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DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Mejorar la calidad de vida de las personas mayores mediante la promocién de una alimentacién adecuada y balanceada, disefiada para fortalecer la masa muscular, aumentar la resistencia fisica y optimizar la
salud general.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Fortalecer el conocimiento sobre la importancia del consumo de grupos de alimentos como proteinas y carbohidratos que favorezcan la formacién de musculo.
2. Fomentar la realizacién de actividad fisica enfocada en la formacién de musculo gue prevenga el desarrollo de enfermedades.

METODOLOGIA

En este primer momento, se convoco a las personas mayores en la bahia en compariia del educador fisico y la nutricionista y se realizé una evaluacion inicial de cada participante para
determinar cual es el conocimiento previo acerca de la importancia de la realizacién de actividad fisica y de habitos alimenticios que favorezcan la formaciénn de musculo.

INICIAL

Durante esta fase central, se llevaran a cabo las sesiones de nutricién y ejercicios pasivos disefiados para promover el desarrollo muscular y educar sobre la adecuada ingesta de
nutrientes. Por medio de bandas elasticas se realizo una sesién 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.

MOMENTO| MOMENTO |MOMENTO
CENTRAL

<ZE En esta etapa final, se evaluo el progreso alcanzado por medio de preguntas grupales que encaminen las constuccién de conocimientos y se proporcioné orientacién para el
T |mantenimiento de los resultados obtenidos promoviendo la realizacién de actividad fisica habitual.
RECURSOS
Bandas elasticas sillas

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

La evaluacion de la actividad se centré en dos aspectos principales: la comprension de los grupos de alimentos necesarios para la formacion de masa muscular, y el refuerzo de realizacién de
actividad fisica enfacada en el desarrollo de musculo. En cuanto a la sesion fisica, los participantes demostraron una notable participacién en los ejercicios desarrollados, enfocando ejercicios
en grupos musculares como bicep, tricep y los cuadricep. Ademaés de la sesion fisica, se hizo hincapié en la importancia de mantener adecuada alimentacion especialmente de alimentos
fuentes de proteina y carbohidratos posterior al ejercicio que favorezcan la recuperacién muscular y el desarrollo de masa muscular. Los participantes presentan conocimientos previos, que
permitieron encaminar la sesion educativa de manera exitosa.
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA

Nombre de la actividad:

Responsable: Vanessa Barrantes
Fecha: 16 de julio 2024

Nutricién para la fuerza
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Investigacion-Accion Participativa (IAP)

INVESTIGACION (analisis de las condiciones histéricas de la comunidad, analisis de las

ik
condiciones actuales, evaluacién participativa)
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2. EDUCACION (circulo de estudio para el desarrollo de la conciencig critica)
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3. ACCION (indices de accién, desarrollo de la capacidad comunitaria)
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