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PROCESO GESTION DEL TALENTO HUMANO
FORMATO INFORME MENSUAL EJECUCION CONTRACTUAL

Quibdé, mayo 2024

Sefiora

CANDIDA ASPRILLA JARAMILLO

SUPERVISORA CONTRATO No.CO1.PCCNTR.5886140

Coordinadora Académica

Ciudad
Asunto: Informe mensual de ejecucién
contractual mes mayo

Referencia: No. CO1. PCCNTR. 5886140

YONNIER ERNRIQUE CUESTA CUESTA, identificado con la cédula de ciudadania
No0.1.077.442.285 de Quibdd, en mi calidad de Contratista del SENA, como instructor
de Actividad Fisica y Habitos de vida saludables, en cumplimiento del Contrato de
Prestacion de Servicios de la referencia, a continuacién, presento el informe de
actividades realizadas en el mes objeto de cobro.

Valor v forma de pago: Se fija como valor total para el contrato la suma de TREINTA
MILLONES CIEN MIL PESOS ($30.100.000) MCTE A) Siete pagos iguales por los meses
de febrero, a agosto del 2024 por valor de CUATRO MILLONES TRECIENTOS
PESOS ($4.300.00) MCTE Cada uno.

Plazo: Serd hasta el (31) de agosto de 2024.

OBJETO:
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Objeto: Prestar servicios personales de caracter temporal de Noventa y Cinco (95) instructores para

orientar formacion profesional en el Nivel Titulada, programado por el Centro de Recursos Naturales

industria y Biodiversidad del Chocé para la vigencia 2024 en las areas tematicas definidas en el anexo 2

Obligaciones Especificas:

No Obligaciones

Acciones realizadas

Evidencias

2.1 Establecer estrategias de
ensefianza-aprendizaje-
evaluacion segin el programa
de formacion profesional y el

enfoque metodolégico adoptado.

En el mes de mayo se
continuo con el proceso de
ensefianza — aprendizaje en
los distintos ambientes de
formacion donde he realizado
las siguientes Acciones:
Actividades encaminadas a
fundamentos de nutricion e
higiene en nuestros
aprendices todo esto debido a
que gran parte de las
enfermedades crdénicas que
hay en nuestra poblacion se
debe a malos habitos
alimenticios, diligenciamos
una ficha antropométrica para
que tengan conocimiento
como esta su cuerpo y asi
realizar planificaciones para el

mejoramiento del mismo
mejorar su forma fisica vy
salud ademas

implementamos un plan de
higiene postural segin la
funciéon productiva de cada
formacion con videos vy
presentaciones ilustrativas
todo esto para eldesarrollo de
las actividades formativas

Actas de concertacion
Planeacion Pedagdgica

Cartillas con el contenido
de la Transversal
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2.2 | Orientar los procesos de | Se dispusieron actividades | Registros Fotogréaficos
ensefanza -aprendizaje,segun las | encaminadas hacia la | y de asistencia.
necesidades detectadas en los | consolidacién y
procesos de evaluacién, | contextualizacién 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 | estaaccién la tome como
curriculares vigentes. con la competencia y los | registrode asistencia.

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 mayo de 2024 | Guias de Aprendizaje

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

Se Realizaron Las Guias De
Aprendizaje

Correspondiente A Los
Resultados De Aprendizaje
de la competencia,
teniendo en cuenta las
necesidades y exigencias
de cada curso con la
transversal de Actividad
fisica y habitos de vida

saludable.
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2.4 Llevar el registro de evidencias [Se tomo registro diario de |Lista de Asistencia
de la actividad ensefianza @sistencia.
aprendizaje en el portafolio
personal, para cuando sea
requerido.
2.5 Reportar Se reporta informacion Se reporta informe de
informacio académica al supervisor actividades, del mes
nacadémica delcontrato. mayo
y
administrativa seguian
lasresponsabilidades
institucionales
asignadas.

2.6 | Apoyar las charlas | Participe de manera | Registros Fotograficos
informativas con | activad en las charlas | yde asistencia
especificaciones de los | informativas  sobre los
programas, asi como el | programas de la lll Oferta de
proceso Formacién. Sede- Minercol
de induccidn de aprendices.

2.7 | Evaluar la formacion de los| Se evaluardn | Evaluacién de los
aprendices durante el mensualmente aprendices de acuerdo
proceso educativo del |os resultados de | con el manual de
acuerdo con el manual de| yprendizaje desarrollados | evaluacién vigente.
evaluacion vigente en la

plataforma de Sofia Plus.
2.8 Atender oportunamente | Presentar oportunamente| Presentacion de
los requerimientos | los informes relacionados| informes  mensuales
de | con el cumplimiento de las| deacuerdo  con
I supervisor del contrato y | responsabilidades las actividades

presentar mensualmente
los informes de ejecucion
del contrato.

Institucionales asignadas.

desarrolladas.
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2.9 Apoyar técnicamente en | No aplica, no tengo bienes | Apoyo en cuanto a
las evaluaciones de los | asignadosa minombre. conocimientos técnicos
procesos de adquisicion en cuanto a la
de bienes y servicios, por adquisicién de
el conocimiento materiales formativos
profesional contratado del 4rea de Deporte y
previa designacion del Actividad fisica
Director Regional. '

2.10 | Reportar 160 horas mes Reportar Actas y formato de
delabores en la formacion mensualmente 160 planeacion.
titulada y/o horas dedicadas a
complementaria. la realizacion de

actividades Registro fotografico.
laborales en
transversal de
Actividad  fisica 'y Anexo evidencias.
habitos de vida
saludables.
Se realiza
planeacion  para
llevar a cabo esta
actividad.
Reuniones de
planeacion con
instructores
transversales y
competencias
basicas
2.11 | Aplicar al proceso de En proceso En proceso

certificaciéon de norma de
competencia

"Orie
ntar formacioén Presencial
de Acuerdo con

Procedimiento Técnico y
Normativo", segun las
normas que aplican a la
funcion instructor.
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las horas de gestor monitor
de aquellos aprendices
que cumplen la labor en
los ambientes de
formacion.

2.12 | Las demas para el cabal En Proceso Registros
cumplimiento del objeto Fotograficos y
contractual. Listado de asistencia

2.13 | Reportar oportunamente En proceso En proceso

A continuacién, 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 legalizacién de los desplazamientos realizados, los

cuales forman parte integral del presente informe de ejecucién contractual.

ITEM No DE LA ORDEN | LUGAR DE FECHA DE FECHA DE
DE VIAJE DESPLAZAMIENTO DESPLAZAMIENTO | DESPLAZAMIENTO
INICIAL FINAL
1.
2.

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

informe que la soporte. En caso de haber realizado el desplazamiento en fecha posterior a
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la presentacion del informe de ejecucién contractual, debera reportarlo en el siguiente

informe de ejecucién contractual.

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. 9466569257 de la planilla, Expedido por Aportes en Linea y periodo de

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

Evidencias en (100) folios

Cordialmente,

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

Recibi a satisfaccion:

CANDIDA ASPRILLA JARAMILLO
SUPERVISORA CONTRATO No.CO1.
PCCNTR.5886140 del afio 2023
Coordinadora Académica
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EVIDENCIAS MES DE MAYO

B
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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: 01/05/2024 00:00:00

FECHA FINAL:  31/05/2024 23:59:59

ACTIVIDADES ACADEMICAS

DE APRENDIZAJE: AGUA

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

FICHA 2926713 - OPERACION DE SISTEMAS DE POTABILIZACION DE

ASEGURAR LA PROVISION DE PERSONAL E INSUMOS
REQUERIDOS EN LOS PROCESOS DE TRATAMIENTO.

CARACTERIZAR EL AGUA EN LOS PROCESOS DE
TRATAMIENTO

COMPRENDER TEXTOS EN INGLES EN FORMA ESCRITA 'Y
AUDITIVA

CUMPLIR LOS REQUERIMIENTOS AMBIENTALES EN
PROCESOS DE TRATAMIENTO DE AGUA Y RESIDUOS
SOLIDOS

MANEJAR LA INFORMACION DE LOS PROCEDIMIENTOS
TECNICOS ESTABLECIDOS DE ACUERDO CON LOS
REQUERIMIENTOS ORGANIZACIONALES.

24/05/24 19:08
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MONITOREAR Y AJUSTAR LA OPERACION DE SISTEMAS DE

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: TRATAMIENTO DE AGUA

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

RESULTADOS DE APRENDIZAJE

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

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

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:  SUMINISTRAR EL AGUA CRUDA PARA TRATAMIENTO

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 35,90

FICHA 2926737 - SISTEMAS AGROPECUARIOS ECOLOGICOS.
DE APRENDIZAJE:

COMPRENDER TEXTOS EN INGLES EN FORMA ESCRITA Y

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: AUDITIVA

COSECHAR PRODUCTOS AGRICOLAS ECOLOGICOS SEGUN

» COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:  ~p rER|0S TECNICOS Y DE CALIDAD EXIGIDOS.
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ESTABLECER CULTIVOS SEGUN TIPO DE PRODUCTO,
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: REQUERIMIENTOS TECNICOS Y NORMAS DE LA
AGRICULTURA ECOLOGICA.

MANEJAR LA PRODUCCION DE LAS ESPECIES PECUARIAS
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: CONFORME A LA NORMATIVIDAD DE LA AGRICULTURA
ECOLOGICA.

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, DESEMPERNO LABORAL SEGUN
LA NATURALEZA Y COMPLEJIDAD DEL AREA OCUPACIONAL.

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.

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

REGULAR POBLACIONES ASOCIADAS A CULTIVOS
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: CONFORME A CRITERIOS TECNICOS Y NORMAS DE LA
AGRICULTURA ECOLOGICA.

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 41,90

FICHA 2926735 - INTERPRETACION DE INSTRUMENTOS MUSICALES.
DE APRENDIZAJE:
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LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y SOCIAL

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

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

Arreglar obras musicales segun estilo y formato del proyecto
creativo

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.

Fomentar cultura emprendedora segun habilidades y
competencias personales

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

DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL.

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.

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

01. DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL.

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

24/05/24 19:08
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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.

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

Interpretar instrumentos de teclado segun técnica y género

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: )
musical

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: LEER OBRAS SEGUN SISTEMA DE NOTACION MUSICAL

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: Resultado de Aprendizaje de la Induccion.

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA

Transcribir obras de acuerdo con tipo de formatos y géneros

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: .
musicales

Utilizar herramientas informaticas de acuerdo con las

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: . . . i
necesidades de manejo de informacién

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 53,80
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DE APRENDIZAJE:

LOS CONTEXTOS PRODUCTIVO Y SOCIAL

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE:

FICHA 2926712 - MANTENIMIENTO DE LOS MOTORES DIESEL

Acondicionar vehiculos de acuerdo con procedimientos de
mantenimiento preventivo y normativas

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

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

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.

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

DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO PRODUCTIVO Y SOCIAL.

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.

24/05/24 19:08
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PRACTICAR HABITOS SALUDABLES MEDIANTE LA APLICACION DE FUNDAMENTOS DE NUTRICION E HIGIENE.
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.

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

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

REPARAR MOTORES DE ACUERDO CON PROCEDIMIENTOS
« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: TECNICOS Y PARAMETROS DEL CICLO DIESEL

REPARAR SISTEMA DE COMBUSTIBLE DE ACUERDO CON

» COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: PROCEDIMIENTOS Y PARAMETROS DEL CICLO DIESEL

« COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: Resultado de Aprendizaje de la Induccion.

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: RESULTADOS DE APRENDIZAJE ETAPA PRACTICA
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Utilizar herramientas informaticas de acuerdo con las

* COMPETENCIA DE APRENDIZAJE: X . ) i
necesidades de manejo de informacién

HORAS DEDICADAS EN LA FICHA : 35,90

TOTAL HORAS ACTIVIDADES ACADEMICAS: 167,50

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

CENTRODE  CENTRO DE RECURSOS NATURALES, INDUSTRIA Y
FORMACION:  BIODIVERSIDAD
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Tiempos de entrega

Guia de Resultado de . . .
.. . Tipo de evidencia
aprendizaje aprendizaje a alcanzar Inicia Termina
Ingresar al grupo de WhatsApp de
Actividad Fisica y Habitos de vida
saludable ! 01-05-2024 (05-05-2024
Actividades iniciales Presentacién 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
T 01: Desarrollar habilidades 6-07-2024 10-05-2024
psicomotrices en el
N L contexto  productivo y Evidencia: Responder Preguntas sobre
Identificarla la conceptualizacién 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 condicién fisica y salud.
Aprendizaje  2: Planificacion  Del| mejoramiento de la 13-05-2024 17-05-2024
Entr_er_1am|etmt.o Teorl_a Y Practl_ca. condiciéon fisica e.n los Evidencia: Realizar rutinas de
(Actividad Fisica Y Calidad De Vida) contextos productivo y . ..
. entrenamiento fisico de acuerdo con
social. . . NV
el diagndstico de su condicion fisica.
03: Practicar  habitos|Evidencia: Diligenciar en formato de
Actividad de saludables mediante la|forma correcta de Ficha
aprendizaje 3: aplicacion de fundamentos | Antropométrica. 20-05-2024 24-05-2024



https://www.google.com/search?rlz=1C1HLDY_esCO745CO745&sxsrf=ALeKk03sBPldWDNpWuO4vkwl_YGpoENQNA%3A1593571981236&q=whatsapp&sa=X&ved=2ahUKEwjK7vWehqvqAhWpm-AKHXZlBAwQ7xYoAHoECBkQKg
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de nutricién e higiene.
Composicién corporal, “medias
Antropométricas” Enfermedades No
Transmisibles y habitos y estilo de vida

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

saludable.
Evidencia: Evaluacion "Higiene Postural
y Ergonomia segln su ocupacién
4: Impl lan|| "
Actividad de 04: Implementar un plan|labora

i 27-05-2024 31-05-2024
de. ergonomia ,y pausas Evidencia: Taller. Disefiar una rutina de
activas segln las

- pausa activa segun su ocupacion
- , caracteristicas  de la
Higiene Postural, Ergonomia y Pausas ., . laboral.
. , . funcién 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 CONTEXTOS
PRODUCTIVOS 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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PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL

FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE
1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENIZAJE

Denominacién del Programa de Formacién: N/A

Cédigo del Programa de Formacion: N/A
Nombre del Proyecto: N/A

Fase del Proyecto: N/A

Actividad de Proyecto: N/A

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

Resultados de Aprendizaje Alcanzar:

1.DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO
PRODUCTIVO Y SOCIAL

Duracion de la Guia: 16 Horas
2. PRESENTACION

Senior Aprendiz, Bienvenido a la transversal de Actividad Fisica y habitos de vida
salubale la cual te permitira aplicar técnicas para el mejoramiento de su expresion
corporal, desempeno laboral segiin la naturaleza y complejidad del area oc&f)PEIiEiloarslg?,z

desarrollar permanentemente las habilidades psicomotrices y de pensamiento en la
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ejecucion de los procesos de aprendizaje y generarles habitos saludables en su estilo de
vida para garantizar la prevenciéon de riesgos ocupacionales de acuerdo con el
diagnostico de su condicién fisica individual y la naturaleza y complejidad de su
desempeno laboral, buscando incrementar el rendimiento de este a nivel grupal e
individual y estimulando las competencias integrales del Aprendiz, para hacer de él,
un ser humano integro que cumpla con los estandares esperados en cada formacion.

Es por ello que este resultado de aprendizaje te permitira ingresar al fabuloso mundo

del cuerpo humano, unir la teoria y la practica.

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

Antes de elaborar las actividades propuestas en esta guia de aprendizaje, es preciso

verificar que realizé las actividades previas:

» Participe en la dinamica de presentaciéon propuesta por el instructor, y escuche
la socializacion de la guia y la distribuciéon de trabajo

» Concerte las normas de trabajo para la ejecucion de las actividades y la
administraciéon de los diferentes escenarios deportivos.

» Responde el cuestionario de conocimientos previos titulado “Test de entrada

Actividad fisica y H.E.V.S.”

3.2 Actividades de contextualizacién e identificaciéon de conocimientos necesarios para

el aprendizaje.

Responde a la pregunta ;Qué importancia tienen para usted la actividad fisica y/o

habitos de vida ?, a partir de su propia experiencia.

Analice la situacién de la forma mas adecuada y conteste la respectiva pregunta.
También debe participar en clase exponiendo su respuesta y realizarle aportes
minimos a dos de sus companeros y argumentar por qué esta o no de acuefdtScdit ¥

opinién dada por ellos.
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De acuerdo a la actividad de reflexién inicial y a la actividad de contextualizacion

realice,

v Responda las Preguntas de la lectura (dada por el instructor) la importancia de

la actividad fisica como habito de vida saludable.

3.4 Actividades de transferencia del conocimiento.

Conceptualizacién de la transversal de actividad fisica.

>

vV VYV VvV VvV ¥V ¥V V V V V V V

Que son los habitos de vida

Cuales son los Tipos de Habitos de vida

Que es Actividad fisica, deporte, recreacion.

Beneficios de la Actividad fisica.

Cuales son los Factores de riesgo en la Actividad Fisica
Concepto de Fisiologia

Concepto de Anatomia.

Cuales son los sistemas y aparatos del cuerpo humano
Que es ejercicios y tipos de ejercicios.

Capacidades motrices.

Habilidades motrices basicas.

Nutricién y aliemenatacion GFPI-F-135 V02

Salud.



» Técnicas de valoracién

» Ques Psicomotricidad
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Nota: si al momento de enviar un archivo (Evidencia), el sistema genera el error:
"Archivo Invalido", tenga en cuenta que este error se debe a que:

En el momento que estda adjuntando el archivo, lo tiene abierto, ciérrelo y pruebe
nuevamente adjuntandolo en Adjuntar archivo, Examinar mi equipo.

4. Actividades de evaluacion.

Evidencias de Aprendizaje

Criterios de Evaluacién

Técnicas e Instrumentos
de Evaluacién

Evidencias de Conocimiento :

1. Investigacion de test
fisicos.

2. Mapa conceptual.

3. Exposicion.

4. Cuestionario de

conocimientos previos.

5. Cuestionario de
conocimientos.

Evidencias de Desempefio:

-

Exposiciones.

Pruebas atléticas.

3. Participacién de las
sesiones de
entrenamiento.

4. Dirigir la sesiéon de

entrenamiento.

N

Evidencias de Producto:

1. Cartilla de ergonomia
en el area especifica.
2. Portafolio de

Valora las instalaciones
deportivas que van a ser
utilizadas durante la
ejecucion del programa.

Investiga unidades de
cultura fisica con sus
respectivos recursos

fisicos, didacticos
humanos y econémicos
para el desarrollo del
programa segun los
objetivos y contenidos del
programa

Cuestionarios

Mapas conceptuales

Lista de chequeo.

GFPI-F-135 V02
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evidencias.
Cartilla de ejercicios
de acondicionamiento Cartillas
fisico.
Lista de verificacion
. GLOSARIO DE TERMINOS

Psicomotriz: Es una disciplina que se ocupa en la interaccién entre el
conocimiento y la emociéon, movimiento y en su mayor validez para el desarrollo
de la persona.

Motricidad: Movimientos complejos y coordinados que se realizan en una
persona.

Habilidad: Talento, destreza o capacidad que ostenta una persona para llevar
acabo una determinada actividad fisica, trabajo u oficio.

Actividad fisica: “es una accién corporal a través del movimiento que, de manera
general, puede tener una cierta intencionalidad o no; en el primer caso, la accién
corporal se utiliza con una finalidades-educativas, deportivas, recreativas,
terapéuticas, utilitarias, etc.-, en el segundo caso, simplemente puede ser una
actividad cotidiana del individuo”.

Calentamiento: la preparacién fisica y el entrenamiento racional, progresivo y

completo, son premisas imprescindibles para el éxito en cualquier deporte.

Capacidad aerébica: es la capacidad fisica que tiene el organismo humano que
permite la realizacién de actividades fisicas de larga duracién (méis de 4

minutos) y baja o mediana intensidad entre 120 y 170 pulsaciones por minuto.

GFPI-F-135 V02
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capacidad anaerdbica: es la capacidad del organismo humano que permite la
realizacién de actividades fisicas de corta duracién (3 minutos) y de alta

intensidad ( entre 170 y 220 pulsaciones por minuto aproximadamente ).

Deporte: el deporte es toda aquella actividad en la que se siguen un conjunto de

reglas, con frecuencia llevada a cabo con afan competitivo.

Ejercicio fisico: actividad fisica planificada y estructurada, repetitiva y que tiene

por finalidad el mantenimiento o la mejora de la forma fisica.

Habilidad motriz: capacidad resultante de coordinar y subordinar entre si, la
accion de aspectos cualitativos del movimiento, en busca de una respuesta eficaz
a los estimulos del medio.

Imagen corporal: es la percepcién que uno tiene de su cuerpo como resultado de
las experiencias y relaciones establecidas entre el individuo y el medio, tanto

fisico como social.

iniciacion  deportiva: “proceso de ensenanza-aprendizaje, seguido por el
individuo para la adquisicion del conocimiento y la capacidad de ejecucion
practica de un deporte, desde que toma contacto con él hasta que es capaz de

practicarlo con adecuacién a su técnica, su tactica y su reglamento

6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS

Lopez Chicharro, Fisiologia del ejercicio, Buenos Aires, 2006 Tercera Edicion.

Medina Cabrera, Jorge Enrique, Recopilacién bibliografica sobre los procesos en
el entrenamiento deportivo. Profesional en Deporte y Actividad fisica. 2012.

Gerard J. Tortora — Bryan Derrickson, Principios de Anatomia y Fisiolglg_fﬁf;l35 V02
Buenos Aires, 2006, Onceava edicion.


file:///E:/Estudio%20y%20Trabajo/SENA/SENA%20Mosquera/Formación%20Titulada/Guias%20y%20Formatos%20008/Ajustar%20el%20Plan%20de%20Prepa/Material%20de%20Apoyo/Recopilación%20Bibliográfica,%20proceso%20del%20entto.rar
file:///E:/Estudio%20y%20Trabajo/SENA/SENA%20Mosquera/Formación%20Titulada/Guias%20y%20Formatos%20008/Ajustar%20el%20Plan%20de%20Prepa/Material%20de%20Apoyo/Recopilación%20Bibliográfica,%20proceso%20del%20entto.rar
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v' http://recursos.cnice.mec.es/biosfera/alumno/3ESO/Relacor/index.htm Ministerio
de Educacién, Gobierno de Espana, Proyecto Biosfera, Marzo 22 de 2013, 12:06
m.

¥ Ministerio de Espana, Secretaria de Educaciéon, Proyecto Biosfera
http://recursos.cnice.mec.es/biosfera/alumno/3ESO/locomotor/contenidos.htm,
Marzo 23 de 2013, 19:57

v URL de videos anatomia, fisiologia y sistemas energéticos. recomendadas para
Investigacion

7. CONTROL DEL DOCUMENTO

Nombre Cargo Dependencia Fecha
Autor YONNIER INSTRUCTOR | FORMACION | 03/05/2024
(es) ENRIQUE PROFESIONAL

CUESTA CUESTA

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

Nombre Cargo Dependencia | Fecha Razoén del
Cambio

Autor
(es)

GFPI-F-135 V02



http://recursos.cnice.mec.es/biosfera/alumno/3ESO/Relacor/index.htm
http://recursos.cnice.mec.es/biosfera/alumno/3ESO/locomotor/contenidos.htm
file:///C:/Users/USUARIO/JOENCA/Investigación%20y%20Trabajo/SENA/SENA%20Mosquera/Proyecto%20de%20formación%20Mosquera%20y%20Fusa/PROFORDEP/PROFORDEP/Guias%20de%20Aprendizaje/Material%20de%20apoyo/URL%20de%20videos.doc
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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
FISICA 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 condicion 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 solo requieren un cronémetro y una cinta métrica, hasta la
utilizacion 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 fisiolégicos 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-135 V02

GFPI-F-135 V02
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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 Reflexidn 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 comparnieros.

Tener una buena condicion 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 NI 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

AN NN N 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


https://www.youtube.com/watch?v=JfQo-YtRwyA
https://www.youtube.com/watch?v=bJAlHHDkha4
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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 activacion cognitiva y con el propésito de articular significativamente la nueva informacion. Para esa
actividad puede ser empleado el siguiente cuadro

IMPORTANTE:

00 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.
00 Contacte a su instructor de forma virtual o presencial en caso de necesitar ayuda personalizada.

ACTIVIDAD 2: PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO

Descripcién de la actividad: Seleccionar y disefiar rutinas de actividida fisica que sirvan para el
mejoramiento de la condicion 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 (Teoricos — 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 planificacién del entrenamiento.

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

v" |dentificar Materiales Y Escenarios Para La Practica De La Formacién

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

GFPI-F-135 V02
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Entrega el cuestionario diligenciado. | eficientemente la metodologia, Demostracion y practica
_ _ _ los recursos y ambientes de deportiva.
Evaluacion, teorico-practica aprendizaje.

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 | Coordinacién 14/05/2024
académica.

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

Nombre Cargo Dependencia | Fecha | Razdn del Cambio

Autor (es)

GFPI-F-135 V02
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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
https://es.scribd.com/document/148683780/Capacidades-Fisicas-Coordinativas-y-Metodos-de-Entrenamiento
http://www.efdeportes.com/efd195/capacidades-fisicas-coordinativas-especiales.htm
http://www.paidotribo.com/ficha.aspx
https://www.youtube.com/watch?v=7TGuduqKq64
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REGIONAL CHOCO

CENTRO DE

RECURSOS ACTIVIDAD FISICA'Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES,

INDUSTRIAY TEST CONDUCTA DE ENTRADA

BIODIVERSIDAD

mayo de 2024

Pagina 1 de 2

NOMBRE:

FORMACION: NUMERO DE FICHA: ___

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

¢, Qué son los habitos de vida?

¢, Qué es llevar una vida saludable?

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

¢,Cual es tu edad?

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢, Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

e Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

e Yo tengo algunos habitos saludables

e Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
¢ Ninguna de las anteriores

¢ Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

Enfermedad del Corazon o Infarto
Presion Arterial Alta

Diabetes

Osteoartritis

Enfermedad de los Rifiones
Otros

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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REGIONAL CHOCO

CENTRO DE

RECURSOS ACTIVIDAD FISICA'Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES,

INDUSTRIAY TEST CONDUCTA DE ENTRADA

BIODIVERSIDAD

mayo de 2024

Pagina 2 de 2

¢, Qué tipo de acciones preventivas realiza usted para evitar enfermedades no

transmisibles?

¢,Cudl es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

Tiempo -- jnunca hay suficiente!

Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!
Solo necesito un poco de apoyo adicional

No sé por donde empezar...

Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

¢, Qué situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables

parati? Elige todos los que aplican.

e Un dia estresante en el trabajo 0 en casa

e Fiestas y eventos sociales

e Sentirte triste o solitario

e Comer en restaurantes

e Tener dulces en casa

e Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

Preguntas Diagnhosticas Sl

NO

¢, Hace actividad fisica regularmente?

¢ Practica Algan Deporte?

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

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

¢ Tiene alguna limitacion para realizar actividad fisica?

Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun
Estiramiento?

¢ Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca?

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

¢, Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad
Fisica?

¢Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacién Deportiva?

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare




SE?“A Centro de Recursos Naturales,

7/\ ’qugng%gcloa y Biodiversidad

ACTIVIDAD FISICAY HABITOS DE VIDA SALUDABLE
PLAN DE ACTIVIDAD FISICA

DIAS DE LA SEMANA A TRABAJAR

LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMIGO

HORARIO DE TRABAJO

OBJETIVO CONTENIDO METODO MATERIALES
NOMBRES Y APELLIDOS: EDAD:
PROGRAMA DE FORMACION: GENERO:
TIPO DE SANGRE: PESO:
ESTATURA: EPS:
TELF.

PARA USO ESCLUSIVO DEL APRENDIZ

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
Instructor de Actividad Fisica y habitos de vida saludable
SENA-C.R.N.I.B



PROGRAMA

OPERACION DE SISTEMA DE

POTABILIZACION DE AGUA

FICHA TECNICA:2926713

PRESENTADO POR

ELENA MARCELA RODRIGUEZ CORDOBA

MARILYN VALENCIA PALACIOS

BREINNER MOSQUERA COPETE

MICHEL DAHIANA MORENQO PEREA

INSTRUCTOR: YONNIER CUESTA

QUIBDO-CHOCO


https://v3.camscanner.com/user/download

ACTIVIDADES DE CONCEPTOS BASICOS
ACTIVIDAD #1

Investigar los siguientes conceptos:

**CONDICION FISICA: Son las acciones de un
sujeto para poder hacer actividad fisica en un
movimiento determinado.


https://v3.camscanner.com/user/download

*APTITUP FISICA: Se refiere a la capacidad que
presenta una persona a la hora de realizar algun
tipo de actividad fisica.

**FORMA FISICA: Es el nivel de energia y vitalidad
que permite a las personas hacer tareas diarias
habituales, disfrutar del tiempo libre activoy
afrontar las emergencias impresivas sin fatiga
excesiva.

**TEST FISICO: Son valoracion acerca del
rendimiento que podemos hacer acerca de
muestras cualidades fisicas deben hacerse
después de un calentamiento fisico adecuado,
cumplir con las normas del testy esforzarse al
maximo para obtener mejores resultados.

**MOVILIDAD ARTICULAR: Es la capacidad del
movimiento que presentan nuestras
articulaciones (hombros, caderas, rodillas). Las
articulaciones son como en garajes que
comunican partes del cuerpo y funcionesy por lo
tanto son los responsables del buen
funcionamiento del cuerpo.

“*CALENTAMIENTO: Es la movilizacion suave y
progresiva a nivel musculary articular para
posteriormente realizar esfuerzos intensos


https://v3.camscanner.com/user/download

evitando lesiones y obtienen maximo
rendimiento.

“*ESTIRAMIENTO: Hace referencia a la practica de
ejercicios suaves para procurar los musculos
para un mayor esfuerzo y para aumentar el rango
de movimiento en las articulaciones.

**METODOS DE ENTRENAMIENTO: Continuo,
continuo Intensivo o carrera continua,
Intervalico, repeticiones, continuo variabley

fraccionados-pasados.
**PLANIFICACION DEL ENTRENAMIENTO:

Consiste en tratar de llevar a cabo una secuencia
logica de cometidas con el fin de lograr los
objetivos que se pretenden.

Socialice a partir de un comentario breve acerca de
cada significado.

cQue diferencia hay entre el ejercicio y actividad
fisica?


https://v3.camscanner.com/user/download

La actividad fisica es cualquier movimiento
voluntario producido por los musculosy que tiene
como consecuencia el gasto de energia.

El ejercicio es el aumento de la movilidad del
cuerpo para una actividad planeada y repetitiva
con el fin de mejorar el funcionamiento del
organismo.

¢cQue son recursos y materiales deportivos?

Son objetos, prendas y accesorios que requieren
una persona para practicar o desarrollar
actividades fisicas de tipo deportivo y recreativo.

cCuales son los medios de recuperacion fisica?

Los medios para una recuperacion fisica son:
Masajes terapeuticos, hidroterapia o inmersiones

en agua, estiramientos y electroestimulacion entre

otros.


https://v3.camscanner.com/user/download
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PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL

FORMATO GU{A DE APRENDIZAJE
1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENIZAJE

Denominacién del Programa de Formacion: N/A

Cédigo del Programa de Formacion: N/A
Nombre del Proyecto: N/A

Fase del Proyecto: N/A

Actividad de Proyecto: N/A

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

Resultados de Aprendizaje Alcanzar:

1.DESARROLLAR HABILIDADES PSICOMOTRICES EN EL CONTEXTO
PRODUCTIVO Y SOCIAL

Duracion de la Guia: 16 Horas
2. PRESENTACION

Senor Aprendiz, Bienvenido a la transversal de Actividad Fisica y habitos de vida
salubale la cual te permitira aplicar técnicas para el mejoramiento de su expresion
corporal, desempeno laboral segiin la naturaleza y complejidad del area ocupacional,
desarrollar permanentemente las habilidades psicomotrices y de pensamiento en la
ejecucion de los procesos de aprendizaje y generarles 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

desempeno laboral, buscando incrementar el rendimiento de este a nivelG'glLﬁﬂiaaslvoez
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individual y estimulando las competencias integrales del Aprendiz, para hacer de él, un
ser humano integro que cumpla con los estandares esperados en cada formacion.
Es por ello que este resultado de aprendizaje te permitira ingresar al fabuloso mundo

del cuerpo humano, unir la teoria y la practica.

3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

Antes de elaborar las actividades propuestas en esta guia de aprendizaje, es preciso

verificar que realizoé las actividades previas:

» Participe en la dinamica de presentacion propuesta por el instructor, y escuche
la socializacién de la guia y la distribucién de trabajo

» Concerte las normas de trabajo para la ejecucion de las actividades y la
administracion de los diferentes escenarios deportivos.

> Responde el cuestionario de conocimientos previos titulado “Test de entrada

Actividad fisica y H.E.V.S.”

Responde a la pregunta ;Qué importancia tienen para usted la actividad fisica y/o

habitos de vida ?, a partir de su propia experiencia.

Analice la situacién de la forma mas adecuada y conteste la respectiva pregunta.
También debe participar en clase exponiendo su respuesta y realizarle aportes minimos
a dos de sus compaferos y argumentar por qué esta o no de acuerdo con la opiniéon dada

por ellos.

GFPI-F-135 V02
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De acuerdo a la actividad de reflexién inicial y a la actividad de contextualizacion

realice,

v Responda las Preguntas de la lectura (dada por el instructor) la importancia de

la actividad fisica como habito de vida saludable.

3.4 Actividades de transferencia del conocimiento.

Conceptualizacion de la transversal de actividad fisica.

» Que son los habitos de vida
R//Los habitos de vida son comportamientos y acciones que realizamos de manera
regular, que pueden influir en nuestra salud y bienestar. Pueden incluir aspectos
como la alimentacion, el ejercicio, el descanso, el manejo del estrés, entre otros.

=y

N

I Ll

» Cuales son los Tipos de Habitos de vida

GFPI-F-135 V02
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R// un habito de vida saludable y uno no saludable

estilosdevida /i ™
saludable .l %?} ,

Promover la convivencia

solidaridad, tolerancia y
‘ - negociacion

Tener sentido de vida,
objetivos de vida y
plan de zccion

a

Conductas no saludables ’ ?

)
®

y mantener la
Integracian sockal
y familiar

Tener acceso a
sequndad social
en galnd

Controlar factores de rissgo
El autocuidado como obesidad, vida sedentaria
tabaquisme, alcoholisme, abuso
de medicamentog, estras y algunas
patologias como hipertension

y diabetes

o Y -
- B’ Yo'=
Descuidar la - Sedentarismo. ’v/ ‘ e
alimentacion. ,‘ X% ’ )
f
d o = /B
Realzar actividades : L
en tiempo Libre y -
distrutar del ocio Mantener Iz autoestima,
U ndef las medms Rdaf. Pmonabs el ;:«;utdu de pertenencia
y laidentidad
preventivas, desfavorables. Doktuz

Existen diferentes tipos de habitos de vida, como los relacionados con la
alimentacién (comer frutas y verduras, beber suficiente agua), el ejercicio fisico
regular, el descanso adecuado, la gestion del estrés y el cuidado personal

» Que es Actividad fisica, deporte, recreacion.

R//La actividad fisica se refiere a cualquier movimiento corporal que implique
gasto de energia. El deporte es una forma estructurada y reglamentada de
actividad fisica, con propdsitos competitivos o recreativos. La recreacion es la

realizacion de actividades placenteras y relajantes para el disfrute personal.
GFPI-F-135 V02
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» Beneficios de la Actividad fisica.

BENEFICIOS DE LA
ACTIVIDAD FISICA

Mejora

Mejora la la salud mental

presion arterial

Mejora los niveles de
glucosa y lipidos e :
en sangre Disminuye el riesgo
de enfermedades
cardiometabolicas
Fortalece los
huesos

Estos beneficios incrementan conforme
aumentas el tiempo que eres fisicamente

)

NINOS: & . ADULTOS:
RECOMENDABLE {’V RECOMENDABLE

60 MINUTOS 150 MINUTOS

DE ACTIVIDAD AY o acivioso vicorosa
VIGOROSA 0 MODERADA

0 MODERADA POR SEMANA
AL DIA

# CINySINSP

R//Los beneficios de la actividad fisica son muchos, incluyendo la mejora de la
salud cardiovascular, la reducciéon del riesgo de enfermedades crénicas como la
diabetes o la obesidad, el fortalecimiento muscular y éseo, asi como benefiéi5d3> V02

para la salud mental, como la reduccion del estrés y la mejora del estado de
animo.
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» Cuales son los Factores de riesgo en la Actividad Fisica

R//Los factores de riesgo en la actividad fisica pueden incluir la falta de
calentamiento antes de realizar ejercicios intensos, el exceso de esfuerzo sin la
preparacién adecuada, la falta de supervision en la practica de deportes de riesgo,
el uso inadecuado del equipamiento deportivo, entre otros.

Posibles causas de riesgo

v Factores exdgenos al sujeto

* Entorno

+ |Implementos

* Tipo de actividad
» Carga

* Intensidad

¥ Factores enddgenos
« Salud integral del sujeto
* Condicién Fisica

» Concepto de Fisiologia

R//La fisiologia es la rama de la biologia que estudia las funciones y procesos que
ocurren en los organismos vivos. En el contexto del ejercicio fisico, la fisiologia se
enfoca en como el cuerpo responde y se adapta a la actividad fisica, incluyendo
aspectos como la respiracion, la circulaciéon sanguinea, el metabolismo energético,
entre otros.

GFPI-F-135 V02
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FISIOLOGIA

La fisiologla centra su estudio en los 6rganes de los seres vivos y sus funcianes

» Concepto de Anatomia.

R//La anatomia se refiere al estudio de la estructura y forma del cuerpo humano.
Esta disciplina se encarga de identificar y describir los 6rganos, tejidos y sistemas
que componen el cuerpo humano.

Deltoides

Vena cava ——

Pelvis -—— —7% ¥ 22 2 - Psoas
Vastus intermedius

GFPI-F-135 V02
» Cuales son los sistemas y aparatos del cuerpo humano
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R//El cuerpo humano esta compuesto por varios sistemas y aparatos que trabajan
en conjunto para mantener el funcionamiento del organismo. Algunos de estos
sistemas incluyen el sistema cardiovascular, el sistema respiratorio, el sistema
nervioso, el sistema musculoesquelético, entre otros.

SISTEMA OSEO APARATO SISTEMA APARATO
RESPIRATORIO DIGESTIVO LOCOMOTOR

L — e Ortecatey e lon Phepacion
EArciadImets a0 £

e
o T

~—

P
ol - QrPecsienl «__

IS CET e ERT

-~ ™~ ot
\t Clocto Actarcr dal Wit
e a0

T Yo e oel M

!

APARATO

SISTEMA
CIRCULATORIO

ENDOCRINO

o

» Que es ejercicios y tipos de ejercicios.

R//E1 ejercicio es cualquier actividad fisica planificada y estructurada que tiene
como objetivo mejorar o mantener la condicidn fisica. Los tipos de ejercicios
pueden incluir ejercicios aerébicos (como correr, nadar o bailar), ejercicios de
fuerza (como levantamiento de pesas), ejercicios de flexibilidad (como
estiramientos) y ejercicios de equilibrio y coordinacién.

GFPI-F-135 V02
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» Capacidades motrices.

R//Las capacidades motrices se refieren a las habilidades y capacidades fisicas
que una persona puede desarrollar a través del entrenamiento y la practica.
Estas capacidades incluyen la fuerza, la velocidad, la resistencia, la flexibilidad,

la coordinacién y el equilibrio.

L L

Fuerza Resistencia Velocidad  Flexibilidad

» Habilidades motrices basicas.

R//Las habilidades motrices basicas son movimientos fundamentales que forman
la base para actividades mas complejas. Estas habilidades incluyen correr, saltar,
lanzar, atrapar, trepar, entre otros. Desarrollar estas habilidades en etapas
tempranas es importante para el desarrollo motor y la participaciéon en
actividades fisicas a lo largo de la vida.

GFPI-F-135 V02



HABILIDADES NMOTRICES

DESPLAZAMIENTOS:

Desplazarse es la habilidad con la que “
nos movemos de un sitio a otro. Podemos
desplazarnos corriendo, a gatas
(cuadrupedia), reptando...

SALTOS:

Es la habilidad con la que #%
elevamos nuestro cuerpo del [
suelo. Podemos saltar: una altura,
una longitud, con una pierna, con
las dos...

GIROS:

Es la habilidad con la que hacemos
que nuestro cuerpo gire de diferentes
maneras: voltereta, rueda lateral...

LANZAMIENTOS Y RECEPCIONES:

Son las habilidades a través de las
que somos capaces de jugar con
pelotas de diferentes formas.

F-135V02
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» Nutricién y aliemenatacion

R//En cuanto a nutricién y alimentacion, se refiere al proceso de obtener los
nutrientes necesarios a través de los alimentos para mantener la salud y el
bienestar. Una alimentacién balanceada y variada que incluya frutas, verduras,
proteinas magras, grasas saludables y carbohidratos complejos es fundamental
para mantener un buen estado nutricional.

» Salud.

R//La salud es un estado de bienestar fisico, mental y social, y no solamente la
ausencia de enfermedad. Incluye aspectos como la buena condicién fisica, el
equilibrio emocional, las relaciones sociales satisfactorias y la capacidad para
enfrentar desafios cotidianos.

» Técnicas de valoracién

GFPI-F-135 V02
R//MLas técnicas de valoracién en el contexto de la salud suelen referirse a métodos

o herramientas utilizadas para evaluar diferentes aspectos del estado de salud de
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una persona, como la medicién de pardmetros fisicos (como la presién arterial o la
composicién corporal), la evaluacién de la condicién fisica (a través de pruebas de
resistencia o flexibilidad) y la valoracién del estado nutricional, entre otros.

S DE LA VAI

12 Recoleccién de

>
Inspeccion
Palpacion

Percusion

Auscultacion

» Ques Psicomotricidad

R//La psicomotricidad es una disciplina que se enfoca en el estudio y el desarrollo
de las capacidades motrices en relacién con los procesos cognitivos, emocionales y
sociales. Se centra en la integracion entre el cuerpo y la mente, y busca favorecer
el desarrollo global de la persona a través del movimiento y la expresion corporal.

GFPI-F-135 V02
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Nota: si al momento de enviar un archivo (Evidencia), el sistema genera el error:
"Archivo Invalido", tenga en cuenta que este error se debe a que:

En el momento que esta adjuntando el archivo, lo tiene abierto, ciérrelo y pruebe
nuevamente adjuntandolo en Adjuntar archivo, Examinar mi equipo.

4. Actividades de evaluacion.

Evidencias de Aprendizaje

Criterios de Evaluacién

Técnicas e Instrumentos
de Evaluacién

Evidencias de
Conocimiento :

1. Investigacion de test
fisicos.

2. Mapa conceptual.

3. Exposicion.

4. Cuestionario de
conocimientos
previos.

5. Cuestionario de
conocimientos.

Evidencias de Desempefio:

1. Exposiciones.

2. Pruebas atléticas.

3. Participacién de las
sesiones de
entrenamiento.

4. Dirigir la sesiéon de
entrenamiento.

Evidencias de Producto:

1. Cartilla de
ergonomia en el area
especifica.

2. Portafolio de
evidencias.

Valora las instalaciones
deportivas que van a ser
utilizadas durante la
ejecucion del programa.

Investiga unidades de
cultura fisica con sus
respectivos recursos

fisicos, didacticos
humanos y econémicos
para el desarrollo del
programa segun los
objetivos y contenidos del
programa

Cuestionarios

Mapas conceptuales

Lista de chequeo.

. GFPI-F-135 V02
Cartillas




3. Cartilla de ejercicios Lista de verificacién
de
acondicionamiento
fisico.
5. GLOSARIO DE TERMINOS

v' Psicomotriz: Es una disciplina que se ocupa en la interaccion entre el
conocimiento y la emocién, movimiento y en su mayor validez para el desarrollo
de la persona.

v' Motricidad: Movimientos complejos y coordinados que se realizan en una persona.

v' Habilidad: Talento, destreza o capacidad que ostenta una persona para llevar
acabo una determinada actividad fisica, trabajo u oficio.

v Actividad fisica: “es una accién corporal a través del movimiento que, de manera
general, puede tener una cierta intencionalidad o no; en el primer caso, la accién
corporal se wutiliza con una finalidades-educativas, deportivas, recreativas,
terapéuticas, utilitarias, etc.-, en el segundo caso, simplemente puede ser una
actividad cotidiana del individuo”.

v' Calentamiento: la preparacién fisica y el entrenamiento racional, progresivo y

completo, son premisas imprescindibles para el éxito en cualquier deporte.

v' Capacidad aerdbica: es la capacidad fisica que tiene el organismo humano que
permite la realizacién de actividades fisicas de larga duracién (mas de 4 minutos)

y baja o mediana intensidad entre 120 y 170 pulsaciones por minuto.

v' capacidad anaerdbica: es la capacidad del organismo humano que permite la

realizacién de actividades fisicas de corta duracién (3 minutos) y de alta

FPI-F-135 V02
intensidad ( entre 170 y 220 pulsaciones por minuto aproximadamente ).
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Deporte: el deporte es toda aquella actividad en la que se siguen un conjunto de

reglas, con frecuencia llevada a cabo con afan competitivo.

Ejercicio fisico: actividad fisica planificada y estructurada, repetitiva y que tiene

por finalidad el mantenimiento o la mejora de la forma fisica.

Habilidad motriz: capacidad resultante de coordinar y subordinar entre si, la
accion de aspectos cualitativos del movimiento, en busca de una respuesta eficaz
a los estimulos del medio.

Imagen corporal: es la percepcién que uno tiene de su cuerpo como resultado de
las experiencias y relaciones establecidas entre el individuo y el medio, tanto

fisico como social.

iniciacion deportiva: “proceso de ensenanza-aprendizaje, seguido por el individuo
para la adquisiciéon del conocimiento y la capacidad de ejecucién practica de un
deporte, desde que toma contacto con él hasta que es capaz de practicarlo con

adecuacion a su técnica, su tactica y su reglamento

6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS

Lopez Chicharro, Fisiologia del ejercicio, Buenos Aires, 2006 Tercera Edicion.

Medina Cabrera, Jorge Enrique, Recopilacién bibliografica sobre los procesos en
el entrenamiento deportivo. Profesional en Deporte y Actividad fisica. 2012.

Gerard J. Tortora — Bryan Derrickson, Principios de Anatomia y Fisiologia,
Buenos Aires, 2006, Onceava edicién.

http://recursos.cnice.mec.es/biosfera/alumno/3ESO/Relacor/index.htm Ministerio
de Educacion, Gobierno de Espana, Proyecto Biosfera, Marzo 22 de 2013, 12:06
m.
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v Ministerio de Espana, Secretaria de Educacién, Proyecto Biosfera
http://recursos.cnice.mec.es/biosfera/alumno/3ESO/locomotor/contenidos.htm,
Marzo 23 de 2013, 19:57

v URL de videos anatomia, fisiologia y sistemas energéticos. recomendadas para
Investigacion

7. CONTROL DEL DOCUMENTO

Nombre Cargo Dependencia Fecha
Autor YONNIER INSTRUCTOR | FORMACION | 03/05/2024
(es) ENRIQUE PROFESIONAL

CUESTA CUESTA

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

Nombre Cargo Dependencia | Fecha Razoén del
Cambio

Autor
(es)
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Quibdé, 13 de mayo de 2024
Conceptualizacion de la transversal de actividad fisica:

La transversal de actividad fisica se refiere a la incorporacién de la actividad fisica como eje
transversal en diferentes areas y contextos de la vida humana, como la educacidn, el trabajo, la
salud, el ocio, etc. Busca promover un estilo de vida activo y saludable.

Habitos de vida:

Los habitos de vida son patrones de comportamiento aprendidos que se repiten de forma
constante y se integran en la rutina diaria de una persona. Estos incluyen habitos alimenticios, de
actividad fisica, descanso, higiene, etc.

Tipos de habitos de vida:

Habitos alimenticios: patrones de alimentacién saludable o no saludables.
Habitos de actividad fisica: sedentarismo o actividad fisica regular.
Habitos de descanso: patrones de suefio adecuados o inadecuados.
Habitos de higiene: practicas higiénicas personales y del entorno.

Habitos sociales: interacciones sociales, uso del tiempo libre, etc.



o CardioPapers

5 pilares de un
estilo de vida
saludable

Actividad fisica, deporte y recreacion:

Actividad Fisica: La actividad fisica se refiere a cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que exige gasto de energia.

Deporte: El deporte es una forma estructurada y reglamentada de actividad fisica que
generalmente implica competencia.

Recreacidn: La recreacion se refiere a actividades que promueven la diversidn, el entretenimiento
y el descanso.

Beneficios de la actividad fisica:

Mejora la salud cardiovascular, muscular y ésea.

3
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Ayuda a controlar el peso y prevenir enfermedades crénicas.
Reduce el estrés y la ansiedad, mejorando el estado de dnimo.

Fomenta el bienestar general y la calidad de vida.

SO
P\

D

000

Factores de riesgo en la actividad fisica:

Sobrecarga o entrenamiento excesivo.

Técnica incorrecta o equipamiento inadecuado.

Condiciones ambientales desfavorables (calor, frio, contaminacion).
Falta de precalentamiento y enfriamiento.

Antecedentes médicos no considerados.

Presion Diabetes

Arterial Altg o

&
: »» 4 Colesterol
Obesidad y Alto

Concepto de fisiologia: La fisiologia es la rama de la biologia que estudia las funciones y procesos
vitales de los organismos vivos, asi como los mecanismos que los regulan.



Concepto de anatomia: La anatomia es la rama de la biologia que estudia la estructura y la forma
de los seres vivos, a incluir su composicién, ubicacidn y relaciones de las diferentes partes del
cuerpo.

Vena cava —

Pelvis 7\ B - peoas

Vastus intermedius

Sistemas y aparatos del cuerpo humano:
sistema muscular

sistema esquelético

sistema respiratorio

sistema cardiovascular

sistema digestivo

sistema nervioso

sistema endocrino



Etc.

Ejercicios y tipos de ejercicios:

Ejercicios aerdbicos: caminata, trote, ciclismo, natacién, etc.
Ejercicios de fuerza: levantamiento de pesas, ejercicios con el propio peso corporal, etc.
Ejercicios de flexibilidad: estiramientos, yoga, etc.

Ejercicios de equilibrio: taichi, ejercicios en superficies inestables, etc.



EJERCICIOS PARA UN \CORAZON

L .

Aerébicos E""‘"‘"‘““m' Natacion

O] A

Baile Saltar cuerda Subir gradas Caminar

Capacidades motrices: Las capacidades motrices son cualidades fisicas y mentales que permiten la
ejecucion de movimientos. Algunas de ellas son:

fuerza
Resistencia
Velocidad
Flexibilidad
Coordinacion

equilibrio

X 4

Fuerza Resistencia Velocidad  Flexibilidad

Habilidades motrices basicas: Son patrones motores fundamentales que se adquieren en la
infancia y sirven de base para el desarrollo de habilidades mds complejas. Algunos ejemplos hijo:

caminar

Correr



saltar
Lanzar

Atrapar

Nutricién y alimentacion: La nutricion es el proceso mediante el cual los organismos obtieneny
utilizan los nutrientes necesarios para el funcionamiento, crecimiento y mantenimiento del
cuerpo. La alimentacidén es la ingesta de alimentos que proporciona estos nutrientes.

Salud: La salud es un estado de bienestar fisico, mental y social completo, y no solo la ausencia de
enfermedad o dolencia, segln la Organizacion Mundial de la Salud (OMS).



Técnicas de valoracion: Son métodos utilizados para evaluar y medir diferentes aspectos
relacionados con la actividad fisica, como la composicién corporal, la capacidad
cardiorrespiratoria, la fuerza, la flexibilidad, etc. Algunos ejemplos son:

antropometria
pruebas de esfuerzo
Dinamometria

prueba de campo

Psicomotricidad: La psicomotricidad es la integracién de las funciones motrices y psiquicas, que
permiten al ser humano adaptarse de manera armdnica al medio que lo rodea. Implica el
desarrollo de habilidades motoras, cognitivas y emocionales a través del movimiento.
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Conceptualizacion de la transversal de actividad fisica

La transversal de actividad fisica se refiere a la incorporacion de la actividad
fisica como eje transversal en diferentes areas y contextos de la vida humana,
como la educacién, el trabajo, la salud, el ocio, etc.

También busca promover un estilo de vida activo y saludable.

EJE
LONGITUDINAL

l EJE
EJE TRANSVERSAL
SAGITAL

Habitos de vida: Los héabitos de vida son patrones de comportamiento
aprendidos que se repiten de forma constante y se integran en la rutina diaria
de una persona. Estos incluyen habitos alimenticios, de actividad fisica,
descanso, higiene, etc.

Tipos de habitos de vida

*
A X4

e

%

e

%

e

AS

e

AS

X3

2

X3

2S

Habitos alimenticios: patrones de alimentacién saludable o no
saludable.

Habitos de actividad fisica: sedentarismo o actividad fisica regular.
Habitos de descanso: patrones de suefios adecuados o inadecuados.
Habitos de higiene: practicas higiénicas personales y del entorno.
Habitos sociales: interacciones sociales, uso del tiempo libre, etc.

ACTIVIDAD FISICA, DEPORTE Y RECREACION

Actividad fisica: movimiento corporal que implica gasto de energia.
Deporte: actividad fisica reglamentada y competitiva.



SENA
% Recreacion: actividades fisicas o mentales realizadas por placer y
diversion.

Beneficios de la actividad fisica: Mejora la salud cardiovascular, muscular y
Osea, también ayuda a controlar el peso y prevenir enfermedades cronicas,
Reduce el estrés y la ansiedad, mejorando el estado de animo, fomenta el
bienestar general y la calidad de vida.

de la Actividad Fisica

MATENTE BTV
(DDA LA VIDA

Dia Mun

o =
' H‘h‘
= —
>~
¢ -
SEE: ¥ D ¢

IS

Factores de riesgo en la actividad fisica:

e

%

Sobrecarga o0 entrenamiento excesivo.

Técnica incorrecta 0 equipamiento inadecuado.

Condiciones ambientales desfavorables (calor, frio, contaminacion).
Falta de precalentamiento y enfriamiento.

Antecedentes médicos no considerados.

e

%

e

%

e

%

e

AS

Fisiologia: La fisiologia es la rama de la biologia que estudia las funciones y
procesos vitales de los organismos vivos, asi como los mecanismos que los
regulan.

Anatomia: La anatomia es la rama de la biologia que estudia la estructura y la
forma de los seres vivos, a incluir su composicién, ubicacion y relaciones de las
diferentes partes del cuerpo.
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Sistemas y aparatos del cuerpo humano:

>

X/
*

Sistema muscular
Sistema esquelético
Sistema respiratorio
Sistema cardiovascular
Sistema digestivo
Sistema nervioso
Sistema endocrino

L)

X/
X4

L)

X/
X4

L)

X/
X4

L)

X/
X4

L)

7/
X4

L)

7/
X4

L)

Ejercicios y tipos de ejercicios

% Ejercicios aerdbicos: caminata, trote, ciclismo, natacion, etc.

% Ejercicios de fuerza: levantamiento de pesas, ejercicios con el propio
peso corporal, etc.

% Ejercicios de flexibilidad: estiramientos, yoga, etc.

% Ejercicios de equilibrio: taichi, ejercicios en superficies inestables, etc.

Capacidades motrices: Las capacidades motrices son cualidades fisicas y
mentales que permiten la ejecucion de movimientos. Algunas de ellas son:

e

%

Fuerza
Resistencia
Velocidad
Flexibilidad
Coordinacion
Equilibrio

e

%

e

%

e

%

e

%

e

AS

Habilidades motrices béasicas: Son patrones motores fundamentales que se
adquieren en la infancia y sirven de base para el desarrollo de habilidades mas
complejas. Algunos ejemplos hijo:

< Caminar
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¢

Correr
Saltar
Lanzar
Atrapar

o
A5

*
°e

X/
X4

L)

X/
X4

L)

Nutricion y alimentacion: La nutricion es el proceso mediante el cual los
organismos obtienen y utlizan los nutrientes necesarios para el
funcionamiento, crecimiento y mantenimiento del cuerpo. La alimentacion es la
ingesta de alimentos que proporciona estos nutrientes.

Salud: La salud es un estado de bienestar fisico, mental y social completo, y no
solo la ausencia de enfermedad o dolencia, segun la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS).

Técnicas de valoracion: Son métodos utilizados para evaluar y medir
diferentes aspectos relacionados con la actividad fisica, como la composicion
corporal, la capacidad cardiorrespiratoria, la fuerza, la flexibilidad, etc. Algunos
ejemplo.

% Antropometria

¢ Pruebas de esfuerzo
s+ Dinamometria

% Prueba de campo

Psicomotricidad: La psicomotricidad es la integracion de las funciones
motrices y psiquicas, que permiten al ser humano adaptarse de manera
armoénica al medio que lo rodea. Implica el desarrollo de habilidades motoras,
cognitivas y emocionales a través del movimiento.
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@ Centro de Recursos Naturales,
Industria y Biodiversidad

Regional Choco
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ACTIVIDAD FISICAY HABITOS DE VIDA SALUDABLE
PLAN DE ACTIVIDAD FISICA

DIAS DE LA SEMANA A TRABAJAR

LUNES | MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIERNES | SABADO | DOMIGO
Si Si Si Si
HORARIO DE TRABAJO
De 2pm a 4pm |
OBJETIVO CONTENIDO METODO MATERIALES

Promover la salud y
el bienestar a través
de la actividad fisica
regular, mejorando
la condicion fisica y
el estado de animo

Ejercicios de
calentamiento

El plan de actividad
fisica se llevara a
cabo en sesiones
semanales de una

hora, con una
combinacion de
gjercicios
aerobicos, de
fuerzay de
flexibilidad. Se
enfatizara la
importancia de
realizar actividad
fisica de intensidad
moderada a
vigorosa durante al
menos 150
minutos por
semana

Colchonetas de
gjercicio.

Pesas o bandas
elasticas para
gjercicios de

fuerza.

Pelotas de yoga

O gjercicios para
la flexibilidad.

Musica para
acompanar las
sesiones.

Folletos o
materiales
educativos sobre
habitos de vida
saludable

Ejercicios de
fuerzay
resistencia.

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
Instructor de Actividad Fisica y habitos de vida saludable

SENA-C.R.N.I.LB
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7/\ ngngliggcloa y Biodiversidad

Ejercicios de
relajaciony
respiracion.

Informacion
sobre habitos
de vida
saludable,
incluyendo
nutricion
adecuaday
descanso.

NOMBRES Y APELLIDOS:Albert Mena EDAD:
PROGRAMA DE FORMACION:operacion de sistemas de GENERO: M
potabilizcion de aguas
TIPO DE SANGRE:0+ PESO: 105kl
ESTATURA:1,78 EPS:Red vital
TELF.31484845149

PARA USO ESCLUSIVO DEL APRENDIZ

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
Instructor de Actividad Fisica y habitos de vida saludable
SENA-C.R.N.I.B



PROGRAMA

OPERACION DE SISTEMA DE
POTABILIZACION DE AGUA

FICHA TECNICA: 2926713
PRESENTADO POR
ELENA MARCELA RODRIGUEZ CORDOBA
MARILYN VALENCIA PALACIOS
MICHEL DAHIANA MORENO PEREA
YIRLENIS RENTERIA PADILLA

INSTRUCTOR: YONNIER CUESTA

QUIBDO-CHOCO
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Actividades de transferencia del
conocimiento

Investigar los siguientes conceptos e
ilustrar con imagenes

Conceptualizacion de la transversal de
actividad fisica

** Que son los habitos de vida


https://v3.camscanner.com/user/download

Son patrones de comportamientos
aprendidos que se repiten de forma
constante y se integran en la rutina diaria
de una persona.


https://v3.camscanner.com/user/download

** Cuales son los tipos de habitos de vida

La Buena

Controla tu estres
Alimentacién sana
___No danes tu salud
Pructﬁcduﬂepcjr‘ré -

.. _____Manten un peso
< £ saludable

| ambiente agradable =5
\ .:.-}.
" ,{ BV =~ e :
R Controles médicos

[

Habitos alimenticios
Habitos de actividad fisica
Habitos de descanso
Habitos de higiene
Habitos sociales

Que es actividad fisica ,deporte y
recreacion



https://v3.camscanner.com/user/download

Actividad fisica: Movimiento corporal
gue implica gasto de energia

Deporte: Actividad fisica reglamentaday
competitiva

Recreacion: Actividades fisicas o
mentales realizadas por placery
diversion


https://v3.camscanner.com/user/download
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** Beneficios de la actividad fisica

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA
PSICOLOGICOS

Aumenta: Reduce:

« El funcionamiento * La ansiedad.
intelectual. » El bajo estado de

* La memoria. animo.

* La capacidad de * Los dolores en

reaccion. general.
« Laeficacia en el 2 « La hostilidad.

trabajo. « El consumo de

« El autocontol. drogas, alcohol o

« La autoestima. Eim;acos.:
« La imagen corporal. * absentismo
s o laboral.
by
|

Mejorar la salud cardiovascular,
musculary osea.
Ayuda a controlar el pesoy prevenir
enfermedades cronicas.
Reduce el estrés y la ansiedad,
mejorando el estado de animo.
Fomenta el bienestar general y la calidad
de vida.

** Factores de riesgo en la actividad fisica
Sobre carga o entrenamiento excesivo.



https://v3.camscanner.com/user/download

Técnica incorrecta o equipamiento

Inadecuado.
Condiciones ambientales desfavorables

[calor, frio, contaminacion].
Falta de precalentamientoy

enfriamiento.
Antecedentes medicos no considerados.
.0

« Concepto de fisiologia

| 1 -
Es la rama de la biologia que estudia las
funciones y procesos vitales de los

organismos Vivos


https://v3.camscanner.com/user/download

%* Concepto de la anatomia

' f-‘; ’-.:' i
Esternocleidomastoideo . / Deltoides

.1-.' ~ | ' | ~

— . & 20 ‘\ w\ S —
P — ",. J:?; pl-- l t,‘; ’] — |
i A= | N ‘3"' - Corazon

N

f \

Costillas <—__
‘R* A _ Arteria aorta
W'
" Vertebra lumbar
Vena cava ——

Vastus intermedius \ "« Vastus lateralis

Es la rama de la biologia que estudia la
estructuray la forma de los seres vivos a
iIncluir su composicion, ubicaciony
relaciones de diferentes partes del
cuerpo


https://v3.camscanner.com/user/download
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** Cuales son los sistemas y aparatos del
cuerpo humano

SISTEMA OSEO APARATO SISTEMA APARATO
RESPIRETORlO DIGESTIVO LOCOMOTOR

. f "", ....r._ ..'1 --.II :
7 . | ) - |
- P ..‘f / : . _Lr ] .|-..' .I i L
™ il T J .

APARATO SISTEMA APARATO SISTEMA
CIRCULATORIO  NERVIOSO APARATOREPRODUCTOR o\ 14010 ENDOCRINO

- 5
% , 4 -
LA ~
e =
I* - ] =
Al ' ] .
i ] ¥
S— W . i
F - 2 { ' }
- . ol I P L]
" i '
[
- .
B : »
’ o
ol .
— .
* &

Sistema muscular
Sistema esquelético
Sistema respiratorio
Sistema cardiovascular
Sistema digestivo
Sistema nervioso
Sistema endocrino
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Que es ejeI‘CICIOS y tlpos de ejercicios

CLEVACIONES LATERALE SALTOS
DE TIIERA

TIPOS DE EJERCICIOS
QUE PUEDES HACER

- - I_."._ I_ - .
SIN SALIR DE CASA \'N'/ sdominale
. Horrdiro,
M m ¥ eapaita
- £ E 1 - e —
| F 4 .y
lll_.ll-..'l F b
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ABDOMINALES —~{ /J\ | Abdomen Brazos

EjerCICIO aerobico: Caminata, trote,
ciclismo, natacion.

Ejercicio de fuerza: Levantamiento de
pesas, ejerciclios con el proplio peso
corporal.

Ejercicio de flexibilidad: Estiramientos,
yoga.

Ejercicios de equilibrio: Taichi, ejerciclos
en superficies inestables.

A
e
i e
=A VLM
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« Capacidades motrices

O LI |

Fuerza Resistencia Velocidad Flexibilidad

Son cualidades fisicas y mentales que
permiten la cualidades fisicas y
mentales que permiten la ejecucion de
movimientos. Algunas de ellas son:
Fuerza, resistencia, velocidad,
flexibilidad, coordinacion y equilibrio.
Habilidades motrices basicas

""'"}' 2 F & N . "N [ ¥ FaBL fa N el & e S N o™ i ﬁ"' & i
Ol d 3 iy -'"g'w'm';r A Rl T RS B EE 5
FANMNPEIEREFNIVVAY ITEY I MEIVAY PN VNYS

o : <
Son patrones motores fundamentales
que se adquieren en la iInfanciay sirven
de base para el desarrollo de habilidades

mas complejas. Algunas de ellas son:


https://v3.camscanner.com/user/download

.
%

Caminar, correr, saltar, lanzar, atrapar.

* Nutriciony alimentacion

PIRAMIDE DE LA

ALIMENTACION
SALUDABLE

La nutricion es el proceso mediante el
cual los organismos obtienen y utilizan
los nutrientes necesarios para el
funcionamiento, crecimientoy
mantenimiento del cuerpo.

La alimentacion es la ingesta de
alimentos que proporciona estos
nutrientes.
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aEst__' ustodl"an s -Peso Ideal?

Mujeres ' Hombres J
Pequexa | Mediana Grande | Pequero Iv1ed_ian0_ Grande
Altura|Min. | Max. | Min. Max. | Min. {Max. ades v LI AL

5 411 2t s Foi Bandintads

150|460 | 47.2 |46.1 | 5086 |47.2 529 |as0 | 502 (484 | 654 | 600 58.2

152|a6.2 | 485 |a7.4 | 520 | 485 | 543 | 482 | 51.5 |48.7 | 508 52.0

57 8 l

1.56| 487 | 61.1 [4g.9 | 648 |61.1 | 67.2 | 48.7 | 543 80.8

1.54|47.4 | 498 | 48.0 534 |ag8 | 557 |a7.4 | 529 |51.0 | 5684 "'34\59.3

]

hr

w
-

500 548

158|400 | 524 | 512 | 562 |52.4 | 587 | 0.0 | 657 \53.7 815 | 562 | 62.4

[160{512 | 538 [525 | 670 (538 | e02 812 | 571 |50 | 8ac | 676 | 840
1_52\52.5 551 | 632 | 690 | 551 | 817 | 525 | 685 |56.4 | 848 [50.0 | 566 {
1_54\53.3 \ 566 | 551 | 805 | 565 | 632 | 538 | 800 |57.8 | 662 |60.5 | 67.2

\ 1,55\55.1 \ 570 | 565 | 520 |57.9 | 648 |55.1 | 61.4 | 582 | 67.8 | 620 | 689

\ 168|564 | 503 |579 | 635 | 503 | 663 |58.4 | 626 | 807 | 89.6 | 835 | 706
170|578 | 807 | 502 | 850 |B07 | 6870 |57.8| Baa |21 | 712 |650 | 723

172|592 | 621 |BOB | BEB | 821 | 8065 [S0.2 | 660 | 638 728 | 866 | 740

174|606 | 636 | 621 | 88.1 | 836 | 71.1 |B0B | 876 | 6561 | 745 |68.1 | 787

176|620 | 660 | 635 | 68.7 | 650 | 728 | 620 | 68.1 | 668 | 763 |68.7 | 77.4
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CELULAR: 3205363237 TELEFO FIJO: .
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HABITOS DE VIDA SALUDABLE
2024

aEst__' ustodl"an s -Peso Ideal?

Mujeres ' Hombres J
Pequexa | Mediana Grande | Pequero Iv1ed_ian0_ Grande
Altura|Min. | Max. | Min. Max. | Min. {Max. ades v LI AL

5 411 2t s Foi Bandintads

150|460 | 47.2 |46.1 | 5086 |47.2 529 |as0 | 502 (484 | 654 | 600 58.2

152|a6.2 | 485 |a7.4 | 520 | 485 | 543 | 482 | 51.5 |48.7 | 508 52.0

57 8 l

1.56| 487 | 61.1 [4g.9 | 648 |61.1 | 67.2 | 48.7 | 543 80.8

1.54|47.4 | 498 | 48.0 534 |ag8 | 557 |a7.4 | 529 |51.0 | 5684 "'34\59.3

]

hr

w
-

500 548

158|400 | 524 | 512 | 562 |52.4 | 587 | 0.0 | 657 \53.7 815 | 562 | 62.4

[160{512 | 538 [525 | 670 (538 | e02 812 | 571 |50 | 8ac | 676 | 840
1_52\52.5 551 | 632 | 690 | 551 | 817 | 525 | 685 |56.4 | 848 [50.0 | 566 {
1_54\53.3 \ 566 | 551 | 805 | 565 | 632 | 538 | 800 |57.8 | 662 |60.5 | 67.2

\ 1,55\55.1 \ 570 | 565 | 520 |57.9 | 648 |55.1 | 61.4 | 582 | 67.8 | 620 | 689

\ 168|564 | 503 |579 | 635 | 503 | 663 |58.4 | 626 | 807 | 89.6 | 835 | 706
170|578 | 807 | 502 | 850 |B07 | 6870 |57.8| Baa |21 | 712 |650 | 723

172|592 | 621 |BOB | BEB | 821 | 8065 [S0.2 | 660 | 638 728 | 866 | 740

174|606 | 636 | 621 | 88.1 | 836 | 71.1 |B0B | 876 | 6561 | 745 |68.1 | 787

176|620 | 660 | 635 | 68.7 | 650 | 728 | 620 | 68.1 | 668 | 763 |68.7 | 77.4

178|634 | 665 (850 | 713 |8es | 7a5 |63.4| 707 |88.1 | 780 | 71.3 | 792

180|648 | 680 6864 | 720 |880 | 78.1 |Bag | 723 |[697 | 708 | 728 | 81.0

182|662 | 608 |670 | 746 |6068 | 778 [66.2 | 730 | 712 | 818 | 745 | 82.8

184|677 | 711 | 804 | 782 [ 71.1 | 708 |87.7 | 765 | 728
186|692 | 727 (708 | 778 | 727 | 813 |60.2 | 771

834 | 7862 | 845

7941 852 | 778 | 885

1.88| 707 | 742 [ 726 | 706 | 742 | 83.1 | 707 | 788 | 76.0 | 870 | 705 | s .4

1901722 | 768 (740 | 812 | 768 | 848 | 722 | 805

781889 |g12| 903
192|737 | 774 | 7568 | 829 | 774 | 888 |73.7 | 822 | 703
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PROGRAMA

OPERACION DE SISTEMA DE POTABILIZACION DE
AGUA

FICHA TECNICA: 2926713

PRESENTADO POR:

ELENA MARCELA RODRIGUEZ CORDOBA

INSTRUCTOR: YONNIER CUESTA

QUIBDO-CHOCO
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TALLER DE LECTURA

Con base a la lectura sobre la iImportancia de la
actividad fisica como habito de vida saludable
desarrollar las siguientes actividades.

1)Realice un escrito donde exprese las ideas
detenidas del texto recalcando la importancia
que tiene la actividad fisica como habito de vida
saludable en el desarrollo de las personasy
como puedo Influir en el contexto diario.

a)La importancia que tiene la actividad fisica
como habito saludable es por que
mantenemos un estilo de vida saludable que


https://v3.camscanner.com/user/download

reducira las posibilidades de contraer una
enfermedad coronaria o cardiovasculary
nivelara los niveles de azucary colesterol en la
sangre. Ademas, disminuye la aparicion de
enfermedades cronicas y degenerativa.

2.Escriba 10 recomendaciones de habitos
saludables para la mente y el cuerpo.

Moverse en casa a lo largo del dia.

Sonreir.

Hidratarse.

Cuide su postura.

Conecte su cuerpo en la respiracion.
Baile, estire y respire.

Realizar pausas activas cuando se lleva mas
de 2 horas sentado ya sea por el trabajo, el
estudio o aprovechando el ocio con el
celular o viendo tele.

Mover los musculos y conectarse con los
movimientos.

Unase a los multiplos videos y alternativas
gue existen para realizar movimiento
dirigida.

3.Escriba 5 beneficios de la actividad fisica.


https://v3.camscanner.com/user/download

= | ainsercion de la actividad fisica atreves de
la vida cotidiana.

= Elapoyo al aprovechamientoy conservacion
de entornos naturales para el desarrollo de
actividades en el aire libre muchas de ellas
de exploracion y conocimientos.

= | a conformacion de clubes comunitarios o
vecinales para el fortalecimiento del apoyo
socilal.

= Por eso, es importante concientizar a las
personas, para ayudar a mejorar su saludy
calidad de vida.

4. :;Como crees que es tu practica de actividad
fisica: Mala o regular; y ¢ Por que?

Mala, porgue en los ultimos anos hago cero
actividades fisicas y mi alimentacion no es muy

buena.

5. ¢Cuales son los riesgos de la inactividad fisica?

= Aumento de la adiposidad (aumento de
peso)

= Salud cardio metabolica, aptitud fisica.

= Menor duracion del sueno.
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= Mortalidad por cualguier causa, mortalidad
por enfermedades cardiovascularesy

cancer.
® | icidencia de enfermedades

cardiovasculares (cancery diabetes tipo 2)

6. ;Cuales son las recomendaciones
mundiales sobre la actividad fisica para la

salud?

Establecio en sus ultimas directrices para la
promocion de actividad 6 mensajes claves.

La actividad fisica es buena para el corazon, el
cuerpoy la mente; cualquier cantidad de
actividad fisica es mejor que ninguna y cuanta
mas, mejor; toda actividad fisica cuenta el
fortalecimiento muscular beneficia a todas las

personas.
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m | TEST CONDUCTA P BNTRAGA Pégina 1 de 2

NOMBREM ((((Jcnn/ LD:JL /6/0

FORMACION: fecreco .ln}e.pm/amn 103w NUMERO DE FICHA: 29267 3 5

Antes de entrar en materla reflexione a partir de los siguientes
interrogantes:

¢Qué son los habitos de vida? J A O/ 0
30n costumbres e e © (\/lco C’!'- ke Lk
Sean bue.no's 6 mo Jo')

¢Qué es llevar una vida saludable? ' l) .r!) l
llevar vno U'cJo Qa U al)]C 5 Jmcr 1906”0_5 oD! ¥63
L/ ‘lcﬁer con '0} Clc, g”Ob %

¢ Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta? , L
NO PO(9U6 duer agle) MU(L?O Me a};mcﬁjo ZQ AZS or

MUNLJO Lng }’}’]Of)g f’o)«lura c:’ Sen tarm €

¢Cual es tu edad?

2e

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

« Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

* Yo tengo algunos habitos saludables Y
*» Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

» . Ninguna de las anteriores
¢Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

e Enfermedad del Corazdn o Infarto
e Presién Arterial Alta

 Diabetes

* Osteoartritis

* Enfermedad de los Rifiones

» Ofros X

“Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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NRECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DF VDA SAL UDABLE
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BIODIVERSIDAD ) — N f— =
_-_“__*________"_'_—‘- —- ——s - —

NOMORE: Yy Fuy fve Koo

FORMAC'Oﬂrz‘;"B‘D o Zm’t'a'm-‘é( o Kzl NUMERO DE FIcHA: 2126 35

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

¢Qué son los habitos de vida?

(;l‘(" e *“ m ‘& ? . - :?.,t ¢ é{;f 1;[ ({ta b')

| A) CI Lo UL, ic'] oy f&;e <) L‘ &g Ccnés a (28 : / / /I[é—/
. ,- / . .p " !

a“S/Yd‘ . C& Lu.t,’l'l fuﬂuu kl.“ueﬂ Caf'uqt -

:é,Qué es llevar una vida saludable?
/’ Al yn o -
27 | a i saledable a;{af-/a/- (psﬁw.b;eg almarbioras Ae f,g./,rm_p
e dibn of Glterine 4 '/ Ly _—
W Gz flr(a_mcb redducer -ﬂf ne;godz &;fi/?uufa

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

Rl o creo C}WJ) feve  wa yda Sakidable rbr% i ‘j - Lc 4 Grasas 7
M a deshene 4 . - o ‘
Conndll derme  f, foco 7%101460 Wingun % ngo 5,‘@70 @ Comer b e en

¢Cudl es tu edad?
2| ans

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

* Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho)(

* Yo tengo algunos habitos saludables

* Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
* . Ninguna de las anteriores

¢Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

Enfermedad del Corazén o Infarto
* Presion Arterial Alta

* Diabetes X

* Osteoartritis

* Enfermedad de los Rifiones

* Otros

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

NATURALES, , :

INDUSTRIAY | TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 1 de 2

BIODIVERSIDAD

NOMBRE: Tl ' Fomeis cr  (Coriigws Hongosn

FORMACION: Tgcnicey | shrnztrcion Musial NUMERO DE FICHA: _ 24266733

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

¢Que son los habitos de vida?

S aqmlh, ac,h./ulal@ s bole Cemonu edilbran Yo bos los Jas

¢Queé es llevar una vida saludable?
Trer oy bocss babihs an el cuwl de Sinla wa oo bolina ok
h ohto @ayzo ¥ o sbl miul ¢ anonpaal|

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

Mo cwe

¢ Cual es tu edad?

33 cirs
Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

L Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

* Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho \/
* Yo tengo algunos habitos saludables

Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
* . Ninguna de las anteriores

(. Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

*« Enfermedad del Core?6n o Infarto
* Presion Arterial Alta

+ Diabetes

e Osteoartritis

 Enfermedad de los Riflones

e Otros

“Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser": William Shakespeare
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REGIONAL CHOCO

CENTR g

RECUR%SE mayo de 2024
NATURAL g8, ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE

INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pégina 1 de 2

BIODIVERSIDAD

NOMBRE:/&N/W /%)';7},(7&1 ﬁ/ﬂf?’"&
FORMACION:M&WMNUMERO DE FICHA: 2726 378~

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

interrogantes: |
S e g seslor?

¢Qué son los habitos de vida?’ 547 %ﬂgf

ok ef Joswizo A tor P07,

¢Qué es llevar una vida saludable?’ & Hovyr vrev éﬁgfﬁf 677/”’4/”‘"’4] o
alrrerdicin bolncoadt v sabdnble, yin r0fom e aroaros y TSP
Y o/ Zo"ﬁ @//ﬂrﬂ/%'f”% V4 e yeenac/o?:
¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta? A/¢

His pon 1. seclirbrt Jur 72! 105 gl Jlr? Anh al ot
ol //W wn b rin ﬁ/mx»%/ﬂm ¢ bodn Jucim
¢ Cual es tu edad?

o3 A

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

¥ * Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

Xe Yo tengo algunos habitos saludables
» Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

» , Ninguna de las anteriores
. Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

e Enfermedad del Corazén o Infarto
e Presidn Arterial Alta
« Diabetes
e Osteoartritis
 Enfermedad de los Rifiones
X e Oftros

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare

Powered by CamScanner



https://v3.camscanner.com/user/download

o
SENA

wN

Sy

REGION
AR 5IONAL CHOCO —
RECURSOS ACT EIRICA ¥ MARITAR BE A BALUDABLE '
AU s | ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 1

BIODIVERSIDAD [ . ., = - o
NOMBRE:;[ZjLQnA(/emJ_%Céﬁ_QCzlaum’ol R

FORMACION: _|[) ]»lr{)ﬂ L{u (;n Urﬂ IN l’fwa numero ok Ficha: 2426+ S 5

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

j::z:fzi/zh%“; dZE’Ef;fJ ?w rtahmo S ) /’W;m L
. n 1e.
Qlfo l\SJmS a§ cemoy A M2 [’)({Lﬂ! [ oN§

. Qué es Heva]:nz%jdajaludable? J'tn"( bmw Aqér!"i /}A{f/o‘j 5“,(;

"tUur va Vi vl LS

¢ Cree usted que lleva una vida saludable Justifique j:/lespuesta?

CVED ijl (0 ”zuo V19 U|Jr4 %ulv 7{/

. Cual es tu edad?

YA

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

u/ff/"i
g |

- [

024 ; '

de 2

L

. Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

« Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

» Yo tengo algunos habitos saludables _
Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

« . Ninguna de las anteriores X
¢ Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

o Enfermedad del Corazén o Infarto )(
e Presion Arterial Alta

« Diabetes X

e Osteoartritis

e Enfermedad de los Rifones

e Oftros

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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RECURSOS

NATURALES. ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE

INDUSTRIA Y ' |
BIODIVERSIDAD TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 1 de 2

NOMBRE: [’ﬁlmor Andorio Alvprez N

FORMACION: TR (Vo en Tpter pretdcion desvymero De FicHA: TY 2

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

¢ Qué son los habitos de vida?

$335

o0 oy J'.fmnﬁ_s ondoteay YUt e avestro  dva dig

¢ Que es llevar una vida saludable?

lhvar vne activery HOGPds
generin beneghros a m erpo o ol salwd

Prodd  comer (osay Qo¥

¢ Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?
WO porque pe llevo vnv pidu pdiva no l'»uujo

fc‘}‘:r A0S ‘Q)t)v’

¢ Cual es tu edad?

23 AadS

muy desewl dado La  alimentodon

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

. Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

Yo tengo algunos habitos saludables
Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

. Ninguna de las anteriores y*
¢ Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

e Enfermedad del Corazon o Infarto
e Presic'm Arterial Alta
e Diabetes

o Osteoartritis
Enfermedad de los Rinones

. Olros;(

“Sabemos lo que somos,

pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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CENTRO DE P,
RECURSOS | "AGTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE

NATURALES,
Pagina 1 de 2

[__BIODIVERSIDAD

INDUSTRIA Y TEST CONDUGTA DE ENTRADA

NOMBRE: _(|)amm|_l\nJ(c-.._Nuﬁtz__Munllo._ U TUR.

FORMACION: Lokiprelacida ok Lastrmealos  NUMERO DE FICHA: 2926755

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

¢ Qué son los habitos de vida?
Son  Co5tm e Gu hocemos Dla o dua

¢ Qué es llevar una vida saludable?
A\lﬂtn‘ufcfj hM@l EJuc\c.u:: Pq(c\ asl ”[Um' Una \}\Ja LJqlnnCt-QJn

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

No, gvf%e hc\?o oy Pole gevaco. ¥ Como votha Cor
Chn‘&(fq

(Cuil es tu edad? 723

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

* Yo tengo algunos habitos saludables
» Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

. Ninguna de las anteriores
(Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

e Enfermedad del Corazon o Infarto
e Presion Arterial Alta
e 'Diabetes

o Osteoartritis
« Enfermedad de los Rifnones

X Otros

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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NOMBRE: flatia_Thola ;CZ{_/aaams Rawe?

FORMACION: l/{/#( (45 075)6!61{?5 NUMERO DE FICHA: _.Zj 2'6 3} 3§"

fﬂ\ntes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes
Interrogantes:

¢Qué son los habitos de vid;';\?
_ Y '
Ahert 0, Trywa Sien Aeoy b p5Crib qQue @@,J{-‘hlaod eA)

S01) todss ES50S Cowm wm et 0S
a fil Lenestal o mégkm ole ,ers{-\laUto(g(

¢ Qué es llevar una vida saludable? co {-t@lt@lﬂ a
W 0 el

5 dyscat -tcméfsﬁg(d\{ bl o de wandENd

¢Cree usted que lleva una viu% saludable Justifique su respuesta?

7;/@7[0 Gk' lo wR Z a doy vy ‘czfﬁ’ﬁ} ﬂﬂfo
hogo woy Toca actividad  fis)cq

.Cual es tu edad?

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

« Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

“» Yo tengo algunos habitos saludables X
* Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
L ]

. Ninguna de las anteriores
. Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

o Enfermedad del Corazon o Infarto
. Presic‘m Arterial Alta A
e Diabetes

e Osteoartritis
¢ Enfermedad de los Rinones

« Otros colexwio| alto

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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BIODIVERSIDAD

NOMBRE: < I 2 oS \-\U{L(\LLLO

FORMACION: Inkeyerskacion de 1t comenlis MNUMERO DE FICHA: 200138

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

¢ Qué son los habitos de vida?

1 yCVLu' uvl (_\L\o \'c?(\‘\\‘\\io

¢ Qué es llevar una vida saludable?
(@(}ui’«lo{ Ae du Salud: Fidlca ¥ mental

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

@D:"Pc'\‘qt‘t \ltuo VR udn pc{-\:r\,(uc'\ D \cals de \\eyoy voia o0
@?_61 Lo\t Cameil XY O vu e a \a TStcologia Re¥ ™ Salud wendal

A\ wa C\N\b Lo

(Cual es tu edad? IC

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

L Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

« « Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

« X Yo tengo algunos habitos saludables
« Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

« . Ninguna de las anteriores
. Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

e Enfermedad del Corazon o Infarto
e Presion Arterial Alta

e Diabetes

o Osteoartritis

+ Enfermedad de los Rifones

e xOtros

“Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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BIODIVERSIDAD

ot (o forio e bt

FORMACION:.-/J\'/U'[A?Yldlle”-’m e Iy NUMERO DE FIcHA: Z-§ 267 3§

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

¢Qué son los habitos de vida?

S
Lot fadles e els Somn @M o Loumiionfo o 0-CHF
;lurz nos gﬁuo(ez/h o nn.;]ara*f m{fﬁz‘ﬂ d-('r?‘(éo 51_/;: UM{&I({

¢ Que es llevar una vida saludable? D(A
&’”""ﬂf bien  haver ?.waz,d% af ferer  ypa Gon-z( S
4 alorcun Lecle s
¢ Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?
Mo lao v pulh solvclade/ por guz e ™€
MW!’I/D é'l.[f‘q no /17'0 (C}/K"’MJ
. Cual es tu edad? 7

2% Ao s

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

* Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho &<

* Yo tengo algunos habitos saludables

« Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
» . Ninguna de las anteriores

¢ Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

« Enfermedad del Corazén o Infarto
¢ Presion Arterial Alta

« Diabetes

* Osteoartritis

* Enfermedad de los Rinones

e Otros™

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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BIODIVERSIDAD S
NOMBRE: g yu0 Sinine [Marens Cuedim

FORMACION: loderprefachon b (nspwmeapes NUMERO DE FICHA: 29 26 7 S5
' rivs/ealed o
Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes

interrogantes:

¢ Qué son los habitos de vida? :

Saled -(:‘.:.MJ re1da & C-q".-’ﬂ'-/uﬂ!

Pagina 1 de 2

Qué es llevar una vida saludable?
;0'1 Jover hob. to, Sounes Gve Ayvder & Aanfener €/ Cuerpo

c1 Ut cidade Ophmo

¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?
i-'c_ AY i

Vo, Por g-e Ho A1 go habil2d OC Maneva (onfin-o
N Han Fetter un b!/en esdaclo ole Solvd

2Cual es tu edad?

32

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

» Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

* Yo tengo algunos habitos saludables
» Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

» . Ninguna de las anteriores
¢ Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

o Enfermedad del Corazén o Infarto
X * Presion Arterial Alta

o Diabetes
o * Osteoartritis

« Enfermedad de los Rifiones

e Otros

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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NOMBRE: ¢uilar Dund. sodas  Cercin S

FORMACION: Zirico ZostharprsZacen yoturmantes #NUMERO DE FICHA: 26426 775

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

¢ Qué son los habitos de vida?
?/'—./Vo ﬁ-""ao o tonecmiete sobra Loy AJ"_4° da wde

¢ Queé es llevar una vida saludable?
b/ blava- ona vida dalodod Le Son acciorad gue  raalZa ons

Perdo~a Para m-aniq_n-a.fc.u_ ant (orovr q,«f; €5 can
Saa MIaciende ajarcito o Comiando aoed;do-&-v/"-

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

?/"WO ‘/ZLVO Unen Vldq JQLJO-IDA P"’QV‘“ No p/; F)ﬂh-rz‘/"’ /‘é"”/’(‘“
ﬂﬁﬂf‘bf‘l‘

¢ Cual es tu edad?
R/: 24 ersos

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

Cun s n-a_n'/w/ y <

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

* Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

» Yo tengo algunos habitos saludables
* Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

» . Ninguna de las anteriores x
¢ Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

o Enfermedad del Coraz6n o Infarto
s Presic’m Arterial Alta
¢ Diabetes

e Osteoartritis
¢« Enfermedad de los Rifones

e Oftros r

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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BIODIVERSIDAD o
\ (oo S.:\\.B ‘/\""
NOMBRE: Vo wse-o\we

NUMERO DE Ficha: 2918 TF 33

FORMACION: (W SlU""‘@/l('q Yoy eals,

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

interrogantes:

¢ Queé son los habitos de vida?

-HQ‘O‘. 10) & \/“L,

¢ Que es llevar una vida saludable?

levae e wido  saleleltle  ev cudsr  So Q..s\\d‘&,
f\t\\m Ve l;ut\,_u %\.W_Q\,\}Mq_ggnl P/\J'(L»Q_,_Av’ o i dd P)’IL.-/

¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?
fs-b"‘[ [l 't‘-)-"lc‘u uvu U7 e Sz}.[./ OL—[L(( . '[f(/ﬁ-z: bw""—’\ MID'ILU"
o&m b e povde ol salede s L. i ledl s beeads

T o el pog k
¢ Cual es tu edad?

A4 . a AN

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Que tan saludable es tu actual estilo de vida?

» Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

» Yo tengo algunos habitos saludables )/
* Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

¢ Ninguna de las anteriores
¢Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

 Enfermedad del Corazon o Infarto
e Presion Arterial Alta

« Diabetes
e Osteoartritis
» Enfermedad de los Rinones

* Oftros ?d

Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser", William Shakespeare
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BIODIVERSIDAD

NOMBRE: 'A'Yt’ l H)M( {\"(l’ Jq q[ur

- ) S

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

¢ Qué son los habitos de vida? i A B i
Y 2wt @ fe 4 Jhaa par'\U"“’\ |

%V\ QUL Oonel Coy\s-L\U\ \(( '_‘UL

o

mochoy cle ecdeal o fuu\a(

¢Qué es llevar una vida saludable?
(_1 wo (.oen.ita'*“d

ES -&e«v o qlclu QF"U wrv_,.v,u\‘ko\ \»ewe&dc&a(

pare WAL= ‘ae,beN\

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

o q ho, ddbide a (o6 cawnkidod de alinawntor {ﬁ,{sucljc,'ia(l[
CCwvan € o hrAtlu=1s &) (.C\ O{]m%O‘EQV\ Qﬂﬁeg())

¢Cual es tu edad?

{8

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

Yo tengo algunos habitos saludables
Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

Ninguna de las anteriores
¢Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

* 0 MW

* Enfermedad del Corazén o Infarto
* Presion Arterial Alta

¢ Diabetes

* Osteoartritis

* Enfermedad de los Rifones

* Oftros

lis
abemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser", William Shakespeare

Powered by CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Centro de Recursos$ ';'atulmlnn,
Industria y Biodivers dag
Regional Chocé

ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE viDA SALUDABLE
HOJA DE TRABAJO

NOMBRES Y APELLIDOS. ey sanchte i]4

PROGRAMA DE FORMACION: woTecCion
FECHA DE INICIO:75- 0% -207¢ FINALIZACION: 15 -G = 2023

G J
j

N | |

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

ACTIVIDAD REALIZADA | TIEMPO A UTILIZAR 3
Laforatme A cocinar @777 1 Hor
| dle  Jcvondar o i belbe | 1 Hora
DesaYvno | Nedia Hotg
Y e 3 ovas |
_ 0uttmao 13 Hovwu?d s .
Be baco  fad Jeit a €3] § Horod =
= Hog9'p la  cemq 11 Hova 1
do 4 de  conat a i bl 4 yor LR
Haceda dotmi ¢ bararia ¢ _Hovad 2 ___]
| (eno s N |
Jodet con ¢l ccl
DOt vl Y = hora3 2
' TOTAL e R 24 HORAS |
2. Escribir las acciones que va realizar para cambiar los habitos de vida no saludable que tienen
en su vida.
Respuestai:\“wt m!aU'O';’ 0\016 cooola,
Ej(rcic.'oa
¢
EU“‘{"" esftesa1d .
codablteet  wetod egalisfad

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




7"? (
A | CENTRO DE
RECURSOS

FORMA _ NUMERO DE FICHAS 29 26 q"@' Z
Antes de entrar en materia, reflexione 5 partir de los siguientes
interrogantes:
LQué son los habitos de vida?

acCianes 4 ComfPot fomiendg
en  puestro dia o

aSc  penet®

regula¥
/4Qué es llevar una vida saludable?
C,-u}]a‘ _‘.‘:‘\I\ ‘k‘(:! el cUetPa genio \at u.,.m.njvr_’ : Ml.m cney und
Lalanteada :‘r.ca"t'.?,r_m ) widades Faiea de
lo :)Urnc_,(_ a !r C-

pedociy or{1ed 9 descarsor
vida saludable Justifique su respuesta?

4 2
o= (SR L

ﬂ"- m e-ﬂ-::!. ¢ ;"w'r'-‘
Manera  végulea
.Cree usted que lleva una

MD L COwO KA ochea "F_y. I — 'f W

2Cual es tu edad? T
2% anod

% La Respuesta Que Usted Considere.

Marcar Con Una

estilo de vida?

;Que tan saludable es tu actual

« Midieta y actividad fis

e Yo tengo algunos habito

e Yo generalmente como saludable ¥ hago actividad fisica O
» Ninguna de las anteriores X

;Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

Enfermedad del Corazon o Infarlo

Presion Arterial Alla
Diabeles

Osleoartritis X

Enfermedad de los Rifiones

Ol

" William Shakespeare

“tabemos lo que s0mos, pero no cabemos lo que podemaos ser
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a evitar enfermedades No

sQue tipo de acciones preventivas realiza usted par

transmisibles?

z| lavas Ac e nemd

Jacpw ac ton

Hia ese Respicator =¥
4Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?
- nunca hay suficiente!
ando salgo jcomidas rapicas, alcaholl
adicional 24

Tiempo -

Tentaciones cu
Salo necesitoun poco de apoyo

.
.
-

Np se pordonde.empezar
diferentes opiniones cantradictorias del Mmercado
blemente desencadenarian habitos

« las
poco saludables

ones proba

s Que situaci
todos los que aplican.

para ti? Elige
Un dla estresante en el trabaje o
Fieslas y eventos sociales
Sentirte triste o solilarios”
Comer en restaurantes o

Tener dulces en CASA w»
- (Caminar por los pasilios de la tienda de gomestibles

- ' ~ Preguntas Ei;!gnosl_igﬂ_ﬁ ARSI \E '.1_NO___\
itas iagna |
|

' Hace actividad fisica regularmente? ; k|
: icayeguUialm E s {
— =L _:,4
|

. en casax
-
.
-

l___‘-___r’Eﬂ”,llgaf\lgL'm Deporte? BT —— —
| Cuando hace alguna actividad fisica 0 depOT'® sehidrata? 1 |
. Cuando Realiza Algin Tipo De Ejercicio Realiza Algtn \
| Calentamiento Previo?
/ Tiene alguna limitacion para realizar actividad fisica?
| Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun
Estiramiento? e Y
., Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? _______
, Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Epl
| Respiracion Acelerada? N
/. Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizal Actividad | \ =Y
Fisica? e - e — e e =5
do O Le Han Realizado Alguna Planificacion thpﬂfﬂ\ﬁi:jg’_ E

;Ha Realiza

D

»gahemos lo que somos, pero no sabemos lo qué podemos ser”. William Shakespeare




NATURALES,
INDUSTRIAY | -

| BIODIVERSIDAD |
“‘\";;l&@ ol ——————

Yseth Qov Viero M

NOMBRE: Kok
t AERO DE FICHAL

FORMACION _(_(_‘_.{_\‘c((_(" o
A - ; y ::
ntes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes

interrogantes.
&?ué son los habitos de vida?
=5 las cendocted Y

DA realie

N T
JQue es llevar una vida saludable?
Wi D\lcer & a0 (& Aovy Las
QC‘C ‘j N { 1 -'q' \._1 ;(I-H -,_.
EMO Ciou 2 Ay
ted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?

(CH o \acie
S lodm e

i Gl

JCual es tu edad?

-1 %

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted C onsidere.

ctual estilo de vida?

aludable es tu a

¢Qué tan s
mbiar mucho

Mi dieta y actividad fi
Yo tengo algunos habitos saludable

Yo generalmeme como saludable Y hago actividad fisica
de |las anteriores X
guna de estas €

e sica necesitan
[ ]

e Ninguna
;Corres riesgo de al
Enfermedad del Corazon o Inf
Presion Arterial Alta
X Diabeles

Osteoartrilis
Enfermedad de 05 Rifones

Olros

ondiciones?

arlo

»5abemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser”, William Shakespeare




CENTHO L

ke |

Qué lipo de acciones preventivas r
transmisibles?

14l es tu mayor desafio al tomar de

oholl

N P
|as diferzntes opinion

tuaciones probablerncl\tu des
Elige todos los que aplican

nlinte triste o selitario
meren taurantes

Tener dulces

Algtin Deporie©_
alguna activid

“$ahemos |0 gue somos, pero no s

iza usted para evitar

cisiones saludables?

abemos lo que podemos ser’ . W

enfermedades No

< poco saludables

liam Shakespeare
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ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALY DABLE

HOJA DE TRABAJO

je realiza usled duranie un dia ¥

csentacion. Ejemplo.

2. Escribir nes que va realizar para cambiar los habito

en su vida.

.\—--_) . L
INNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
{nstructor Cultura IFisica

SENA-CR NLB




antrn de Recursos Naturales,
ndustria y Biodiversidad
Ragional Chocd

ACTIVIDAD FISICA Y HARBITOS DE VIDA SALUDABLF

HOJA DE TRABAJO

Describa en su totalidad el nimero de act ades que realiza usted durante un dia y el

tiempo que utiliza para ello, Elabore una tabla para su presentacion. Ejemplo.

1PO A UTILIZAR

*30 am

F

L TOTAL 2

2. Escribir las acciones que va realizar p:
€11 5U Vic

Respuestas:

r.:‘ l @l (L

YONNIER ENRIQUE CUESTA CU
Instructor Cultura
SENA - C.R.N.1.B




Centro de Recursos Naturales,
Industria y Biodiversidad
Reglonal Chacd

ACTIVIDAD FISICA ¥ HABITOS DE VIDA SALUDABLE
HOJA DE TRABAJO
1 ies _\_33\_9_5_141':

WMy ey bt

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

——

| TOTAL _ - 24 HORAS

2. Escribir las acciones que va realizar para cambiar los habitos de vida no saludable que tienen

en su vida. \ '\\ ’
Al ot N
Respuestas: N ) ON US> ot g O™

A\ o)

YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
Instructor Cultura Fisica
SENA - C.R.N1.B




Cantro de Recursos Naturales,
. Industria y Biodiversidad
Regiaonal Chood

ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE

HOJA DE TRABAJO

NOMBRIES ¥ APELLIDOS: K ¢
 PROGRAMA DE FORMACION:
FECHA DE INICIO:
realiza usted durante un diay el

mero de actividades que
Ejemplo.

1. Describa en su totalidad el nu
ore una tabla para su presentacion.

tiempo que utiliza para ello. Elab
TII:.MPO A UTILIZAR
le 630D

ACTIVIDAD REAI )/
(fca nfo olos s-3ocaregay /q’rr. o 8l

i t—le-—l {11

& 1S -ro Ppr0 Lo es LUl

luego ago (s ofiC
_C?E__' i
Past, cespres _—777 jﬂ%ﬁﬁl,

ltit rz o %a a los 722h 2
77‘—51’7-0:—'_'_—' s
QY/r'l no ek A
S77 —'DDM alvesp 24 HORAS
2 Escribir las acciones que va realizar para cambiar los habitos de vida no saludable que tienen
en su vida.
Respuestas: (o ALY 50{ ] &let’ \Locex ¢ Yoy Lies V JiC ;747(.’,

rf"da}‘lto 2 Ao~ rﬁl[:"lu'f o0 LJT&LQ 72l fL;JyjqU 110*”4”*_‘”

o o ; > £ ‘c_\_' (p Z.vu.s ./z oy oS t?c,-}q-"?}g ?
747!/1:” de doymiy 71 Y}" 7Z&5‘
YONNIER ENRIQUE CUESTA CUESTA
Instructor Cultura Fisica
SENA - C.R.N.LB




Centro de Recursos Natur ales,
Industria y Biodiversidad
Ragional Chocd
EVIDA SALUDABLE

ACTIVIDAD FISICAY | ABITOS D

isted durante un di
ion Ejemplo.

"TIEMPO A UTILIZAR
o

saludable que licnen

2. Escribir las acciones que va realizar para cambiar 10S habitos de vida no

en su vida. \ \

Respuestas: - \‘UY nﬂ("'_i‘_) F’C"ﬁ‘ih Cr\"ri jl’\ \o Q\U‘ ‘ﬂ‘C\a rﬂc"’:\:& \JU\‘
\des

heicer €5 :
Scillpy On Jx?e‘mf)(_) a \us at
VONNIER ENRIQUE CUESTA CUEST
Instructor Cultu M5l

SENA - C.R.INAB
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ALLIDABLE

FISICA ¥ HABITODS DE VIDA B,
Pagina 1da l

CENTROQ DE
NATURALE
STRI ST CONDUCTA DE ENTRADA
ERSIDAD _ i S e e

|_sic e
NOMBRE! E’my_mmﬁo__&rrg}uﬁﬂ—-——-——'—
_ NUMERQO DE FICHA:

7
rormacion (onteccetn
reflexlone a partir de los siguientes

Antes do entrar en mataeria,
Interrogantes:
L Qué son las habitos de vida?

s aquelo \o acm-\un\:nodo
en\o vada o mvor o scluded
¥ b Ceslunmoe de o axececioicon
,Qué es llevar una vida saludable?

enei o0 Cuonia o u

Mo @l Camtr § Aont

el Ik VIV Thatesh S LA
,Cree usted que lleva una vida saludable Justifigue su respuesta?
o padWw Como MUY Fow gasc Y Mess
8"0 S O o de o1 lo MaeS
Zo\ucoble en mt vida Gokdicn®

,Cual es tu edad?
18 ancs c'c. c«zlacl

5
Marear Con Una X La Respuesta

Que Usted Considere.

;Que tan saludable es tu actual estilo de vida?
X M dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho
X Yo lengo algunos habitos saludables
« Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
Ninguna de las anleriores

L]
rres riesgo de alguna de estas condiciones?

¢Co
Enfermedad del Corazon o Infario
Presion Arterial Alta

Diabetes

Osteoartritis

Enfermedad de los Rinones
Olros

L]

"sabemos lo que somos, perc no sabemos lo que podemos ser”. William Shakespeare
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RECURSOS
NATURALES,
INDUSTRIAY TEST CONBUCTA DE ENTRADA
| _BioDIVERSIDADR L Ly,

ciones preventivas realiza usted para evitar enfermedades nNo

2Qué tipo de ac
transmisibles?

¢Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?
Tiempa — inunca hay suficiente!
Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!
Solo necesito un poco de apoyo adicional
No sé por donde empezar. .. ;
Las diferentés opinicnes contradictorias del mercado
¢/ Qué situaciones probablemente desencadenarian habitos poco saludables
para ti7 Elige todos los que aplican. -
Un dla estresante en el trabajo o en casa
Fiestas y eventos sociales
Sentirte triste o solitario
Comer en restaurantes
Tener dulces en casa
Caminar por los pasillos de |a tienda de comestibles
' o Preguntas Diagnosticas
, Hace actividad flsica regularmente? _H i
,Practica Algin Deporte? -
¢ Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata?
;Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun
Calentamiento Previo? T g 1L
¢ Tiene alguna limitacion para realizar actividad fisica”
Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun
Estiramiento? o SANS el
[ Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca?
r ¢, Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentad

_R’_esgiraciélAceieradq?_ dendl =il
. Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad
e o
[ ,Ha Realiza do O Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva? | |

o Episodios De

., William Shakespeare

»sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos sé
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[ 1
9* | CENTRO DE 1
RECURS0S ACTIVIDAD FISIC
NATURALES e
TEST CONDUGTA DE ENTRADA

INDUSTRIA Y
BIODIVERSIDAD | = et
NOMBRE: R oD 1:.#(_1;;3;&& N\ \ Q"‘UO
A0 NUMERO DE FICHA:

Foamacion: YAANRJ0
Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los sigulentes
interrogantes: - : s
DeamLaD
¢Queé son los hébltos dg vida? LU c_\_c,_) @ OO Radd =
cendl dC“ ‘\GN\D LAt a\r\u e vwest © [eneyta
o0 T 0 U e
FAI WQ«{\%{Q. =1\ ;_JUU.
bedu [\(,LJ& F151(8

JQué es llevar una vida saludable‘?
\odable, @eala
Jt Lo

ccomes o
\NTJ\\OT Ulﬁ L\{LCmenl{ \ Mc
ustifique su respuesta? l CF[ co
™ s T i:)[ 7

4 Cree usted gue lleva una vida saludable :
ne - mot-[ DO A LR\O 1 UL
< Mol Yoo Lownd

¢Cual es tu edad?

o

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere

¢£Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?
Mi dieta y actividad fisica necesitan camhl:!r mucho \{I
« Yo lengo algunos habitos saludables [
» Yo generalmente como saludable y h'ngo actividad fisica ~f‘:}
« Ninguna de las anteriores
¢Corres riesgo de alguna de estas condiciones?
on o Infarto Q

e Enfermedad del Cora
s Presion Aﬁeniflh 2
» Diabeles

e Osteoartritis ,,__, :
Enfermedad de los Rir’mnes_&( '

O (9] :
tros l'\<-' ]

‘Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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jza usted para evitar enfermedades no

2 Qué tipo de acclones preventivas real
transmisibles? \
Yonsumil Sa Ao - : 1
A& Yo 4N U_-Clnflo ¢

(Cudles tu mayor desafio al tomar declsiones saludables?

Tiempo — (nunca hay suficiente!
Tenlaciones cuando s8lgo |

Salo necesilo un poco de apoyo &
Na sé por donde empezar

Las diferentes opiniones contradic

2Que situaciones probablemente desenc
para ti7 Elige todos los que aplican

Un dia estresante en el trabajo ¢ er

Fiestas y evenlos
Sentirte triste 0 solile
Comer en restaurantes
en casa
los pasillos de la liend:
~ Preguntas Diagnosticas
te?

Caminar

alguna actividad 11st
lipo De Eje

ra reahizar acltividad
eportiva Re

cuencia Car 3
a Ha Presentado Epis

zar Actividad

Sabemos lo que somas, pero no sabemos lo que podemos ser . William Shakespeare




Centro de Recursos MNaturales,

industria y Biodiversidad
Regional Cchood

ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE

HOJA DE TRABAJO

|. Describa en su totalidad el numero de actividades que realiza usted durante un dia y el
tiempo que utiliza para ello. Elabore una tat ara su presentacion. Ejemplo.

EX ACTIVIDAD REALIZADA

_QNL(TH = :E [ =2 I

24 HORAS
s de vida no saludable que tienen

\[D Ha

2. Escribir las acciones que va realizar para cambiar los habito

en su vida.
3 oL c\_r_u’_\X ’:j\_“?z;a_\“ (e

t

AL A
— \.,,t (‘:’}U (:_\ o k_{._

(5] =
Respuestas: r'\g_(__'l\ (2
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RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUD
NATURALES, ARLE

INDUSTRIAY | TEST CONDUCTA DE ENTRADA -
BIODIVERSIDAD . Pagina 1 de 2

NOMBRE: jWoq [ A-’nson _co An\)ﬂ valeocia
FORMA?ION:M@M“MNUMERO DE FICHA: 2926 33 X,

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

¢Qué son los habitos de vida?

"0303 Aque N coaduclas Que "cntmog osom; Jao como Qiof:0d Cn
000\19 Vida col.c‘una Y Que ing Jtn Pos.\.vq'nen‘t en nuy \«o
b&my)m £:8ice, men‘ql.x §0cia)

¢ Qué es llevar una vida saludable?

foda quna condvela Jue lentan Q&M:'J‘\ como Pegfios

%ﬂ WA vila, imPlemendar halbiles 90\"'40\"m im 1 nenbados
::’: meioter noeshia cavdad devida 7 ta bucBu da deg e Quinibeo
¢Cree usféd que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?
NO no nevo v-&a suwcla\nle f@c o no hajo nala fatl g

gy at \a

JCualestuedad? 22. an:10S

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

|
|

g,Qué {an saludable es tu actual estilo de vida?

' . Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho
' Yo tengo algunos habitos saludables
lYo generalmente como saludable y hago actividad fisica
s w nguna de las anteriores X

LCorres riesgo de alguna de estas condiciones?
! )

Enfermedad del Corazén o Infarto )(
| Presion Arterial Alta
. 1Diabetes
Osteoartritis
. 'Enfermedad de los Rifiones
" Otros

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare

]
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NOMBRE: ECDM?YL!A@Y@B MOSZoeran R bean.

FORMACION: Tt © [ OpeoCioy QEUINUMERO DE FICHA: __

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

¢ Qué son los habitos de vida? 6 Suke
condodda - fecionay s con lom bles Comporia e

LQué escllgvar una vida saludable? "Ko:\ A 8 P,Q?;QS
oy conueNo e Q8 aSumidaS co .
5//-6}9“0 nua%?:: \/.‘dac"cOF()Zm e,\q; Qute vm PO Rvanenie. en Nuedke

: \
b}Qj\‘e’b\Oﬂ SIGCO) Ve TR ¥ Soca) heygio Alieeahedion SAOY pen

¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?
No Potqoe @\ o\leo\NO W
B//w%%(@ des. PO afelot U COOTYORLON ¥
| Conxe\ QIO '
¢Cual es tu edad?

R/ 2. ano

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

» - Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

« | Yo tengo algunos hébitos saludables

» Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
. ;Ninguna de las anteriores

g,Cor:n:;s riesgo de alguna de estas condiciones?

. Enfermedad del Corazén o Infarto
o | Presion Arterial Alta

o' ;Diabetes

o Osteoartritis

« |Enfermedad de los Rifiones

e 'Otros

"Sabe|mos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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NOMBRE: BRey M\EA Moo sl CAREAE
\
FORMACION: MMNUMERO DE FICHA: 2924?15

Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes
interroganteS'

¢ Qué son los habitos de Vld'a‘?
l&% CD“A\J‘O.‘: qub *V\Q“Nlbb Ce™b rF(OYla \’ (Jﬂ CO'}("‘A
l

g,Que es llevar una vida saludable?

0= \o\ Contiruidad dohabtos wemuladss pata
‘N\c.baxm \o el dond de \l\l;l

g,Cree{usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?

|

o, ne \eYo yha oNweatacion  adeasade

. Cual es tu edad?
Sk

\ Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢Que ian saludable es tu actual estilo de vida?

« - Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

« Yo tengo algunos habitos saludables
» Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

'ﬁ Ninguna de las anteriores
LCorrgs riesgo de alguna de estas condiciones?
o ;Enfermedad del Corazén o Infarto
¢ . Presion Arterial Alta
¢+ Diabetes
o ' Osteoartritis
¢ 1 Enfermedad de los Rinones

7( 'Otros

"Saberpos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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NOMBRE: L(, (dq (06,70

Pamd Ralanos

FORMACION: C)Duo\)cé*ov\&vdd_ﬁ\mmdgwummo DE FICHA: 26233} (3

Antes de entrar en materia, ref
Interrogantes:

. Qué son los habitos de vida?

Sor1| fodas aguellay ConduIa

Comp | PYOPIAS LN qupsiia

bienesdar {ir©, mental

lexione a partir de los siguientes

e ,\gnemob u§um\do.3

e (05 U A Wt
dida oo rae 0

4 50ctal.

¢Qué es llevar una vida saludable? e SQ\UA‘._\b‘Qb
15 fleaor nozsdivo connodod de ol

oy meorar nutyh

Q u\\u.\c\t\ L\? \l\dn

¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respues

NO {@i JI€ 0O
GQ.\.‘-) \e

. Cual es tu edad?
40 o>

Marcar Con Una X

!
!
!
!

acame
Me  wowdb on Loy &mb\%o\

La Respuesta Que Usted Considere.

|
z,Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

- Mi dieta y actividad fisica

necesitan cambiar muchok

" Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

» Yo tengo algunos habitos saludables

; iNinguna de las anteriores 7\

¢ Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

« Enfermedad del Corazon o Infarto

o Presion Arterial Altay(_
. Diabetes
¢ Osteoartritis

« Enfermedad de los Rinones

e Otros

“Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare

Scanned with CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

—

SENA REGIONAL CHOCO
'7/\%‘ 'CENTRO DE mayo de 202-
RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES,
INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 1 de
BIODIVERSIDAD

|
NOMBRE: Dalia_cotdoloa  aloo

1 )
FORMAQON:W;M&M_A@_Q&)Q_NUMERO DE FICHA: gg?,{:ll}

L | 3 A 2 "
Antes ‘de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes
interrogantes:

LQUé' son los habitos de vida?
¢ { .\ J - “
t‘nn, PQUU-“G.‘; Qoo ‘Yanemos o$ um\stuf) ComO o\%° PoPio Q

nocshiol wido | covdiana W goe inciden Rehvamenta  an
NLESIO \oienedYan @sico, menkal v godial.

z,Qu’é es llevar una vida saludable?
S\t fa e3odY o) muaimo \o pebancic da (ackotasg da
V\'&_‘fc%o o nveShra Wida, \op aled 005 afeckan neGaulivame
¢ Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta? N0 \\Qvo' Ty
Jtda &lodald Rev ue A6 M alieento 8l condarmente
Y Ao g0 actwidad Ciai co

g,CQa'l es tu edad?

Q% oNoS

£ Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

- Mi diela y actividad fisica necesitan cambiar mucho -’
Yo tengo algunos habitos saludables

Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
iNinguna de las anteriores X

1,Co'r'rTs riesgo de alguna de estas condiciones?

IEnfermedad del Corazén o Infarto
o iPresién Arterial Alta

o~ Diabeles

o QOsteoartritis

-+ Enfermedad de los Rinones
©Otros X

"Sabelmos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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NOMBRE;f/md MM'COL‘ ngﬂl &7]’&1,0\ B
FORMACION: - 0@7“000 J‘ f“mw""“é éﬂNUMERO DE FICHA: ﬁZUN 3

Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes
interroganteS'

¢ Queé son Ios habitos T vida? Jaﬁ — rmf,ag n nuwolm vulo.

[u (MJH g nemoS  asym

Lc’mnﬂ

z,Que es llevar una vida saludable?
& [a Cdnlm j/od dr hibylos /mf lommMoJ pore mUamr

neestra @ Wl de wda,

I

¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?
NO; f"”{"‘ ne ”WO na dlm!h[mov a(fOcUaJa 7 ‘1‘70
(aro Jtraw)
¢ Cual es tu edad?
29

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢Qué {an saludable es tu actual estilo de vida?

| ) o
« Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho
e Yo tengo algunos habitos saludables
. ,Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

)(‘ Ninguna de las anteriores
i Corres riesgo de alguna de estas condiciones?
. ' Enfermedad del Corazdn o Infarto
' 'Presion Arterial Alta
o Diabetes

¢ Osteoartritis
¢ Enfermedad de los Rinones

K 'Otros

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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NOMBRE: ngihm \lalenc\y Palnciod
FORMA‘CION:’T-ggnng en Opercion p. Ag“gt NUMERO DE FICHA: 2926 1\
|

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

¢ Qué son los habitos de vida?
4odxo aqocllay Covas qoe Goumimod pana

|

noesha vida coldloro goe Coneckon po
Q
m)«?ho viereoky FelOmendig| y d>eci@le T

. Qué es llevar una vida saludable?
Hacer mccho <)jerciCis ro Fomar m\-omd. moc hQ

alcol.

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

NO ?0“3:" o mothO no hcﬂo ca9l ﬂenchlO-

¢ Cual es tu edad?

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢Queé tan saludable es tu actual estilo de vida?

¥ Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

* Yo tengo algunos habitos saludables

* . Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
. ‘Ninguna de las anteriores

.Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

« | Enfermedad del Corazén o Infarto
o Presion Arterial Alta

¢ Diabetes

e Osteoartritis

« 'Enfermedad de los Rifiones

¥ Otros

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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NOMB}L{E: Mafx// 60/’) Zd/ez Mw j{ res
FORMACION: QZLMCLQ&W&:Z,HO%QNUMERO DE FICHA: Z9 26717

| " 2 . . &
Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes

interrogantes: UL
(,oncZJ o *d“'\l/"m

L Qué son los habitos de vida? $Sen ,ng/j a?“’//e“’ l,,
aSamidss omo Propfius en nuesheo vids Cv/"cﬁd"?{f ZU et
of.'lfu.an'lenfc n nueslro bienes far fisito Mental, Social & tJar

Ho rro & comdu ) =y

¢ Qué es llevar una vida saludable? heh 5’ ?’fll Fo j
Re;Juo'r al minmo )a Pre Scnu&l c!- faciref J h(;’;o en NJes Ik
yido, los cuales nos Rfecks ne/oﬁwn&n,&,

¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique,su respuesta? 5,’ ”tUﬂ una
ey Ua'Ja jd/aa;z&, Far?’w Iﬂc’a/'n&ﬂ,é de una pranorg d devsord:

r()d/l'Za e JL’ tefos

(Cual es tu edad? _/ LI

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

J,Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

.| Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho
« | Yo tengo algunos habitos saludables

X 1 Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
* Ninguna de las anteriores

¢Cofr s riesgo de alguna de estas condiciones?

+ | Enfermedad del Corazon o Infarto
« + Presion Arterial Alta
o Diabetes
« Osteoartritis &
» ' Enfermedad de los Rifiones ‘
X+ Otros

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
|
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BIODIVERSIDAD

NOMBRE: Qelento Fenteria Tadila
Formacion: fotalizaelon de ASOA umero bE Ficha: 242613

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

¢.Qué son los habitos de vida?

/térd m los holbdos de W oon

¢s dqelds winos o condoda .
9t hdcemos en mcsho widd prothicd
¢Qué es llevar una vida saludable?

es llevarr ‘un modo ¢ ali’mm;ldcidn )
holandiada @n o i ctraico | ¢atar Lren on Jmasd
{arfo fisico menbol u sotiol con o Mismo Y 1N los dgma

.Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?
Q :
N
¢ Cudl es tu edad?
4 Anos

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

¢ Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho
¥ Yo tengo algunos habitos saludables
e Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

« Ninguna de las anteriores
. Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

Enfermedad del Corazon o Infarto
Presion Arterial Alta

Diabetes

Osteoartritis

Enfermedad de los Rinones

Otros

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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NOMBRE: £4div 4«//'53 Cof/Je? ba /ﬂq [ C?O 5

FORMACION: @ P@2cr Cio 7 J¢ §, Pololilzaeo1 NUMERO DE FICHA: 2926 71 3 |

\

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

¢Qué son los habitos de vida?

S0 los com 7014%1@1,\-105 y rod ; ’ ¥
gy mya vy vlar [ &) sdJ,'a ﬂa’;q o d'l‘mq\\!&((a'\/ qc.},’v(lq f:j,ca’ 0/ JQSCQK_Sd,

Z’\mmanC?Jd echis (] co~suwe de¢ Svstaniiay esmo e’#&qro, q’(bl«,o}.

tes 7 v provaveven |ltvav v

‘ -~
fwas guevma Porso wa veaules de

¢Qué es llevar una vida saludable? L
J-WP’.(‘A 4ove~x d(d%.oug‘b Couﬁcle“
bivegsdar alargo plazo,

¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta? ’
Proecro levar vua dm*? Lol atiidde hago &Jucigid
res slavicionte Unsudentme Widve tadp.

¢ Cual es tu edad?

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho *

Yo tengo algunos habitos saludables
Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
Ninguna de las anteriores

¢ Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

o Enfermedad del Corazén o Infarto
+ Presion Arterial Alta

e Diabetes

e Osteoartritis

o Enfermedad de los Rinones

e Otros

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
|
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NOMBRE: MM&MM% @wa“"'
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Antes de entrar en materia, reflex
interrogantes:

H . . .
‘One a partir de los siguientes

Queé son los habitos de vida? -
) haoih de Vida Son lay Octiones YC.,..PM,\,.N“& g U Peria
Yealiza L cnan Yigel, M 3 pigk dia c“!‘;’ .‘

¢ Qué es llevar una vida saludaple? o XL
Llevar Una V‘\Ja Sa\u;u‘o\c \vf‘t)\icq Cu\),w font0 de ‘\'U Cuefo Commo \a
Menke

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

Q’-'/NO "(’,\}O Qno V:Ll Su‘ Ur.\»'l\o"" ‘)o\ m\.S hm\;\‘\\) q\!'mo,f._'HC"a)

¢ Cual es tu edad?

AfAb

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

pd

;Qué tansaludable es tu actual estilo de vida?

¥ - Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

+ Yo tengo algunos habitos saludables

»" Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
» ~ Ninguna de las anteriores

¢ Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

o Enfermedad del Corazon o Infarto
X Presion Arterial Alta

¢ Diabetes

¢ Osteoartritis

¢ Enfermedad de los Rifones

o Otros

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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NOT‘?:B'%E‘-(Q'IC HMaxeela d/\O\leer \mQ.S%ZQ-

| .
FORMACION:TC en Opexacitn P. de Maa NUMERO OE FiCHA: 292613

Ly ] . : : S
Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes

interrogantes: . . \QS x
I,Qué':son los habitos de vida? Son -\OAQS O‘\ue\\(ﬁ QQ(\AQL Q Yenemis

GSUQAQS oMo POPoS en waeshra Wde  echdtonG Y W.den ’?os\\«\h
e AT e \Q\CX\LS\or (V\S\C,Onw\v\xﬂ\\ C:D(:\Q\) €& T\ar
W0 A€ COmida .

b
Qué es llevar una vida saludable?
¢Qu Q&uf ol wannO \a Preeensien & fioé\ort.s Aq_ Nesgo

Svambies Y ;
én Jxéfs-\rb Wda )y S0\ \oS (_oo.\is nas C\QQL\O“ V\Q.Cgu\\\\ON\Qw\Q ,

¢Cree usted q;e lleva una vida saludable Justifique su respuesta? ) \&“O Ona
\)\Ao ’00»\0 Q\D\L ‘?oqua. YWe Q\\msm (XQ

A \ i U'\Q \N\ar\ug
adecoode Yeo 20 QeS\A0S

g,CL;él es tu edad? 26

|

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida? /

e . Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

» Yo tengo algunos habitos saludables
« Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

. iNinguna de las anteriores

'

(;Cor'rTs riesgo de alguna de estas condiciones?

-'; Enfermedad del Corazén o Infarto
* Presion Arterial Alta
- ‘Diabetes
Osteoartritis
' ' Enfermedad de los Rifiones
o Otros

‘Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser”, William Shakespeare
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NOMBRE: Beun puppl Porca

FORMACION: \Eo-(a Li [i20c/on d [ % NUMERO DE FICHA: 29 26713

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

. Qué son los habitos de vida? . o
So0n |ob OLE viglpde S divrics Que real,) e pnos Persore ")
ConSlombr o4

. Qué es llevar una vida saludable?
&5 Newpy una Nda [reapis Que po referarfo en rwvestrs Brensstors

drndo Bsite) rnen foly

l
¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?
Moy Cornno o deshoros '\090 e &eovmd g S, Cerwde
Chatam 25 Ao Crdo €@ e Serony,

¢ Cual es tu edad?
w1
Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

X- Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

¢ Yo tengo algunos habitos saludables

» - Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
» Ninguna de las anteriores

¢Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

. tEnfermedad del Corazon o Infarto
X Presion Arterial Alta
o Diabetes
o Osteoartritis
« Enfermedad de los Rifiones
- IOtros
|
"Saben)‘os lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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NomRe: §7H €/ e [0SFere  Lofuceds
FORMA&ION: (“‘QV\\CD ?dcﬂh’tZCEO"L‘»L NUMERO DE FlCHA:Z‘_&q’a‘T‘g

|
Antes de entracﬂf,\%ateria, reflexione a partir de los siguientes
interrogantes:

¢ Qué son los habitos de vida?
Lo s hetrades ot yido Sou CausSTAR 5
U"\O- Ar - e’g.u[;jwq/‘. 3 W BN,
h(/g/o«g ((gohv-\, ianelWeelee Lo hi§revk bhute)
O\ cm,(/l
(,Que es llevar una vida saludable?
Rz oFoeyun canduckod Fwr Lewe

OVS JdHI ¢S o czmp\% ew  wvea e Weﬂo

Odiddra e
Cf’cstc_c, ey Ssi,’ét_q P51 lVM&-l&w/( ot uvc}r/fo Lt exen
¢ Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?

No Yo Yo Wi <elyslablh  Porqus
Pora o Ve SeNede UK

¢.Cual es tu edad? ~

(red > DR ooV

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

z,Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?
|
Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

Yo tengo algunos habitos saludables
- Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica

y nguna de las anteriores
(,Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

‘ Enfermedad del Corazén o Infarto
ﬁ Presion Arterial Alta
- Diabetes
e Osteoartritis
o ' Enfermedad de los Rifones
o 1 Otros

1

"Sabeimos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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nomere: Huulley  tewaifo 2 .

FORMACION: Dotelg iz ouw de #qua NUMERO DE FlCHA:ZﬂZ 6:}?)

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

¢ Qué son los habitos de vida?

Low  CcowmRovtomwios Foe tevewos s Soves st

¢ Qué es llevar una vida saludable? wn
25 \\Vew LU LowmfPoTtond awtd aa\zcuaAO b W&V

Coerto Pava 857 Prodeser Y evitew endeinededes  goe

o Robdbam ekectew.
¢ Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?

Vo, Povue &e solove Gue debevie teuey  cowaforransentes
sdecwedos  Pews  proteger e

(Cual es tuedad? 2.2 B8MO5

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

» Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

X Yo tengo algunos habitos saludables
» Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
e Ninguna de las anteriores

iCorres riesgo de alguna de estas condiciones?

o Enfermedad del Corazoén o Infarto
¢ Presion Arterial Alta

% Diabetes

e Osteoartritis

¢« Enfermedad de los Rinones
 Otros

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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NOMBRE: fGerrgs Daysd Aevelimpro Masgcera
FORMACION: SiSdetnrc o Pots S L/ 2aciNUMERO DE FICHA: 272 673

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

L Qué son los habitos de vida?

Sot Todkrs las qetuidoles oue veslzolios en el
tpS veolVer——5 < coSterv. *
. Qué es llevar una vida saludable?

2 w~plicg ceichr 2o coevpo ¥
Uieta balocradl,, ve=/esv esevc/eios.

de alcobol Y Taberco.
.Cree Lusted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?

L- Vo, paDo 2ve o aeal/zo eserdels, ¢
Voy Diakr baleovcrads y delVes Cuncisads To—o,

L L-esfe esteo wcleye
evty e/ e@Sel—o

Hev o

. Cual es tu edad?
= 24 o508

|
| Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

z,Qué. tan saludable es tu actual estilo de vida?

X Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

* Yo tengo algunos habitos saludables

« - Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
»» ' Ninguna de las anteriores

z,Cofr?s riesgo de alguna de estas condiciones?

» Enfermedad del Corazon o Infarto
X Presion Arterial Alta

« - Diabetes

e | Osteoartritis

« | Enfermedad de los Rifiones

o Otros

"Saber‘\os lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
T 1
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NOMBRE: &/ma &I(’IJ,Mauo- /Zércm
FORMACION: f of Syhme & A._NUMERO DE FICHA: 2926313

Antes de entrar en materia, reflexione 5 partir de los siguientes
interrogantes:

LQué son los habitos de vida?
Son (cwr\’)ﬂ-fam.mlo ¢ uyw &'bm Cldop"t‘ Cl(’ mandia ((‘3)‘(1(

Yol heew rpack V8 henesle hsio

L Qué es llevar una vida saludable?
s Gmroe O(*h‘ual.'g cl on Eb. e Viola que MeH ! noele

bienesle hoi=, menlal \ ovoceral

¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?
N>, Dabdo qe Ne (=2 ben  no dieime  |lab § haa

heceSavos
g,Cuél‘es tu edad?

0 A

| Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

Mi dieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

Yo tengo algunos habitos saludables
» Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
» Ninguna de las anteriores

LCorres riesgo de alguna de estas condiciones?

Enfermedad del Corazon o Infarto
Presién Arterial Alta

Diabetes

Osteoartritis

Enfermedad de los Rifiones
Otros

NO 10 §&

“Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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NOMBRE: mq_t(mlgﬁk‘_@hum ’Boéngde):
FORMACION: an_mm_dﬁugm_&gmumeao DE FICHA: ijﬁ?@

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

e E

¢ Qué son los habitos de vida?:

Comtumbre

RCCipnes

fonduct a

g,&?éfé?‘il‘e’a{??&fﬁ‘i‘?/ida saludable?

£ Jerucos salub mMmental

Plimentacion - 6/8 \ g

DOf M\ ( b\ en
¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?

S\ Porque e alimento salugdable Y pradic©
deporfe o eqe(tiCion

¢Cual es tu edad?

32

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?

» Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

* Yo tengo algunos habitos saludables

e Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
X ¢ Ninguna de las anteriores

¢ Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

e Enfermedad del Corazon o Infarto
Presion Arterial Alta

Diabetes

Osteoartritis

Enfermedad de los Riflones
Otros

X

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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NOMBlf{E: %Wﬂtﬁ Maona
FORMACION: Qh_:;maﬂum,&_gamNUMERO DE FICHA: ,‘L‘]l(o%% i

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

(L Qué son los habitos de vid;? v .\03
50(\ \’\0:\03 R cob&um‘om O Co(ﬂfb{ onen O\ot
&g (Whdvoro At \neden

z - \_‘_v\ W\
%g?;:\ugi«ug\ﬂ “ckfl\onm \o»crm-\-m TO\O) ma'do"‘] bouac\

¢ Qué es llevar una vida saludable?
£ At o otna  alieprtedon aoludbbl, dedavollor,
ocW\dadwoe Travewd) Y\ ket i ouen oo Farm ot

¢ Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta }
g, Gtlovdo o GQue Yy ém or "‘”‘50 Con "
Viovowo o\‘\’mum\uun ) \f \Ntt, en Cuondo N 0,}\.
e\ O a\guw\ Och\d o |

¢ Cual es tu edad?
¥ AND

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

¢ Qué tan saludable es tu actual estilo de vida?
|

« - Midieta y actividad fisica necesitan cambiar mucho

X+ Yo tengo algunos habitos saludables
» Yo generalmente como saludable y hago actividad fisica
.. Ninguna de las anteriores

¢ Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

« Enfermedad del Corazén o Infarto
%o ;Presi()n Arterial Alta
o ' Diabetes :
o! fOsteoartritis
« 'Enfermedad de los Rifiones
' 'Otros

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser", William Shakespeare
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|

¢ Qué tipo de acciones preventivas realiza usted para evitar enfermedadeis no
transmisibles? ‘ | !

Ml jppornenté  2r° brevm , formo rwch ssrma age/A s m/f?‘ eertie i,
Goo oy veovrrende) *

¢ Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

: S |
Tiempo -- jnunca hay suficiente! .
Tentaciones cuando salgo jcomidas rapidas, alcohol!

Sélo necesito un poco de apoyo adicional b3
No sé por donde empezar...

Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

o o XX o

¢ Qué situaciones probablemente desencadenarian: habitos poco saludables
para ti? Elige todos los que aplican.

A Un dia estresante en el trabajo o en casa

« Fiestas y eventos sociales &

¥ Sentirte triste o solitario |

o Comer en restaurantes |

e Tener dulces en casa P

« Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles ‘ %

Preguntas Diagnosticas SI | NO

¢, Hace actividad fisica regularmente? | 5¢ .
¢ Practica Algun Deporte? M
¢, Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? X |
¢, Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun
Calentamiento Previo? X
¢, Tiene alguna limitacidn para realizar actividad fisica? X
(Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun
Estiramiento? X |
;, Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? ' X
¢, Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De B
Respiracion Acelerada? X
., Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad ‘
Fisica? X i
¢, Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacién Deportiva? | ¥

l

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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