencias de
cada curso con la transversal
de Actividad fisica y habitos de
vida saludable.

2.2 | Orientar los procesos de | Se dispusieron actividades | Registros Fotograficos
ensefianza -aprendizaje,segln las | encaminadas hacia la | y de asistencia.
necesidades detectadas en los | consolidacidon y
procesos de evaluacién, | contextualizacion de cada uno | A medida que se van
metodologias de de los temas, que se estaran | recibiendo los talleres,
aprendizajes y programas | desarrollando, para que asi | €staaccion la tome como
curriculares vigentes. con la competencia y los | registrodeasistencia.

resultados de aprendizaje los
aprendices adquieran mas
conocimientos y buenas bases
aplicables en su proyecto de
vida.
2.3 | Programar las actividades de | En El Mes De | Guias de Aprendizaje

ensefianza-aprendizaje-evaluacion
de conformidad con los mddulos
de formacién y el calendario
institucional vy el manual de
procedimientos para la ejecucion
de acciones de formacién
profesional

septiembre De 2023 Se
Realizaron Las Guias
De Aprendizaje
Correspondiente A Los
Resultados De
Aprendizaje.

Las Fichas Atendidas
Durante Este Mes
Fueron Las Siguientes:
-Técnico en
Construccion de
edificaciones.Quibdo
Técnico en Atenciéon a
la Primera Infancia —
Atrato Yuto

-Técnico

Atencion a la

Primera Infancia

Vigia del Fuerte
-Operario

Bisuteria

Artesanal -

Quibdoé
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-Técnico en sistemas
agricolas ecologicos—
Quibdo

Técnico en Asesoria
Comercial - Istmina

- Técnico en
Organizacion de
Archivos - Istmina

2.4 | Llevar el registro de evidencias | Se tomd registro diario de | Lista de Asistencia
de la actividad ensefianza | asistencia.
aprendizaje en el portafolio
personal, para cuando sea
requerido.

2.5 Reportar informaciéon | Se reporta informacidn | Se reporta informe de
académica Yy | académica al Supervisor | actividades, del mes de
administrativa seguian las del contrato. septiembre.
responsabilidades
institucionales

asignadas.

2.6 | Apoyar las charlas informativas | Participe de manera activad | Registros Fotograficos y
con especificaciones de los | en Reunién programada por | deasistencia
programas, asi como el proceso | la nueva coordinadora.
de induccién deaprendices.

2.7 Evaluar la formacién de | Se evaluaran | Evaluaciéon de los
los aprendices durante el | mensualmente los | aprendices de acuerdo
proceso educativo de | resultados de aprendizaje | con el manual de
acuerdo con el manual de desarrollados en la | evaluacion vigente.

evaluacion vigente plataforma deSofia Plus.

2.8 Atender oportunamentelos | Presentar oportunamente | Presentacion de
requerimientos del | los informes relacionados | informes mensuales de
supervisor del contrato y | con el cumplimiento de las | acuerdo con las
presentar mensualmente | responsabilidades actividades
los informes de ejecucion | |nstitucionales asignadas. | desarrolladas.
del contrato.

2.9 Apoyar técnicamente en | No aplica, no tengo bienes | Apoyo en cuanto a

las evaluaciones de los
procesos de adquisicion
de bienes y servicios, por
el conocimiento

asignadosa mi nombre.

conocimientos técnicos
en cuanto a la
adquisicion de
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profesional contratado
previa designacion del
Director Regional.

materiales formativos
del drea de Deporte vy
Actividad fisica.

2.10 | Reportar 160 horas mesde Reportar Actas y formato de
labores en la formacion mensualmente 160 planeacion.
titulada ylo horas dedicadas a
complementaria. la realizacion de

actividades Registro fotogréfico.
laborales en
transversal de
Actividad  fisica y Anexo evidencias.
habitos de Vvida
saludables.
Se realiza
planeacién  para
llevar acabo esta
actividad.
Reuniones de
planeacion con
instructores
transversales y
competencias
béasicas
2.11 | Aplicar al proceso de En proceso En proceso

certificacion de norma de
competencia "Orientar
formacién Presencial de

Acuerdo con
Procedimiento Técnico y
Normativo", segun las

normas que aplican a la
funcién instructor.
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2.12 | Las demas para el cabal
cumplimiento del objeto
contractual.

Participe en la
Reunién convocada
para la priorizacion
de fichas no
atendidas

Registros
Fotograficos y
Listado de asistencia

2.13 | Reportar oportunamente
las horas de gestor monitor
de aquellosaprendices que
cumplenla labor en los
ambientes de formacion.

En proceso

En proceso

A continuacion, relaciono los desplazamientos que realicé previo a la presentacion de este

informe. Una vez finalizado cada desplazamiento presenté al ordenador del gasto el informe

en el Formato Informe Legalizacién Desplazamiento Contratista GTH-F-087, en el que se

describieron las actividades desarrolladas y los resultados de cada desplazamiento. Cada

informe cuenta con el visto bueno del Supervisor.

Se lista a continuacion el soporte de la legalizacion de los desplazamientos realizados, los

cuales forman parte integral del presente informe de ejecucién contractual.

ITEM No DE LA ORDEN | LUGAR DE

DE VIAJE DESPLAZAMIENTO

FECHA DE

INICIAL

FECHA DE

DESPLAZAMIENTO | DESPLAZAMIENTO

FINAL

Nota 1: Por cada desplazamiento que haya realizado el contratista, adjuntard el respectivo

informe que la soporte. En caso de haber realizado el desplazamiento en fecha posterior a

la presentacién del informe de ejecucidn contractual, deberd reportarlo en el siguiente

informe de ejecucion contractual.
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Para el tramite de la cuenta me permito adjuntar: Documentos electrénicos enunciados
como evidencias del cumplimiento de las obligaciones contractuales y los desplazamientos
realizados y el No. 9455773764 de la planilla, Expedido por Aportes en Linea y periodo de

mes de Agosto. (Decreto Ley 2106 de 2019 — “Decreto Ley Antitramites”)

Evidencias en (150) folios

Cordialmente,

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
CONTRATISTA
C.C. No. 1077442285 de Quibdo

Recibi a satisfaccion:

CANDIDA ASPRILLA JARAMILLO
SUPERVISORA CONTRATO No. CO1.
PCCNTR.4643155 del afio 2023
Coordinadora Académica
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EVIDENCIAS MES DE SEPTIEMBRE

R

TS e L e ks
Instrucciones Sobre Las Buenas Practicas E Importancia De La Nutricion E Higiene
Municipio de Atrato — Atencién integral a la primera Infancia

|
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TIEMPO ACT. APOYO A LA FORMACION

INSTRUCTOR: YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
CENTRO DE CENTRO DE RECURSOS NATURALES, INDUSTRIA Y

FORMACION:  BIODIVERSIDAD

FECHA INICIAL: 01/09/2023 00:00:00

FECHA FINAL:  30/09/2023 23:59:59

ACTIVIDADES ACADEMICAS

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

FICHA 2770540 - ELABORACION DE PRENDAS DE VESTIR SOBRE
DE APRENDIZAJE: MEDIDAS

APLICAR PRACTICAS DE PROTECCION AMBIENTAL,
SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO DE ACUERDO CON
LAS POLITICAS ORGANIZACIONALES Y LA

CONFECCIONAR PRENDAS SOBRE MEDIDA SEGUN
TECNICAS DE SASTRERIA Y MODISTERIA

DESARROLLAR PROCESOS DE COMUNICACION EFICACES
Y EFECTIVOS, TENIENDO EN CUENTA SITUACIONES DE
ORDEN SOCIAL, PERSONAL Y PRODUCTIVO.

Ejercer derechos fundamentales del trabajo en el marco de la
constitucion politica y los convenios internacionales.

Enrique Low Murtra-Interactuar en el contexto productivo y social
de acuerdo con principios éticos para la construccion de una
cultura de paz.

9/24/23 7:53 AM
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« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

EN LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y SOCIAL.

LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y SOCIAL

LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y SOCIAL.

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE LA
APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FiSICA EN LOS
CONTEXTOS PRODUCTIVOS Y SOCIALES.

01 DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL.

02 PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE NUTRICION E HIGIENE.

03 EJECUTAR ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO ORIENTADAS HACIA EL MEJORAMIENTO DE LA CONDICION FISICA
04 IMPLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS SEGUN LAS CARACTERISTICAS DE LA FUNCION PRODUCTIVA.

DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL.

EJECUTAR ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO ORIENTADAS HACIA EL MEJORAMIENTO DE LA CONDICION FiSICA EN

EJECUTAR ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO ORIENTADAS HACIA EL MEJORAMIENTO DE LA CONDICION FiSICA EN

IMPLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS SEGUN LAS CARACTERISTICAS DE LA FUNCION PRODUCTIVA
IMPLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS SEGUN LAS CARACTERISTICAS DE LA FUNCION PRODUCTIVA.
PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE NUTRICION E HIGIENE.

PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE NUTRICION E HIGIENE.

Gestionar procesos propios de la cultura emprendedora y
empresarial de acuerdo con el perfil personal y los requerimientos
de los contextos productivo y social.

INTERACTUAR EN LENGUA INGLESA DE FORMA ORAL Y
ESCRITA DENTRO DE CONTEXTOS SOCIALES Y LABORALES
SEGUN LOS CRITERIOS ESTABLECIDOS POR

MODIFICAR PRENDAS DE VESTIR DE ACUERDO CON
TECNICAS DE SASTRERIA Y MODISTERIA

RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA

9/24/23 7:53 AM
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« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

Razonar cuantitativamente frente a situaciones susceptibles de
ser abordadas de manera matematica en contextos laborales,
sociales y personales.

Resultado de Aprendizaje de la Induccion.

Utilizar herramientas informaticas de acuerdo con las
necesidades de manejo de informacién

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 29.90

DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

FICHA 2770530 - BISUTERIA ARTESANAL.

APLICAR PRACTICAS DE PROTECCION AMBIENTAL,
SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO DE ACUERDO CON
LAS POLITICAS ORGANIZACIONALES Y LA

Configurar pieza artesanal segun técnica de ensartado

DESARROLLAR PROCESOS DE COMUNICACION EFICACES
Y EFECTIVOS, TENIENDO EN CUENTA SITUACIONES DE
ORDEN SOCIAL, PERSONAL Y PRODUCTIVO.

Ejercer derechos fundamentales del trabajo en el marco de la
constitucion politica y los convenios internacionales.

9/24/23 7:53 AM
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Enrique Low Murtra-Interactuar en el contexto productivo y social
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: de acuerdo con principios éticos para la construccién de una
cultura de paz.

GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE LA
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:  APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FiSICA EN LOS
CONTEXTOS PRODUCTIVOS Y SOCIALES.

01 DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL.

02 PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE NUTRICION E HIGIENE.

03 EJECUTAR ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FISICO ORIENTADAS HACIA EL MEJORAMIENTO DE LA CONDICION FISICA
EN LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y SOCIAL.

04 IMPLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS SEGUN LAS CARACTERISTICAS DE LA FUNCION PRODUCTIVA.

DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL.

EJECUTAR ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO ORIENTADAS HACIA EL MEJORAMIENTO DE LA CONDICION FiSICA EN
LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y SOCIAL

EJECUTAR ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO ORIENTADAS HACIA EL MEJORAMIENTO DE LA CONDICION FiSICA EN
LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y SOCIAL.

IMPLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS SEGUN LAS CARACTERISTICAS DE LA FUNCION PRODUCTIVA
IMPLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS SEGUN LAS CARACTERISTICAS DE LA FUNCION PRODUCTIVA.
PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE NUTRICION E HIGIENE.

PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE NUTRICION E HIGIENE.

Gestionar procesos propios de la cultura emprendedora y
* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: empresarial de acuerdo con el perfil personal y los requerimientos
de los contextos productivo y social.

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA

Razonar cuantitativamente frente a situaciones susceptibles de
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: ser abordadas de manera matematica en contextos laborales,
sociales y personales.
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« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

Resultado de Aprendizaje de la Induccion.

Utilizar herramientas informaticas de acuerdo con las
necesidades de manejo de informacién

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 23.90

DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

FICHA 2770537 - MANTENIMIENTO DE LOS MOTORES DIESEL

APLICACION DE CONOCIMIENTOS DE LAS CIENCIAS
NATURALES DE ACUERDO CON SITUACIONES DEL
CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL.

APLICAR PRACTICAS DE PROTECCION AMBIENTAL,
SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO DE ACUERDO CON
LAS POLITICAS ORGANIZACIONALES Y LA

Acondicionar vehiculos de acuerdo con procedimientos de
mantenimiento preventivo y normativas

DESARROLLAR PROCESOS DE COMUNICACION EFICACES
Y EFECTIVOS, TENIENDO EN CUENTA SITUACIONES DE
ORDEN SOCIAL, PERSONAL Y PRODUCTIVO.

Diagnosticar motores de acuerdo con procedimientos técnicos y
parametros del ciclo Diesel

9/24/23 7:53 AM
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Ejercer derechos fundamentales del trabajo en el marco de la
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:  constitucion politica y los convenios internacionales.

Enrique Low Murtra-Interactuar en el contexto productivo y social
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: de acuerdo con principios éticos para la construccién de una
cultura de paz.

GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE LA
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:  APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FiSICA EN LOS
CONTEXTOS PRODUCTIVOS Y SOCIALES.

01 DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL.

02 PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE NUTRICION E HIGIENE.

03 EJECUTAR ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FISICO ORIENTADAS HACIA EL MEJORAMIENTO DE LA CONDICION FISICA
EN LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y SOCIAL.

04 IMPLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS SEGUN LAS CARACTERISTICAS DE LA FUNCION PRODUCTIVA.

DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL.

EJECUTAR ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO ORIENTADAS HACIA EL MEJORAMIENTO DE LA CONDICION FiSICA EN
LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y SOCIAL

EJECUTAR ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO ORIENTADAS HACIA EL MEJORAMIENTO DE LA CONDICION FiSICA EN
LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y SOCIAL.

IMPLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS SEGUN LAS CARACTERISTICAS DE LA FUNCION PRODUCTIVA
IMPLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS SEGUN LAS CARACTERISTICAS DE LA FUNCION PRODUCTIVA.
PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE NUTRICION E HIGIENE.

PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE NUTRICION E HIGIENE.

Gestionar procesos propios de la cultura emprendedora y
* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: empresarial de acuerdo con el perfil personal y los requerimientos
de los contextos productivo y social.

INTERACTUAR EN LENGUA INGLESA DE FORMA ORAL Y
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: ESCRITA DENTRO DE CONTEXTOS SOCIALES Y LABORALES
SEGUN LOS CRITERIOS ESTABLECIDOS POR
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« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

REPARAR MOTORES DE ACUERDO CON PROCEDIMIENTOS
TECNICOS Y PARAMETROS DEL CICLO DIESEL

REPARAR SISTEMA DE COMBUSTIBLE DE ACUERDO CON
PROCEDIMIENTOS Y PARAMETROS DEL CICLO DIESEL

RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA

Razonar cuantitativamente frente a situaciones susceptibles de
ser abordadas de manera matematica en contextos laborales,
sociales y personales.

Resultado de Aprendizaje de la Induccion.

Utilizar herramientas informaticas de acuerdo con las
necesidades de manejo de informacion

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 35.90

DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

FICHA 2770896 - SISTEMAS AGROPECUARIOS ECOLOGICOS.

COMPRENDER TEXTOS EN INGLES EN FORMA ESCRITA Y
AUDITIVA

9/24/23 7:53 AM
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« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

PROCESOS DE APRENDIZAJE.

LABORAL.

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

COSECHAR PRODUCTOS AGRICOLAS ECOLOGICOS SEGUN
CRITERIOS TECNICOS Y DE CALIDAD EXIGIDOS.

ESTABLECER CULTIVOS SEGUN TIPO DE PRODUCTO,
REQUERIMIENTOS TECNICOS Y NORMAS DE LA
AGRICULTURA ECOLOGICA.

MANEJAR LA PRODUCCION DE LAS ESPECIES PECUARIAS
CONFORME A LA NORMATIVIDAD DE LA AGRICULTURA
ECOLOGICA.

PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO,
CON LOS DEMAS Y CON LA NATURALEZA EN LOS
CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL

APLICAR TECNICAS DE CULTURA FiSICA PARA EL MEJORAMIENTO DE SU EXPRESION CORPORAL, DESEMPERNO LABORAL SEGUN
LA NATURALEZA'Y COMPLEJIDAD DEL AREA OCUPACIONAL.

ASUMIR RESPONSABLEMENTE LOS CRITERIOS DE PRESERVACION Y CONSERVACION DEL MEDIO AMBIENTE Y DE DESARROLLO
SOSTENIBLE, EN EL EJERCICIO DE SU DESEMPERNO LABORAL Y SOCIAL.

DESARROLLAR PERMANENTEMENTE LAS HABILIDADES PSICOMOTRICES Y DE PENSAMIENTO EN LA EJECUCION DE LOS

GENERAR HABITOS SALUDABLES EN SU ESTILO DE VIDA PARA GARANTIZAR LA PREVENCION DE RIESGOS OCUPACIONALES DE
ACUERDO CON EL DIAGNOSTICO DE SU CONDICION FISICA INDIVIDUAL Y LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DE SU DESEMPERNO

PROPONER ALTERNATIVAS DE SOLUCION QUE
CONTRIBUYAN AL LOGRO DE LOS OBJETIVOS DE ACUERDO
CON EL NIVEL DE IMPORTANCIA'Y

REGULAR POBLACIONES ASOCIADAS A CULTIVOS
CONFORME A CRITERIOS TECNICOS Y NORMAS DE LA
AGRICULTURA ECOLOGICA.

RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 23.90

9/24/23 7:53 AM

Page 8 of 11




DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

PROCESOS DE APRENDIZAJE.

LABORAL.

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

FICHA 2708814 - PROCESOS DE PANADERIA

ALMACENAR PRODUCTOS ALIMENTICIOS SEGUN
NATURALEZA DEL PRODUCTO Y TECNICAS DE
ALMACENAMIENTO

APLICAR PROCESOS DE HIGIENIZACION PARA EL
PROCESAMIENTO DE ALIMENTOS SEGUN PROGRAMA
ESTABLECIDO Y NORMATIVIDAD VIGENTE

ELABORAR PRODUCTOS DE PANIFICACION DE ACUERDO
CON EL PROGRAMA DE PRODUCCION Y NORMATIVIDAD
VIGENTE.

PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO,
CON LOS DEMAS Y CON LA NATURALEZA EN LOS
CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL

APLICAR TECNICAS DE CULTURA FiSICA PARA EL MEJORAMIENTO DE SU EXPRESION CORPORAL, DESEMPERNO LABORAL SEGUN
LA NATURALEZA'Y COMPLEJIDAD DEL AREA OCUPACIONAL.

ASUMIR RESPONSABLEMENTE LOS CRITERIOS DE PRESERVACION Y CONSERVACION DEL MEDIO AMBIENTE Y DE DESARROLLO
SOSTENIBLE, EN EL EJERCICIO DE SU DESEMPERNO LABORAL Y SOCIAL.

DESARROLLAR PERMANENTEMENTE LAS HABILIDADES PSICOMOTRICES Y DE PENSAMIENTO EN LA EJECUCION DE LOS

GENERAR HABITOS SALUDABLES EN SU ESTILO DE VIDA PARA GARANTIZAR LA PREVENCION DE RIESGOS OCUPACIONALES DE
ACUERDO CON EL DIAGNOSTICO DE SU CONDICION FISICA INDIVIDUAL Y LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DE SU DESEMPERNO

RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 17.90

DE APRENDIZAJE:

FICHA 2770569 - CONSTRUCCION DE EDIFICACIONES

9/24/23 7:53 AM

Page 9 of 11




COMPRENDER TEXTOS EN INGLES EN FORMA ESCRITA 'Y

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: AUDITIVA

FUNDIR LOS ELEMENTOS DE CONCRETO DE ACUERDO

- COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: CON LAS NORMAS PLANOS Y ESPECIFICACIONES

INSTALAR REDES DE ACUERDO CON LAS NORMAS,

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: PLANOS Y ESPECIEICACIONES

LEVANTAR MUROS EN MAMPOSTERIA DE ACUERDO CON

» COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: NORMAS, PLANOS Y ESPECIFICACIONES.

PROMOVER LA INTERACCION IDONEA CONSIGO MISMO,
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: CON LOS DEMAS Y CON LA NATURALEZA EN LOS
CONTEXTOS LABORAL Y SOCIAL

APLICAR TECNICAS DE CULTURA FiSICA PARA EL MEJORAMIENTO DE SU EXPRESION CORPORAL, DESEMPENO LABORAL SEGUN
LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DEL AREA OCUPACIONAL.

ASUMIR RESPONSABLEMENTE LOS CRITERIOS DE PRESERVACION Y CONSERVACION DEL MEDIO AMBIENTE Y DE DESARROLLO
SOSTENIBLE, EN EL EJERCICIO DE SU DESEMPENO LABORAL Y SOCIAL.

DESARROLLAR PERMANENTEMENTE LAS HABILIDADES PSICOMOTRICES Y DE PENSAMIENTO EN LA EJECUCION DE LOS
PROCESOS DE APRENDIZAJE.

GENERAR HABITOS SALUDABLES EN SU ESTILO DE VIDA PARA GARANTIZAR LA PREVENCION DE RIESGOS OCUPACIONALES DE
ACUERDO CON EL DIAGNOSTICO DE SU CONDICION FISICA INDIVIDUAL Y LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DE SU DESEMPERNO
LABORAL.

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 29.90

9/24/23 7:53 AM Page 10 of 11



TOTAL HORAS ACTIVIDADES ACADEMICAS:  161.40

EVENTOS DE DIVULGACION TECNOLOGICA - EDT's

FICHA FECHA INICIO FECHA FINAL EVENTO HORAS

TOTAL TIEMPO EDT's: 0.00

ACTIVIDADES ADICIONALES

FECHA INICIAL FECHA FINAL ACTIVIDAD HORAS

TOTAL ACTIVIDADES ADICIONALES: 0.00

INSTRUCTOR: YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA

CENTRO DE CENTRO DE RECURSOS NATURALES, INDUSTRIA'Y
FORMACION:  B|ODIVERSIDAD

9/24/23 7:53 AM Page 11 of 11
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Guia de Resultado de : . . Tiempos de entrega
.. o Tipo de evidencia
aprendizaje aprendizaje a alcanzar Inicia Termina
Ingresar al grupo de WhatsApp de
Actividad Fisica y Habitos de vida
saludable ! 01-09-2023 04-09-2023
Actividades iniciales Presentacion ante el instructor.
Respuestas al Test de Entrada.
Sopa de letras de los Habitos de vida
Evidencia: Desarrollo de Guia de
Actividad de . - Aprendizaje #1
aprendizaje 1: 01: Desarrollar habilidades 1-09-2023 11-09-2023
psicomotrices en el
N o contexto  productivo y|Evidencia: Responder Preguntas sobre
Identificarla la conceptualizacion e social la Importancia de la actividad fisica y
importancia de la actividad fisica, el habitos de vida.
deporte la cultura fisica y sus beneficios
02: Ejecutar actividades de| Evidencia: Disefiar rutina de actividad
acondicionamiento fisico| fisica que sirvan para el mejoramiento
Actividad de orientadas hacia el | de la condicidn fisica y salud.
Aprendizaje  2: Planificacion  Del| mejoramiento de la 14-09-2023 18-09-2023
Entr'er.mmle?t.o Teor|.aY PractlFa. condicién fisica e.n los Evidencia: Realizar rutinas de
(Actividad Fisica Y Calidad De Vida) contextos productivo y . .
. entrenamiento fisico de acuerdo con
social. . . .
el diagnostico de su condicion fisica.
03: Practicar  hdbitos| Evidencia: Diligenciar en formato de
Actividad de saludables mediante la|forma correcta de Ficha
aprendizaje 3: aplicacion de fundamentos | Antropométrica. 22-09-2023 25-09-2023



https://www.google.com/search?rlz=1C1HLDY_esCO745CO745&sxsrf=ALeKk03sBPldWDNpWuO4vkwl_YGpoENQNA%3A1593571981236&q=whatsapp&sa=X&ved=2ahUKEwjK7vWehqvqAhWpm-AKHXZlBAwQ7xYoAHoECBkQKg

o
SENA

N

de nutricidn e higiene.
Composicion corporal, “medias
Antropométricas” Enfermedades No
Transmisibles y habitos y estilo de vida

Evidencia: Taller Estudio de Caso
habitos de vida — IMC-%M.

saludable.
Evidencia: Evaluacién "Higiene Postural
y Ergonomia segln su ocupacién
.. 04: Implementar un plan|laboral"
Actividad de > i

1 25-09-2023 30-09-2023
de. SO ,y pausas Evidencia: Taller. Disefiar una rutina de
activas segun las

- pausa activa segln su ocupacion
. , caracteristicas de la
Higiene Postural, Ergonomia y Pausas ., . laboral.
. , . funcidén productiva.
activas. Teoria y practica

aprendizaje 4:

Respuestas al Sondeo de evaluacion
final de la transversal.

COMPETENCIA: 230101507 GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FiSICA EN LOS
CONTEXTOSPRODUCTIVOS Y SOCIALES

RESULTADOS DE APRENDIZAIJE:
1. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL

2. EJECUTAR ACTIVIDADES DE ACONDICIONAMIENTO FiSICO ORIENTADAS HACIA EL MEJORAMIENTO DE LA CONDICION FISICA EN LOS CONTEXTOS
PRODUCTIVO Y SOCIAL.

3. PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE NUTRICION E HIGIENE.

4. IMPLEMENTAR UN PLAN DE ERGONOMIA Y PAUSAS ACTIVAS SEGUN LAS CARACTERISTICAS DE LA FUNCION PRODUCTIVA.
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‘GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL

PROCEDIMIENTO DESARROLLO CURRICULAR

FORMATO PLANEACION PEDAGOGICA

Fecha de Elaboracion

[ago-23

[TRANSVERSAL DE ACTNIDAD FISICAY FABITGS DE VIDA SALUDABLE

NA
A
Instructor(es) que elabora la planeacion pedagégica ‘Yonnier Cuesta Cuest Naturales Industria y Biodiversidad Re I Che T
1 I
“AVBIENTES D
ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE (HORAS) ACTIVIDAD DE
FASE DE PROYECTO|
ROYECTO HORAS TRABAIO | HORAS TRABAIO INSTRUCTOR
DESARROLLAR = AMBIENTE | MATERIALES DE FORMACION |  NSTROCTOR
LDESARROLLAR HABILIDADES | AL Generalidades y < dontiica las . oo
PSICOMOTRICES EN EL conceptualizacion de * Socializacion
CONTEXTO PRODUCTO Y | anatomia. fisiclogia, Teerica dopreguntas (Actidad | (WS | wateial el programa, relacionadas con su perfll ocupacionsl b moracha: Generdades yCopecualzacion
habitos, estio de viday. 6 6 025 Interaciiva). Ambiente nni ta |+ inter i De Desempefio:
Acividad fisca g B enlaces externos, Glosario, oo fcion Fisica”
de saludable, higiene y nutricion en los contextos Blog “Analisis del Estado y condicion Fisica’
2-mporiancia dela + Mepa conceptual formacion) | BPloteeaSEN 2 De Producto:
psicomotricida en el * Al virual Mapa conceptual: Estado fisico de una persona.
2.EJECUTAR ACTMIDADES DE i _ }
ACONDICIONAMIENTO FISCO | 2 Realiza dganostico de Teoncns . s e de . o Evaluacion "Periodizacion del efrenamiento’
Tirica doprogutzs s eters dl programa, - Epcuantngsdo sl o seginias oo .
VEJORAMENTO DE LA -Elaborar f plan de rabaio . . 25 (Custonato Jroe ecesidades de os contextos laboral y socia DeDesarpetic: -
Soonaeeidios  [Lometrs G | orr S, | Yoo e e e [P ot s o
230101507 GENERAR | CONTEXTOS PRODUCTNO Y | rabajo y toma de medidas o o formavion) Biblioteca SENA Bt At s De Producto:
HABITOS SALUDABLES [ SOCIAL corporaes " D OO, o Excetclboraciondel
TS B resentacén en Word o Excel eaboracion del plan de
APLICACIONDE [ PRACTICAR HABITOS. o
PROGRANAS SALUDABLES MEDIANTE La [ Una péginas basado enel
ACTIVIDAD FISCAEN | apiencion DE FUNDAVENTOS | Yide0 ‘Sobre a buena De Conocimiento
oS CONTEXTOS o y . . a5 (Actvida Estucio de Caso "basado en el video “sobre a buena
PRODUCTIVOS Y ‘éanica de preguntas (Acthida Lvs “Aplica los conceptos basicos de la miologia condicién fisica y la salud”
QoueTv: s e youlone o Interaciiva). (e | Materaldelprograma,
= N documentos dt .
2-Diligencia de forma 6 6 025 Estudio de caso Ambiente . Yonnier Cuesta De Desempefio:
fostirirted - Elaboracion de Iforme (Archivo.en | "™ | enlaces externos, Glosario, . vord formatos
antropométrica. word). formacion) Biblioteca SENA contexto productvo.
3-Plan de alimentacion De Praducto:
Realizar documento en nforme: de Ia buena condicion fisca y a Salud
word de la importancia de
3
And Prescibi y ejecutar -+ Tecrica de preguntas. - Apica conceplos basicos de ergonomia y pausas | Evaluacion “Pausas activas y Ergonomia segin su
4. IMPLEME?\N‘A{RP UNPLANDE |las luhms'de Egl:;a;may !CF\:::!I\ZMA‘ (rt“”ge Material del programa, :'c;\ﬂf:‘;a Funcién
ACTIVAS SEGUNLAS puesto de abao, s s 025 - Elaboracion de documento (Arivo | Ambiente |  H0CUMentos 4o 30010, | vonpier Cuesta De Desempeto
CARACTERISTICASDE LA |2-Generar habitos enword). - de kil - Discrimina efrcicios especficos para la Foro "habitos y estio de vida saludable”
FUNCION PRODUCTIVA. saludables en su estilo de Realizar video de rutina de Pausas | formacion) prevencion de riesgos ergonomicos segiin su
vida Actvas Aectvidad aboral, De Producto:

GrpLE018Y2



GESTION DE LA FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
PLAN DE TRABAJO CONCERTADO CON EL APRENDIZ POR RAP
A PROGRAMA DE FORMACION: TECNICO EN SISTEMAS AGROPECUARIOS ECOLOGICOS
FICHA: 2770896 - JORNADA TARDE - QUIBDO

SENA

NOMBRE DEL APRENDIZ ACTIVIDADES A DESARROLLAR = FECHA DE ENTREGA FIRMA DEL APRENDIZ
FiSICO  |DIGITAL Sl NO
DAYCI HINETROZA X 4/09/2023| 11/08/2023 X
JHON LEIDER PALACIOS X 4/09/2023| 11/08/2023 X
FREDIS MANUEL ASPRILLA X 4/09/2023| 11/08/2023 X
YUBER OVIEDO X 4/09/2023| 11/08/2023 X
ARNOVIO ACEVEDO X 4/09/2023| 11/08/2023 X
YICELI BERRIO X 4/09/2023| 11/08/2023 X
KEVIN D MARTINEZ 1. Descarga, lee y Desarrolle lala guia de X 4/09/2023| 11/08/2023 X

Aprendizaje R.A.2

2. Descarga, lee y Desarrolle Taller de

Condicion Fisica

3. Descarga, lee y estudialos DOCUMENTOS

DE APOYO (PDF)

FIRMA DEL INSTRUCTOR NOTA: Optimice el papel, no utilice una hoja por aprendiz
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GESTION DE LA FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
PLAN DE TRABAJO CONCERTADO CON EL APRENDIZ POR RAP
PROGRAMA DE FORMACION: TECNICO EN ASISTENCIA EN ORGANIZACION DE ARCHIVOS
FICHA: 2770564 - JORNADA TARDE - ITSMINA
IINSTRUCTOR: YONNIER CUESTA

NOMBRE DEL APRENDIZ ACTIVIDADES A DESARROLLAR _ FECHA DE ENTREGA FIRMA DEL APRENDIZ
FISICO | DIGITAL sl NO

ELCY MARI PEREA X 1210012023 19/09/2023
ROSSY CAROLINA MENA X 12/09/2023| 1910972023
KAREN ASPRILLA X 12/09/2023| 1910972023
EVELY MOSQUERA X 1210912023 1910972023
LEYDI VANESSA COSSIO X 12109/2023| 19/09/2023
HEVER RIVAS R. ) X 12/09/2023| 19/09/2023
GLORIA LUCIA BUSTAMANTE 1. Descarga, lee y Desarrolle lala guia de X 12/09/2023| 19/09/2023
ALEX MARY RENTERIA Aprendizaje RA.1 X 12/09/2023| 19/09/2023

X 12/09/2023| 19/09/2023

2. Descarga, lee y Desarrolle Taller los

Beneficios de la Actividad Fisica parala
Salud

3. Descarga, lee y estudia los DOCUMENTOS

DE APOYO (PDF)

FIRMA DEL INSTRUCTOR

NOTA: Optimice el papel, no utilice una hoja por aprendiz
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GESTION DE LA FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
PLAN DE TRABAJO CONCERTADO CON EL APRENDIZ POR RAP
PROGRAMA DE FORMACION: TECNICO EN INTEGRACION DE OPERACIONES LOGISTICAS

FICHA: 2770903 - JORNADA TARDE - ATRATO-YUTO
IINSTRUCTOR: FAIBER

NOMBRE DEL APRENDIZ

ACTIVIDADES A DESARROLLAR

FECHA DE ENTREGA

FIRMA DEL APRENDIZ

ANA MILENA CORDOBA

JASLEY CHALA

JANCY LEMOS

ELIANA BERRIO

YENNY PAOLA TORRES

OMAIRA SALAZAR

FRANSIS GABRIELA H

1. Descarga, lee y Desarrolle lala guia de

DANIDA ECHEVERRIA

Aprendizaje R.A.3

YURANI CORDOBA

FARLEY RIOS

2. Descarga, lee y Desarrolle Taller Ficha

EDDY ARRIAGA

Antropometrica.

YARLIN PALOMEQUE

3. Descarga, lee y estudialos DOCUMENTOS

DE APOYO (PDF)

Fisico DIGITAL S| NO
6/09/2023( 13/09/2023
6/09/2023| 13/09/2023
6/09/2023| 13/09/2023
6/09/2023| 13/09/2023
6/09/2023| 13/09/2023
6/09/2023| 13/09/2023
6/09/2023| 13/09/2023
6/09/2023| 13/09/2023
6/09/2023| 13/09/2023
6/09/2023| 13/09/2023
6/09/2023| 13/09/2023
6/09/2023| 13/09/2023

FIRMA DEL INSTRUCTOR

NOTA: Optimice el papel, no utilice una hoja por aprendiz
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PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE

1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE

e DENOMINACION DEL PROGRAMA DE FORMACION: N/A

e CODIGO DEL PROGRAMA DE FORMACION: N/A

e COMPETENCIA: 230101507 GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE LA
APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FiSICA EN LOS CONTEXTOS PRODUCTIVOS Y
SOCIALES

e RESULTADOS DE APRENDIZAJE ALCANZAR: EJECUTAR ACTIVIDADES DE
ACONDICIONAMIENTO FiSICO ORIENTADAS HACIA EL MEJORAMIENTO DE LA CONDICION
FiISICA EN LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y SOCIAL.

e DURACION DE LA GUIA: 10 HORAS

2. PRESENTACION

El acondicionamiento fisico en el mundo de la vida genera una serie de situaciones propias
en el bienestar del individuo, que orientadas correctamente redundaran en un mejor
desemperio en el campo laboral. Es asi como el diagnostico es un factor fundamental para
la valoracion inicial de la condicién fisica antes de generar un plan de accion tendiente a
reforzar, mejorar y/o desarrollar las cualidades fisicas basicas.

Con esta guia se pretende concienciar al Trabajador- alumno sobre la importancia de un
diagnostico y la valoracion de los resultados a través de actividades de consulta y algunos
talleres tedrico-practicos para un posterior analisis y aplicacion de los mismos.

Existen numerosas técnicas y protocolos para valorar la condicion fisica: desde las sencillas
pruebas de campo que sélo requieren un cronémetro y una cinta métrica, hasta la
utilizaciéon de sofisticados, complicados y costosos aparatos como ergémetros especificos
para cada cualidad fisica o especialidad deportiva.

El material textual que se anexa contiene los principales conceptos sobre test fisicos, test
técnicos, test fisiologicos y las definiciones de cada una de las valencias fisicas, asi como
un modelo de ficha antropométrica para ser diligenciado en forma personal.

Es importante la autoaplicacién de un test relacionado con la parte fisica y funcional del
organismo, para evidenciar el verdadero estado de nuestra condicién fisica. El estar
fisicamente bien no significa tener ausencia de enfermedad, sino mantener en forma
adecuada todas y cada una de las valencias fisicas. GFPI-F-135V02
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Esta guia le orientara en su proceso formativo logrando asi desarrollar los
resultados de aprendizaje anteriormente mencionados. Para ello debera cumplir
las actividades de aprendizaje expuestas

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE
3.1 Actividades de Reflexion inicial.

Acondicionamiento fisico para el mundo del trabajo.
Observar el video. “la importancia del acondicionamiento fisico”.

v' https://www.youtube.com/watch?v=JfQo-YtRwyA
v' https://www.youtube.com/watch?v=bJAIHHDkha4
v https://www.youtube.com/watch?v=JfQo-YtRwyA

Reflexionar frente a las preguntas que se presentan a continuacion, redacte y argumente sus
conclusiones para socializar con los comparieros.

Tener una buena condicién fisica beneficia tu vida. ¢ Por qué?.

¢ Como se considera el acondicionamiento fisico?

¢ que capacidades aunmenta el acondicionamiento fisico?

¢ Cuales son los beneficios de tener una buena condicion fisica?

AN NN

3.2 Actividades de Concetos Basicos

Actividad 1
Investigar los siguientes conceptos:

Condicion fisica

Aptitup fisica

Forma Fisica

Test Fisicos

Movilidad Articular

Calentamiento

Estiramiento

Metodos de Entrenamiento Fisisco
Planificacion del Entrenamiento

ASANE NN NN NENEN

Socialice a partir de un comentario breve acerca de cada significado.
Indague y participe sobre:
v ¢ Qué diferencia hay entre el ejercicio y actividad fisica?

v' ¢ Qué son recursos y materiales deportivos?
v’ ¢Cudles son los medios de recuperacion fisica? GFPI-F-135 V02

GFPI-F-135 V02
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ILUSTRAR CON IMAGENES
Con esta guia una de las principales actividades es la de Identificar conocimientos previos, como estrategia
para la activacién cognitiva y con el propdsito de articular significativamente la nueva informacion. Para esa
actividad puede ser empleado el siguiente cuadro

IMPORTANTE:

[0 Realice consultas a través de internet u otro medio para profundizar los temas tratados en las
actividades de aprendizaje.

[0 Recuerde que todas las evidencias deben ser presentadas en el tiempo acordado.
0 Contacte a su instructor de forma virtual o presencial en caso de necesitar ayuda personalizada.
ACTIVIDAD 2: PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

Descripcion de la actividad: Seleccionar y disefiar rutinas de actividida fisica que sirvan para el
mejoramiento de la condicién fisica y salud de los aprendices en los contextos productivos y social.

La siguiente actividad tiene como objeto desarrollar actividades de investigacion, consulta por diferentes
medios (Tedricos — Practicos - Materiales Fisicos (Cartillas, Manuales y Internet)

Tiempo sugerido para esta actividad 4 horas

v' Disefiar una rutina fisica para el mejoramiento de su acondicionamiento fisico, que contribuyan a
conservar la salud corporal con los temas visto en clase sobre planificacion del entrenamiento.

ACTIVIDAD 3: Uso de las herramientas para la identificacion las condiciones fisica con las que
ingresan al programa de formacidn los aprendices

v |ldentificar Materiales Y Escenarios Para La Practica De La Formacion

v' Se realizara una serie de pruebas fisicas en los escenarios deportivos en la hora de la mafiana

4. ACTIVIDADES DE EVALUACION

Evidencias de Aprendizaje Criterios de Evaluacién Técnicas e Instrumentos de
Evaluacion
Evidencias de Conocimiento : Maneja y aplica los distintos Observacion
medios de fisica en un
Aplica los conceptos de la tematica | gptrenamiento o sesién de Aprendizaje basado en problemas,
evaluada cultura fisica. método de casos y exposiciones.
Evidencias de Desempefio Observacion
Evidencias de Producto: Realiza las actividades de GFPI-F-135 VO
aprendizaje, utilizando

GFPI-F-135 V02
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Evaluacion, teérico-practica

Entrega el cuestionario diligenciado.

eficientemente la metodologia,
los recursos y ambientes de
aprendizaje.

Demostraciéon y practica
deportiva.

5. GLOSARIO DE TERMINOS:

- Acondicionamiento fisico
- Cultura fisica

- Preparacion fisica

- Sedentarismo

- Nutriciéon

- Sesion

6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS:

https://www.technologysport.com/tienda/es/9-preparacion-fisica

http://www.sportlife.es/entrenar/articulo/preparacion-fisica-especifica-natacion

http://www.triatlonweb.es/entrenamiento/natacion/articulo/acondicionamiento-fisico-natacion

http://www.futbolformativo.com.ar/p/preparacion-fisica.html

https://es.scribd.com/document/148683780/Capacidades-Fisicas-Coordinativas-y-Metodos-de-

Entrenamiento

http://www.efdeportes.com/efd195/capacidades-fisicas-coordinativas-especiales.htm

www.paidotribo.com/ficha.aspx

https://www.youtube.com/watch?v=7TGudugKg64 —Condicion Fisica y Vida saludable

7. CONTROL DEL DOCUMENTO

Nombre Cargo Dependencia Fecha
Autor (es) | Yonnier E. Cuesta Cuesta Instructor | Coordinacidn 14/09/2023
académica.
8. CONTROL DE CAMBIOS (diligenciar Unicamente si realiza ajustes a la guia)
Nombre Cargo Dependencia | Fecha | Razén del Cambio

Autor (es)

GFPI-F-135 V02
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PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE

1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE

DENOMINACION DEL PROGRAMA DE FORMACION: N/A

CODIGO DEL PROGRAMA DE FORMACION: N/A

COMPETENCIA: 230101507 GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE LA
APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FISICA EN LOS CONTEXTOS
PRODUCTIVOS Y SOCIALES

RESULTADOS DE APRENDIZAJE ALCANZAR:

PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE
NUTRICION E HIGIENE.

DURACION DE LA GUIA: 10 HORAS

2. PRESENTACION

Motivar hacia la actividad de aprendizaje en consideracion a las fortalezas que aportara
en el desarrollo de habilidades y destrezas:

El sedentarismo es uno de los grandes problemas del siglo XXI, este problema estd
afectando la vida social, fisica y psicoldgica de los trabajadores colombianos. No
estamos teniendo un estilo de vida saludable por las exigencias extremas en tiempo
que nos dan las empresas en que frabajamos, por ofra parte los programas que
iniciamos de acondicionamiento fisico no cuentan con los profesionales idoneos
para su direccion por parte de las empresas. Es el momento de hacer un alto de
conciencia saludable en el camino y replantear y organizar una rutina de
acondicionamiento fisico de acuerdo a nuestras posibilidades fisicas, reordenar
nuestras minutas alimenticias de acuerdo a la necesidad caldrica por nuestra
actividad laboral o deportiva.

Es mejor vivir saludablemente que estar con enfermedades y tener que depender
de un sistema de salud que cada vez es mds obsoleto; se deben realizar campanas
qgue cada vez promuevan mdads las buenas prdacticas deportivas, pausas activas,
talleres sobre ergonomia, actividades IUdico recreativas, sensibilizacién sobre el
consumo de verduras y productos que sean mds saludables para nuestro organismo
y que ayuden a mejorar la calidad de vida y tener bienestar y una buena salud.

Esta guia le orientara en su proceso formativo logrando asi desarrollar los
resultados de aprendizaje anteriormente mencionados. Para ello debera cumplir
las actividades de aprendizaje expuestas

GFPI-F-135 V02
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3.1 Actividades de Reflexidn inicial.

e Observar el video. “Sobre peso el punto flaco de los colombianos”.

https://www.youtube.com/watch?v=GU6tpfO06RaM&t=35s

De manera individual reflexionar frente a las preguntas que se presentan a
continuacion, redacte y argumente sus conclusiones para socializar con los
compafieros.

1. Tener hébitos saludables beneficia tu vida. A partir del video mencione cuales
son los habitos que tienen en cuenta para cuidar su salud fisica y mental.

2. Ahora menciona los habitos saludables que considera importantes en su espacio
laboral en este caso la institucion educativa su espacio labor es la institucién
“SENA”

3. Colombia gracias a sus regiones tiene una amplia variedad de alimentos y una
variedad de oferta alimentaria. A partir de los argumentos presentados en el video
y la reflexién que hizo en la pregunta nimero 1, describa un dia de su vida empiece
con el desayuno, la hora y los alimentos que consume hasta la hora en que se va
a dormir.

Dispuestos en mesa redonda los aprendices deben hacer lectura de las reflexiones que
han elaborado en los 30 minutos asignados por el Instructor para la actividad.

3.2Actividades de contextualizacion e identificacion de conocimientos
necesarios para el aprendizaje. (Individual)

Actividad 1: ALIMENTACION Y NUTRICION
Investigar los siguientes conceptos e llustrar con Imagenes:
1. 5Qué es Alimentacion?
2 .3Qué es Nutricion?
3. 5Qué es Proteinas sus variedades y en qué alimentos se encuentran?
4. 3Qué son los carbohidratos y en qué alimentos se encuentran?

GFPI-F-135 V02
5. 5Qué son Vitaminas y en qué alimentos se encuentran?
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6. 3Qué son las grasas y en qué alimentos se encuentran?

7. 5Qué son Habitos Alimenticios?

8. 5Qué es una Dieta y clases de dietas existentes?

9. 3Conceptualice que se considera una dieta sana?

10. 5Cudles son los alimentos obligatorios en una dieta sana?

11. 3Cudles son los alimentos opcionales en una dieta sana?

12. 3Cudles son alimentos perjudiciales para una buena alimentacion?
13. Mitos existentes sobre la alimentacion y ejemplos?

ACTIVIDAD 3.3: HABITOS DE VIDA

¢Escribir en el Cuadro Los Factores De Riesgo Y Los Factores Protectores de las
Enfermedades No Transmisibles?

Factores de riesgo Factores protectores de la
Salud

GFPI-F-135 V02
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Con esta guia una de las principales actividades es la de identificar conocimientos previos, como
estrategia para la activacion cognitiva y con el propésito de articular significativamente la nueva
informacion. Para esa actividad puede ser empleado el siguiente cuadro

IMPORTANTE:

Realice consultas a través de internet u otro medio para profundizar los temas
tratados en las actividades de aprendizaje.

Recuerde que todas las evidencias deben ser presentadas en el tiempo acordado.
Contacte a su instructor de forma virtual o presencial en caso de necesitar ayuda
personalizada.
ACTIVIDAD 2. PRACTICA

Descripcion de la actividad:

La siguiente actividad tiene como objeto desarrollar actividades de investigacion, consulta por
diferentes medios (Teoricos — Practicos - Materiales Fisicos (Cartillas, Manuales y Internet)

4. ACTIVIDADES DE EVALUACION

GFPI-F-135 V02
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Aplica los conceptos de la
temdtica evaluada

Evidencias de Desempeno
Evidencias de Producto:

Entrega el cuestionario
diligenciado.

Evaluacion, tedrico-practica

Evidencias de Conocimiento :

Maneja y aplica los
distintos medios de fisica
en un enfrenamiento o
sesion de cultura fisica.

Realiza las actividades de
aprendizaje, utilizando
eficientemente la
metodologia, los recursos y
ambientes de aprendizaje.

Observacion

Aprendizaje basado en
problemas, método de
Cas0s Y exposiciones.

Observacion

Demostracion y prdactica
deportiva.

5. GLOSARIO DE TERMINOS:

Sedentarismo

v Persona con Falta de ejercicio y de actividad fisica

Antropometria

v Estudio de las medidas del cuerpo del individuo

Biomecdnica

v Disciplina que estudia y analiza la fuerza y la aceleracién que actian sobre el ser

humano.

Enfermedad

v Alteraciéon leve o dano a una persona

Habito

GFPI-F-135 V02
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v Conducta repetida regularmente de una persona
6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS:

https://www.technologysport.com/tienda/es/?-preparacion-fisica
http://www.sportlife.es/entrenar/articulo/preparacion-fisica-especifica-natacion
http://www.iriatlonweb.es/entrenamiento/natacion/articulo/acondicionamiento-fisico-
natacion

http://www.futbolformativo.com.ar/p/preparacion-fisica.ntml
https://es.scribd.com/document/148683780/Capacidades-Fisicas-Coordinativas-y-
Metodos-de-Entrenamiento

http://www.efdeportes.com/efd195/capacidades-fisicas-coordinativas-especiales.ntm
www.paidotribo.com/ficha.aspx
www.efdeportes.com

https://www.youtube.com/watch2v=k4CvsGYFofM — TRIANGULO DE LA SALUD

7. CONTROL DEL DOCUMENTO

Nombre Cargo Dependencia | Fecha
Autor Yonnier E. Cuesta Cuesta | Instructor | Coordinaciéon | 10/09/2023
(es) académica.

8. CONTROL DE CAMBIOS (diligenciar unicamente si realiza ajustes a la guia)

Nombre Cargo Dependenci | Fech | Razén del
a a Cambio

Autor

(es)

GFPI-F-135 V02
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BIODIVERSIDAD

CENTRO DE

RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES,

INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA

agosto de 2023

Pagina 1de 1

NOMBRE:

FORMACION: NUMERO DE FICHA: ___

Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes interrogantes:

¢Para Usted qué son los hébitos de vida?

¢, Qué cree usted que es llevar unavida saludable?

¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?

¢, Con qué frecuencia haces Actividad fisica y Sigues alguna rutina en especifico?

¢ Qué tipo de deporte o actividad fisica te gusta practicar y En qué lugar lo

realizas?

¢, Corres riesgo de alguna Enfermedad E.N.T.?

Preguntas Diagnosticas

Sl

NO

¢, Hace actividad fisica regularmente?

¢ Practica Algun Deporte?

¢,Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata?

¢Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun
Calentamiento Previo?

¢Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun
Estiramiento?

¢Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De
Respiracion Acelerada?

¢, Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica?

¢ Tiene alguna limitacion en la realizacion de actividades fisicas?

¢,Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva?

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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HABITOS DE VIDA SALUDABLE

2023

DATOS PERSONALES
NOMBRES:
APELLIDOS:
NUMERO DE DOCUMENTO DE IDENTIDAD:
DIRECION DE RESIDENCIA:;
CELULAR: TELEFO FIJO:
EPS: TIPO DE SANGRE: RH:
PESO: ESTATURA: EDAD: CINTURA:
CADERA: TORAX NORMAL: FRECUENCIA CARDIACA:  sys:
CIRCUNFERENCIA BICEPS; C. CUADRICE; C. GEMELOS:

ENFERMEDADES GRAVES QUE PADECE:

LESIONES O FRACTURAS QUE HA SUFRIDO:

OBSERVACIONES O RECOMENDACIONES:

IMC: ESTADO:

Dia:
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FICHA ANTROPOMETRICA TRANSVERSAL DE ACTIVIDAD FISICA Y
HABITOS DE VIDA SALUDABLE

2023
FIRMA DEL APRENDIZ

CONDICION FISICA

PRUEBA: RESULTADO 1: RESULTADO 2: | Estado:

Fuerza: abdominal

Fuerza de brazos

Fuerza de piernas

Test de Burpee

Test de Core

Salto Horizontal

Velocidad

Resistencia aerébica

Resistencia anaerdbica

Flexibilidad

Equilibrio
Tension arterial Sistolica Diastolica (mmHg)

(mmHg)

Gptma _ [C0 <80

R T N 120-129 80-84

130-139 85-90
Hipertension grado 1 140-159 90-99
Hipertension grado 2 ' 160-179 100-109
Hipertension grado 3 >180 >110
Hipertension sistolicaaislada =210 <90
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¢ Esta usted en su Peso ldeal?

Mujeres Hombres

Pequexa | Mediana | Grande | Pequexzo | Mediano | Grande
Altura|Min. [Max. |Min. [Max. [Min. [Max. | Tin. [ Ma | Min. | Max.
150|450 | 472 |46.1 | 506 |47.2 | 529 (450 | 502 | 484 | 554 | 506 | 56.2

152|462 | 485 |474 | 520 | 485 | 543 |46.2 | 515 (497 | 569 |520 | 57.8

154|474 | 4938 (486 | 534 |498 | 557 |474 | 529 |510 | 584 | 534 | 593

156|457 | 511 |499 | 548 | 511 | 57.2 |48.7 | 543 (523 | 599 | 548 | 608

158|409 | 524 |51.2 | 562 | 524 | 587 |499 | 557 | 537 | 615 |56.2 | 624
160|512 | 538 | 525 | 576 |538 | 602 |51.2 | 571 |550 | 630 | 576 | 640

162|525 | 551 | 538 | 590 | 551 | 61.7 |525 | 585 (564 | 646 |590 | 656
164|532 | 565 | 551 | 605 | 565 | 632 | 538 | 600 (578 | 66.2 605 | 67.2

166|551 | 579 | 565 | 620 |579 | 648 | 551 | 614 (592 | 678 |620 | 684
168|564 | 593 |579 | 635 | 593 | 663 |564 | 629 (607 | 695 635 | 706
1.70| 572 | 607 |59.2 | 650 |607 | 679 |57.8 | 644 [621 | 712 |650 | 723

1.72| 592 | 621 |606 | 666 |62.1 | 695 |59.2 | 660 (636 | 728 |[666 | 740
1.74| 606 | 6326 | 621 | 681 |636 | 711 |606 | 675 (651 | 745 |68.1 | 75.7

1.76| 620 | 650 |635 | 69.7 |650 | 728 |620 | 691 |666 | 763 |69.7 | 774
1.78| 634 | 665 |650 | 713 |665 | 745 |634 | 70.7 (681 | 780 | 713 | 79.2

180|642 | 680 |664 | 729 |6380 | 761 |648 | 723 (69.7 | 798 729 | 21.0
182|662 | 696 |679 | 745 |696 | 778 |662 | 738 |712 | 816 | 745 | 828

184|677 | 711 |694 | 762 | 711 | 796 |67.7 | 755 (728 | 834 |76.2 | 246
186|692 | 727 |709 | 778 | 727 | 813 (692 | 771 |744 | 852 (7728 | 865

188|707 | 742 | 725 | 795 | 742 | 831 |707 | 788 |76.0 | 870 (795 | 884

190|722 | 758 | 740 | 812 | 758 | 848 [722 | 805 |776 | 889 812 | 903

192|737 | 774 |756 | 829 | 774 | 866 | 737 | 822 (793 | 908 829 | 922

' 194|752 | 790 |77.2 | 847 |790 | 884 | 753 | 839 (8089 | 927 [84.7 | 941
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ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE

Los buenos habitos de vida pueden permitirle evitar una enfermedad y mejorar su calidad de vida. Las siguientes
medidas le ayudaran a sentirse y vivir mejor. Habitos tienen unos Generadores — Activador -Recompensa

e Hacer ejercicio en forma regular y controlar el peso.

e No fumar.

e NO tomar mucho alcohol y evitarlo por completo en caso de tener antecedentes de alcoholismo.

e  Utilizar los medicamentos recetados por su proveedor de atencién médica seguin las instrucciones.
e Consumir una dieta saludable y equilibrada.

e Cuidar los dientes.

e Controlar la hipertensién arterial.

e Seguir buenas practicas de seguridad.

EJERCICIO

El ejercicio es un factor clave para mantenerse saludable. El ejercicio fortalece los huesos, el corazén y los pulmones,
tonifica los musculos, mejora la vitalidad, alivia la depresién y ayuda a conciliar mejor el suefio.

Hable con su proveedor antes de comenzar un programa de ejercicios si tiene problemas de salud como obesidad,
hipertension o diabetes. Esto ayuda a garantizar que el ejercicio sea seguro y que usted le saque el mejor provecho.
TABAQUISMO

El consumo de cigarrillo es la principal causa evitable de muerte en muchos paises. Una de cada 5 muertes cada afio es
el resultado directo o indirecto del tabaquismo.

La exposicion indirecta al humo del cigarrillo puede causar cancer pulmonar en personas que no fuman. La exposicion
indirecta a este humo también esta ligada con enfermedades cardiacas.

Nunca es demasiado tarde para dejar de fumar. Hable con su proveedor acerca de los medicamentos y
los programas que le puedan ayudar a dejar de fumar.
CONSUMO DE ALCOHOL

El consumo de alcohol cambia muchas funciones cerebrales. Afecta en primera instancia las emociones, el pensamiento
y el juicio. Con la ingestién continua de alcohol, se afecta el control motor, produciendo mala pronunciacion al hablar,
reacciones mas lentas y pérdida del equilibrio. Tener una cantidad mas alta de grasa corporal y beber con el estbmago
vacio aceleran los efectos del alcohol.

El alcoholismo puede llevar a que se presenten enfermedades como:
e Enfermedades del higado y del pancreas

e (Cancery otras enfermedades del eséfago y el tracto digestivo
e Dafio al miocardio

e Dafio cerebral


https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/001941.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/patientinstructions/000094.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002032.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/007439.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/007440.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/000944.htm
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e NO tome alcohol durante el embarazo. El alcohol puede causar dafio serio al feto y llevar a que se presente

el sindrome de alcoholismo fetal.
Los farmacos y los medicamentos afectan a las personas de diferentes formas. Siempre coméntele a su proveedor
acerca de todos los farmacos que se esté tomando, incluso medicamentos de venta libre y vitaminas.

e Lasinteracciones de firmacos pueden ser peligrosas.

e Las personas mayores deben ser muy cuidadosas acerca de las interacciones cuando estan tomando muchos

medicamentos.

e Todos sus proveedores de atencion médica deben conocer todos los medicamentos que esta tomando. Lleve la lista

consigo cuando asista a chequeos y tratamientos.

e Evite el consumo de alcohol mientras esté tomando medicamentos, ya que esto puede causar problemas serios. La

combinacién de alcohol y tranquilizantes o analgésicos puede ser mortal.

La adiccion se define como el uso continuo de una sustancia aunque esté experimentando problemas relacionados con
su consumo. Simplemente necesitar un farmaco (como un analgésico o un antidepresivo) y tomarlo como se la recetaron
no es una adiccion.

MANEJO DEL ESTRES

El estrés es normal. Puede ser un gran motivador y sirve en algunos casos. Sin embargo, demasiado estrés puede
ocasionar problemas de salud como insomnio, malestar estomacal, ansiedad y cambios del estado de animo.

e Aprenda areconocer los factores que son mas propensos a causarle estrés en su vida.
e Esposible que usted no pueda evitar todo el estrés, pero conocer la fuente puede ayudarlo sentir que tiene el control.
e Cuanto mas control sienta usted que tiene sobre su vida, menos dafiino sera el estrés en su vida.

OBESIDAD

La obesidad es una preocupacion de salud grave. El exceso de grasa corporal puede sobrecargar el corazén, los huesos
y los musculos. También puede incrementar el riesgo de padecer hipertension arterial, accidente cerebrovascular, venas
varicosas, cancer de mama y enfermedad de la vesicula biliar.

La obesidad puede ser causada por comer demasiado y consumir alimentos malsanos. La falta de ejercicio también
influye. Los antecedentes familiares también pueden ser un riesgo para algunas personas.

DIETA

Seguir una dieta equilibrada es importante para tener una buena salud.

e Escojaalimentos con un contenido bajo de grasas saturadas y grasas trans, al igual que poco colesterol.
e Reduzcalaingesta de azucar, sal (sodio) y alcohol.

e Consuma mas fibra, que se puede encontrar en frutas, verduras, legumbres, productos de granos enteros

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
Instructor Cultura Fisica
SENA -C.R.N.I.B


https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/000911.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/003211.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/patientinstructions/000348.htm
https://medlineplus.gov/spanish/ency/patientinstructions/000330.htm
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TALLER DE HABITOS

Estilo De Vida Saludable — Habitos Saludables Y No Saludables (Crucigrama)

NUMERO DE FICHA:

NOMBRE:
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S 0|<<Zn|—juAaj<OXiuo O ao|0OX|T
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NO SALUDABLES:

SALUDABLES:



SENA

N

PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE

1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE

DENOMINACION DEL PROGRAMA DE FORMACION: N/A

CODIGO DEL PROGRAMA DE FORMACION: N/A

COMPETENCIA: 230101507 GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE LA
APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FISICA EN LOS CONTEXTOS
PRODUCTIVOS Y SOCIALES

RESULTADOS DE APRENDIZAJE ALCANZAR:

PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE
NUTRICION E HIGIENE.

DURACION DE LA GUIA: 10 HORAS

2. PRESENTACION

Motivar hacia la actividad de aprendizaje en consideracion a las fortalezas que aportara
en el desarrollo de habilidades y destrezas:

El sedentarismo es uno de los grandes problemas del siglo XXI, este problema estd
afectando la vida social, fisica y psicoldgica de los trabajadores colombianos. No
estamos teniendo un estilo de vida saludable por las exigencias extremas en tiempo
que nos dan las empresas en que frabajamos, por ofra parte los programas que
iniciamos de acondicionamiento fisico no cuentan con los profesionales idoneos
para su direccion por parte de las empresas. Es el momento de hacer un alto de
conciencia saludable en el camino y replantear y organizar una rutina de
acondicionamiento fisico de acuerdo a nuestras posibilidades fisicas, reordenar
nuestras minutas alimenticias de acuerdo a la necesidad caldrica por nuestra
actividad laboral o deportiva.

Es mejor vivir saludablemente que estar con enfermedades y tener que depender
de un sistema de salud que cada vez es mds obsoleto; se deben realizar campanas
qgue cada vez promuevan mdads las buenas prdacticas deportivas, pausas activas,
talleres sobre ergonomia, actividades IUdico recreativas, sensibilizacién sobre el
consumo de verduras y productos que sean mds saludables para nuestro organismo
y que ayuden a mejorar la calidad de vida y tener bienestar y una buena salud.

Esta guia le orientara en su proceso formativo logrando asi desarrollar los
resultados de aprendizaje anteriormente mencionados. Para ello debera cumplir
las actividades de aprendizaje expuestas

GFPI-F-135 V02

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE
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3.1 Actividades de Reflexidn inicial.

e Observar el video. “Sobre peso el punto flaco de los colombianos”.

https://www.youtube.com/watch?v=GU6tpfO06RaM&t=35s

De manera individual reflexionar frente a las preguntas que se presentan a
continuacion, redacte y argumente sus conclusiones para socializar con los
compafieros.

1.

2.

Tener habitos saludables beneficia tu vida. A partir del video mencione
cuales son los habitos que tienen en cuenta para cuidar su salud fisicay
mental.

R//: Los habitos saludables que se mencionan para cuidar la salud fisica y mental
son tener una sana alimentacién como comer verduras, frutas, tomar mas agua,
realizar actividad fisica y eliminar la comida chatarra de nuestra alimentacion, al
igual que los azucares, gaseosas, grasas entre otras.

Ahora menciona los habitos saludables que considera importantes en su
espacio laboral en este caso lainstitucién educativa su espacio labor es la
institucion “SENA”

R//: Considero que es importante tener un ambiente sano, sacar un espacio para
realizar una adecuada alimentacion empezando con un desayuno saludable,
practicar actividad fisica y cuidar de nuestra salud mental, evitar comentarios
negativos que afecten nuestra estabilidad ocasionando quizas un desorden
alimenticio.

Colombia gracias a sus regiones tiene una amplia variedad de alimentos y
una variedad de oferta alimentaria. A partir de los argumentos presentados
en el video y la reflexién que hizo en la pregunta numero 1, describa un dia
de su vida empiece con el desayuno, la hora y los alimentos que consume
hasta la hora en que se va a dormir.

R//: Para desayunar arroz, huevo, café con galletas.

Dispuestos en mesa redonda los aprendices deben hacer lectura de las reflexiomes-gise vo2
han elaborado en los 30 minutos asignados por el Instructor para la actividad.


https://www.youtube.com/watch?v=GU6tpf06RaM&t=35s
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3.2Actividades de contextualizacién e identificacion de conocimientos
necesarios para el aprendizaje. (Individual)

Actividad 1: ALIMENTACION Y NUTRICION

1. ¢Qué es Alimentacién?

R//: La alimentacion es la accion y efecto de alimentar o alimentarse. Es un proceso
mediante el cual los seres vivos consumen diferentes tipos de alimentos para obtener de
estos los nutrientes necesarios para sobrevivir y realizar todas las actividades necesarias

del dia a dia.

2 .; Qué es Nutricion?

R//: La nutricion es el estudio de los alimentos y la manera en que éstos funcionan en tu
cuerpo. La nutricion incluye los elementos que contiene la comida, como las vitaminas, las

proteinas, las grasas y demas.

/' ommm o) ' i
4 FLOURH RICE | oSS

3. {Qué es Proteinas sus variedades y en qué alimentos se encuentran?

R//: Las proteinas son susceptibles de ser clasificadas en funcién de su forma y @fl-F-135 v02
funcion de su composicion quimica. Segun su forma, existen proteinas fibrosas
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(alargadas, e insolubles en agua, como la queratina, el colageno y la fibrina), globulares
(de forma esférica y compacta, y solubles en agua.

Las proteinas las encontramos en las carnes, los productos lacteos, las nueces y algunos
granos o guisantes.

e ¥ —_—

4. ;Qué son los carbohidratos y en qué alimentos se encuentran?

R//: Los carbohidratos son moléculas de azUcar. Junto con las proteinas y las grasas, los
carbohidratos son uno de los tres nutrientes principales que se encuentran en alimentos y
bebidas. Su cuerpo descompone los carbohidratos en glucosa.

Los carbohidratos los encontramos en: Granos: Como el pan, fideos, pastas, galletas
saladas, cereales y arroz. Frutas: Como manzanas, platanos, bayas, mangos, melones y
naranjas. Productos lacteos: Como la leche y el yogurt.

5. ;Qué son Vitaminas y en qué alimentos se encuentran?

R//: Las vitaminas son moléculas organicas imprescindibles para los seres vivos en forma
de micronutrientes, ya que al ingerirlos en la dieta de forma equilibrada y en dosis
esenciales, promueven el correcto funcionamiento fisioldgico y del metabolismo.

Las vitaminas las podemos encontrar en: consumir una dieta equilibrada que contenga
una amplia variedad de frutas, verduras, productos lacteos enriquecidos, legumif¥és™ 13> V02
(frijoles secos), lentejas y granos integrales.
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6. ;Qué son las grasas y en qué alimentos se encuentran?

R//: Las grasas son un tipo de nutriente que se obtiene de la alimentacién. Es esencial
comer algunas grasas, aunque también es dafiino comer demasiado. Las grasas que
usted consume le dan al cuerpo la energia que necesita para trabajar adecuadamente.

Las podemos encontrar en alimentos de origen animal, como la leche, el queso y la carne.
Las aves y el pescado tienen menos grasas saturadas que las carnes rojas. Las grasas
saturadas también se encuentran en aceites tropicales, como el aceite de coco, el aceite
de palmay la mantequilla de ca.

WD F 3

7. ¢ Qué son Habitos Alimenticios?

R//: Se puede definir como habitos alimentarios al conjunto de conductas adquiridas por
un individuo, por la repeticion de actos en cuanto a la seleccién, la preparacion y el
consumo de alimentos.

GFPI-F-135 V02
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8. ;Qué es una Dieta y clases de dietas existentes?

R//: El término dieta se refiere al habito alimenticio de una persona. Existen una gran
variedad de dietas, algunas de ellas hacen referencia simplemente a un determinado
estilo de vida, como la dieta mediterranea o la dieta vegetariana.

Los tipos de dietas son:

Dieta vegetariana.
Dieta paleo.

Dieta detox.

Dieta hipocalérica.
Dieta por puntos.
Dieta proteica.

Dieta mediterranea.

9. ¢Conceptualice que se considera una dieta sana?

R/I: es aquella que proporciona los nutrientes que el cuerpo necesita para mantener el
buen funcionamiento del organismo, conservar o restablecer la salud, minimizar el riesgo
de enfermedades, garantizar la reproduccion, gestacion, lactancia, desarrollo y
crecimiento adecuado. Para lograrlo, es necesario el consumo diario de frutas, verduras,
cereales integrales, legumbres, leche, carnes, aves y pescado y aceite vegetal en
cantidades adecuadas y variadas. Si lo hacemos asi, estamos diciendo que tenemos una
alimentacion saludable.

GFPI-F-135 V02
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10. ;Cudles son los alimentos obligatorios en una dieta sana?

R//: los alimentos obligatorios en una dieta son: frutas, verduras y hortalizas de diferentes
colores, leguminosas (frijol, lenteja, garbanzo), cereales integrales, nueces, lacteos bajos
en grasa, carne magra, pescado y huevo.

%4

11. ;Cudles son los alimentos opcionales en una dieta sana?

R//: Los alimentos opcionales son: dulces y grasas:

Esto es debido a que aportan exceso de calorias y escasos nutrientes, su consumo de
forma frecuente predispone a la obesidad, hipertension, diabetes y enfermedades
cardiovasculares, entre otras.

12. ;Cudles son alimentos perjudiciales para una buena alimentacion?
R//: Son las Comidas répidas, bebidas industriales como gaseosas o refrescos, productos

gue incluyan la grasa o nata de los lacteos (helados de crema, postres 0 quesos
amarillos), alimentos que contengan alto contenido de colorantes y/o preservantes.

GFPI-F-135 V02
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13. Mitos existentes sobre la alimentacion y ejemplos?

R//: El pan engorda: El pan es un alimento rico en hidratos de carbono (azucares) que
aporta parte de las calorias basicas que necesitas para vivir. Te hara subir de peso si la
cantidad ingerida sobrepasa las necesidades diarias (2 porciones al dia), si el agregado o
acompafiamiento es caloérico (queso mantecoso, mermeladas con azUcar abundante,
embutidos, entre otros), si eliges las presentaciones mas altas en grasas (como hallullas y
dobladitas), entre otros.

Los alimentos light se pueden comer en forma libre: Los alimentos light son
adecuados cuando forman parte de una dieta para bajar de peso, como una
manera de permitir la ingesta de alimentos que en forma corriente estarian
eliminados o muy restringido de un plan de alimentacién bajo en calorias. Por lo
tanto, no deben ser consumidos en forma libre, ya que el aporte calérico es menor,
pero no ausente.

Las grasas vegetales son mas sanas: En muchos productos se sefiala que
contienen "aceites vegetales", lo que puede confundir al consumidor porque se
asocian con grasas que tienen un beneficio para la salud. Cuando es referido a
aceites vegetales tipo aceite de oliva, maravilla o pepita de uva, este concepto es
adecuado. Sin embargo, para otros casos la grasa vegetal no causa beneficios
para la salud, por ejemplo, cuando la grasa vegetal se encuentra en su estado
sélido o cuando contienen grasas saturadas procedentes del aceite de coco y de
palma y que son perjudiciales para la salud cardiovascular, ya que tienen la
capacidad de aumentar los niveles de colesterol sanguineo.

MITO VERDAD

Si comes menos, Para perder peso
perderds peso. tienes que comer
entre 5a 6 veces

al dia.

GFPI-F-135 V02
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ACTIVIDAD 3.3: HABITOS DE VIDA

¢Escribir en el Cuadro Los Factores De Riesgo Y Los Factores Protectores de las
Enfermedades No Transmisibles?

Factores de riesgo Factores protectores de la
Salud
Sobrepeso Lavado de manos
Mala alimentacién Lavar frutas y verduras
Sedentarismo No consumir bebidas alcohdlicas
Alcoholismo No fumar
Consumo de tabaco Realizar actividad fisica

Con esta guia una de las principales actividades es la de identificar conocimientos previos, como
estrategia para la activacion cognitiva y con el propdsito de articular significativamente la nueva
informacion. Para esa actividad puede ser empleado el siguiente cuadro

IMPORTANTE:
GFPI-F-135 V02

Realice consultas a través de internet u otro medio para profundizar los temas
tratados en las actividades de aprendizaje.
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Recuerde que todas las evidencias deben ser presentadas en el tiempo acordado.
Contacte a su instructor de forma virtual o presencial en caso de necesitar ayuda
personalizada.
ACTIVIDAD 2: PRACTICA

Descripcion de la actividad:

La siguiente actividad tiene como objeto desarrollar actividades de investigacién, consulta por
diferentes medios (Tedricos — Practicos - Materiales Fisicos (Cartillas, Manuales y Internet)

4. ACTIVIDADES DE EVALUACION

Evidencias de Conocimiento : | Maneja y aplica los Observacion
distintos medios de fisica
en un enfrenamiento o
sesion de cultura fisica.

Aplica los conceptos de la
temdtica evaluada

Aprendizaje basado en
problemas, método de

. . - Cas0s y exposiciones.
Evidencias de Desempeno

Observacion

Evidencias de Producto: Realiza las actividades de

aprendizaje, utilizando Demostracion y prdactica
eficientemente la deportiva.
metodologia, los recursos y

Evaluacion, tedrico-practica | @mbientes de aprendizaje.

Entrega el cuestionario
diligenciado.

GFPI-F-135 V02
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5. GLOSARIO DE TERMINOS:

Sedentarismo

v Persona con Falta de ejercicio y de actividad fisica

Antropometria

v Estudio de las medidas del cuerpo del individuo

Biomecdnica

v Disciplina que estudia y analiza la fuerza y la aceleracién que actian sobre el ser
humano.

Enfermedad

v Alteraciéon leve o dano a una persona

Habito

v Conducta repetida regularmente de una persona
6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS:

hitps.//www.technologysport.com/tienda/es/?-preparacion-fisica
http://www.sportlife.es/entrenar/articulo/preparacion-fisica-especifica-natacion
hitp://www.lriatlonweb.es/entrenamiento/natacion/articulo/acondicionamiento-fisico-
natacion

hitp://www.futbolformativo.com.ar/p/preparacion-fisica.html
https://es.scribd.com/document/148683780/Capacidades-Fisicas-Coordinativas-y-
Metodos-de-Entrenamiento

http://www.efdeportes.com/efd195/capacidades-fisicas-coordinativas-especiales.ntm
www.paidotribo.com/ficha.aspx
www.efdeportes.com

https://www.youtube.com/watch2v=k4CvsGYFofM — TRIANGULO DE LA SALUD

7. CONTROL DEL DOCUMENTO

Nombre Cargo Dependencia | Fecha
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https://www.youtube.com/watch?v=k4CvsGYFofM

SENA

N

Autor

(es)

Yonnier E. Cuesta Cuesta

Instructor

Coordinacion
académica.

1/09/2023

8. CONTROL DE CAMBIOS (diligenciar Unicamente si realiza ajustes a la guia)

Nombre Cargo

Dependenci
a

Fech

Razon del
Cambio

Autor

(es)

GFPI-F-135 V02




De manera individual reflexionar frente a las preguntas que se presentan a continuacién,

SENA
PROGRAMA
ASISTENCIA EN ORGANIZACION DE ARCHIVO
MATERIA
ACTIVIDAD FiSICA
TEMA
HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION
DE FUNDAMENTOS DE NUTRICION E HIGIENE
PRESENTADO POR:
YANIS MERCEDES MOSQUERA HURTADO
PRESENTADO A:
YONNIER CUESTA CUESTA
FECHA DE ENTREGA

22/09/2023

redacte y argumente sus conclusiones para socializar con los compafieros.

1.

Tener habitos saludables beneficia tu vida. A partir del video mencioné cuales son los
habitos que tienen en cuenta para cuidar su salud fisica y mental.
Ahora menciona los habitos que considera importantes en su espacio laboral en este
caso la institucién educativa su espacio laboral es la institucién “SENA”

Colombia gracias a sus regiones tiene una amplia variedad de alimentos y una variedad
de oferta alimentaria. A partir de los argumentos presentados en el video y la reflexién



gue hizo en la pregunta nimero 1. Describa un dia de su vida empiece con el
desayuno, la hora y los alimentos que consume hasta la hora en que se va a dormir.

DESARROLLO

1. Tener habitos saludables claro que beneficia nuestras vidas ya que los habitos

saludables pueden contribuir a mantener nuestro bienestar y a mejorar nuestra salud
tanto fisica como mental, ademas puede ayudar a mantener nuestra autoestimay
sobretodo a sentirnos bien con nosotros mismos, también reduce el estrés y la
ansiedad.
Es aterrador escuchar las cifras donde se manifiesta que en nuestro pais mueren mas
personas por obesidad que por desnutricion y lo peor del caso es que en las noticias y
medios de comunicacion muy poco se habla del tema del sobre peso y los malos
habitos alimenticios que también nos estda matando de forma silenciosa digo silenciosa
porque muchos desconocen el dafio que ocasiona en nuestras vidas el consumo
excesivo de algunos alimentos y por ellos los seguimos consumiendo. Nuestra salud se
ha convertido en un negocio debido que para algunos es mds importante llenarse sus
bolsillos con publicidad sobre comida apetitosa y que afecta la salud que salvar vidas.
¢ Que es lo que estd generando el sobrepeso en Colombia?

e Malos habitos alimenticios

e Exceso de comida

e El Sedentarismo

e La publicidad

Para cuidar nuestra salud fisica y mental es necesario tener en cuenta los siguientes
habitos saludables:

*

J
*

Hacer ejercicio en forma regular
Seguir una dieta saludable y equilibrada
Caminar a diario
Beber suficiente agua
Comer mas frutas y verduras
Estar en constante movimiento ( evitar el Sedentarismo).
2. Los habitos habitos saludables que considero importantes en la institucién educativa
SENA son:
v" Higiene personal
La actividad fisica ( estiramiento)
Comer saludable
Tener una buena postura
Actividad social
Ir caminando a la institucién.

L)

3

*

3

*
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Considero importantes los anteriores habitos saludables ya que de una u otra
manera son fundamentales para un buen ambiente educativo o laboral, teniendo
en cuenta que los anteriores de una u otra manera mejoran nuestra calidad de
vida.

3. Entrelas 8: 30y 9:00 A.M normalmente desayuno; consumo agua de panela o
chocolate con galletas saltin o pan. Entre las 12: 30 y 1:00 P.M almuerzo con una
porcién de arroz, jugo de frutas ya sea de tomate de arbol, lujo o guayaba y de
proteina consumo carne o pollo o pescado y/o granos o sopa.



Entre las 3:00 y 4:00 P.M tomé un vaso de agua dependiendo como éste la
temperatura.

En la cena casi siempre caliento de lo que queda del almuerzo.

Alas 10:00 P.M antes de acostarme me tomd un vaso de agua.

Cabe mencionar que los habitos alimenticios que tengo no son los mejores teniendo
en cuenta la informacién del video. Pero con la informacién suministrada tengo nuevos
conocimientos, para tenerlo presente y poderlos practicar.

Investigar los siguientes conceptos e ilustrar con ion imagines:

1 ¢Qué es Alimentacién?

La alimentacién es, en esencia el acto de ingerir alimentos con el fin de aportarle al
organismo carbohidratos, proteinas, grasas, minerales, vitaminas y agua; es decir todo
el nutriente que este necesita para obtener energia, sintetizar moléculas propias y
realizar sus funciones

2 ¢Qué es nutricién?

Segun la OMS, la nutricion es la ingesta de alimentos en relacién con las necesidades
dietéticas del organismo. Una buena nutricion. entendida como una dieta suficiente y
equilibrada combinada con el ejercicio fisico regular, es un elemento fundamental para
mantener una vida saludable.

La nutricién es el proceso en el que nuestro organismo utiliza el alimento para
mantenerse en funcionamiento y reparar zonas deterioradas. Para ello se llevan a cabo
diversos procesos entre los que se incluye la absorcion, asimilacién y transformacién
de los alimentos, que permiten al organismo incorporar los nutrientes destinados SU
mantenimiento, crecimiento y correcto funcionamiento.

Con frecuencia se utiliza el término alimentacion como sinénimo de nutricién, pero
tienen diferencias que se deben tener en cuenta, la mds destacable seria que la
nutricién es un acto involuntario y la alimentacidon depende de actos voluntario y
conscientes a la hora de ingerir los alimentos.
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ﬁe y otras proteinas

Grasas, aceites y dulces
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3 ¢Qué es proteinas sus variedades y en que alimentos se encuentran?

Las proteinas son moléculas grandes y complejas que desempeinan muchas funciones
criticas en el cuerpo. Realizan la mayor parte del trabajo en las células y son necesarias
para la estructura, funcidn y regulacion de los tejidos y érganos del cuerpo.

Las proteinas son susceptibles de ser clasificadas en funcién de su forma y en funcién
de su composicién quimica. Segun insolubles en agua, como la queratina, el colagenoy
la fibrina), globulares (de forma esférica y compacta, y solubles en agua.

Las proteinas se encuentran en los siguientes alimentos: Obtenemos proteinas de la
carnes, los productos lacteos, pescados, las nueces y algunos granos o
guisantes.
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4 ¢Qué son los carbohidratos y en que alimentos se encuentran?

Los carbohidratos son moléculas de azucar. Junto con las proteinas, y las grasas, los
carbohidratos son unos de los tres nutrientes principales que se encuentran en
alimentos y bebidas. Su cuerpo descompone los carbohidratos en glucosa.


http://culturacientifica.com/2016/11/24/naukas16-la-nutricion-esta-sobrevalorada-me-jode/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

Los carbohidratos se encuentran en los siguientes alimentos: Cereal, pan, pasta, arroz.
Leche y productos lacteos, leche de soya. Frijoles, legumbres y lentejas. Verduras con
almiddén como las pastas y el maiz.

5 ¢Qué son vitaminas y en que alimentos se encuentran?
Las vitaminas son nutrientes que, junto con otros elementos nutricionales, actian
como catalizadoras de todos los procesos fisiolégicos directa e indirectamente.

Las vitaminas son nutrientes que el organismo necesita para asimilar otros nutrientes.
Las vitaminas estdn presentes en los siguientes alimentos: Brdcoli, tomate, coliflor,
espinaca. Frutas frescas citricos y verduras. Carnes, huevos, mariscos y leche. Cereales,
vegetales vedes, naranja, kiwi, guayaba, platano, legumbre y visceras de animales.

6 ¢Qué son las grasas y en que alimentos se encuentran?

Las grasas son sustancias organicas, es decir que sus moléculas estan compuestas
principalmente por dtomos de carbono, oxigeno e hidrégeno. Son las clases de lipidos
gue contienen acidos grasos.



Las grasas se encuentran en los siguientes alimentos: mani, atin, margarina,
,mantequilla, queso, leche entera, helado, crema, las carnes grasosas algunos aceites
vegetales, como el aceite de palma, aceite de coco y aceite de palmiche.

7 éQué son habitos alimenticos?

EL habito alimentario, también conocido como régimen alimentario o a veces
como dieta, es el conjunto de sustancias alimentarias que se ingieren formando
habitos o comportamientos nutricionales para los seres humanos y forma parte
de su estilo de vida,

Los habitos de alimentacién que con frecuencia pueden llevar a un aumento de peso
son:

e Comer muy rapido.

e Comerse todo lo que se sirve del plato.

e Comer cuando no tiene hambre.

e Comer de pié (puede hacer que coma sin pensar en lo que come o muy rdpido)

Siempre comer postre.

e Saltarse comidas (o solo el desayuno)




8 ¢Qué es una Dieta y que clases de dietas existen?

Para la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS), la dieta es la mezcla de alimentos
solidos soélidos y liquidos que un individuo o grupo consume. Su composicién depende
de la disponibilidad de los alimentos, su costo, los habitos alimentarios y el valor
cultural de los alimentos.

Las clases de dietas son las siguientes:
Dietas intercambiables

Dietas fijas

Dietas "pre-fabricadas" y dietas de féormula
Dietas bajas en calorias

Dietas bajas en carbohidratos

Dietas bajas en grasas

Dietas de reduccion

Dietas de mantenimiento
Dieta equilibrada

Dieta sana

Dieta saludable.

9 ¢Conceptualice que se considera una dieta sana?

Es la que nos aporta los nutrientes y la energia que necesitamos para mantenernos
sanos. Por eso, es importante elegir alimentos variados, frescos y naturales como:
Frutas y verduras: aportan fibra, vitaminas y minerales.

Se denomina dieta sana a aquel régimen alimenticio que ayuda a mantener, recuperar
o mejorar la salud.

Es un proceso automatico, producto de la cultura, y a la vez un acto voluntario que esta
condicionado por diversos tipos de factores que determinan una buena o mala
alimentacioén.

./




10 ¢ Cuales son los alimentos obligatorios de una dieta sana?

frutas, verduras y hortalizas de diferentes colores, leguminosas (frijol, lenteja,
garbanzo), cereales integrales, nueces, lacteos bajos en grasa, carne magra, pescado y
huevo.

11 ¢Cuales son los alimentos opcionales en una dieta sana?

Opcionales: dulces y grasas: Esto es debido a que aportan exceso de calorias y escasos
nutrientes, su consumo de forma frecuente predispone a la obesidad, hipertension,
diabetes y enfermedades cardiovasculares, entre otras

RCTIVIDAD Fig/e,,

12 éCuales son los alimentos perjudiciales para una buena alimentacién?
Los alimentos perjudiciales para una buena alimentacion son :

e Embutidos.

e Mantequilla y margarina.

e Comidas rapidas.

e Bebidas industriales como gaseosas o refrescos.

e Productos que incluyan la grasa o nata de los lacteos (helados de crema,
postres o quesos amarillos
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13 ¢ Mitos existentes sobre alimentacion?

éEl pan engorda®...

éDebo o no evitar beber el agua en las comidas?...

éLas grasas vegetales son mejores que las animales?...

éSe debe tomar la fruta en las comidas o fuera de ellas?

¢éLos productos sin azucar son buenos para adelgazar?

%

Yy productos rriégiéos

FACTORES DE RIESGOS

FACTORES PROTECTORES

Consumo de tabaco

Luchar contra el tabaco

Consumo nocivo de alcohol

Disminuir el consumo nocivo de alcohol

Una alimentacion poco saludable

Mejorar la Dieta

Inactividad fisica

Promover la actividad fisica de la poblacion

SENA




DESARROLLO

TALLER DE CONDICION FISICA

1R/Es importante tener condicion fisica para que las persona consiga
llevar una vida sana y evitar enfermedades es la capacidad de realizar
esfuerzo fisico con vigor y efectividad, retardando la apariciéon de la fatiga y
dolor muscular.

2R/Regular: por que no hago ejercicio y tengo problema de la circulacion de
sangre y mucho cansancio muscular.

3R/Haciendo ejercicio y buena alimentacion.

4R/Cuando realizo alguna actividad fisica me canso muy rapido y me duele
los musculo.

5R/Tomar la decision de moverse de un lugar que sentarme .Usar las
escalera ir al trabajo caminando o en bicicleta , levantarse mas temprano
para hacer ejercicio.



DESRROLLO #2

TALLER DE HABITOS DE VIDA SALUDABLE
3.1 REFLEXION INICIAL

1R/ Hacer ejercicio en forma regular y controlar el peso. Consumir una dieta
saludable y equilibrada

2R/Comer sano, tomando un desayuno saludable, comer de manera
equilibrada, ser activos en nuestras rutinas y practicar actividad fisica a
diario nos ayudara a mantener el estrés a raya. Para ti también es posible.

3R/En mi desayuno es banano cocinado con huevo revuelto y chocolate la
hora de mi desayuno es: 8:00am . En el almuerzo como arroz con carne a las
12:30pm . En la noche lo mismo del almuerzo pero a las 8:00pm.

3.2 ALIMENTACION Y NUTRICIO

1R/La alimentacién es la ingestion de alimento por parte de los organismos
para proveerse de sus necesidades alimenticias, fundamentalmente para
conseguir energia y desarrollarse.

2R/La nutricidn consiste en la reincorporacion y transformacion de materia
y energia de los organismos para que puedan llevar a cabo tres procesos
fundamentales: mantenimiento de las condiciones internas, desarrollo y


https://www.cuidadodelasalud.com/a-sd/iv-aa/1-ps/que-recomiendan-los-nutricionistas-para-realizar-una-alimentacion-saludable/
https://www.cuidadodelasalud.com/a-sd/iv-aa/1-ps/que-recomiendan-los-nutricionistas-para-realizar-una-alimentacion-saludable/
https://www.cuidadodelasalud.com/a-sd/iv-aa/1-ps/que-recomiendan-los-nutricionistas-para-realizar-una-alimentacion-saludable/
https://www.cuidadodelasalud.com/a-sd/iv-aa/1-ps/que-recomiendan-los-nutricionistas-para-realizar-una-alimentacion-saludable/
https://www.cuidadodelasalud.com/a-sd/iv-aa/1-ps/que-recomiendan-los-nutricionistas-para-realizar-una-alimentacion-saludable/
https://www.cuidadodelasalud.com/a-sd/iv-aa/1-ps/que-recomiendan-los-nutricionistas-para-realizar-una-alimentacion-saludable/
https://www.cuidadodelasalud.com/a-sd/iv-aa/1-ps/que-recomiendan-los-nutricionistas-para-realizar-una-alimentacion-saludable/
https://www.cuidadodelasalud.com/a-sd/iv-aa/1-ps/que-recomiendan-los-nutricionistas-para-realizar-una-alimentacion-saludable/

movimiento, manteniendo el equilibrio homeostatico del organismo a
nivel molecular

3R/Las proteinas se encuentran en cada célula del cuerpo. Nuestro
organismo necesita proteinas de los alimentos que ingerimos para
fortalecer y mantener los huesos, los musculos y la piel. Obtenemos
proteinas de la carne, los productos lacteos, las nueces y algunos
granos o guisantes.

4R/Los carbohidratos son moléculas de aztcar. Junto con las proteinas y las
grasas, los carbohidratos son uno de los tres nutrientes principales que se
encuentran en alimentos y bebidas.



5R/Las vitaminas son un grupo de sustancias que son necesarias para el
funcionamiento celular, el crecimiento y el desarrollo normales.
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6R/Las grasas estan presentes en alimentos tanto de origen animal como
vegetal. Las grasas de origen vegetal se denominan generalmente aceites
(aceite de maiz, girasol, arroz, soja, canola, oliva, etc) y son diferentes
guimicamente a las de origen animal



7R/Se puede definir como habitos alimentarios al conjunto de conductas
adquiridas por un individuo, por la repeticion de actos en cuanto a la
seleccidn, la preparacion y el consumo de alimentos.

8R/Podemos definir una dieta como un conjunto de habitos en torno a la
alimentacion diaria. Estas dependen de la actividad fisica que realice la
persona, de sus necesidades nutricionales o de su tipo de alimentacidn:
omnivora, vegana o vegetariana, entre otras.

1.1 Dieta vegetariana.
1.2 Dieta paleo.

1.3 Dieta keto.

1.4 Dieta hipocalorica.
1.5 Dieta por puntos.



1.6 Dieta proteica.

1.7 Dieta mediterranea.

9R/Es la que nos aporta los nutrientes y la energia que necesitamos para
mantenernos sanos. Por eso, es importante elegir alimentos variados,
frescos y naturales como: Frutas y verduras: aportan fibra, vitaminas y
minerales.

URAS Y FRUTAS

\$
o UCHAS




10R/La alimentacidn diaria debe incluir: frutas, verduras y hortalizas de
diferentes colores, leguminosas (frijol, lenteja, garbanzo), cereales
integrales, nueces, lacteos bajos en grasa, carne magra, pescado y huevo.

12R/Embutidos. Los embutidos como el jamdn de cerdo, longaniza, prietas,
salami y mortadela son alimentos con un alto contenido de grasas, sobre
todo saturadas.

Jarabe de maiz alto en fructosa.



3
4
5

6
7

. Bebidas con azucar.
. Papas fritas.

. Pizzas.

. Hamburguesas.

. Helados.
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Factores de riesgo

Factores protectores de
la Salud

Mala alimentacion

Grasa elevada en sangre

Sobre peso y la obesidad

Consumo nocivo de alcohol

Habito de fumar y exposicion al
humo de tabaco

Sedentarismo e inactividad fisica

Exceso de azucar

Estilo de vida inadecuado
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NOMBRE: Luz Mary Trellez Quinto

FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

1.Actividades De Contextualizacién E Ildentificacion De Conocimientos
Necesarios Para El Aprendizaje.

INVESTIGUE, DOCUMENTE E ILUSTRE CON IMAGENES:

= ¢ Cuédles son sus Cargas De Trabajo?
Docente, asesor o coordinador pedagodgico y administrador o director de
centros educativos.

= Ergonomia en el sector de Atencion a la Primera infancia (Hogares
Infantiles)

La ergonomia en el sector de atencién a la primera infancia, tiene como
finalidad la adecuacion de los productos, entornos, caracteristicas, limitaciones
y necesidades de los educadores para optimizar su eficacia, seguridad y
confort. Los conocimientos que aporta la ergonomia son Utiles para prevenir y
reducir los accidentes durante el desarrollo de las actividades laborales, para
aumentar la productividad y calidad de vida de los educadores. La ergonomia,
tiene como principal objetivo automatizar la correcta higiene postural en las
diferentes actividades realizadas con los infantes en los ambientes de
aprendizaje.

= Cudles son los Riesgos Ergondémicos En su Sector Productivo El Cual
Es Su Formacion En el sector de Primera infancia (Hogares Infantiles)
Los riesgos més frecuentes en el sector productivo de la primera infancia
son: riesgos de caidas de igual o distinto nivel, riesgos de golpes, riesgos
de lesiones musculoesqueléticas y dolor lumbar, riesgos de dafio a la voz,
riesgos de radiaciones uv, riesgos de quemaduras, riesgos de incendios,
riesgos de corte, riesgos de picaduras de incendios, riesgos de contactos
eléctricos.
Estan relacionados con la iluminacion, los ruidos y el mobiliario.
lluminacion: la iluminacion de las aulas es relevante, ya que una correcta
iluminacion del aula, interviene en el mejor rendimiento y el bienestar tanto
de los infantes como de los educadores.
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Ruido: La contaminacion acustica en el sector de atencion a la primera
infancia se ve reflejada en el ruido que se percibe en los ambientes
educativos, este puede ser interno (conversaciones, juegos, gritos,
movimientos de sillas y mesas, etc.) y externo (trafico, alguna industria,
campos de deportes en los alrededores, etc.).

Mobiliario: El mobiliario, junto a las mochilas, son las mayores causas de
dolores de espalda registradas en este sector. A la hora de elegir el
mobiliario en el aula es importante pensar en criterios ergonémicos. Es
necesario que las sillas y mesas estén adaptadas a la altura y
caracteristicas de los nifios y las nifias. El tamafio de la silla, la posicion del
respaldo y la altura de la mesa son algunos de los criterios ergonémicos a
tener en cuenta, a la hora de elegir el mobiliario para que éste se adecule a
las caracteristicas de los educandos y los educadores.

Cuales son los Riesgo Psicosocial En el sector de Primera infancia
(Hogares Infantiles)

- Ausencia emocional de algunos padres

- Abuso del alcohol en el entorno familiar

- Consumo de drogas en el entorno familiar

- Falta de afecto o abandono

¢, Como debe ser un buen Desempefio Laboral?

Un buen desempefio laboral estd marcado por una serie de caracteristicas
intrinsecas a la persona, en este caso positivas, entre las cuales podemos
mencionar: ser aplicado, la buena actitud, el esfuerzo, la dedicacion y la
disposicion para resolver dificultades laborales.

¢,Coémo se pueden Prevenir Riesgos Ocupacionales En el Primera

infancia (Hogares Infantiles)?

- Promover una cultura preventiva en los nifios y nifias.

- Promover el autocuidado entre los nifios y las nifias, asi como en los
educadores.

- Conocer los riesgos a los que puede estar expuesto en el desarrollo de
las labores.

CONCEPTOS BASICOS SOBRE SU FUNCION PRODUCTIVA
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= ¢ Cuales Son las Caracteristicas Generales Del Puesto De Trabajo En Primera

infancia (Hogares Infantiles)?

Las caracteristicas generales del puesto de trabajo en primera infancia son:

- Presencia de buenas condiciones térmicas:

corrientes de aire.

temperatura, humedad,

- Calidad del ambiente interior: ventilacion y control de malos olores para el

caso de oficinas y salones.
- Control de ruido.
- lluminacién acorde a los espacios.
- Espacios amplios y organizados.

= Realizar una Valoracion Del Puesto De Trabajo Segun Su Funcidn
Productiva Primera infancia (Hogares Infantiles)

ASPECTOS A EVALUAR

BUENA

REGULAR MALA

Temperatura

Condiciones térmicas | Humedad

Corrientes de

aire
Ventilacion
Calidad del ambiente
interior Control de
olores

Control de ruido

lluminacioén

Mobiliario

Espacios de trabajo

2.Realice Una Rutina En Im&genes O Video De Pausas Activas O Riesgos
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Ergondmico Segun Su Funcién Productiva. Primera infancia (Hogares
Infantiles).
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Enfermedades relacionadas con el estilo de vida: Una carga
econdmica para los servicios de salud

Las enfermedades relacionadas con el estilo de vida comparten factores de riesgo semejantes a los
de la exposicién prolongada a tres conductas modificables también relacionadas con el estilo de vida-
- el tabaquismo, una dieta poco saludable y la inactividad fisica --y que tienen como resultado el
desarrollo de enfermedades cronicas, especialmente enfermedades del corazén, accidentes
cerebrovasculares, diabetes, obesidad, sindrome metabdlico, enfermedad pulmonar obstructiva
crénica y algunos tipos de cancer.

Estas enfermedades solian considerarse enfermedades de los paises industrializados y se las
llamaba "enfermedades occidentales” o “"enfermedades de la abundancia’, sin embargo,
internacionalmente se las conoce como enfermedades no transmisibles y crénicas, y forman parte
del grupo de enfermedades degenerativas. Una enfermedad crénica puede resultar en la pérdida de
independencia, afios con discapacidad o la muerte, y supone una carga economica considerable
para los servicios de salud.

Hoy en dia, las enfermedades crénicas son un problema importante de salud publica en todo el
mundo. En 2015, la Organizacioén Mundial de la Salud (OMS) calculd que el 61% de todas las muertes
(55 millones) y el 59% de la carga mundial de morbilidad eran atribuibles a enfermedades crénicas.
Se estima que en 2030 la proporcion del total mundial de defunciones debidas a enfermedades
cronicas llegara al 70% y la carga mundial de morbilidad al 56%. Se prevé que el mayor incremento
se producira en las regiones de Africa y del Mediterraneo  Oriental.

La Asamblea Mundial de la Salud aprob6é una resoluciéon en 2000 sobre la prevencion y el control de
las enfermedades cronicas. Pidi6 a sus Estados miembros que elaborasen un marco normativo
nacional, teniendo en cuenta las politicas publicas en materia de salud, asi como las medidas fiscales
y tributarias aplicables a los bienes y servicios sanos e insalubres. En la resolucién también se pidio
gue se estableciesen programas para prevenir y controlar las enfermedades crénicas; se evaluasen
y vigilasen la mortalidad y la proporcién de morbilidad atribuibles en una zona a enfermedades
cronicas; se promoviese la prevencion eficaz secundaria y terciaria; y se elaborasen directrices para
la deteccion, el diagnoéstico y el tratamiento eficaces en funcion del costo de las enfermedades
cronicas, con especial insistencia en los paises en desarrollo.

La combinacion de cuatro factores de un estilo de vida saludable-- mantener un peso saludable, hacer
ejercicio regularmente, seguir una dieta saludable y no fumar --parece estar asociada a una reduccion
de hasta un 80% en el riesgo de desarrollar las enfermedades crénicas mas comunes y mortiferas.
Esta circunstancia refuerza las recomendaciones actuales en materia de salud publica de que se
sigan habitos de estilo de vida saludables y, como estos habitos a menudo se adquieren durante las
etapas formativas de la vida, es especialmente importante comenzar pronto a impartir lecciones
importantes sobre una vida sana.

Sin embargo, a pesar de los beneficios conocidos de un estilo de vida saludable, solo una pequefia
parte de los adultos siguen esa rutina; de hecho, el porcentaje de los que llevan una vida sana esta
disminuyendo. Desafortunadamente, hay muy poca conciencia publica sobre la relacion entre la
salud y el estilo de vida.
Numerosas personas no son conscientes de que un cambio en el estilo de vida constituye un factor
importante en la aparicion de las enfermedades crénicas como causas de una mayor morbilidad y
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mortalidad. El estilo de vida es generalmente considerado un asunto personal. Sin embargo, los
estilos de vida son préacticas sociales y formas de vida adoptadas por las personas que reflejan
identidades personales, de grupo y socioeconomicas.

Unos ajustes modestos pero factibles en los habitos de vida pueden tener un impacto considerable
tanto en las personas individualmente como en las poblaciones. En la actualidad, los profesionales
de la salud y los medios de comunicaciéon transmiten periédicamente el mensaje de que para
mantenerse sanas, las personas tienen que adoptar comportamientos saludables. La actividad fisica,
dejar de fumar, el consumo de alimentos con un alto contenido en fibra, una dieta baja en grasas, el
control del peso corporal y aprender a gestionar el estrés reducen el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, cancer y una mortalidad prematura.

Un enfoque integral de salud publica para controlar el tabaco inhibe eficazmente el inicio del consumo
de tabaco y promueve su abandono, a través de una serie de medidas como la politica de precios e
impuestos, la restriccion de la publicidad, la promocidén y el patrocinio, las normas de empaquetado y
etiquetado, las campafias educativas, las restricciones a fumar en lugares publicos y servicios de
apoyo para dejar de fumar. Un enfoque integral debe incluir a los jovenes para llegar a toda la
poblacion. Las medidas de politica nacional que se sabe que tienen un mayor impacto en los niveles
individuales de consumo, las tasas de abandono y las tasas de inicio requieren una voluntad y un
compromiso politicos sostenidos y, sobre todo, una legislacion eficaz y bien aplicada.

Ademas, se necesitan con urgencia medidas eficaces de salud publica para promover la actividad
fisica y mejorar la salud en todo el mundo. El reto de promover la actividad fisica es responsabilidad
tanto de los gobiernos como de las personas. Sin embargo, la accion individual en materia de
actividad fisica esta influenciada por el medio ambiente, las instalaciones deportivas y recreativas, y
la politica nacional. Es necesaria la coordinacion entre diversos sectores, como los de la salud, el
deporte, la educacién y la politica cultural, los medios de comunicacién y la informacion, el transporte,
la planificacion urbana, los gobiernos locales y la planificacién econémica y financiera. Con este fin,
la Organizacién Mundial de la Salud esta apoyando a sus Estados miembros, promocionando a nivel
nacional y sobre la base de evidencias los beneficios, tanto para la salud como sociales y
econdémicos, de los estilos de vida saludables.

Riesgos de una vida sedentaria

Otro nombre: Riesgos a la salud de una vida inactiva

Introduccioén

¢Qué es un estilo de vida inactivo?

No hacer ejercicio. Estilo de vida sedentario o inactivo. Usted quizas ha escuchado todas estas
frases, y es que significan lo mismo: Estar mucho tiempo sentado o acostado, haciendo poco o
nada de ejercicio.

En los Estados Unidos y en todo el mundo, la gente pasa mas y mas tiempo en forma sedentaria.
Durante nuestro tiempo libre estamos a menudo sentados, ya sea frente a la computadora u
otro dispositivo, viendo la television o jugando videojuegos. Muchos de nuestros trabajos se han
vuelto mas inactivos, con largos dias sentados en un escritorio. La manera de transportarnos
tampoco nos ayuda: coches, autobuses y trenes.
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¢Como afecta un estilo de vida sedentario a su cuerpo?
Cuando usted tiene un estilo de vida inactivo:

Quema menos calorias. Esto hace que usted tenga mas probabilidades de subir de peso
Puede perder masa muscular y resistencia, porque no usa tanto sus musculos
Los huesos se debilitan y pierden algo de su contenido mineral

Su metabolismo puede verse afectado y su cuerpo puede tener mas problemas para sintetizar grasas y
azlcares

Su sistema inmunitario quizas no funcione tan bien
Puede tener una mala circulacion de la sangre
Su cuerpo puede tener mas inflamacion

Puede desarrollar un desequilibrio hormonal

¢ Cudles son los riesgos para la salud de un estilo de vida sedentario?
Un estilo de vida inactivo puede ser una causa de muchas enfermedades crénicas. Al no hacer
ejercicio en forma regular, aumenta el riesgo de:

Obesidad

Enfermedades del corazdn, incluyendo enfermedad coronaria e infarto
Presion arterial alta

Colesterol alto

Accidente cerebrovascular

Sindrome metabdlico

Diabetes tipo 2

Ciertos tipos de cancer, incluidos los de colon, seno y de Utero
Osteoporosis y caidas

Aumento de sentimientos de depresion y ansiedad

Tener un estilo de vida inactivo también puede aumentar su riesgo de muerte prematura. Y
cuanto mas sedentario sea, mayor es el riesgo para su salud.

¢Coémo puedo empezar a hacer ejercicio?

Si usted ha sido sedentario, puede que tenga que comenzar lentamente. Usted puede seguir
agregando mas ejercicio en forma gradual. Cuanto mas pueda hacer, mejor. Pero trate de no
desanimarse y haga lo que pueda. Hacer poco ejercicio es siempre mejor que nada.
Eventualmente, su meta podra llegar a hacer la cantidad recomendada de ejercicio para su edad
y salud.



https://medlineplus.gov/spanish/obesity.html
https://medlineplus.gov/spanish/heartdiseases.html
https://medlineplus.gov/spanish/coronaryarterydisease.html
https://medlineplus.gov/spanish/heartattack.html
https://medlineplus.gov/spanish/highbloodpressure.html
https://medlineplus.gov/spanish/cholesterol.html
https://medlineplus.gov/spanish/stroke.html
https://medlineplus.gov/spanish/metabolicsyndrome.html
https://medlineplus.gov/spanish/diabetestype2.html
https://medlineplus.gov/spanish/colorectalcancer.html
https://medlineplus.gov/spanish/breastcancer.html
https://medlineplus.gov/spanish/uterinecancer.html
https://medlineplus.gov/spanish/osteoporosis.html
https://medlineplus.gov/spanish/falls.html
https://medlineplus.gov/spanish/depression.html
https://medlineplus.gov/spanish/anxiety.html
https://medlineplus.gov/spanish/howmuchexercisedoineed.html
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Hay muchas maneras diferentes de hacer ejercicio, lo importante es encontrar los tipos que
sean mejores para usted. También puede tratar de afiadir actividad fisica a su vida en pequefas
formas, como en la casay el trabajo.

¢Como puedo ser mas activo en la casa?
Hay algunas formas de ser mas activos en la casa:

e Las labores de la casa y en el jardin son actividades fisicas. Para aumentar la intensidad, puede intentar
hacerlo a un ritmo mas fuerte

¢ Manténgase en movimiento mientras ve television. Puede levantar pesas de mano, hacer algunos
estiramientos suaves de yoga o pedalear una bicicleta estatica. En lugar de usar el control remoto del
televisor, levantese y cambie los canales usted mismo

e Haga ejercicio en casa con un video de entrenamiento (en su televisor o en internet)

e  Camine por su vecindario. Puede ser mas divertido si camina con su perro, con un amigo o si acompafia a
sus hijos a la escuela

e Pongase de pie cuando hable por teléfono

e Consiga algunos equipos de ejercicio para su hogar. Las cintas de correr y elipticas son grandes, y no todo
el mundo tiene el dinero o el espacio para uno. Los equipos mas econémicos, como bolas de yoga,
colchonetas de ejercicio, bandas elasticas y pesas de mano pueden ayudarle a hacer actividad fisica en
casa

¢ Como puedo ser mas activo en el trabajo?

La mayoria de nosotros nos sentamos cuando estamos trabajando, a menudo frente a una
computadora. De hecho, menos del 20% de los latinos tiene un trabajo fisicamente activo.
Puede ser un reto incluir actividad fisica en su dia de trabajo, pero aqui presentamos algunas
sugerencias para ayudarle a moverse:

e Levantese de su sillay muévase al menos una vez por hora

e Pongase de pie cuando esté hablando por teléfono

e Averigle si su empresa puede conseguirle un escritorio con una cinta de correr

e Use las escaleras en lugar del elevador

e Use su descanso o parte de su hora de almuerzo para caminar alrededor del lugar donde trabaja
e Levantese y camine a la oficina de un colega en vez de enviar un correo electrénico

e Mantenga reuniones mientras camina o retinase de pie con compafieros de trabajo en lugar de sentarse en
una sala de conferencia.

Habitos saludables que ayudan a reducir el riesgo para la salud:

1. Actividad fisica regular de bajo impacto, 3 veces a la semana.
2. Llevar una dieta equilibrada, rica en fibra, baja en grasas y sal.


https://medlineplus.gov/spanish/exerciseandphysicalfitness.html
https://medlineplus.gov/spanish/exerciseandphysicalfitness.html
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3. Evitar el consumo de alimentos estimulantes como el chocolate, el café, el te y el
alcohol.

4. Evitar fumar
Referencias

Centers for Disease Control and Prevention, Merck Institute of Aging & Health. The State of Aging
and Health in America 2004. (Washington, D.C.: Merck Institute of Aging & Health, 2004).
Ford, Earl S; Bergmann, Manuela M; Kroger, Janine; Schienkiewitz, Anja; Weikert, Cornelia; Boeing,
Heiner. King D.E, Mainous A.G 3rd, Carnemolla M, Everett C.J. "Adherence to Healthy Lifestyle Habits
in US Adults, 1988-2006", Archives of Internal Medicine. 122(6) (junio de 2009), pags. 528 a 34.
Kvaavik, Elisabeth; Batty, G. David; Ursin, Giske; Huxley, Rachel; Gale, Catharine R. "Influence of
OMS. "Epidemias mundiales desatendidas: tres amenazas crecientes". Informe sobre la salud en el
mundo, 2003.0MS. Projections of mortality and burden of disease to 2030 (Ginebra: 2007).

Actividad De Aprendizaje

Responder las siguientes Preguntas:

1. ¢Cuales son los Factores de Riegos que tienes las personas de sufrir enfermedades
relacionados con el estilo de vida?
R/ el tabaquismo, dieta poco saludables e inactiva y la inactividad fisica

2. ¢Cudles son las enfermedades cronicas que se presentan en las personas a casusas de un
estilo de vida no saludable?
R/ enfermedades del corazén
Accidentes cerebro vasculares
Diabetes, obesidad
Sindrome metabdlico
Enfermedad pulmonar
Obstructiva crénica y algunos tipos de cancer

3. ¢Qué efectos tienen sobre la salud de las personas que la contraen enfermedades no
trasmisibles o Crénicas?
R/ forman parte del grupo de enfermedades degenerativas una enfermedad crdnica
puede resultar en la pérdida de independencia afos con discapacidad ola muertey supone
una carga econdmica considerable para los servicios de salud

4. ¢Segun Datos Suministrados Por La Organizacion Mundial De Salud (0.M.S) Frente A La
Morbilidad O Muerte De Las Personas Atribuible a Las Enfermedades Crdnicas cual es el
porcentaje estimado para el 20307?
R/ se dice que el porcentaje es de 70% vy la carga mundial de morbilidad al 56%
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5. ¢Cudles son los factores principales para mantener un estilo de vida saludable y cudl es el

10.

porcentaje de reduccidn de riesgo de desarrollar las enfermedades crénicas mas comunes
y mortiferas?

R/ la combinacidn de cuatro factores de un estilo de vida saludable

Mantener un peso saludable, hacer ejercicio regularmente, seguir una dieta saludable y no
fumar parece estar asociada a una reduccién de hasta un 80% en el riesgo de desarrollar las
enfermedades crénicas mas comunes y mortiferas esta circunstancia refuerza las
recomendaciones actuales en materia de salud publica

iEscriba los habitos saludables que ayudan a reducir el riesgo para la salud!

R/ las personas tienen que adoptar compartimientos saludables la actividad fisica,
dejar de fumar, el consumo de alimentos con un alto contenido en fibras, una dieta
baja en grasas, el control del peso corporal y aprender a gestionar el estrés reducen el
riesgo de enfermedades cardiovasculares, cancer y una mortalidad prematura.
é¢Coémo se considera el estilo de vida Generalmente?

R/ El estilo de vida se define como una forma general de vida basada en la interaccién y
condiciones de vida en un sentido amplio de conductas determinados por factores socio
culturales y caracteristicas personales.

El estilo de vida que adoptamos tiene repercusién  en la salud tanto fisica como
psicolégicamente un estilo de vida saludable repercute de forma positiva en la salud.
¢Qué acciones comunmente son las que realiza una persona sedentaria o inactiva?

R/ estar mucho tiempo sentado o acostado haciendo poco o nada de ejercicio quema
menos calorias esto hace que tengamos mas probabilidades de subir de peso se puede
perder masa muscular por que no usamos tanto los musculos puede desarrollar un
desequilibrio hormonal.

¢Cuales son las enfermedades que puede padecer una persona con un estilo de vida
sedentario

R/ obesidad, enfermedades del corazén, presion arterial, colesterol alto, diabetes
tipo 2, sindrome metabdlico, ciertos tipos de cancer como: Coldn, seno y Utero
osteoporosis, aumento de sentimientos de presion y ansiedad.

iEscriba acciones que lo puede ayudar a ser mas activo en su lugar de trabajo!

R/ levantarnos y movernos al menos una vez por hora

Ponernos de pie cuando estemos hablando por teléfono

Usar escaleras

Levantarse y caminar alrededor del lugar del trabajo

Levantarse y caminar a la oficina de un colega en vez de enviar un correo electrdnico.
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Cultura fisica

1).tener habitos saludables beneficia tu vida a partir del video menciona cuales son los habitos
que tiene en cuenta para cuidar su salud fisica y mental

2): ahora menciona los habitos saludables que considere importante en su espacio laboral en
este caso la institucidn educativa su espacio laboral es la institucion SENA

3). Colombia gracias a sus regiones tiene una amplia variedad de alimentos y una variedad de
oferta alimentaria a partir de los argumentos presentados en el video y la reflexién que hizo en
la pregunta nimero uno describe un dia de su vida empiece con el desayuno y la hora y los
alimentos que consume hasta la hora en que se va a dormir

Respuesta

1.Por los afanes del dia muchas veces descuidamos nuestra salud generar habitos saludables
es lo mas idéneo para llevar una vida normal es decir con buena movilidad mente tranquila
ejercitarnos para dispersar la mente y desestrezar el cuerpo y sobre todo entender que
importar las actividades que se realicen durante el dia primordial tener una alimentacién
saludable ejercitarnos tener un ambiente laboral recreativos.

una alimentacion saludable comer dos veces verduras al dia tres veces frutas y mucha
ensalada ya que las verduras y frutas tienen muy pocas calorias las cuales nos ayudan
junto con el ejercicio a tener nuestro cuerpo saludable y un peso adecuado para nuestras
estaturas

2.Comer sano tomando un desayuno saludable comer de manera equilibrada ser activo en
nuestra rutina y platicar actividades fisicas a diario

3.El dia 26 de mes 5 mi desayuno fue a las 9 de la manana fue un palito y una masa asada con
chocolate luego procedia a continuar con mi labor saliendo a almorzar a las a la 1:30 a mi casa
mi almuerzo fue arroz pollo ensalada aguacate y tajada termine la 1:50 a la 1:20
desplazandome a mi trabajo con el cual tuve una movilidad la cual estuvo dura tomé
demasiada agua en las horas de la tarde gracias a las altas temperaturas sali del trabajo a eso
de las 6 en punto y me diria mi casa donde mi cena fue una papa cocida con huevo cocido y
gueso y jugo de lulo procedi a acostarme

1). Consultar Y definir el significado de cada uno de los siguientes concepto
Sobrepeso

Obesidad

Sedentarismo

Estilo de vida saludable

Cultura fisica

Actividad fisica

Ejercicio fisico
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Sobrepeso: generalmente se debe a la grasa corporal adicional sin embargo el sobrepeso
también puede ocurrir debido al exceso de musculos la persona con obesidad
generalmente tiene demasiada grasa corporal entre los entre las mujeres y los hombres
los hombres tienen mas probabilidad de sobrepeso que las mujeres muchos factores
ayudan a subir de peso afecta la cantidad de peso que el cuerpo almacena cuando una
persona consume mas calorias provenientes de alimentos o bebidas azucaradas

Obesidad: es una enfermedad grave y crénica puede llevar a otros problemas mas de la
salud incluyendo diabetes enfermedad cardiaca y algunos canceres las personas con la
obesidad tienen una mayor probabilidad de sufrir estos problemas de salud glucosa aztcar
alta en la sangre o diabetes
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Sedentarismo: es un estilo de vida carente de movimiento estabilidad fisica la organizacion
mundial de la salud (OMS) define como sedentario aquella persona que realice menos de
90 minutos de actividad fisica semanal para la salud en 1994 la organizacién de la OMS
declaré el sedentarismo como un problema de salud
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Estilo de vida saludable entendemos por estilo de vida saludable aquellos habitos de
nuestras vidas diarias que nos ayudan a mantenernos mas sanos y con menos limitaciones
funcionales para llevar una vida mas sana nos debemos centrar principalmente en dos
aspectos nuestra dieta y ejercicio fisico

"‘ .

La cultura fisica se refiere a todos los conocimientos y valores desarrollados a partir de las
actividades que el hombre puede hacer con su propio cuerpo es decir con ejercicios que
aprende de forma cotidiana la cultura fisica diferencia del deporte no exige larga jornadas
de entrenamiento especializado ni implica la participacidon constante en el competencias
reguladas se trata mas bien de encontrar en cualquier forma de ejercitarse un habito que
forme parte de nuestros bienestar los principales problemas que busca compartir la
cultura fisica son el sobrepeso la obesidad y las enfermedades que derivan de estas como
la hipertensién y la diabetes mellitus



Actividad fisica: la actividad fisica hace referencia a todo movimiento incluso durante el
tiempo del ocio para desplazarse a determinados lugares y desde ellos o como parte del
trabajo de una persona la actividad fisica tanto moderada como intensa mejora la salud.
Hacer actividad fisica regularmente puede ayudarte a mantener fuertes tus habilidades
para pensar aprender y tener buen juicio con el pasar de los afios. También puede reducir
tu riesgo de depresidn y ansiedad al igual que ayudarte a dormir mejor

ACTIVIDAD
+ FISICA G

‘l

“

Ejercicio fisico: es cualquier movimiento voluntario realizado por los musculos que gasta
energia extra ademas de la energia que nuestro cuerpo consume y necesita para mantener
la vida o actividad basal (dormir,respirar,procesos metabdlicos). El ejercicio fisico es una
actividad planificada estructurada y repetitiva cuyo fin es mantener y mejorar nuestra
forma fisica entendiendo por forma fisica el nivel de energia y vitalidad que nos permite
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llevar a cabo las tareas cotidianas habituales disfrutando activamente de nuestro ocio
disminuyendo las enfermedades derivadas de la falta de actividad fisica y desarrollando al
maximo nuestra capacidad intelectual
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Deporte: el término deporte es una actividad fisica basicamente de caracter competitivo
gue mejora la condicion fisica del individuo que lo practica de la igual forma cuenta con
una serie de propiedades que lo hacen diferenciarse del juego esa actividad fisica que a
través de una participacién organizada o no tiene por objeto la expresidon o mejoria de la
condicion fisica y psiquica el desarrollo de las relaciones sociales o la obtencién de

resultados en competicion a todos los niveles

Juego: el juego es una actividad que tiene el fin en si misma es decir el individuo realizada
la propia actividad para conseguir el objetivo que es ser placentera el juego tiene un
cardcter de finalidad intrinseca Y es liberador de los conflictos ya que ignora los problemas
o los resuelve una de sus principales caracteristicas en los sobre motivacion la cual
pretende hacer de una actividad ordinaria una actividad de motivacion suplementaria el
juego temprano y variado contribuye positivamente a todos los aspectos del crecimiento y
estd vinculado a las cuatro dimensiones basicas del desarrollo infantil que son el
psicomotor el intelectual el social y finalmente el afectivo emocional el juego siempre hace
referencia implicita o explicita a las relaciones entre infancia diversién y educacion



Recreacion: la recreacién es una actividad integral un fenémeno general constituido por
formas creativas especificas que se expresan en actividades artisticas literarias cognoscitivas
deportivas educativas sin olvidar formas particulares que presenta la suma de otras
actividades por ello esta estrechamente relacionado con la educacién la higiene fisica y
psiquica la cultura y la diversiéon. Como parte de la formacidn del adolescente se debe
garantizar un conjunto de componentes recreativos que contribuyan al cumplimiento de estos
propdsitos tales como

La musica como componente culturales esencial

La actividad fisica como entretenimiento

La lectura como habitos para su formacién cultural

La culturay el arte en todas sus expresiones

La recreacion al aire libre y el contacto con la naturaleza

El juego en sus diferentes manifestaciones
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4, Marca con una “X” las
imagenes que corresponden a
unos adecuados habitos y

Estilos de vida saludables.

NACIONA
APRENDIZAIJE
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NOMBRES: Elida Martinez Mosquera

Numero de Ficha: 2714490 Fecha:

FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

1.Actividades De Contextualizacién E lIdentificacion De Conocimientos

Necesarios Para El Aprendizaje.

INVESTIGUE, DOCUMENTE E ILUSTRE CON IMAGENES:

Cudles son sus Cargas De Trabajo

Carga de trabajo fisica: se refiere a la actividad fisica requerida para completar
una tarea, como levantar objetos pesados, moverse o realizar actividades
extenuantes.

Carga de trabajo mental: se refiere al nivel de esfuerzo cognitivo requerido para
llevar a cabo una tarea, como resolver problemas complejos, procesar informacion
o tomar decisiones.

Carga de trabajo emocional: se refiere a la demanda emocional requerida para
cumplir con las tareas, como tratar con situaciones estresantes, lidiar con
emociones intensas o mantener la calma en situaciones dificiles.

Carga de trabajo temporal: se refiere a la cantidad de trabajo que se debe
completar en un tiempo determinado, y puede incluir plazos ajustados, trabajar
contra el reloj o manejar maltiples tareas a la vez.

Carga de trabajo organizativa: se refiere a la capacidad de gestionar y organizar
las tareas, priorizar el trabajo, asignar recursos y garantizar que los proyectos se
completen de manera eficiente y efectiva.

Carga de trabajo interpersonal: se refiere a la interaccion y colaboracién con
otras personas, como trabajar en equipo, resolver conflictos o manejar relaciones
interpersonales.

Estas son solo algunas de las cargas de trabajo mas comunes, y pueden variar
dependiendo del tipo de trabajo, la industria y las responsabilidades especificas de
cada individuo.



o
SENA

N

CENTRO DE REGIONAL CHOCO
RECURSOS septiembre de
NATURALES, ACTIVIDAD FISICA Y H.E.V.S 2023
INDUSTRIAY
BIODIVERSIDAD TALLER
Pagina 2 de 9

Ergonomia en el sector de Atencion a la Primera infancia (Hogares
Infantiles)

La ergonomia, tiene como principal objetivo automatizar la correcta higiene postural
en las diferentes actividades de la vida diaria, y rechaza las actitudes
higiénicamente incorrectas con la practica de medidas correctoras, en edades
muy tempranas, ya aparecen malos habitos posturales, por ello se considera que
las recomendaciones ergondmicas deben incorporarse desde la infancia,
teniéndose en cuenta, que los nifios dedican al menos una tercera parte de las
horas del dia a las actividades escolares

Cuales son los Riesgo Ergondmico En su Sector Productivo ElI Cual
Es Su Formacion En el sector de Primera infancia (Hogares
Infantiles)

Respecto al empuje y la traccion se pueden considerar que los factores de
riesgo a considerar son: fuerza, el objeto y sus caracteristicas, altura de
agarre, distancia de recorrido, frecuencia y duracion, postura.

Carga de postura dinamica.
Carga de postura estatica.
Levantamiento de cargas.
Disefio de puesto.

Carga de manutencion.
Carga fisica total.

Cuales son los Riesgo Psicosocial En el sector de Primera infancia
(Hogares Infantiles)

Los riesgos psicosociales se derivan de las deficiencias en el disefio, la
organizacion y la gestién del trabajo, asi como de un escaso contexto
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social del trabajo, y pueden producir resultados psicoldgicos, fisicos y
sociales negativos, como el estrés laboral, el agotamiento o la depresion.

Entre los riesgos psicosociales en el trabajo destacan:

El estrés laboral. ...

Los conflictos en el lugar de trabajo. ...
El acoso laboral. ...

La violencia en el lugar de trabajo. ...
La discriminacion laboral. ...

La falta de apoyo. ...

La sobrecarga.

Derivado de lo anterior, es complejo clasificar los riesgos psicosociales, aunque si
parece haber consenso en torno a los siguientes:

El estrés: es el mas global porque es una respuesta general a todos los
factores psicosociales. La OSHA define el estrés como "un estado que se
caracteriza por altos niveles de excitacion y de respuesta y la frecuente
sensacion de no poder afrontarlos”. Cuando esta situacion se cronifica, se
produce el desgaste profesional o burnout.

La violencia laboral: se refiere a la violencia ejercida desde una posicion
de poder contra una persona o un grupo en un ambito relacionado con el
trabajo. En general existen dos tipos de violencia: la fisica y la psicoldgica.

El acoso laboral: esta estrechamente relacionado con un mal clima en la
empresa y un comportamiento negativo entre comparieros de trabajo,
incluidos los superiores o directivos.

El acoso sexual: existen dos principales tipos: el quid pro quo o chantaje
sexual y el producido por un ambiente hostil.

La inseguridad contractual: se trata de una preocupacion constante
derivada de la inestabilidad del trabajo y de las condiciones cambiantes del
mismo.

El conflicto familia-trabajo: se manifiesta con dos vertientes: familia-
trabajo y trabajo-familia.



https://www.quironprevencion.com/blogs/es/prevenidos/dime-trabajas-dire-cuanto-estres-padeces
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Como debe ser un buen Desempefio Laboral

Un buen desempefio laboral suele estar marcado por una serie de
caracteristicas intrinsecas a la persona, en este caso positivas, entre las
gue encontramos:

Ser aplicado: como deciamos, la actitud, el esfuerzo, la disposicién de la
persona es fundamental a la hora de encontrar soluciones. La
productividad, el interés y compromiso con la compafia inciden en los
resultados.

Tener capacidad de aprendizaje: directamente relacionado con lo anterior.

Ser integro: las empresas quieren empleados en los que puedan confiar.
Esto quiere decir que, precisamente como trabajadores de la compafia,
tomaran las decisiones mas integras y las que beneficien el interés general.

Ser adaptable y flexible: para continuar siendo productivo cuando se
produzcan cambios en la organizacion.

Tener buenas habilidades interpersonales: para relacionarse bien en
equipo y con el resto de departamentos.

Como se pueden Prevenir Riesgos Ocupacionales En el Primera
infancia (Hogares Infantiles)

Medidas de prevencion para los accidentes en el trabajo
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Colocar de manera correcta los materiales o productos que se procesan
en el centro de trabajo. Mantener orden y limpieza en todas las
instalaciones, éareas, equipo, maquinaria y herramienta, entre otras.
Elaborar, implantar y aplicar un plan de prevencion de riesgos laborales.

Evaluar los riesgos.

Planificar y ejecutar la actividad preventiva.

Formar e informar a los trabajadores en materia de seguridad y salud
laboral.

CONCEPTOS BASICOS SOBRE SU FUNCION PRODUCTIVA
INVESTIGAR

= Concepto
» Cuéles Son las Caracteristicas Generales Del Puesto De Trabajo En
Primera infancia (Hogares Infantiles)

« Participar en el disefio e implementacion de un proyecto pedagdégico que se
ajuste a las caracteristicas de la modalidad, esté alineado con las
orientaciones pedagdgicas planteadas a nivel nacional, y responda a las
condiciones individuales y culturales de los nifios, nifias sus comunidades
y sus familias.

e Realizar la observacion y caracterizacion del desarrollo de los nifios y
nifias que conforman el grupo con el fin de enriquecer la planeacion de
las actividades pedagdgicas.

e Planear semanalmente las actividades pedagdgicas que se realizaran
con los nifios y nifias (Entorno Institucional) y sus familias (Entorno
Familiar) teniendo en cuenta que esta planeacion se desarrolle de
manera articulada al Proyecto Pedagdgico y a las necesidades e
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intereses de los nifios y nifas.

e Participar en la construccién de la Ruta Integral de Atenciones con el
objeto de identificar articulaciones parala garantia de derechos de los
nifios y niias en los diferentes entornos en donde trascurre su vida.

e Sostener comunicacion permanente con los padres, madres o adultos
responsables de los niflos y nifias con el fin de identificar las
situaciones favorables al desarrollo y promover el restablecimiento de
derechos cuando estos sean afectados por inobservancia, amenaza o
vulneracion.

e Llevar un registro descriptivo como evidencia de las acciones
adelantadas, indicando como se han desarrollado diariamente.

e Participar en el disefio e implementacibn de las estrategias de
planeacion, seguimiento y evaluacién del proceso

Caracteristicas

Poseer capacidad para animar, motivar e inspirar a los nifios. Tener paciencia,
tacto y tolerancia. Tener mucha energia, entusiasmo y dedicacion. Saber
escuchar y observar.

Comprender necesidades y diferencias individuales y culturales de los nifios.

» Capacidad para organizar un ambiente enriquecido y planificar experiencias
pedagdgicas significativas para los

nifos y ninas.

» Expresarse claramente de forma escrita y verbal.

» Animar la organizacién comunitaria.

* Potenciar el trabajo con los nifios, nifias y las familias.

» Capacidad de observacion de los nifios, de acompafar e intervenir para
enriguecer las acciones de las nifias y de

los nifios.
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» Realizar una Valoracién Del Puesto De Trabajo Segun Su Funcion
Productiva Primera infancia (Hogares Infantiles)

La valoraciéon del puesto de trabajo productivo en la primera infancia es extremadamente
positiva.

El trabajo en la primera infancia es de vital importancia, ya que es en esta etapa donde se
desarrollan las bases para el crecimiento y desarrollo futuro de los nifios. Los primeros
afos de vida son fundamentales para su desarrollo cognitivo, emocional y social, y el
trabajo en la primera infancia juega un papel crucial en el apoyo y fomento de este
desarrollo.

Los profesionales en el campo de la primera infancia trabajan para proporcionar un
entorno seguro, estimulante y enriquecedor para los nifios, donde puedan aprender,
explorar, experimentar y crecer. Esto implica planificar y ofrecer actividades educativas y
ludicas que promuevan el desarrollo en todas las areas, como el lenguaje, la cognicion, la
motricidad, la emocionalidad y la socializacion.

Ademas, los profesionales en la primera infancia también desempefian un papel
importante en el apoyo a las familias y en la creacién de una colaboracion soélida entre
ellas y la comunidad. Brindan orientacion y recursos a los padres, los apoyan en el
cuidado y crianza de sus hijos, y promueven la participacion de las familias en el
desarrollo y aprendizaje de los nifios.

El trabajo en la primera infancia también tiene un impacto positivo en la sociedad en
general. Al invertir en la educaciéon y cuidado de los nifios en esta etapa temprana, se
sientan las bases para una sociedad mas equitativa y justa en el futuro. Los nifios que
reciben un apoyo adecuado en la primera infancia tienen més probabilidades de tener un
mejor desempefio académico, mejores habilidades sociales y emocionales, y mayores
oportunidades de éxito en la vida.

En resumen, el puesto de trabajo productivo en la primera infancia es valorado y
reconocido por su importancia en el desarrollo y crecimiento de los nifios y en la
construccion de una sociedad més justa y equitativa. Los profesionales en la primera
infancia desempefian un papel crucial en el cuidado, educacion y apoyo a los nifios y sus
familias, y su trabajo es esencial para sentar las bases para un futuro préspero.
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2. Realice Una Rutina En Imagenes O Video De Pausas Activas O Riesgos
Ergonomico Segun Su Funcion Productiva. Primera infancia (Hogares
Infantiles)
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Nota: Estas evidencias deben ser elaboradas en grupos maximo de 4
Aprendices mediante trabajo colaborativo, entregar un solo archivo en fisico a su
Instructor.



1. Tener habitos saludables beneficia toda la vida. A partir del
video cuales son los habito que tienen en cuenta para cuidar su
salud fisica y mental.

R/ Los habitos que tienen en cuenta segun el video, es que las personas
para cuidar su salud y para no ser obeso deben alimentarse bien, comer
saludable como frutas y verduras y hacer ejercicio para quemar calorias.
Comer alimentos bajos en grasa y hacer una diciplina alimenticia,
reducir el azucar, la sal, la grasa

Consumir mas fibra, que se puede encontrar en frutas, verduras,
legumbres, productos de granos enteros. Y hacer ejercicios, ya que este
fortalece los huesos, el corazdn, los pulmones, tonifica los musculos,
mejora la vitalidad. Y también para mejorar la salud mental estd el
ejercicio ya que la alivia y ayuda a dormir mejor.

2. Ahora menciona los habitos saludables que considera
importantes en el espacio laboral en este caso la institucion su
espacio laborales la institucion “SENA”

1. R/ Los habitos que considero saludables en el espacio “SENA”, la
limpieza y la comodidad, ya que, dentro de la institucion se resaltan un
lugar agradable, y es un espacio donde preparan alimento y donde la
hacen es un espacio limpio

3. Colombia gracias a sus regiones tiene una amplia variedad
de alimentos y una variedad de oferta alimentaria. A partir de
los argumentos presentados en el video vy la reflexidon que hizo
en la pregunta numero 1, describa un dia de su vida empiece
con el desayuno, la hora y los alimentos que consume hasta la
hora en que se va adormir.

R/ Al empezar me levanto a las 6 de la mafiana, en ese momento tomo
un vaso de agua, luego organizo a mi hijo para mandarlo a la escuela,
cuando el saba a las 6 y 55 de la mainana me coloco hacer un poco de
ejercicio, y a las 8 de la mafiana empiezo hacer los quehaceres de la casa.

A las 9 de la mafiana me como una fruta (papaya), y sigo realizando los
guehaceres del hogar.



A las 9 y 30 de la mafana desayuno, como arepa con huevo y agua de
panela después de desayunar contindo haciendo los oficios del hogar, a
las 12 del dia almuerzo, como arroz, carne, ensalada y jugo de guayaba.

Después de almuerzo hago una siesta hasta las 2 de la tarde, como le
estoy dando refuerzos a un nifio en la tarde empiezo a las 2 y media de
la tarde a las 4 de la tarde como algo, un pedazo de pan con jugo de
guayaba.

A las 5 de la tarde me coloco a lavar los platos del almuerzo, luego a las
7 de la noche me baiio.

Después de banarme a las 8 de la noche seno, después de cenar
comparto un rato en familia hasta las 9 de la noche que me voy a dormir
y hasta de dormir me tomo un vaso de agua.



QUE ES LA ALIMENTACION

La alimentacion es la accidon y efecto de alimentar o alimentarse. Es un proceso
mediante el cual los seres vivos consumen diferentes tipos de alimentos para
obtener de estos los nutrientes necesarios para sobrevivir y realizar todas las
actividades necesarias del dia a dia.

Tipos de alimentacidon

Los tipos de alimentacion varian con relacion al ser vivo y los tipos de alimento
gue ingiere. Tenemos.

e Alimentacion humana. Los seres humanos somos organismos
heterdtrofos pues dependemos de otras especies para alimentarnos y
obtener los nutrientes necesarios. Las personas siguen diferente
régimen alimentarios o dietas segln sus convicciones o necesidades
nutricionales. Los regimenes alimentarios mas habituales son:

e Alimentacion omnivora. Las personas que siguen este régimen comen
de todo, sea de origen vegetal o animal.



e Alimentacion vegetariana. Comen principalmente alimentos de origen
vegetal, ademas de algunos productos derivados de origen animal.

Aunqgue no comen carne, hay variedades de este regimen segun si la persona
consume pescados y mariscos (pescetariano), huevos (ovovegetariano),
leche(lactovegetarioano) o leche y huevos (ovolactovegetarioanos).

e Alimentacion balanceada. Es aquella que contiene alimentos de varios
grupos alimenticios y es ingerido por proporciones adecuadas de
acuerdo al peso, talla y necesidades nutricionales de la persona.
También se conoce como alimentacion saludable o completa.

De cada a una alimentacion balanceada, los grupos alimentarios que
conforman la piramide de alimentacion cobran gran importancia. Estos grupos
son:

. Grupo 1: pan, cereales y pastas

. Grupo 2: legumbres, tubérculos y frutos secos
. Grupo 3: frutas, hortalizas y verduras

. Grupo 4: productos lacteos.

. Grupo 5: carnes, huevos, pescados y mariscos.
. Grupo 6: grasas, aceites y mantequilla

. Grupo 7: azucares

Trastornos alimenticios. La alimentacion es un producto fundamental en el
crecimiento, equilibrio y desarrollo de los seres vivos. No obstante, hay
desdrdenes alimentarios que afectan a estos aspectos, lo que provoca
problema de salud.

Los trastornos alimenticios mas conocidos son:

La obesidad. En el que la persona acumula grandes cantidades de grasa en el
cuerpo. Los alimentos ricos en grasa saturada son dificiles de digerir.

Ademas, estas grasas se queman mediante actividades fisicas, por lo que la
falta de ejercicios contribuye a su acumulacion.



La bulimia. Un trastorno alimenticio en que la persona consume muchos
alimentos ricos en calorias en un periodo muy corto de tiempo, pero luego lo
vomita.

La anorexia. Un trastorno en el que la persona apenas consume alimentos, lo
gue contribuye una bajada de peso y masa muscular. Al no comer suficientes
alimentos de los diferentes grupos alimenticios, hay una carencia en la
cantidad de nutrientes diario que recibe la persona.

Una alimentacién balanceada y saludable permite a nuestro organismo
funcionar de manera correcta y no tener excesos o carencias de algun tipo



Que es la Nutricion

La nutricidon es el proceso bioldgico en el que los organismos vivos absorben
los nutrientes necesarios para la vida a partir de materia organica.

La funcion de la nutricion es la de proveer la energia necesaria para el
funcionamiento y mantenimiento de las funciones vitales de los seres

Por el otro, la nutricidn permite realizar procesos moleculares tanto
fisioldgicos como bioquimicos, en los cuales se consume y se gasta energia
(calorias). Los procesos moleculares se realizan, en parte, gracias a la presencia
de enzimas (Las enzimas son proteinas complejas que producen un cambio
quimico especifico. Por ejemplo, pueden ayudar a descomponer los alimentos
gue consumimos para que el cuerpo los pueda usar. La coagulacion de la
sangre es otro ejemplo del trabajo de las enzimas.



Las enzimas son necesarias para todas las funciones corporales. Se encuentran
en cada organo y célula del cuerpo, como en:

La sangre

Los liquidos intestinales
La boca (saliva)

El estdmago (jugo gastrico

Aminoacidos, (Los aminodcidos son moléculas que se combinan para
formar proteinas. Los aminoacidos y las proteinas son los pilares
fundamentales de la vida.

Cuando las proteinas se digieren o se descomponen, el resultado son los
aminodacidos. Luego, el cuerpo humano utiliza aminoacidos para producir
proteinas con el fin de ayudar al cuerpo a:

Descomponer los alimentos
Crecer
Reparar tejidos corporales

Llevar a cabo muchas otras funciones corporales)


https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002467.htm

vitaminas y minerales.

£

Las vitaminas y minerales forman parte de los nutrientes esenciales, es decir
sustancias indispensables para el funcionamiento de nuestro cuerpo que
ademds debemos obtener de la dieta, pues las personas no somos capaces de
formarlas. Las cantidades que necesitamos de estas sustancias son muy
pequeias (microgramos o miligramos), por eso también forman parte de los
llamados micronutrientes.

Estas sustancias realizan muchas funciones en nuestro organismo; estimulan
el desarrollo de 6rganos y sistemas, regulan el sistema inmune, forman parte
del sistema de reparacion de tejidos, etc. En la edad pediatrica aun cobran
mayor importancia ya que es una etapa de marcado crecimiento donde los
tejidos del cuerpo estan en pleno desarrollo y ademds existe un fuerte
desarrollo intelectual.

Con una alimentacion variada y equilibrada es excepcional que existan
déficits vitaminicos, pero existen circunstancias que pueden necesitar un
aporte extra de vitaminas y minerales como en dietas vegetarianas, fases de
elevado crecimiento en nifios, enfermedades crénicas, embarazo y lactancia.

Las vitaminas son sustancias organicas, es decir su origen es animal o vegetal.
¢Qué tipos de vitaminas existen?
Hay dos grupos de vitaminas:

Las vitaminas liposolubles son: A, D, E, K que no se disuelven en agua, pero si
en grasas.
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Las vitaminas hidrosolubles son: C, complejo B (tiamina, riboflavina, niacina,

piridoxina, biotina, acido fdlico y vitamina B12), que se disuelven en agua.

¢Qué funciones desarrollan? ¢De donde podemos obtenerlas? ¢Qué ocurre
cuando nos faltan o hay déficit?

Vitaminas liposolubles:

Vitamina A

Vitamina E

Funcion

Crecimiento y desarrollo de huesos,
piel y mucosas.

Defensa de piel y mucosas.

Vision nocturna.

Antioxidante.

Formacion de gldbulos rojos.

Fuente
natural

Verduras (espinacas y zanahorias),
higado (foie-gras y patés), mantequilla
y margarina, pescados (anguila,
angula, congrio), queso, fruta (caqui,
albaricoque), calostro y leche
materna.

Cereales de grano
entero, legumbres (soja), frutos secos
(nueces, avellanas, almendras),
verduras de hoja verde, yema de
huevo y aceites vegetales.

Déficit

En dietas pobres en grasas.

Trastornos en la visibn nocturna,
aumento de infecciones, sequedad de
piel.

En prematuros sindromes

malabsortivos.

y

Anemia, degeneracion muscular.

Exceso

En intoxicaciones
pseudotumor cerebri.

agudas

Nauseas y diarrea.



http://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/lactancia-materna/los-inicios-son-importantes/que-sabemos-del-calostro
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En intoxicaciones cronicas dolores
dseos, fotocopia, eritema, prurito.

. . Vitamina K
Vitamina D
Aprovechamiento del calcio y
fosforo, participando en Ia
Funcidon formacidon de hueso. Coagulacién.

Regulacion de la coagulacion.

Fuente natural

Exposicion solar.

Ingesta de pescado graso
(salmén, atun, sardinas), leche,
higado (foie-gras y patés) vy
cereales.

*La suplementacion de

Leche, higado (foie-gras V|
patés), legumbres (soja |
alfalfa), verduras (brocoli,
espinacas, tomate,
coliflor).

vitamina D se recomienda

durante el primer afio de vida.

*Se administra en todos
los recién nacidos en el

Todas las recomendaciones las|

nacimiento.

refleja el Grupo Previnfad(link

is external).

En baja exposicién solar

Hemorragias y alteraciones

Deéficit Osteomalacia,  osteoporosis,de la coagulacién.
raquitismo.
Exceso Hipercalcemia, hipertension

arterial, insuficiencia renal,
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http://www.familiaysalud.es/podemos-prevenir/otras-medidas-preventivas/en-el-bebe/por-que-se-pone-vitamina-k-los-recien-nacidos
http://www.familiaysalud.es/podemos-prevenir/otras-medidas-preventivas/en-el-bebe/por-que-se-pone-vitamina-k-los-recien-nacidos

anorexia, fatiga, nauseas,
poliuria, polidipsia y cefalea.

Vitaminas hidrosolubles

Vitamina C

Funcion

Antioxidante. Mantiene buen estado de los
vasos sanguineos. Evita hemorragias. Mejora
la absorcion de hierro.

Fuente
natural

Frutas (citricos, fresas, tomates) y verduras
(pimientos, col, brocoli, patatas).

*La vitamina C se pierde con el calor por lo que
conviene consumir pronto los zumos recién
hechos o los alimentos crudos y si algunos
necesitan coccidon que sea poco tiempo.

Déficit

Escorbuto

Exceso

Diarrea. Litiasis renal.

Fuente

natural Déficit

Bl

Tiamina

gras y

Frutos secos (pistachos, avellanas), higado (foie-
patés), carne (cerdo, ternera), huevos,Enfermedad de Beri-
pescado, legumbres, verduras (coliflor,|Beri.
esparragos, alcachofas), leche y leche materna.



http://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/alimentacion/los-alimentos/zumos-de-frutas-en-la-alimentacion-infantil-si-o-no
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Higado (foie-gras atés) y rifones, frutos secos
B2 g ( grasy p )y Enfermedades de las
(almendras), yemas de huevo, setas, pescados\”,as biliares
Riboflavina |(sardinas, lubina, salmén), leche, quesos y yogur. '
Higado (foie-gras y patés), frutos secos
B3 (cacahuetes), carne (cerdo, ternera, cordero, avelPelagra: dermatitis,
Niacina de corral), quesos curados, pescado (salmdn, atun,diarrea y demencia.
bonito, bacalao), marisco, leche y huevos.
Pescados (sardinas, salmdn, lenguado) y marisco
B6 (langostas, bogavante), frutos secos (nueces),NIuy caro
Piridoxina legumbres (IenteJasl, judia blanca, garbanzo),
frutas (aguacate, maiz), leche.
B7-B8 Levadura de cerveza, higado (foie-gras y patés) yMuy faro
Biotina rifones, legumbres y cereales, verduras.
En enfermedad
Cereales, vegetales de hoja verde (esparragos,celiaca.
B9 brocoli, coliflor), frutas (naranjas, kiwi, meldn,
En embarazadas

Acido félico

guayabo, platano) legumbres, frutos secos, lacteos
y visceras de animales.

malformaciones
congénitas.

En dieta vegetariana

B12 Visceras de animales, carne, pescado azul ym
Cobalaminamarisco' yema de huevo y leche. Anemia y

desmielinizacién.
MINERALES. ¢{Qué son?

Los minerales son sustancias inorganicas procedentes de la tierra o del agua,
gue absorben las plantas o que ingieren los animales. El cuerpo humano



necesita importantes cantidades de algunos minerales, como son; calcio,
fosforo, magnesio, potasio, azufre, cloro y sodio. Existen otros 14 minerales
gue, aunque son imprescindibles necesitamos una cantidad mas pequefa, se
denominan oligoelementos y entre ellos destacan fluor, yodo, hierro, cobre y

zinc.

¢Qué funciones desarrollan? ¢Dénde podemos obtenerlas? ¢Qué ocurre
cuando nos faltan o hay déficit?

ufas y cabello.

Osea.

Zinc Cobre Yodo Hierro Selenio
Mantiene buenAnt!_O):c'ldante' ) Transporte deAntioxidant
FunciéneStado de vasosAntlln amatorlo'Funcionamiento oxigeno ]
sanguineos,  piel,y . . _ .. [tiroides. . Funcionami
ineralizacion o
células. tiroides.

Fuente
natural

Carne, marisco,
huevo, frutos secos
(nueces,

almendras), pepitas
de calabaza y maiz.

Higado (foie-gras
y patés) y rindn,
marisco,
verduras, frutos
secos (nueces) v
semillas,
chocolate.

Pescados (salmén,
sardina, caballa) v,

mariscos
(crustaceo,

gambas, almejas),

frutas (pina)

Carne, pescado,

marisco Yl
huevos.

En menor
proporcién el
legumbre,
verduras Y
cereales.
*Aumenta  su
absorciéon  con
alimentos ricos

en vitamina C

Carne, pesc
v molu:
cereales,

huevos y lec



http://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/alimentacion/los-alimentos/la-importancia-del-pescado-en-la-alimentacion-infantil

En dieta En pérdidas
vegetariana estricta digestivas, En _ nutr
v diarrea crénica. En diarrea Retraso de|men5tru.a!els yparenteral
_ malnutriciéon. |prolongada,
Déficit |Retraso delFFORE, crecimiento. Lactantes entrelinsuficiencic
crecimiento. quemad‘u.r:f\s Y oo 6-24 meses conjrenal y hep:
Alopecia. malnutricién.  Deficit mental. alimentacién ly _malabsor
Alteraciones de piel complementarialdigestiva.
Yy mucosas. deficiente.
Dolor abdominal,
vomitos,
Exceso |neutropenia,
anemia y aumento
de colesterol LDL.
Cromo Fluor Calcio Fésforo Magnesio
Funcionamiento
Mantiene del sistema .,
. buen nervioso YFormacién yFormau'on' )
.. |Metabolismo muscular. - mantenimiento
Funcidn estado de mantenimiento
de azucares del hueso |
h.uesos YFormacién VdE| hueso. tejidos blandos.
dientes. mantenimiento
del hueso.



http://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/higiene/salud-bucodental/el-fluor-y-la-salud-dental

Agua de
mar y agua
potable.
Vegetales, | ,
cargne " |Lacteos (mayor
’ disponibilidad en
pescados Carne, pescado
la leche materna
enlatados v y cereales. Verduras Y
Carne, que en las .
| ahumados, |, semillas.
cereales mariscos formulas semillas,

(trigo, e yim‘antiles), frutosyegetales, En menon
Fuentel fEbadZ); Dentifricos Secos, IegumbreShortalizas y enmedida’ |eche’
hatura fegum res, y carnes. menor medida,nueces,

Futos  secosy 500 ppm leche, nueces,chocolate,

(nueces) , *Aumenta su .

de fldor enabsorcio’n Conchocolate, platano, carne y
quesoy leche. inng de 2420 " |platano, carne yjpescado.
- alimentos ricos
6 afios en vitamina D ypescado.
entre looo-fésforo
1450 ppm '
de fldor en
mayores de
6 afios)
En
. malabsorcidn,
. Deformidades .
g s Caries , diarreas
Déficit _dental dseas. Muy raro. _cro’nicas
- Osteoporosis. TN
problemas
renales.

éCuando son necesarios los suplementos vitaminicos?

Los suplementos nunca sustituyen una dieta equilibrada. Si el nifio es mal-
comedor lo primero a modificarse son los habitos y conducta alimentaria y en
caso necesario, su pediatra indicara la necesidad de recibir suplementos.

Podrian ser necesarios en caso de dietas vegetarianas estrictas, en las que
puede ser necesario suplementar vitamina B12; dietas sin grasa, en las que se


http://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/alimentacion/los-alimentos/los-ninos-la-leche-y-los-lacteos
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valorara la necesidad de suplementar vitaminas A, D y E; dietas sin leche en
ninos de entre 1-3 afos, en los que podria ser necesario aportar calcio,
vitamina D y riboflavina; asi como en enfermedades crénicas que ocasionan
malabsorcién, como la fibrosis quistica o la enfermedad celiaca. En
condiciones como la prematuridad, el embarazo, la lactancia o la adolescencia
existe un aumento de demanda energética y por tanto aumenta la necesidad
de minerales y vitaminas y, en ciertas condiciones, pueden beneficiarse de un
suplemento vitaminico/mineral

En la nutricion del ser humano, las clases de nutrientes que el cuerpo necesita
diariamente son agua, micronutrientes (vitaminas y minerales)
y macronutrientes (carbohidratos, proteinas y grasas).

Asimismo, la nutricion humana es la ciencia que investiga la relacion entre los
alimentos consumidos por el hombre y la salud (enfermedades), para buscar
el bienestar y la preservacién de la salud humana.

Una buena nutricion previene de muchas enfermedades cronicas, y esta
relacionada con un estilo de vida sano. Muchos problemas de salud se pueden
prevenir a través de una alimentacion o una dieta saludable, que siga las
proporciones adecuadas de cada alimento.

El profesional de la nutricion es el nutricionista o dietista, que es quien se
especializa en la nutricidn humana y posee estudios especializados sobre el
tema. Es su responsabilidad planificar las comidas, desarrollar menus vy
gestionar los programas de alimentacion y nutricidon de las personas.

Tipos de nutricion Nutricidon autotrofa

Se conoce como nutricibn autdtrofa aquella que utilizan los
organismos autoétrofos. Estos organismos producen su propio alimento,
sintetizando las sustancias esenciales que necesitan para su metabolismo a
partir de las sustancias inorganicas, como el diéxido de carbono.

Existen diferentes tipos de seres autotrofos. Por ejemplo, estan los
denominados quimiolitétrofos, bacterias que utilizan la oxidacion de
compuestos inorganicos para la produccion de energia, tales como el
anhidrido sulfuroso o los compuestos ferrosos. Asimismo, estan los
fotolitoautotrofos, que son los organismos que usan la fotosintesis, como las
plantas.

Nutricion enteral y parenteral



Los seres humanos ingerimos alimentos por la via oral de manera natural. Sin
embargo, en el caso de pacientes con necesidades dietéticas o nutricionales
especiales, existen dos formas artificiales de ingerir alimentos: la enteral y la
parenteral.

Nutricion enteral: El alimento se administra en forma liquida directamente
en el tubo digestivo de la persona.

Nutricion parenteral: El alimento se administra via intravenosa, es decir,
directamente en la vena de la persona.

Piramide nutricional

La piramide nutricional o piramide alimenticia es una manera de representar
graficamente cdmo deberia estar constituida una dieta equilibrada

La piramide nutricional esta dividida en varios niveles, siendo la base de la
pirdmide los cereales y tubérculos. En el siguiente nivel, se encuentran las
frutas y verduras. Luego estan los alimentos de origen animal y las
leguminosas. Por ultimo, en el vértice de la piramide, estan los azucares y las
grasas.
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Nota: Si tienen alguna duda o requieren informacion adicional, con gusto estaré
atento  a través del celular 3128908626 o al correo electronico

vecuesta@sena,edu.co o culturafisicasn(@gmail.com

jUn dia sin sonreir es un diaperdido!
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ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE

HOJA DE TRABAJO

NOMBRES Y APELLIDOS: 70 OdlovS 0N SSh

PROGRAMA DE FORMACION: Y.\ . f)lo Pcimeyo. \yo0Cig
FECHA DE INICIO: FINALIZACION:

1. Describa en su totalidad el nimero de actividades que realiza usted durante un dia y el
tiempo que utiliza para ello. Elabore una tabla para su presentacion. Ejemplo.

ACTIVIDAD REALIZADA TIEMPO A UTILIZAR
M o (ASUL A A Qo wew\70] «
ea e\ QA _ O8 S
Daba\o 49 A& 34 (| owS
ot C\Q e oS AR wsS_ \1L.o \\aﬁh& Qut S¢
\'\0*0\ O ‘ 4 ( O’C‘\“;&Ql KJCJ{YMLI'\
A\ . ('QW\{ dow prakimd one heverd (o
Pono man Wilos Plotes medla hoo PHYUC on
mMuchoS
[_‘:'}(\\7\0\\(\(\@ o M sedinorve
LY voRcs weo de bonko § \Olmedic Moo Loy bvas '
A Yoo co o\ _dbo TCYendo_ 0@ Laa hova 0 medi
g -t L
TOTAL 24 HORAS
2. Escribir las acciones que va realizar para cambiar los habitos de vida no saludable que tienen
en su vida.
Respuestas: oAn\0I0 \0 Pox @":S 2

o yeolidknd ®oTR L
A obmntos Proled
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Esboblecer meko

Y Ao CondomO
Moy (volos Y L

WidoA Ciageoe YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
Instructor Cultura Fisica
SENA - C.R.N.LB
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CULTURA FiSICA

TALLERCULTURAFISICA

PROGRAMA DE FORMACION:

COMPETENCIA: Actividad Fisica y Habitos de vida saludable.

RESULTADO DE APRENDIZAIJE:

Practicar Habitos Saludables Mediante La Aplicacién De Fundamentos De Nutricion E Higiene.
NOMBRE DEL APRENDIZ:

NOMBRE DEL INSTRUCTOR: Yonnier E. Cuesta FECHA!

INSTRUCCIONES

Estimado Aprendiz: El presente taller les permitird tener un acercamiento mas a fondo

sobre la transversalidad de cultura fisicay su formacion.

ada uno de los planteamientos o preguntas que a continuacion

deberan darle respuesta a €
la literatura del drea o paginas web (te

aparecen; pueden buscar informacion en
recomiendo utilizar la

Bibliografia disponible en los Sistemas
su respuesta con sus palabras (IMPOR

de Biblioteca SENA), pero deben dar a conocer
TANTE: NO COPIAR Y PEGAR).

Observar el video. “Sobre peso el punto flaco de los colombianos

n/watch?v=Gl Joipf06RaM&t=35s

nte a las preguntas que sé presentan a continuacion, redacte
lizar con los companeros. ‘

artir del video mencione cuales son los habitos

htlpx://www.y()uluhc.col

De manera individual reflexionar fre
y argumente sus conclusiones para socia

1. Tener hébitos saludables beneficia tu vida. Ap
que tienen en cuenta para cuidar su salud fisica y mental.

2. Ahora menciona los habitos saludables que considera importantes en su espacio laboral en

este caso la institucién educativa su espacio labor es la institucion “SENA"
3, Colombia gracias a sus reglones tiene una amplia variedad da alimantos y una variadad da

et allmantarin A nartie da lne aren inantan nracantadae an al vidan v la raflaviAn Aua hiva an
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S

= Actividad fisica
= Ejercicio fisico
Deporte
= Jucpos

= Recreacion

Nota: llustrar con Imagenes de Cada Tema

w

2. Realizar ¢l siguiente cuadro comparativo (sefialando similitudes y diferencias)
entre: actividad fisica, ejercicio fisico y deporte. (Si requiere puede ampliar los

espacios destinados para cada concepto)

' i RTE
ACTIVIDADFISICA  EJERCICIO FISICO DEPO
Difevercra DIfeyent o eerent'©
A .
lCfuc:a”%\er mhm‘a& -Wanmaclo plsctlmo wf\A.SO
mouwnen-‘»u 954.,.&40,(0‘4 54 hote fé(}::rc;t
Qe vealizaros en CCDMPC’\‘I‘%'\/G d L'S‘L’D’( & y
el dia [N chee ke ¥ esta
Yepeser VoL ﬁerrudrurocr.ﬂ Coon
redfa
ACorcer % Futbb
Toreos del hogor [} B ou\a” bokeris
4 Rovctr ¢ \/@&el!oo\
» orreSlar ‘d. oma | A c)néoy en o : ol
edre ohvos Cosos | ST l
3 i 61 Pepopte J e
X ( £ fodas eyercic1o  OMbo)
-3 Yeﬂ‘lw un sorn  othurdod Qf
._E MO\HMVQA%D P'3| La)
‘2 CoyPora

3, Realizar un mapa mental sobre beneficios fisiolégicos, psicolégicos y sociales
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