
Componente de Atención:

 EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD

La evaluación de la actividad se centró en dos aspectos principales: la comprensión de los grupos de alimentos necesarios para la formación de masa muscular, y el refuerzo de realización de 

actividad fisica enfacada en el desarrollo de musculo. En cuanto a la sesion física, los participantes demostraron una notable participación en los ejercicios desarrollados, enfocando ejercicios 

en grupos musculares como bicep, tricep y los cuadricep.  Además de la sesion física, se hizo hincapié en la importancia de mantener adecuada alimentación especialmente de alimentos 

fuentes de proteina y carbohidratos posterior al ejercicio que favorezcan la recuperación muscular y el desarrollo de masa muscular. Los participantes presentan conocimientos previos, que 

permitieron encaminar la sesion educativa de manera exitosa. 

En esta etapa final, se evaluo el progreso alcanzado por medio de preguntas grupales que encaminen las constucción de conocimientos y se proporcionó orientación para el 

mantenimiento de los resultados obtenidos promoviendo la realización de actividad fisica habitual. 

RECURSOS

Bandas elasticas sillas
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Durante esta fase central, se llevarán a cabo las sesiones de nutrición y ejercicios pasivos diseñados para promover el desarrollo muscular y educar sobre la adecuada ingesta de 

nutrientes. Por medio de bandas elasticas se realizo una sesión enfocada a el desarrollo de fuerza para las personas mayores, posteriomente se aclaro la importancia del consumo de 

grupos de alimentos como las proteinas y carbohidratos en cantidad y calidad. 
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OBJETIVOS ESPECÍFICOS

1. Fortalecer el conocimiento sobre la importancia del consumo de grupos de alimentos como proteinas y carbohidratos que favorezcan la formación de músculo. 

2. Fomentar la realización de actividad fisica enfocada en la formación de musculo que prevenga el desarrollo de enfermedades. 

METODOLOGÍA
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En este primer momento, se convoco a las personas mayores en la bahia en compañia del educador físico y la nutricionista y se  realizó una evaluación inicial de cada participante para 

determinar cual es el conocimiento previo acerca de la importancia de la realización de actividad física y de hábitos alimenticios que favorezcan la formaciónn de musculo. 

Nombre de la actividad: Nutrición para la fuerza

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Mejorar la calidad de vida de las personas mayores mediante la promoción de una alimentación adecuada y balanceada, diseñada para fortalecer la masa muscular, aumentar la resistencia física y optimizar la 

salud general. 

Unidad Operativa: Centro noche Cundinamarca

Estilos de vida saludable

Línea de Atención: Buenas prácticas del envejecimiento Profesional a cargo: Vanessa Barrantes Martínez

Fecha de 

ejecución:
16/7/2024 Julio 2024

PROCESO PRESTACIÓN DE SERVICIOS SOCIALES

FORMATO REGISTRO DESARROLLO ACTIVIDADES SERVICIO CUIDADO TRANSITORIO DÍA-NOCHE

Código: FOR-PSS-517

Versión: 1

Fecha: Memo I2023036946 - 

28/11/2023

Pagina: 1 de 1



 

 
    

EVIDENCIA FOTOGRAFICA Nombre de la actividad: 
 

Responsable:   Vanessa Barrantes                   
Fecha: 16 de julio 2024 

Nutrición para la fuerza 
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