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PROCESO GESTION DEL TALENTO HUMANO
FORMATO INFORME MENSUAL EJECUCION CONTRACTUAL

Quibdd, noviembre 2024

Sefora

CANDIDA ASPRILLA JARAMILLO

SUPERVISORA CONTRATO No.CO1.PCCNTR.5886140

Coordinadora Académica

Ciudad
Asunto: Informe mensual de ejecucion
contractual mes noviembre

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
Prestacién de Servicios de la referencia, a continuacidn, presento el informe de
actividades realizadas en el mes objeto de cobro.

Valor v forma de paqo: Se fija como valor total para el contrato la suma de
CUARENTA Y TRES MILLONES OCHOCIENTOS SESENTA MIL PESOS ($43.860.000) MCTE
A) Un primer pago correspondiente al mes de febrero de 2024 por valor de TRES
MILLONES CIENTO CINCUENTA Y TRES MIL TRESCIENTOS TREINTA Y TRES PESOS ($
3.153.333) M/CTE, b) nueve (9) pagos iguales por los meses de marzo a noviembre de
2024 por valor de CUATRO MILLONES TRECIENTOS MIL PESOS ($4,300,000) M/CTE,
cada uno. C) un ultimo pago correspondiente al mes de diciembre por valor de DOS
MILLONES SEIS MIL SEISCIENTOS SESENTA Y SIETE PESOS (2,006,667) MCTE

Plazo: Sera hasta el (14) de diciembre de 2024.

OBIJETO:
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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

21 Establecer estrategias de
ensefianza-aprendizaje-
evaluacion segin el programa
de formacion profesional y el
enfoque metodoldégico adoptado.

En el mes de noviembre se
continuo con el proceso de
ensefianza — aprendizaje en
los distintos ambientes de
formaciéon donde he realizado
las siguientes Acciones:
Actividades encaminadas a
buenos habitos alimentacion

y nutricion, ademas
Actividades de aprendizaje en
caminadas a la

concientizacion de hdbitos y
estilo de vida saludable en
nuestros aprendices todo esto
debido a que gran parte de las
enfermedades nos
transmisible que hay en
nuestra poblacion se debe a
malos habitos de vida,
diligenciamos una ficha
antropométrica para que
tengan conocimiento como
esta su composicion corporal
y asi realizar planificaciones
para el mejoramiento del
mismo  mejorar su forma
fisica y salud también
implementamos un plan de
higiene postural segun Ia
funcidn productiva

Actas de concertacion
Planeacién Pedagodgica

Cartillas con el contenido
de la Transversal
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2.2 Orientar  los procesos de | Se dispusieron actividades | Registros Fotograficos
ensefianza -aprendizaje,segun las | encaminadas hacia la | y de asistencia.
necesidades detectadas en los | consolidacidn y
procesos de evaluacién, | contextualizacién de cadauno | A medida que se van
metodologias de de los temas, que se estaran | recibiendo los talleres,
aprendizajes y programas | desarrollando, para que asi | estaaccion 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 noviembre de | Guias de Aprendizaje

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

2024 Se Realizaron Las Guias
De Aprendizaje
Correspondiente A Los
Resultados De Aprendizaje
de la competencia, teniendo
en cuenta las necesidades y
exigencias de cada
formacion con la
transversalde Actividad fisica
y habitos de vida saludable.
Por otro lado, durante este
mes inicie formacion
complementaria con grupos
sobre emprendimiento
deportivo y liderazgo de la
actividad  fisica y la

recreacion
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2.4 Llevar el registro de evidencias [Se tomé 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. noviembre
y
administrativa seguian
lasresponsabilidades
institucionales
asignadas.

2.6 | Apoyar las charlas | En proceso Registros Fotograficos
informativas con y de asistencia
especificaciones de los
programas, asi como el
proceso
de induccion de aprendices.

2.7 | Evaluar la formacion de los Se evaluaran | Evaluacién de los
aprendices durante el mensualmente aprendices de acuerdo
proceso educativo def |os resultados de | con el manual de
acuerd_ol con el manual de aprendizaje desarrollados | evaluacién vigente.
evaluacioén vigente en Ia

plataforma de Sofia Plus.
2.8 Atender oportunamente | Presentar oportunamente| Presentacién de
los requerimientos los informes relacionados| informes mensuales
de con el cumplimiento de las| deacuerdo con las
Isupervisor del contrato y | responsabilidades 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 | asignadosaminombre. 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
p(evia desigr)acién del Actividad fisica
Director Regional. '

2.10 | Reportar 160 horas mes Reportar Actas y formato de
delabores en la formacién 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
planeacién  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

certificacion de norma de
competencia

"Orie
ntar formacion 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
gue 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 continuacion, relaciono los desplazamientos que realicé previo a la presentacion de este

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

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

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

informe cuenta con el visto bueno del Supervisor.

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

cuales forman parte integral del presente informe de ejecucion contractual.

ITEM No DE LAORDEN | 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, adjuntard el respectivo

informe que la soporte. En caso de haber realizado el desplazamiento en fecha posterior a
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la presentacién del informe de ejecucidn 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. 9477144749 de la planilla, Expedido por Aportes en Linea y periodo de

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

Evidencias en (110) folios

Cordialmente,

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

Recibi a satisfaccion:

CANDIDA ASPRILLA JARAMILLO
SUPERVISORA CONTRATO No.COL1.
PCCNTR.5886140 del afio 2023
Coordinadora Académica
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EVIDENCIAS MES DE NOVIEMBRE
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instrucciones para el buen uso de las maquinas del gimnasio

GTH-F-062 V10



instrucciones de rutina de Acondicionamiento Fisica Cardio Hit
=SS

"

'l L L4444
e ': :::::0 .
[ aeaantasipooeteet ]

)00 Py e

10

GTH-F-062 V10



SENA

!

11

GTH-F-062 V10



A
.
)
> ;g
¢

Causas y Consecuencias de los malos habitos de vida
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Diligenciamiento de la Actividad de Aprendizaje de Higiene Postural

puad
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Guia de Resultado de : . . Tiempos de entrega
.. .. Tipo de evidencia
aprendizaje aprendizaje a alcanzar Inicia Termina
Ingresar al grupo de WhatsApp de
Actividad Fisica y Habitos de vida
saludable ! 01-11-2024 (05-11-2024
Actividades iniciales Presentacion ante el instructor.
Respuestas al Test de Entrada.
Sopa de letras de los Habitos de vida
Evidencia: Desarrollo de Guia de
Actividad de - Aprendizaje #1
T E 01: Desarrollar habilidades 7-11-2024 11-11-2024
psicomotrices en el
- o contexto  productivo y Evidencia: Responder Preguntas sobre
Identificarla la conceptualizaciéon e social la Importancia de la actividad fisica y
importancia de la actividad fisica, el habitos de vida.
deporte la cultura fisica y sus beneficios
02: Ejecutar actividades de| Evidencia: Disefiar rutina de actividad
acondicionamiento fisico| fisica que sirvan para el mejoramiento
Actividad de orientadas hacia el | de la condicidn fisica y salud.
Aprendizaje  2: Planificacion  Del | mejoramiento de la 14-11-2024 18-11-2024
Entr‘erllamle?t'o Teon'a Y Practlf:a. condicién fisica e'n los Evidencia: Realizar rutinas de
(Actividad Fisica Y Calidad De Vida) contextos productivo y . -
. entrenamiento fisico de acuerdo con
social. . . C
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 | Antropomeétrica. 21-11-2024 25-11-2024



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

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

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

1 26-11-2024 30-11-2024
de. SO ,y pausas Evidencia: Taller. Disefiar una rutina de
activas segun las

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

aprendizaje 4:

Respuestas al Sondeo de evaluacion
final de la transversal.
_ 230101507 GENERAR HABITOS SALUDABLES DE VIDA MEDIANTE LA APLICACION DE PROGRAMAS DE ACTIVIDAD FiSICA EN LOS CONTEXTOS
PRODUCTIVOS Y SOCIALES

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.



SENL.A

Fecha de Elaboracion

Denominacién del Programa de Formacion

Modalidad de Ejecucién

Cédigo y versién del Programa

Nombre del Proyecto

Cédigo del Proyecto

Instructor(es) que elabora la planeacién pedagdgica

FASE DE PROYECTO (Si ACTIVIDAD DE

el programa es de PROYECTO (si el COMPETENCIA RESULTADOS DE APRENDIZAJE
titulada) programa es titulada)

ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE A
DESARROLLAR

GFPI-F-018 V4



Elaborar Propuesta de
Bienes y Servicios Para
el canal contact center
y bpo, segun
requerimientos de la
organizacion

COMPETENCIA
TRANSVERSAL-
ACTIVIDAD FISICAY
HABITOS DE VIDA
SALUDABLE
Generar habitos
saludables de vida
mediante la aplicacion de
programas de actividad
fisica en los contextos
productivos y sociales.

RA1: Desarrollar habilidades psicomotrices en el contexto
productivo y social.

RA2: Practicar habitos saludables mediante la aplicacion de
fundamentos de nutricién e higiene.

RA3: Ejecutar actividades de acondicionamiento fisico
orientadas hacia el mejoramiento de la condicidn fisica en
los contextos productivo y social.

RA4: Implementar un plan de Ergonomia y Pausas Activas
segun las caracteristicas de la funcién productiva.

Area de desarrollo Cognitivo:
e Conceptualizar los Coceptos de anatomia y
fisiologia, estilos de vida saludable, higiene,
nutricién, plan nutricional, miologia y analisis
del movimiento de acuerdo con principios de
la Biologia y Biomecdnica y lineamientos de la
OMS y el Ministerio del Deporte.
e Selecionar habitos de vida saludables segin
principios de nutricién e higiene y
lineamientos de la OMS.

Area de desarrollo Procedimental:

e |dentificar su estado fisico actual mediante
la aplicacion y registro de test de condicion
fisica.
¢ Seleccionar métodos de entrenamiento
fisico segun resultados del test de la aptitud
fisica inicial.

* Elaborar plan de acondicionamiento segun
método seleccionado en el contexto laboral y
social.
¢ Ejecutar actividades de Acondicionamiento
fisico de acuerdo con método seleccionado y
condicion fisica.

e Elaborar un plan basico preventivo
ergonomico segun puesto de trabajo.

e Adoptar posturas ergonémicas de acuerdo
con su puesto de trabajo.

Area de desarrollo valorativa - actitudinal:
e Describir aspectos bioéticos en el desarrollo
de la actividad fisica segln lineamientos del
Colegio Americano de Medicina del Deporte.

GFPI-F-018 V4



GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
PROCEDIMIENTO PLANEACION DEL DESARROLLO CURRICULAR
FORMATO PLANEACION PEDAGOGICA DEL PROYECTO FORMATIVO

nov-24

TECNICO EN OPERACIONES DE SERVICIOS CONCTAC CENTER Y BPO

PRESENCIAL

631124 V2

GESTION DE CAMPANAS PARA CLIENTES A TRAVES DE CANALES CONTACCENTERY BPO EN UNA EMPRE¢

2568665

Nombres y Apellidos
CANDIDA ASPRILLA - Instructora Técnica

Nombres y Apellidos
YONNIER E. CUESTA - Instructor Transversal

AMBIENTES DE
ESTRATEGIAS DIDACTICAS APRENDIZAJE TIPIFICADOS
ACTIVAS

HORAS TRABAJO DIRECTO HORAS TRABAJO INDEPENDIENTE AMBIENTE MATERIALES DE FORMACION INSTRUCTORES RESPONSABLES

DURACION ACTIVIDAD DE APRENDIZAJE (HORAS)

GFPI-F-018 V4
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Representacién Grafica de
Mapa Conceptual

Métodos de Caso.
Ejercicios practicos
Expositivo
Métodos de pregunta

Busqueda y andlisis de
informacién

Demostracion

Método comparativo.

Ambientes deportivos
del Centro de
Formacion

Gimnasio
Ambiente Convencional
Escenario deportivo.
Ambiente colaborativo:

1 Tablero acrilico, 25
Sillas, 6 Mesas, 1 Video
Beam o Televisor de
minimo 50”, 10
Computadores
portétiles o de
escritorio con
especificaciones
informaticas actuales y
conectividad a internet.

Bascula
Tensiometro
Cinta Metrica

Plicometro
Cronometro
Balon de Futsal
Balon de Voleybol
Balon de Baloncesto
Conos Deportivos

Intructor Transversal: 1
Actividad fisica y Habitos
de vida Saludable
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5A PUBLICA O PRIVADA QUIBDO

Regional y Centro de formacién
Centro de Recursos Naturales Industria y Biodiversidad

Regional y Centro de formacién
Centro de Recursos Naturales Industria y Biodiversidad

Regional y Centro de formacién
Centro de Recursos Naturales Industria y Biodiversidad

Regional y Centro de formacién
Centro de Recursos Naturales Industria y Biodiversidad

DESCRIPCION DE LA EVIDENCIA DE

CRITERIOS DE EVALUACION OBSERVACIONES
APRENDIZAJE

GFPI-F-018 V4



o |dentifica los conceptos basicos de Anatomia y Fisiologia.

¢ Aplica los conceptos basicos de la Miologia Humana con base en el
andlisis del movimiento.

e Interpreta los fundamentos de Estilo de vida saludable, Higiene y
Nutriciéon en los contextos productivo y social.

e Administra un plan de Higiene Corporal dentro del contexto productivo.

e Ejecuta rutinas de ejercicio fisico segun las necesidades de los contextos
laboral y social.

o Establece pausas de acuerdo con cargas de trabajo y tiempos de
Actividad Fisica para una recuperacién adecuada.

« |dentifica las técnicas de coordinacion motriz relacionadas con su perfil
ocupacional.

 Selecciona técnicas que le permiten potenciar su capacidad de reaccién
mental y mejorar sus destrezas motoras segun la naturaleza de su entorno

laboral.

¢ Aplica conceptos bésicos de Ergonomia y Pausas Activas de acuerdo con
la naturaleza de la funcién productiva.

¢ Discrimina ejercicios especificos para la prevencién de riesgos
ergondmicos segln su actividad laboral.

e Estructura un plan de Ergonomia y pausas activas segun contexto laboral

Evidencia de Producto:
¢ Informe sobre estilos de vida
saludable y Plan Basico Preventivo de
Ergonomia.

¢ Ficha antropométrica.

¢ Plan de Entrenamiento.

® Plan Basico Preventivo de Ergonomia.

Evidencia de Desempefio:

e Observacion de la adopcién de
posturas ergondémica.

e Observacion de la ejecucidn de las
actividades fisicas.

GFPI-F-018 V4
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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 Formaciéon: 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

Duraciéon de la Guia: 16 Horas
2. PRESENTACION

Senor Aprendiz, Bienvenido a la transversal de Actividad Fisica y habitos de vida
saludable la cual te permitira aplicar técnicas para el mejoramiento de su expresion
corporal, desempeno 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 y generarles habitos saludables en su estilo de
vida para garantizar la prevencion de riesgos ocupacionales de acuerdo con el
diagnostico de su condicién fisica individual y la naturaleza y complejidad de su

_ : . . 1GFPI-F-135 V05
desempeno laboral, buscando incrementar el rendimiento de este a nivel grupal’e



SENA
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
3.1Actividades 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 distribucion de trabajo

» Concerté las normas de trabajo para la ejecucién de las actividades y la
administracién 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 identificacién de conocimientos necesarios para
el aprendizaje.

Responde a la pregunta /Quéimportanciatienen 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 acuerdo con la

opinién dada por ellos.

GFPI-F-135 V05
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De acuerdo a la actividad de reflexién inicial y a la actividad de contextualizacién

realice,

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

la actividad fisica como habito de vida saludable.

3.4Actividades de transferencia del conocimiento.

Conceptualizacién de la transversal de actividad fisica.

>

vV VvV Vv VY YV V V¥V V¥V VY V V V VY

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 béasicas.

Nutriciéon y alimentacién

Salud.

Técnicas de valoraciéon
GFPI-F-135 V05

» Que es 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 esta adjuntando el archivo, lo tiene abierto, ciérrelo y pruebe
nuevamente adjuntandolo en Adjuntar archivo, Examinar mi equipo.

4. Actividades de evaluacioén.

Técnicas e Instrumentos
de Evaluacién

Evidencias de Aprendizaje | Criterios de Evaluacién

Evidencias de Conocimiento :

1. Investigacion de test Cuestionarios
fisicos.

2. Mapa conceptual.

3. Exposicion.

4. Cuestionario de
conocimientos previos.

5. Cuestionario de

conocimientos.

Mapas conceptuales

Valora las instalaciones
deportivas que van a ser
utilizadas durante la
ejecucion del programa.
Evidencias de Desempeno: ) )
Investiga unidades de
cultura fisica con sus
respectivos recursos
fisicos, didacticos

1. Exposiciones.
2. Pruebas atléticas.
3. Participacién de las

sesiones de
entrenamiento.

4. Dirigir la sesién de
entrenamiento.

Evidencias de Producto:

1. Cartilla de ergonomia
en el area especifica.

2. Portafolio de
evidencias.

3. Cartilla de ejercicios
de acondicionamiento
fisico.

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

Lista de chequeo.

GFPI-F-135 V05
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Lista de verificacion

. GLOSARIO DE TERMINOS

Psicomotriz: Es una disciplina que se ocupa en la interaccién entre el
conocimiento y la emocion, 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 a
cabo una determinada actividad fisica, trabajo u oficio.

Actividad fisica: “es una accion 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 aerdbica: es la capacidad fisica que tiene el organismo humano que
permite la realizacién de actividades fisicas de larga duracién (més de 4

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

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

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

. . . _ ‘ 13510
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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 adquisicién del conocimiento y la capacidad de ejecucién
practica de un deporte, desde que toma contacto con él hasta que es capaz de

practicarlo con adecuaciéon 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 edicion.

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.
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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

7. CONTROL DEL DOCUMENTO

investigacion

Nombre Cargo Dependencia Fecha
Autor YONNIER INSTRUCTOR | FORMACION | 03/09/2024
(es) ENRIQUE PROFESIONAL

CUESTA CUESTA

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

Nombre

Cargo

Dependencia | Fecha | Razon del

Cambio

Autor
(es)

GFPI-F-135 V05
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PROCESO DE GESTION DE FORMACION PROFESIONAL INTEGRAL
FORMATO GUIA DE APRENDIZAJE

1. IDENTIFICACION DE LA GUIA DE APRENDIZAJE

DENOMINACION DEL PROGRAMA DE FORMACION: N/A

CODIGO DEL PROGRAMA DE FORMACION: N/A

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

RESULTADOS DE APRENDIZAJE ALCANZAR:

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

DURACION DE LA GUIA: 10 HORAS

2. PRESENTACION

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

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

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

Esta guia le orientara en su proceso formativo logrando asi desarrollar los
resultados de aprendizaje anteriormente mencionados. Para ello debera cumplir GFPI-F-135 vo1
las actividades de aprendizaje expuestas
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3. FORMULACION DE LAS ACTIVIDADES DE APRENDIZAJE

3.1 Actividades de Reflexion inicial.

e Observar el video. "Come como la persona que quieres ser"

e Observar el video. “La mala alimentacion mata mas que el tabaco”

e Observar el video. “El Impactante Video Sobre La Obesidad Que Esta
Cambiando Para Siempre La Forma En Ver La Comida”

https://www.youtube.com/watchev=CyviS7nPP{8
https://www.youtube.com/watchev=GjSIxIkVBeA
https://www.youtube.com/watchgv=Mmze2w LhGU
https://www.youtube.com/watch2v=w5DJ4Ne0Ovuk

Ao bd -

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

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

2. Ahora mencione los hébitos saludables que considera importantes en su espacio
laboral en este caso la institucion educativa su espacio labor es la institucion
“‘SENA”

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

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

GFPI-F-135 V01
3.2 Actividades de contextualizacion e identificacién de conocimientos
necesarios para el aprendizaje. (Individual)
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Actividad 1: ALIMENTACION Y NUTRICION
Investigar los siguientes conceptos:

. Que es Alimentacion?

.Que es Nutricion?

. Que es Proteinas y sus variedades y en que adliementos se encuentran
. Que son Carbohidratos y en que aliementos se encuentran

. Ques son Vitaminas y en que aliementos se encuentran

. Que son Grasas y en que aliementos se encuentran

. Que son Hdbitos Alimenticios?

. Que es una Dieta y clases de dietas existentes?

9. Conceptudlice que se considera una dieta sana?

10. Cuales son alimentos obligatorios en una dieta sana?

11. Cuales son alimentos opcionales en una dieta sana?

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

ONO~ U N~NWLWDN —

Se disefio esta actividad complementando el aprendizaje de nutricion y Alimentacién, para su
presentacion ante el instructor debera ser de forma individual y con sustentacion oral.

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
informacién. Para esa actividad puede ser empleado el siguiente cuadro

Qué sé? Qué guiero saber? Qué aprendi

IMPORTANTE:

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

e Recuerde que todas las evidencias deben ser presentadas en el tiempo acordado.

e Contacte a su instructor de forma virtual o presencial en caso de necesitar ayuda

personalizada.
GFPI-F-135 V01

ACTIVIDAD 2: PRACTICA
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La siguiente actividad tiene como objeto desarrollar actividades de investigacion, consulta por
diferentes medios (Tedricos — Practicos - Materiales Fisicos (Cartillas, Manuales y Internet)

Tiempo sugerido para esta actividad 4 horas

Llenar datos de la ficha antropométrica asignada por el insctrutor siguiendo los protocolos de la

toma de medidas corporales

Es necesaria la creaciony el buen diligenciamiento de la fichaantropométrica dado que, es uno
de los medios por el cual se obtendran los datos reales de la composion corporal de cada

aprendiz.

Un ejercicio practico en este momento de formacion, consiste en:

e Tomar las medidas corporales de cada aprendiz
e Diligencia de forma correcta la ficha antropométrica.

ACTIVIDAD 3: HABITOS DE VIDA

¢Escrbir en el Cuadro Los Factores De Riesgo Y Los Factores Protectores de las

Enfermedades No Transmisibles?

Factores de riesgo

Factores protectores de la
Salud

GEPI-F-135\/0
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ACTIVIDAD 4: HIGIENE POSTURAL Y ERGONOMIA

Objetivo del Taller Final.

a) Impliementar un de programa de Ergonomia
b) Aplicacién de buenas posturas.
c) Aplicar rutinas de pausa activas que potencialicen el desempefio laboral de acuerdo

con su perfil ocupacional.

4. ACTIVIDADES DE EVALUACION

Evidencias de Aprendizaje

Criterios de Evaluacion

Técnicas e Instrumentos de
Evaluacion

Evidencias de Conocimiento :

Aplica los conceptos de la
temdtica evaluada

Evidencias de Desempeno
Evidencias de Producto:

Entrega el cuestionario
diligenciado.

Evaluacion, tedrico-practica

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

Realiza las actividades de
aprendizaje, utilizando
eficientemente la

metodologia, los recursos y
ambientes de aprendizaje.

Observacion

Aprendizaje basado en
problemas, método de
Cas0s y exposiciones.

Observacion

Demostracidény prdctica
deportiva.

GFPI-F-135 V01
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5. GLOSARIO DE TERMINOS:
Sedentarismo

v' Persona con Falta de ejercicio y de actividad fisica
Antropometria

v' Estudio de las medidas del cuerpo del individuo
Biomecdanica

v' Disciplina que estudia y analiza la fuerzay la aceleracién que actiuan sobre el ser
humano.

Enfermedad

v' Alteracion leve o dano a una persona
Habito

v' Conductarepetida regularmente de una persona
6. REFERENTES BILBIOGRAFICOS:

https://www.technologysport.com/tienda/es/?-preparacion-fisica
http://www.sportlife.es/entrenar/articulo/preparacion-fisica-especifica-natacion
http://www.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.ntm
www.paidotribo.com/ficha.aspx
www.efdeportes.com

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

7. CONTROL DEL DOCUMENTO

GFPI-F-135 V01


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.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
http://www.efdeportes.com/
https://www.youtube.com/watch?v=k4CvsGYFofM
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LOS HABITOS DE VIDA

Los habitos de vida son las conductas y rutinas diarias que practicamos de
manera constante y que afectan nuestra salud fisica, mental y emocional. Estos
habitos pueden ser positivos 0 negativos, y tienen un impacto directo en nuestra
calidad de vida y bienestar general. Aqui tienes una descripcion de diferentes
hébitos de vida y su importancia:

1. Alimentacién Saludable

Descripcién: Consiste en consumir una dieta equilibrada y variada, rica en
frutas, verduras, proteinas magras, granos integrales y grasas saludables.

Impacto Positivo: Ayuda a mantener un peso saludable, reduce el riesgo de
enfermedades cronicas como la diabetes y enfermedades cardiacas, y
proporciona la energia necesaria para las actividades diarias.

2. Ejercicio Regular

Descripcion: Realizar actividad fisica de manera regular, como caminar,
correr, nadar, practicar yoga o levantar pesas.

Impacto Positivo: Mejora la salud cardiovascular, fortalece los musculos y
huesos, reduce el estrés y la ansiedad, y ayuda a mantener un peso
saludable.

3. Suefio Adecuado

Descripciéon: Dormir entre 7 y 9 horas cada noche para permitir que el
cuerpo y la mente se recuperen.

Impacto Positivo: Mejora la concentracion, el estado de animo y la funcion
cognitiva, ademas de fortalecer el sistema inmunolégico y reducir el riesgo
de enfermedades.

4. Manejo del Estrés

Descripcidn: Implementar técnicas para reducir y manejar el estrés, como la
meditacion, la respiracion profunda, el ejercicio, o dedicar tiempo a
pasatiempos y actividades relajantes.

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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e Impacto Positivo: Reduce el riesgo de enfermedades mentales como la
ansiedad y la depresion, mejora la calidad del suefio, y promueve un estado
de &nimo positivo.

5. Hidratacion

o Descripcion: Consumir suficiente agua diariamente para mantener una
buena hidratacion.

« Impacto Positivo: Ayuda a mantener la piel saludable, mejora la digestion,
regula la temperatura corporal y apoya las funciones vitales del cuerpo.

6. Evitar Sustancias Dafinas

« Descripcion: No fumar, evitar el consumo excesivo de alcohol y no consumir
drogas.

e Impacto Positivo: Reduce significativamente el riesgo de enfermedades
graves como el cancer, enfermedades del higado, problemas respiratorios y
cardiovasculares, y trastornos mentales.

7. Higiene Personal

« Descripcion: Mantener una buena higiene, como el lavado de manos
regular, el cepillado de dientes, y la limpieza corporal diaria.

« Impacto Positivo: Previene infecciones y enfermedades, mejora la salud
dental, y contribuye a una sensacion general de bienestar.

8. Relaciones Sociales Saludables

« Descripcion: Mantener relaciones positivas y significativas con familiares,
amigos y compafieros de trabajo.

o Impacto Positivo: Apoya la salud emocional y mental, reduce el estrés y la
ansiedad, y mejora la longevidad.

9. Evitar el Sedentarismo

« Descripcion: Reducir el tiempo que se pasa sentado o inactivo, e incorporar
movimientos durante el dia, como estiramientos o caminatas cortas.

o Impacto Positivo: Disminuye el riesgo de enfermedades crénicas como la
obesidad y la diabetes, y mejora la circulacién y la energia.

10. Actitud Positiva y Gratitud

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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« Descripcion: Cultivar una mentalidad positiva, practicar la gratitud, y
enfocarse en los aspectos positivos de la vida.

e Impacto Positivo: Mejora el bienestar emocional, reduce el estrés, y
promueve una vida mas feliz y satisfactoria.

Adoptar y mantener habitos de vida saludables es fundamental para lograr una
mejor calidad de vida y prevenir diversas enfermedades. Estos habitos son clave
para el bienestar general y el envejecimiento saludable.

LOS BUENOS HABITOS DE VIDA

Adoptar y mantener estos habitos no solo mejora la calidad de vida en el presente,
sino que también contribuye a la longevidad y a la prevencion de enfermedades a
largo plazo.

1. Prevencion de Enfermedades

e Impacto: Los buenos habitos de vida, como una alimentacion saludable,
ejercicio regular y no fumar, pueden prevenir muchas enfermedades
cronicas, como la diabetes, las enfermedades cardiacas, el cancer y la
hipertension. Por ejemplo, una dieta rica en frutas, verduras y granos
integrales ayuda a reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares y
cancer.

2. Mejora de la Salud Mental

e Impacto: Habitos como el manejo del estrés, el ejercicio y las relaciones
sociales saludables tienen un impacto positivo en la salud mental. Estos
habitos pueden reducir el riesgo de trastornos como la ansiedad y la
depresion, mejorar la autoestima y fomentar un estado de animo positivo.

3. Mayor Energiay Vitalidad

« Impacto: Un estilo de vida saludable proporciona la energia necesaria para
afrontar las actividades diarias. El ejercicio regular y una dieta equilibrada
ayudan a mantener un nivel de energia 6ptimo, mejoran la funcién cognitiva
y aumentan la productividad.

4. Mantenimiento de un Peso Saludable

o Impacto: Los buenos habitos alimenticios y la actividad fisica regular
ayudan a mantener un peso saludable, lo que es crucial para evitar

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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problemas de salud como la obesidad, la diabetes tipo 2 y las
enfermedades relacionadas con el sobrepeso.

5. Mejora de la Calidad del Suefio

e Impacto: Los buenos habitos, como evitar el alcohol y la cafeina antes de
dormir, mantener una rutina de suefio regular y reducir el estrés, pueden
mejorar la calidad del suefio. Dormir bien es esencial para la recuperacion
del cuerpo, la funcién cognitiva y el bienestar general.

6. Longevidad

o Impacto: Las personas que mantienen buenos habitos de vida tienden a
vivir mas tiempo. La combinacién de una buena alimentacion, ejercicio,
manejo del estrés y evitar conductas de riesgo (como fumar y el consumo
excesivo de alcohol) puede aumentar la esperanza de vida.

7. Fortalecimiento del Sistema Inmunolégico

e Impacto: Un estilo de vida saludable, que incluya una dieta rica en
nutrientes, ejercicio regular y descanso adecuado, fortalece el sistema
inmunoldgico, lo que ayuda al cuerpo a combatir infecciones y
enfermedades de manera mas efectiva.

8. Mejor Calidad de Vida en la Vejez

e Impacto: Mantener buenos habitos de vida a lo largo de los afios contribuye
a un envejecimiento saludable. Esto significa mantenerse activo,
independiente y con menos probabilidades de padecer enfermedades
cronicas o discapacidades en la vejez.

9. Beneficios Sociales y Relacionales

e Impacto: Los buenos habitos de vida también incluyen mantener relaciones
saludables y participar en actividades sociales. Esto no solo mejora la salud
mental y emocional, sino que también proporciona una red de apoyo que es
crucial en tiempos dificiles.

10. Contribucién al Bienestar General

« Impacto: En conjunto, los buenos habitos de vida contribuyen a un
bienestar general, haciendo que las personas se sientan mas satisfechas,
felices y equilibradas en su vida diaria. Esto se traduce en una mejor
calidad de vida, tanto fisica como emocionalmente.

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

pueden tener un impacto significativo en la salud, conduciendo al desarrollo de
diversas enfermedades.

ENFERMEDADES COMUNES RELACIONADAS CON MALOS HABITOS

1. Tabaquismo

Enfermedades Respiratorias: Enfermedad pulmonar obstructiva crénica (EPOC),
bronquitis crénica, enfisema.

Cancer: Cancer de pulmon, boca, garganta, es6fago, pancreas, vejiga, rifién.

Enfermedades Cardiovasculares: Infarto de miocardio, accidente cerebrovascular,
hipertensién.

2. Consumo Excesivo de Alcohol

Enfermedades Hepéticas: Cirrosis hepatica, hepatitis alcohdlica.
Trastornos del Sistema Nervioso: Neuropatia alcohdlica, dafio cerebral.
Problemas Cardiovasculares: Cardiomiopatia, arritmias.

Céancer: Cancer de higado, boca, garganta, eséfago.

3. Dieta Poco Saludable

Obesidad: Conduce a una variedad de problemas, como diabetes tipo 2,
hipertension y enfermedades cardiacas.

Diabetes Tipo 2: Asociada con el consumo excesivo de azlcares y grasas.
Enfermedades Cardiovasculares: Infarto de miocardio, aterosclerosis.

Cancer: Cancer de colon, mama, prostata.

4. Sedentarismo

Obesidad: Con los mismos riesgos asociados que se mencionaron anteriormente.

Diabetes Tipo 2: El ejercicio regular es fundamental para la regulacion de la glucosa
en sangre.

Enfermedades Cardiovasculares: Mayor riesgo de infartos y accidentes
cerebrovasculares.

5. Estrés Crdénico

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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e Trastornos de Ansiedad y Depresién: El estrés cronico puede llevar a problemas
graves de salud mental.

o Hipertensién: El estrés continuo puede elevar la presion arterial, aumentando el
riesgo de enfermedades cardiacas.

o Problemas Digestivos: Sindrome del intestino irritable, gastritis, Ulceras.
6. Falta de Suefio

e Problemas Cognitivos: Deterioro de la memoria, falta de concentracion.

o Enfermedades Cardiovasculares: Mayor riesgo de hipertension, infartos.

o Diabetes: La falta de suefio afecta la regulacion de la glucosa en sangre.
7. Malos Habitos de Higiene

e Infecciones: Las infecciones respiratorias, gastrointestinales y cutaneas pueden ser
comunes.

o Caries y Enfermedades Periodontales: Provocadas por la falta de higiene bucal.
 Problemas de Piel: Infecciones, acné, dermatitis.
8. Abuso de Drogas
e Trastornos Mentales: Ansiedad, depresidn, psicosis.
o Dano al Sistema Nervioso: Deterioro cognitivo, dafio cerebral irreversible.
o Enfermedades Infecciosas: Hepatitis, VIH, debido al uso compartido de agujas.

El consumo de drogas tiene efectos profundos y negativos en la salud fisica, mental,
emocional y social de las personas. Estos efectos varian segun el tipo de droga, la
cantidad y frecuencia de consumo, la vulnerabilidad individual y las circunstancias en las
gue se consume.

1. Efectos Fisicos

e Sistema Nervioso Central: Las drogas pueden alterar el funcionamiento del
cerebro, provocando cambios en la percepcion, la coordinacion motora, el juicio y el
comportamiento. El uso prolongado puede llevar a dafios cerebrales permanentes,
como deterioro cognitivo, pérdida de memoria y disminucién de la capacidad de
concentracion.

e Sistema Cardiovascular: Algunas drogas, como la cocaina y las anfetaminas,
pueden aumentar la frecuencia cardiaca y la presion arterial, lo que incrementa el
riesgo de infarto, accidentes cerebrovasculares y otros problemas cardiacos.

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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Sistema Respiratorio: Fumar drogas como la marihuana o el tabaco puede dafiar
los pulmones, causando bronquitis crénica, enfisema y cancer de pulmoén. Las
drogas inhaladas también pueden causar dafios en las vias respiratorias.

Sistema Digestivo: El consumo de alcohol y otras drogas puede dafar el higado,
causando hepatitis, cirrosis y cancer de higado. También puede provocar problemas
gastrointestinales, como ulceras y pancreatitis.

Sistema Inmunolégico: El uso de drogas debilita el sistema inmunoldgico,
aumentando la susceptibilidad a infecciones y enfermedades.

2. Efectos Mentales y Psicoldgicos

Trastornos Mentales: El consumo de drogas puede desencadenar o empeorar
trastornos mentales como la ansiedad, la depresion, la psicosis, y los trastornos de
personalidad. Algunas drogas, como el LSD o la psilocibina, pueden causar
alucinaciones y delirios.

Dependencia y Adiccion: Muchas drogas tienen un alto potencial de adiccién. La
adiccion es una enfermedad crénica que altera el cerebro y conduce a un
comportamiento compulsivo en busca de la droga, a pesar de las consecuencias
negativas.

Alteraciones del Estado de Animo: Las drogas pueden causar cambios bruscos
en el estado de animo, desde euforia y sensacion de bienestar hasta ansiedad,
paranoia, irritabilidad y depresion.

3. Efectos Emocionales

Problemas Relacionales: El consumo de drogas puede dafiar las relaciones con
familiares, amigos y comparieros de trabajo, llevando al aislamiento social, conflictos
y rupturas.

Deterioro de la Autoestima: La adiccion y los efectos de las drogas pueden llevar
a una disminucion de la autoestima, sentimientos de culpa, vergienza y
desesperanza.

Desensibilizacion Emocional: Algunas drogas pueden embotar las emociones,
haciendo que la persona se sienta desconectada o apatica, lo que puede dificultar
la experiencia de emociones genuinas y la empatia hacia los demas.

4. Efectos Sociales

Problemas Legales: El uso de drogas ilegales puede llevar a arrestos, condenas y
encarcelamiento. También puede resultar en la pérdida del empleo y dificultades
econdmicas.

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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Impacto en la Vida Laboral y Educativa: El consumo de drogas afecta el
rendimiento laboral y académico, lo que puede llevar a despidos, expulsiones y la
incapacidad para mantener un empleo o completar estudios.

Estigmatizacion y Exclusion Social: Las personas que consumen drogas a
menudo enfrentan estigmatizacion y discriminacién, lo que puede llevar a la
exclusion social y dificultar su reintegracion en la sociedad.

5. Efectos a Largo Plazo

Deterioro General de la Salud: El uso prolongado de drogas puede causar un
deterioro general de la salud, con multiples érganos y sistemas del cuerpo
afectados.

Sobredosis y Muerte: ElI consumo excesivo de drogas puede resultar en
sobredosis, que pueden ser fatales. Esto es especialmente comun con drogas como
los opioides, que pueden deprimir la respiracién hasta el punto de causar la muerte.

Darfios Irreversibles: Algunas drogas, como los inhalantes, pueden causar dafios
permanentes al cerebro, el corazén, el higado y otros 6rganos vitales.

6. Impacto en el Desarrollo Personal

Pérdida de Oportunidades: EI consumo de drogas puede hacer que las personas
pierdan oportunidades importantes en la vida, como la educacioén, el desarrollo
profesional y la formacién de relaciones significativas.

Problemas Financieros: La adiccién a las drogas puede llevar a problemas
econdmicos debido al alto costo de las drogas y la incapacidad para mantener un
empleo estable.

7. Impacto en el Entorno Familiar

Violencia Doméstica: El consumo de drogas estd asociado con un mayor riesgo
de violencia doméstica y abuso, lo que afecta a la seguridad y el bienestar de todos
los miembros de la familia.

Desintegracion Familiar: El abuso de sustancias puede causar tensiones y
conflictos graves en el entorno familiar, llevando a la ruptura de relaciones y la
desintegracién familiar.

PRINCIPALES CAUSAS DE MUERTE EN COLOMBIA

En Colombia, las principales causas de muerte han variado a lo largo de los afios, pero
generalmente estan asociadas con enfermedades crénicas no transmisibles, accidentes
y violencia. A continuacion, se describen las causas mas comunes de muerte en el pais:

1. Enfermedades Cardiovasculares

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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e Descripcién: Las enfermedades del corazén, como el infarto de miocardio y la
insuficiencia cardiaca, son las principales causas de muerte en Colombia.

o Factores de Riesgo: Hipertension, obesidad, diabetes, tabaquismo, sedentarismo,
y dietas poco saludables.

2. Cancer

e Descripcion: El cancer, en particular el de estémago, pulmén, mama y colon, es
una de las principales causas de muerte.

o Factores de Riesgo: Tabaquismo, consumo de alcohol, exposicion a agentes
cancerigenos, dieta pobre en frutas y verduras, y predisposicién genética.

3. Enfermedades Respiratorias Cronicas

o Descripcion: Las enfermedades respiratorias cronicas, como la enfermedad
pulmonar obstructiva crénica (EPOC) y el asma, también estan entre las principales
causas de muerte.

o Factores de Riesgo: Tabaquismo, contaminacion del aire, exposicion a polvo y
guimicos, y antecedentes familiares.

4. Accidentes de Transito

o Descripcion: Los accidentes de transito son una causa significativa de muerte,
especialmente entre personas jovenes y en edad productiva.

e Factores de Riesgo: Conduccién a alta velocidad, consumo de alcohol, uso
inadecuado de cinturones de seguridad y cascos, y malas condiciones de las vias.

5. Violenciay Homicidios

e Descripcion: La violencia, incluidos los homicidios, sigue siendo una causa
importante de muerte en Colombia, aunque las tasas han disminuido en los ultimos
afnos.

e Factores de Riesgo: Conflictos armados, criminalidad, problemas
socioecondmicos, y violencia doméstica.

6. Diabetes Mellitus

o Descripcion: La diabetes es una enfermedad crénica que se ha convertido en una
causa importante de muerte debido a sus complicaciones, como problemas
cardiovasculares, renales y neuropatias.

o Factores de Riesgo: Obesidad, sedentarismo, mala alimentacion, y predisposicién
genética.

7. Enfermedades Cerebrovasculares

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




0
SENA

N

REGIONAL CHOCO

CENTRO DE noviembre de 2024
RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE

NATURALES

INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Péagina 10 de 10

BIODIVERSIDAD

o Descripcién: Los accidentes cerebrovasculares (ACV) son una causa comun de
muerte, especialmente entre la poblacién adulta mayor.

o Factores de Riesgo: Hipertensién, diabetes, colesterol alto, tabaquismo, y falta de
ejercicio.

8. Enfermedades Infecciosas

e Descripcion: Aunque han disminuido, las enfermedades infecciosas como la
neumonia, la tuberculosis y el VIH/SIDA siguen siendo una causa de muerte en
algunas regiones del pais.

e Factores de Riesgo: Condiciones socioecondémicas desfavorables, acceso limitado
a servicios de salud, y préacticas de prevencion inadecuadas.

9. Desnutricién y Condiciones Relacionadas

e Descripcion: En algunas &reas rurales y entre poblaciones vulnerables, la
desnutricién, especialmente en nifios, contribuye a la mortalidad.

o Factores de Riesgo: Pobreza, inseguridad alimentaria, acceso limitado a servicios
de salud y educacion.

10. Suicidio

e Descripcion: El suicidio, aunque menos comun que otras causas, ha sido una
creciente preocupacion de salud puablica, especialmente entre adolescentes vy
adultos jévenes.

o Factores de Riesgo: Problemas de salud mental, abuso de sustancias, violencia
domeéstica, y dificultades econémicas.

11. Enfermedad Renal Crénica

e Descripcion: La enfermedad renal cronica, a menudo como resultado de diabetes
o hipertension mal controlada, es una causa creciente de muerte.

o Factores de Riesgo: Diabetes, hipertensién, consumo excesivo de medicamentos,
y enfermedades hereditarias.

Conclusién

Las principales causas de muerte en Colombia estan relacionadas con enfermedades
crénicas no transmisibles, violencia y accidentes. La prevencion a través de un estilo de
vida saludable, acceso a servicios de salud y educacion, y medidas de seguridad vial son
fundamentales para reducir la mortalidad en el pais.

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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Nombre del aprendiz;

Evaluacion de estilos de vida saludable

numero de ficha:
;Como es mi estilo de vida?

Califica cada frase en la columna respectiva: Nunca/Casi A SlerT1pre/CaS|
nunca veces siempre
2.1 | Tengo con quien hablar de las cosas que son importantes para mi O | O
2.2 [Me siento valorado por otros O | O
2.3 |Reconozco y valoro los aportes de los demas O | O
A Relaciones | 2.4 [Realizo actividades que aportan a otros O | O
conotros | 2.5 |Disfruto estar con otras personas O | O
2.6 |Siento que para otras personas es grato compartir conmigo O | O
Me siento e idad de resar respetuosamente las diferenci
2.7 |Me sien ] n capaci exp petuosamen i ncias 0 O 0
a los demas
11 Realizo actividad fisica diaria con una intensidad moderada O O O
B Actividad " | (caminar, bailar, trotar, etc.) por lo menos durante 30 minutos
fisica 1.2 |Realizo actividad fisica al menos 30 minutos, cinco dias a la semana O | O
1.3 | Tengo un rendimiento fisico bueno O O Od
3.1 [Duermo bien y me siento descansado O O O
c b 3.2 [Manejo el estrés y la tension en mi vida O O Od
n
€S€anso 173 3 [Disfruto mi tiempo libre O 0 O
3.4 |Encuentro alternativas interesantes para salir de la rutina O
Balanceo mi alimentacién frutas, verduras, proteinas, cereales
a1l P v m] 0 m)
lacteos
Evito consumir bebidas gaseosas, mucho azucar o sal, comida chatarra
. la2 & ] O O
D Nutricién o con mucha grasa
En mi rutina diaria, destino un horario para tomar las comidas
43| .. . O | O
principales (desayuno, almuerzo y comida)
4.4 | Me siento a gusto con mi peso actual O | O
Considero que la salud oral es un elemento importante para
5.1 a P P ] | |
mantener mi salud general
E Saludoral | 5.2 |Cepillo mis dientes minimo dos veces al dia O | O
5.3 |Uso ademas del cepillo y la crema, seda dental y enjuague bucal O | O
5.4 |Visito al odontélogo por lo menos una vez al afio O | O
Si t tuvi lacid | dri.
6.1 engo/ tuviera una relacién sexual prevengo/prevendria un 0 O 0
embarazo no deseado
Si tengo o fuera a tener relaciones sexuales, uso o usaria condén
6.2 L. X L. OdJ | O
como proteccion contra ITS (Infecciones de trasmisién sexual)
F Sexualidad Evito/evitaria tener relaciones sexuales bajo el efecto del
6.3 vito/evitari i XU j 0 O 0O
alcohol o drogas
6.4 |Considero que mi sexualidad es placentera O | O
Para mi es importante que en las relaciones sexuales exista afecto
6.5 P q ] 0 ]
y respeto
74 Conozco y respeto las normas de seguridad que debo tener en cuenta 0O O O
" | como peatdn, pasajero o conductor de bicicleta, patines, vehiculo, etc.
G Movilidad | 7.2 Si njlontolen un vehl’f::ulo como conductor o como pasajero, uso 0 O 0O
el cinturdn de seguridad
7.3 |Utilizo los puentes peatonales y las cebras O | O
Si manejara automovil, lo haria sin haber consumido alcohol y/o
7.4 jara automs v/ O O O
sustancias psicoactivas
8.1 |Evito consumir bebidas con fines energizantes O | O
Consumo | 8.2 |Evito fumar cigarrillo O | O
H de 8.3 |Evito automedicarme OdJ O Od
sustancias | 8.4 |Si bebo, tomo menos de cuatro tragos O | O
8.5 | Evito consumir sustancias psicoactivas O | O
9.1 | Me considero una persona optimista O | O
A 9.2 [Proyecto mis decisiones a futuro O | O
Sentidos de - — "
| id 9.3 | Mis desiciones me acercan a lograr lo que quiero O | O
vida
9.4 [ Me siento satisfecho(a) conmigo y con lo que hago O | O
9.5 |Sé decir NO cuando algo me molesta o incomoda O | O
10.1{ Disfruto y cuido mi entorno O | O
) Medio 10.2(Reciclo O | O
ambiente |10.3|Ahorro energiay agua O | O
10.4| Me reconozco como parte de la naturaleza ] [ [
Encuesta OPS, adaptada por la pontificia universidad javeriana
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DIAS DE LA SEMANA A TRABAJAR
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HORARIO DE TRABAJO

OBJETIVO CONTENIDO METODO MATERIALES
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NOMBRE: NOHEMY MARIA SERNA MOSQUERA
FORMACION: Manejo de maquinaria de confeccidn industrial para ropa exterior

NUMERO DE FICHA: 2876977

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

¢, Qué son los habitos de vida?

Son acciones repetidas que forman parte de nuestra rutina diaria y afectan nuestra

salud, como la alimentacion, el ejercicio y el suefo.

¢, Qué es llevar una vida saludable?

Es adoptar habitos que promuevan el bienestar fisico, mental y emocional, como

comer bien, hacer ejercicio, dormir suficiente y manejar el estrés.

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

No, la verdad es que no llevo una vida completamente saludable. A veces descuido
mi alimentacion y no hago ejercicio regularmente, lo cual sé que afecta mi energia
y bienestar. Ademas, me cuesta organizar mis horarios de suefio, lo que termina
afectando mi rendimiento en el dia. Reconozco que estos aspectos son importantes

y que debo trabajar en mejorar mis habitos para sentirme mejor
¢, Cual es tu edad?
27

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 (X)
e Yo tengo algunos habitos saludables

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

¢ Corres riesgo de alguna de estas condiciones?

Enfermedad del Corazén o Infarto
Presion Arterial Alta

Diabetes

Osteoartritis

Enfermedad de los Rifiones

"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 enfermedades no
transmisibles?

Para prevenir enfermedades no transmisibles, trato de cuidar mi alimentacion,
incluyendo mas frutas y verduras, aunque a veces me cuesta evitar el aztcar. Hago
actividad fisica cuando puedo, como caminar o hacer ejercicios en casa. También
busco controlar el estrés con pausas y respiracion profunda. No fumo ni consumo
alcohol, y aunque a veces pospongo, intento hacerme chequeos médicos para
detectar cualquier problema a tiempo.

¢,Cual 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 (X)

No sé por donde empezar...

Las diferentes opiniones contradictorias del mercado

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

Un dia estresante en el trabajo o en casa (X)
Fiestas y eventos sociales

Sentirte triste o solitario (X)

Comer en restaurantes

Tener dulces en casa (X)

Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles

Preguntas Diagnosticas SI | NO

¢, Hace actividad fisica regularmente?

¢ Practica Algun Deporte?

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

XXX | X

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

¢ Tiene alguna limitacion para realizar actividad fisica?

XX

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

¢ Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? X

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

¢,Conoce EIl Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad X
Fisica?

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

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

La Condicidn Fisica es la capacidad de realizar esfuerzos
fisicos con vigor y efectividad, retardando la aparicién de
la fatiga (cansancio) y previniendo las lesiones. Sin
embargo, tener una buena condicién fisica no consiste
en ser un super deportista, sino en desarrollar las
capacidades y cualidades fisicas para realizar con éxito

las actividades fisicas en las que se participe.

La Condicién Fisica de una persona estd determinada

por una serie de factores: nos
son variables y se pueden modificar, otros son invariables y no permiten ser

modificados.

Factores invariables son, por ejemplo, nuestra genética, edad o género. De la misma manera
que la genética nos confiere un color de piel determinado, también condiciona la calidad
de nuestros musculos, huesos, tendones, etc. De manera que unas personas son muy

flexibles, otras fuertes, otras veloces, otros muy coordinados... 0, todo lo contrario.
?

PLANIFICACION
DEL EJERCICIO

!@ wiasarnes (B @ ':_f) W ®®

%—@ IMSULINA ACTIVA @ ZLJ:D TR0 b ®

l@- o0 @ o
LD - 0@

Pero no nos olvidemos de los factores variables. Aqui tendrfamos que hablar de la
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alimentacién, el descanso, la higiene... y, sobre todo, del entrenamiento. De estée modo

estaremos modificando nuestra condicidn fisica.

Por lo tanto es posible que una persona con una carga genética muy buena tenga una mala
condicién fisica porque no se cuida, ni entrena. De la misma manera, una persona con una
mala carga genética puede llegar a tener una buena condicién fisica gracias al

entrenamiento, la constancia y el esfuerzo.

Es importante tener en cuenta que dentro de los factores variables encontramos el
desarrollo de las capacidades fisicas, las cuales son determinantes en el desarrollo de la
condicion fisica.

Las capacidades fisicas son las condiciones que presenta un organismo, por lo general
asociadas al desarrollo de una cierta actividad o accién. Estas capacidades fisicas estan
determinadas por la genética, aunque se pueden perfeccionar a través del entrenamiento.

Es posible diferenciar entre las capacidades fisicas
condicionales y las capacidades fisicas
coordinativas. Las capacidades condicionales
son la velocidad, la fuerza, la resistencia y la
flexibilidad. Esto quiere decir que las
capacidades fisicas condicionales se vinculan a la

posibilidad de realizar un movimiento en la

menor cantidad
de tiempo posible, de vencer una resistencia gracias a la tensidn, de mantener un esfuerzo
en el tiempo o de alcanzar el méximo recorrido posible de una articulacién.

Las capacidades fisicas cop(t_jinagigas, por su parte, son aquellas permiten la disposicion de
las acciones de un modo ordenado para alcanzar una meta. La reaccign, el ritmo, el
equilibrio, la orientacién, la adaptacion, la diferenciacién y la sincronizacién o
acoplamiento  forman parte de esta clase de capacidades fisicas.

Puede decirse, en definitiva, que las capacidades fisicas determinan las prestaciones

motrices de un individuo. Para mejorar el rendimiento en un deporte, por lo tanto se debe
. ’

-—v_"".'.’__

et

e i —————
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manera es posible mejorar la velocidad, |a fuerza, el equilibrio, la reaccidn, etc.

Es importante tener en cuenta, de todos modos, que las capacidades fisicas también

establecen un limite fijado por los genes que no puede superarse con entrenamiento:

ninguna persona puede correr a doscientos kilémetros por hora por mas que entrene.

Los limites de las capacidades fisicas son uno de los temas de debate mas recurrentes entre

los especialistas de diversos campos en los cuales el uso del cuerpo es fundamental para
lograr los objetivos, como ser el deporte y las disciplinas artisticas tales como el baile, el

canto y la ejecucion de un instrumento.

capacidades
fisicas

se dlwden en

X

capacidades capacidades
condicionales coordmatwas
accion de coordinar o disponer
de un conjunto
determinan la ] ordgﬁa?:as en forma
condicion fisica de un
individuo

flexibilidad

resistencia

I\
'/
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TALLER DE LA LECTURA
Con base a la lectura sobre LA CONDICION FISICA, desarrolle las siguientes actividare:

1. Realice un escrito donde exprese las Ideas obtenidas del texto, recalcando la importancia
que tiene la Condicién Fisica en el desarrollo de las personas y como puede influir en el

contexto diario. ~7- ARa) i oy
/)Q//Jj ,%i—\fm'n CA-’\ ‘/i, r_,' < /‘ZJ m L

ﬂOJC’MrCo-m‘,,,/« roes o

g—)sfg‘;’;ﬁ wmj”"d%{ A I ”é;lf“ﬁ

1 Dapey
2. Cémo crees que e$ tu condicién fisica! buen5 malaore&ﬁirfor qué?
oy ondic) dm _['.J/Cc e, I’fj-’/&k /Dvl < ;enj°
};5417& Ao f&»—o SormZ e A,_zj 9»—44- !
s J7 Ler

ct° It 7»/c§f—ré - }/Lm o -
3. ¢éCémo puedes mejorar tu condicion fisica? ,)
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NUMERO DE FICHA: DO 9’5

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

¢ Para Usted qué son los habitos de vida?
¢ Qué cree usted que es llevar una vida saludable?

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

:Con qué frecuencia haces Actividad fisicay Sigues alguna rutina en especifico?

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

realizas?

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

Preguntas Diagnosticas SI | NO
s Hace actividad fisica regularmente? va
¢ Practica Algun Deporte? L
; Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? W
.Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algan | w.
Calentamiento Previo?
(Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algin | p
Estiramiento?
¢Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De |
Respiracion Acelerada?

Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica? X
¢ Tiene alguna limitacion en la realizacién de actividades fisicas?

Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva?

TR R i sontin 2 0 s e | M SRR A e e e a e ae aasl VWNMBIass Chabasneases
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Evaluacién de estilos de vida saludable

§Como es mi estilo de vidal

r-/)ﬂ ¢ hala’ chalingmero de fcha: 3)66 2135

(ABfcn cacte Mave on b rrolmmns [ esper thve

i
}
AREEEEE

con hatdar de las crmas son

Me siento velorado por otros

A

e
B3

Reconoaco y veloro los aportes de los demds

Realiro sctividades que spostan & otros

Disfruto estar coOn Ofres Parsonas

“"mmmmmw

mmmwawwum
@ los demiés

|ttt

Realiro actividad fisica diaris con una Intensidad moderads
(carnirar, baflar, trotar, etc.) por lo menos durante 30 minutos

2
o>

Resllzo sctividad fisica al menos 30 minutos, cinco dias a la semana

ojo| o | o ﬂacﬂﬁi!

t-gmmdnlmﬁobuu\o

Duermo bien y me siento descansado

v

Manejo el estrés y la tensién en mi vida

Disfruto mi iempo libre

.00440

Encuentro altemativas interesantes para salir de la rutina

£ [SIC|C[E[CIE] E

Balanceo mi alimentacién frutas, verduras, proteinas, ceresles vy
léctecs

Evito consumir bebidas gaseosas, mucho azdcar o sal, comida chatarra
© con mucha grasa

En mi rutina diaria, destino un horario para tomar las comidas
principales (desayuno, almuerzo y comida)

Mod-w“nlpsom

D|o q&noo‘

oD|o|0

Considero que la salud oral es un elemento importante para
mantener mi salud

cﬂbmdmm&nmdd‘

of o P Xt [

Uso adernés del cepillo y la crema, seda dental y enjuague bucal

Visito al odontélogo por lo menas una vez al aflo

Si tengo/ tuviera una relacién sexual prevengo/prevendria un
embarazo no deseado

0

Si tengo o fuera a tener relaciones sexuales, uso o usarfa condén
como proteccién contra ITS (Infecciones de trasmisién sexual)

0

Evito/evitaria tener relaciones sexuales bajo el efecto del
slcohal o

Considero que mi sexualidad es placentera

CIS[C|C|E SIElB R S|E L

y respeto

Para mi es importante que en las reladones sexuales exists afecto

~
~

Conozco y respeto las normas de segurided que debo tener en cuenta
como paatén, pasajero o conductor de bicideta, patines, vehiculo, etc.

SIE

Si monto en un vehiculo como conductor 0 COMO Pasajera, uso
el dnturén de

o| o DDHD o) Dfoﬂ.UJUU

Utiizo los puentes pestonales y las cebras

‘1

g| O &opu 0 Ul;‘Piu

|

SI manejars automdvil, lo haria sin haber consumido alcohol y/o
sustanclas psicoactivas

memﬂww

me

Evito automedicarme

S X

Sl bebo, tomo menos de custro tragos

Evito consumir sustancias psicoactivas

Me considero una persona optimista

Proyecto mis decdisiones a futuro

olslofidl

Mis desicdones me acercan a lograr lo que quiero

Me siento satisfecho(s) conmigo y con lo que hago

ARERAREREEERIEE

Sé dedir NO cuando aigo me molesta o incomoda

JEl

0.

Disfruto y cuido mil entomo

10.2]Recido

&nhqdu.nmg

Ahorro energla

i

Me recanazco como parte de la naturaleza

Aaquqﬂg4u4a{mn ]




e

REGIONAL CHOCO
CENTRO DE noviembre de 2024
RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES,
INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 1 de 1
BIODIVERSIDAD
NOMBRE: M\_\C&Q_Q_QD_[AQXJQ_MDQOAM O
FORMACION: NUMERO DE FICHA: 24 6 275

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

oo
¢Para Usted qué son los habitos de vida? * | oo “oilo Ja Uida Co0 B s
des Clon sea\To Mo \o, CoanaS \N\vwWo N <o ran Aaf\wy
Vtda Crloda™da ¥ Tseton. . s
¢Qué cree usted que es llevar una vida saludable? .hOQ (0O Yy VoS, Conv
Cox\odo B a - Y Now o¥\O Con A SLRing

Q
¢Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta? ;| \\ o | Lo Coer Noges
No oo Qonaida CoxcluodoM e Vv ey trod e o e o Oo
st CL\ Q;‘ Q "\D % ’ £
¢Con qué frecuencia haces Actividad fisica y Sigues alguna rutina en es

\0090 “ex—\\)wéO.dQVB Ot Qo Xs.

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

realizas? | \]o. Syoshonvion Q4 ac aar Q\ Qogbo\

pecifico?.” Yo 6% ®))

¢Corres riesgo de alguna Enfermedad E.N.T.? % ’:

Preguntas Diagnosticas

SI |NO

Hace actividad fisica regularmente? X

;, Practica Algun Deporte? X
;, Cuando hace alguna actividad fisica 0 deporte se hidrata? X
¢(Cuando Realiza Al ¢

gun Tipo De Ejercicio Realiza Alguan
Calentamiento Previo?

(Al Finalizar La Actividad Fi
Estiramiento?

sica O Deportiva Realiza Algun

X
¢Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De
Respiracion Acelerada? X
, Conoce E| Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica? X
 Tiene alguna limitacién en la realizacion de actividades fisicas? bl
.Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacién Deportiva? %%

"Sabemos lo que Somos, pero no sabemos lo que podemos ser”. William Shakespeare
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SmmmmmmM
el dnturén de seguridad °°°"'°Mgn
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Consumo
e
s mncles
Sentidos de
vida

mdmawdquymb"@

AHHHEEERE

$é dedr NO cuando algo me molests o incomoda

cjc’#ﬂﬁo#

Disfruto y cuido mi entomo

D

S = ] = ==

Reciclo

Madio
smblente

Ahorro energlay

fw

Me reconazco como parte de la natursleza
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REGIONAL CHOCO
CENTRO DE noviembre de 2024
RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES,
INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pégina 1 de 1
BIODIVERSIDAD

NOMBRE: (Jen&e Q\epn&o\ HMera Weleaca
ronMAcuoN:Cmmgmmnlg_uumeno DEFICHA: R4 23 6

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

2Para Usted qué son los habitos de vida?
20 \a) Qm&»c)wﬂ Gue e pe\to) de Yovtg C‘*“\Gm\‘\q 7
R Tenlan Pavke e \o wda colidatm & o) vevg,ne,
¢ Qué cree usted que es llevar una vida saludable?

QAQQLQ(OCA a \&d \a\o\ey 7ondocke) @ue Pionmwe Vel <) \O\QN’—b\M

THaieo, metha\ Y enoaeta) de wha Peitona .
¢ Cree usted quglleva una vida saludable Justifique su respyesta?

o Lelda Qo VYoibue co covno Laaleon . oo
en e \I\OﬂoJ) Ae\m&d-

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

a Leldad Moy Yoco v Quando \(\a%o edeAOars  €0\0

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

St I o %ub\o \do\av \ \ab Lele) Qe \o \(\OC&O D7 e*\

aexo FO\V QUQ QC)(\ CJ\V'\\CAM
¢ Corres riesgo de alguna Enfermedad E.N.T.?

Poede sen W) QQ&QC\QAG(\

Preguntas Diagnosticas S| | NO
¢ Hace actividad fisica regularmente? P
¢ Practica Algin Deporte?

Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata?
¢Cuando Realiza Algin Tipo De Ejercicio Realiza Algan
Calentamiento Previo?

(Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algin
Estiramiento? X
¢(Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De %
Respiracion Acelerada?

¢, Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica?

b

¢, Tiene alguna limitacion en la realizacién de actividades fisicas?

X[X |\

s Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacién Deportiva?

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



Nombre del aprendiz; JQN\GA

Evaluacidn de estilos de vida saludable

Metay, LWoNeteaa
{Como es mi estilo de vida?

namero de ficha: 20 4G 15

Califica cada frase en la columna respectiva:

Twawmmabmmmwmu

A
veces
(&

|

Me siento valorado por otros

i
i
AEEREEE

Reconoaco y valoro los aportes de los demds

Lquig

Realizro actividedes que apostan a otros

Disfruto estar con otras personas

hdbmaﬂdadnﬂammlnmmdm
(caminar, baflar, trotar, etc.) por lo menos durante 30 minutos

Realizo actividad Mudmmmm,dm“ahm

Tengo un rendimiento fisico bueno

| [

Duermo bien y me siento descansado

oojoj o | o a“m#a

Manejo el estrés y la tensién en mi vida

Disfruto mi tempo libre

mmmmmraum

£ [R]C[E[E1E[E] £

Balanceo mi alimentacién frutas, verdures, proteinas, ceresles y
lécteos

&

Evito consumir bebidas gaseosas, mucho azicar o sal, comida chatarre
© con mucha grasa

En mi rutina diarta, destino un horario para tomar las comidas
prindpailes (desayuno, almuerzo y comida)

Me siento a gusto con mi peso actual

Wmmhwumlaunmwh
mantener mi salud

Cepillo mis dientes minimo dos veces al dia

wo-dunbd-luplbyhmudlduﬂywm

Visito al odontélogo por lo menos una vez al afio

Sl tengo/ tuviera una relacién sexual prevengo/prevendria un
embarazo no deseado

Si tengo o fuera a tener relaciones sexuales, uso o usarfa condén
como proteccién contra ITS (Infecciones de trasmisién sexual)

Evito/evitaria tener relaciones sexuales bajo el efecto del
alcohal o drogas

Considero que mi sexualidad es placentera

AR AN HHERHE

Para mi es importante que en las relaciones sexuales exists afecto
y respeto

~
.
-

Conozco y respeto las normas de seguridad que debo tener en cuents
mm.momam,mm.u

S monto en un vehiculo como conductor o como pasajero, uso
ol dnturén de segurided

Utllizo los puentes peatonales y las cebras

Sl manejara automévil, lo harfa sin haber consumido alcohol y/o
sustancias psicoactivas

uﬂu o |wlon|e aTHMJﬂ o[ o [oe

Evito consumir bebidas con fines energizantes

Evito fumar clgarrillo

O

Evito automedicarme

Sl bebo, tomo menos de cuatro

Evito consumir sustancias psicosctivas

Me considerc una persona optimista

g9l o[ s | o [o[qo[o[oldade fos o e cjobaﬁdui;g

Proyecto mis dedsiones a futuro

0

Mis desiclones me acercen s lograr lo que quiero

Me siento satisfecho(s) conmigo y con lo que hago

Sé decir NO cuando aigo me molesta o incomoda

HHEEEHEEHEEERIBE

Disfruto y cuido mi entomo

aﬁs‘dmcﬁo[aﬁuph mﬁo oe| @ [olgo|o]|o mHnm olw|o ﬂxm:mlmua ) u!

10.2{ Reciclo
aﬂmoﬂv‘-
Me recanazco como parte de la naturaleza

#q%&id&

HHITH
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REGIONAL CHOCO
CENTRO DE noviembre de 2024
RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES,
INDUSTRIA'Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 1 de 1
BIODIVERSIDAD

NOMBRE: (yergn.2. D’Jn:é/d B@Q;‘)Lfl G}]IIICJO

rormAciON: ( (1. Ss . inte. g[qd (165 NUMERO DE FICHA: 20 662FO

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

¢ Para Usted qué son los habitos de vida? Sn \Wootos Salu daobles a Lcc\a S

Agquelas (ordiYa S Que denemos agomdag oMo proprog

en nuestta vidq Colhdana § stoe ingide A
Mental 9 Social . 3 Qs bicnesto v Tawo
¢ Qué cree usted que es llevar una vida saludable? Tener uno \gien€ PevSonal

inclueda la higeene bucal adecuadd. § Tener vna Cal'ddd dec Scerd
OP*‘mU 'j YealiZzor OC—l\dedGS i .s.CqQ -

; Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?
rno 4‘6"\630 ona vida Solvdakle Poigue Oveces Como A
desoros 0 como Comdd ¢ hatorq

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

Nvngonq

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

realizas? e_" {. 2.9 c WXE 306‘\000 €3N \]O(@\leO\

¢ Corres riesgo de alguna Enfermedad E.N.'_I'.?6‘

Preguntas Diagnosticas SI |NO
¢ Hace actividad fisica regularmente? %
¢ Practica Algun Deporte? PN
¢ Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? %
;Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun \
Calentamiento Previo? A
Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algin
Estiramiento? X
¢ Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De .
Respiracion Acelerada? X

;. Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica? L
. Tiene alguna limitacién en la realizacion de actividades fisicas? '1__‘
s Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacion Deportiva? A

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



wmmqemm?,

Evaluacion de estilos de vida saludable

{Como es mi estilo de vida?

CaN(elct B. G ndmero de ficha:

S06671S

CaPhca cade frase en ta cohumne respective:

Wmmwubhm“mhmmni

Mae siento valorado por otros

s

Recono2co y valoro los aportes de los demds

Realizo actividades que spastan a otros

Disfruto estar con otras personas

i
i
AEEEEEE

m"mmmmwﬂrm!o

Me siento en capacidad de expresar respetuosamente las diferencias
a los demiés

Realizo actividad fisica diaria con una Intensidad moderada
(caminar, bailar, trotar, ete.) por lo menas durante 30 minutos

Reallzo actividad fisica al menos 30 minutos, cinco dias a la semana

2l quﬁcﬂcﬁcﬁqié

T-wmmdmﬁeohum

X

e [ A

Ouermo bien y me siento descansado

0jo

| [

Manejo el estrés y la tensién en mi vida

Disfruto ml tlempo libre

AR AR

Encuentro sltermatives interesantes para salir de la nutina

Balanceo mi alimentacién frutas, verduras, proteinas, cereales y
lécteos

Evito consumir bebidas gaseosas, mucho azdicar o sal, comida chatarra
© con mucha grasa

En mi rutina diaria, destino un horerio para tomar las comidas
prindipales (desayuno, almuerzo y comida)

Me siento s gusto con mi peso actual

Considero que |a salud oral es un elemento importante para
mantener mi salud

Ceplillo mis dientes minimo dos veces al dis

Uso ademds del cepilio y la crema, seda dental y enjuague bucal

\),\x
&DHUID Oo|o D DLUD

Visito al odontélogo por lo menacs una vez al aflo

Si tengo/ tuviera una relacién sexual prevengo/prevendria un
embarazo no deseado

Pl

Sl tengo o fuera a tener relaciones sexusles, uso o usarfa conddn
como proteccién contra ITS (Infecciones de trasmisidn sexnml)

X

Evito/evitaria tener relaciones sexusies bajo el efecto del
sicohdl o drogas

elefe|e|e(RlEE{E(s[E]8

m&um-m

Para mi es Importante que en las relacdones sexuales exists afecto
y respeto

>
D|IOoD|O0|0O

i

Conozco y respeto las normas de segurided que debo tener en cuenta
como peatin, pasajero o conductor de bicideta, patines, vehiculo, etc.

Sl monto en un vehiculo como conductor 0 como pasajero, uso
el dnturén de seguridad

Utilizo los puentes pestonsles y las cebras

br;t:lcn

Si manejars automdvil, lo harfa sin haber consumido alcohol y/o
sustancies psicoectivas

Evito consumir bebides con fines energizantes

Evito fumar

Evito automedicarme

Si bebo, tomo menos de custro

Evito consumir sustancias psicoactives

Me considero una persona optimista

Proyecto mis decisiones a futuro

Mis desidones me acercan a lograr lo que quiero

BRI CIE{EIEISIEIEIE] 3 [S] &

Me siento satisfechol(s) conmigo y con lo que hago

HMNM”“OM&

ddqﬂqddqqdu

Disfruto y cuido mi entomo

Reciclo

|

%
o|of

Consumo
-
sustancies
Sentidos de
vide
VA udby
smbiente

e
Me reconazco como parte de la natursleza

qoj

i R M W Wi i

cpiulop ddgHDIOH oolofx| o [ojojo|o|o EHDID B 6 | o | |o

Encuesta OPS, adaptada por la pontificia universidad javeriana
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REGIONAL CHOCO
CENTRO DE WS A il noviembre de 2024
RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES, DRSS R T g R g A agor
INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 1 de 1
BIODIVERSIDAD

NOMBRE: .,/w‘u@ﬁ %Aw K/eij

FORMACION: Gonliwaons ¢ Sifeuas hi._NUMERO DE FICHA: 3066275

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

Para Usted qué son los habitos de vida? 3
: ] r vida ¢ er«L/ & vun bugww wﬁmrLu'"’ 7 ‘Z;,,/:"jle qreuos.
ﬁun/mdj olt/bj"“’f/adawfmﬂaclo de v destmro, buas *‘vl'v/a 14/

¢Qué cree usted que es llevar una vida saludable?

Otarsoir bict, @lagarse bres, roddiqar qorcsd witar o  Cutnio de qéJu/
4 belyidos d»“—b?!za '

¢ Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta?
//0 Opv sidue ¢ wo Ty ded; :@ Qv ,écﬂ w/uwr A .,J-»al, a-ﬁ—-«—”f ot f
4 ) i :,/.Zé ! /

dliwendtd ciov no €f v
¢ Con qué frecuencia haces Actividad fisica y Sigues alguna rutina en especifico?

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

JU”’O(/ e Cdundies J"‘Jf{tw'

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

Preguntas Diagnosticas SI_|NO
¢Hace actividad fisica regularmente? X
¢ Practica Algin Deporte? K
¢ Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? X
(Cuando Realiza Algin Tipo De Ejercicio Realiza Algun
Calentamiento Previo? X
(Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun
Estiramiento? 7(
¢Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De
Respiracion Acelerada? X
Cpnoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica? X
. Tiene alguna limitacion en la realizacion de actividades fisicas? X
Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacién Deportiva? *

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



* > 5 -
\‘ \ ‘>V
g q‘ (\
: L

Nombr!dﬂwnlr_ﬁu céé,& filicioi fuliio s

Evaluacion de estilos de vida saludable

{Como es mi estilo de vida?

ndmero de ficha: 2066275

Califica cada frase en la cohsmna respectiva:

2.1

2.2

Me siento valorado por otros

Tengo con quien hablar de las cosas que son importantes pars mi
e e—————— T RGO pure |

2.5

Reconozco y valoro los aportes de los demds

]

Realiro actividedes que apostan a otros

Disfruto estar con otras personas

S-uwmwumsmmﬂrm‘o_

Me siento en capacidad de expresar respetucsamente las diferencias
o los demdés

Realiro actividad fisica diaria con una intensidad moderada
(caminar, ballar, trotar, etc.) por lo menos durante 30 minutos

Realizo actividad fisica al menos 30 minutos, cinco dias a la semana

g @ | o |ofolof dc]!»
ojo|® sﬁahjsﬂm@é

Tengo un rendimiento fisico bueno

dolo | o claﬁaiohc]u]gg

Duermo bien y me siento descansado

Manejo el estrés y la tensién en mi vida

Disfruto mi tiempo libre

Encuentro alterativas interesantes para salir de la rutina

MMMM,MMM.MV
léctecs

Evito consumir bebidas gaseosas, mucho azicar o sal, comida chatarra
© con mucha grasa

En mi nuitina diaria, destino un horario para tomar las comidas
principales (desayuno, almuerzo y comida)

Me siento a gusto con mi peso actual

Considero que la salud oral es un elemento importante para
mantener mi salud

Seudoral

Cepillo mis dientes minimo dos veces al dia

Uso ademés del ceplilo y la crema, seda dental y enjuague bucal

gojo|ojo| 8| & [»oo

Visito al odontélogo por lo menos una vez al afio

Si tengo/ tuviera una relacién sexual prevengo/prevendria un
embarazo no deseado

Sl tengo o fuera a tener relaciones sexuales, uso o usarfa conddn
como protecdén contra ITS (Infecciones de trasmisién sexual)

Evito/evitaria tener relaciones sexuales bajo el efecto del
alcohol ©

drogas
Considero que mi sexualidad es placentera

CIE[E[R|EIREE[ 2|8 &

Para mi es importante que en las relaciones sexuales exista afecto
y respeto

oj0®e|0D|0

~
=

Conozco y respeto las normas de seguridad que debo tener en cuenta
como peatén, pasajero o conductor de bicicdeta, patines, vehiculo, etc.

a

swmmMWMomm uso
el cinturén de segurided

Unilizo los puentes pestonales y las cebras

Si manejars automdwil, lo haria sin haber consumido alcohol y/o
sustandias psicoactivas

uan 8 [8|8o0s mU]cﬁaie glalo D.@Hmsﬂu

Evito consumir bebidas con fines energizantes

Oo0|0 o

Evito fumar cigarrilio

Evito automedicarme

Smmmﬁmw

Evito consumir sustancias psicoactivas

Me considero una persona optimista

Proyecto mis dedsiones a futuro

ulddmmm-k]gbqwm

Me siento satisfecho(a) conmigo y con lo que hago

s‘wmmg\.nuuuow

RBEBREEREEENIEE

Disfruto y cuido ml entomo

10.2

Reciclo

Consumo
da
astancias
Sentidos de
vida
Fedio
ambilents

Iﬂmwy!n
Me recanazco como parte de la naturaleza

uqdnﬂqqmnﬁunnidumowu ojo| o |ologo|o|o t:ucuchH 0ol o|o|o |gojojo

dloje|o|sofo| dmﬂ

a-mauq£m4q41ﬂ

Enriwocta MDC adantada nar 12 nantifiria nnivarcidad iavariana
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REGIONAL CHOCO
CENTRO DE s e noviembre de 2024
RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES, =
INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pagina 1 de 1
BIODIVERSIDAD ,
'
NOMBREja\d'h nnd!L’O HG"\QO @D’ﬁa)
rormacion: 18LS .G T NUMERO DE FicHA: 20 66 23

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

¢Para Usted qué son los habitos de vida?

Son Bshlos de Uida prop1O). qQue wsds -
UEBoa @ vn bienestur propro

¢ Qué cree usted gue es llevar una vida saludable?
\Uida Sdlu able 53 Coodarme

§1eQ Z
¢ Cree usted que Ile ’)ma vnda saludable Justlﬁque su respuesta?

NO, Realzo tfvy poas deporse

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

Re,%ularmcnhe ;

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

realizas?

Ff)()n o Picr alefa. Qaf,doﬁ’ @,,., M Ey:o.:\)

¢Corres riesgo de alguna Enfermedad E.N.T.? 3 )

Preguntas Diagnosticas S| | NO

¢ Hace actividad fisica reqularmente? X

¢ Practica Algin Deporte? X

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

¢Cuando Realiza Algin Tipo De Ejercicio Realiza Algun X

Calentamiento Previo?

¢Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun X

Estiramiento?

¢Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De

Respiracion Acelerada? X

¢.Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica? X
Tiene alguna limitacion en la realizacion de actividades fisicas? A
Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacién Deportiva? A
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los puentes pestonales y las cebras

9
ol v |

Slwnml.bhrhunm

Evito consumir bebidas con fines
Evito fumar Snergizantes

WMW
3 bebo, tomo Mmenos de custro tregos

qqaﬁn o |o

Evito consumir sustancias psicoactivas

M considero una persona optimista
Proyecto mis dedslones a futuro

i

2 desiclones me acercan 8 lograr lo que quiers
Me siento satisfechola) y con lo que

AHEEEEEE R EREND

$4 dedr NO cuando aigo me molesta o incomoda
Disfruto y cuido ml entomo
Reciclo

JENE

iodvers
Me reconazco como parte de la natursleza
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REGIONAL CHOCO
CENTRO DE noviembre de 2024
RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES,
INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pégina 1 de 1
BIODIVERSIDAD

NOMBRE: Duson Rembaie  Falacier

FORMACION: ceorlyndin Sistemus infegnud. z NUMERO DE FICHA: 2264 275

Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes interrogantes:
g o rqu/ar, Sorru” —

¢Para Usted qué son los habitos de vida? £/a,cniacivr EGguilbruda,
L:m y Hre’ru 40‘(""”"; CoONEXONes Soclules

; (4/ za”™
¢ Qué cree usted que es llevar una vida saludable? ca»e¢> A‘eﬂ, Aoy 717 A ey V
ac boVidludes lﬂr'S/c-\s 'rv;u/ayrv‘vnlf, dretugon, 7 eVenedom paeden

¢ Cree usted que lleva una vida saludable Justifique su respuesta? s,
Pues Corw bivm e Hidhute realzo a’e/,a,f/-e 3 Veces a
,_{'u,.'a % PR o ben o 2antengo @(}/t!u(/o

[ Serurnd . 4 A,m

¢Con qué frecuencia haces Actividad fisica y Sigues alguna rutina en especifico?
2 ve€es a la serwra 1 Aa'ru dar’a

¢Qué tipo de deporte o actividad fisica te gusta practicar[v En qué lugar lo ]
realizas? O/&/m4v goe pral fleo es  of /a/' o/ Conchas Sintekcal

¢ Corres riesgo de alguna Enfermedad E.N.T.? >7©

Preguntas Diagnosticas SI [ NO
¢ Hace actividad fisica regularmente? ¥

¢, Practica Algun Deporte? X
¢,Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? x
¢(Cuando Realiza Algan Tipo De Ejercicio Realiza Algun
Calentamiento Previo? X

(Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun
Estiramiento? X
¢, Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De
Respiracion Acelerada? X
¢,Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica? | x

. Tiene alguna limitacion en la realizacion de actividades fisicas? X

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

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



Evaluacion de estilos de vida saludable

WMM Yevon Rorteria Palacits mam;oéé 2FS
{Como es mi estilo de vida?

CaBfcs cade frase on In columna reapedctive

2.1 [ Tengo con quien hablar de las coses que son Importantes pars mi

1.2 | Me slento velorado por otros

1.3 | Reconozco y valoro los sportes de los demds

Aesliro actividedes que apostan & otros

|

1.4
1.5 | Disfruto estar con otres personss
16

m!\nmmmmmrw

Me slento en capacidad de expresar respetuocsaments las diferencias
o los demis

~
-

Raallro actividad fisica diaria con una intensidad moderads
(caminar, ballar, trotar, etc.) por lo menos durante 30 minutos

Reallzo activided fisica sl mencs 30 minutos, cinco dias a la semans

Tengo un rendimiento fisico bueno
Duermo blen y me siento descansado

aj

Manejo el estrés y |a tensién en mi vida

Disfruto mi Yempo libre

Encuentro alternativas interesantes para salir de la rutina

£ [S|8|R[E]E[E] &

Balanceo mi alimentacién frutas, verduras, proteinas, ceresles y
lécteos

EVito consumir bebidas gaseosas, mucho azdcar o sal, comida chatarra
D Nutricién © con mucha grasa

L

En mi rutina diaria, destino un horario para tomar las comidas

prindipales (desayuno, almuerzo y comida)
Me siento a gusto con mi peso actual £

Considero que la salud oral es un elemento iImportante para
mantener mi salud

Ceplllo mis dientes minimo dos veces al dia

womuomlbylacmu&wywhd

Visito al odontélogo por lo menocs una vez al afio

Sl tengo/ tuviera una relacién sexual prevengo/prevendria un
embarazo no deseado

Si tango o fuera a tener relaciones sexusles, uso o usarfa conddn
como protecclén contra ITS (Infecciones de trasmisién sexual)

Evito/evitaria tener relaciones sexuales bajo el efecto del
alcohol o

Considero que mi sexualidad es placentera

CIR[E[2 | L [EEL[E (5 &

Para mi es impartante que en las relaciones sexuales exista afecto
Yy respeto

Conozco y respeto las normas de segurided que debo tener en cuents
como paatén, pasajero o conductor de bicideta, patines, vehiculo, ete.

~
I

ﬂmonmvmtuommmmrommlno
ol dnturén de segurided

se| @ [ojgo|o|e|gss o0 o aaxnnu{nn ® |sfs uunl»

Utilizo los puentes pestonales y las cebras

snmuw.bhmmhmmmmm
sustancias psicoactivas

MMMMHMM

matiu o |B®O|®|O ajda B®|O|D .JD{IDD 0 uqunjlg

Evito fumar cigarrilio
Evito automedicarme

| ]

Wdﬂdm-mmnolg.prloqmm

mmwgwjmh"w

HRRRREEREEENIEE
3
3
|

“MNM&MMQM

Disfruto y cuido mi entorno
Reciclo

Aadio
ambilente Ahorro y

Me recanozco como parte de la naturaleza

ddm&&qimqqédqmn dol o|olde|o|o &m&n dolo 0 &auﬂuoczc:dﬁqdudsg

qnﬂqddamdddq

ndddqdﬁqjjm%j
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CENTRODE | K& | noviembre de 2024
RECURSOS ~ ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES, |— e P ——————
INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Pégina 1 de 1
BIODIVERSIDAD W o ;

noMBRE: Lon' danns  (atobss Chiale

FORMACION: Cmré tnacudn en S G NUMERO DE FICHA: 3066235
Antes de entrar en materia, reflexione a partir de los siguientes interrogantes:
¢ Para Usted qué son los habitos de vida? los L\ab ‘fJ'OJ c't utcfa Sonr esas wrdo )y

c%uc MOJ (gs personas (;llunnam «k t1 FR Fe n‘a' f“’“" mafico
$en en UL €) Ong Ces
¢ Qué cree usted que es llevar una vida s::nludabl?/"i’c1 e g mJ &J fisws | Comer

fa m7 llev=r Ona a 3Jalodally €I fo en

Alimentol G M:‘cz? o o) e af”fi/;”so%wf%'m#w'
1,Cree ustedbaue Ileva‘z navidas udable Justlﬁque su respuesta? é & JJJ Moy O u’j
U llewo ons otda salodable i‘g eaa/#/a{y .,fan:po”:’ 307amqn/td¢ lacomido

?‘:‘% c:.')/no A v <O en Zm
(,gol}\ qué frecuencia haces Actmdad fislca y Sigues alguna rutina en especiﬁco? { 1L°
A vargs W‘ M D S res3du
chQr . o( éa&) mﬁo n 5efnaf7<-'f§ sa(?zm;fa ﬂa[( nocL\e /90r

¢Qué tipo de deporte o actlv:dad fisica te gusta practlcar y En qué lugar lo

realizas? |J . fqo_y\"o <) {30%0 chn‘on

¢ Corres riesgo de alguna Enfermedad E.N.T.? o e

Preguntas Diagnosticas SI | NO
¢ Hace actividad fisica regularmente? X
¢ Practica Algun Deporte? X
¢, Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? G
¢(Cuando Realiza Algun Tipo De Ejercicio Realiza Algun
Calentamiento Previo? X

(Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun
Estiramiento? A
¢(Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De X
Respiracién Acelerada?

2. Conoce E| Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica? X
¢ Tiene alguna limitacién en la realizacién de actividades fisicas? W
; Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacién Deportiva? | %

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



w del mnd;z;J/UZ L’Qba o Coro\o‘OQ

Evaluacidn de estilos de vida saludable

{Como es mi estilo de vida?

O ndmero de ﬂdu 20 6(9?,}5

CaBfica cada frase en ks columma respective:

Tﬂwemqubnh-uudﬂ-mwomhm.muﬂ

2.2 Me siento valorado por otros

il

Rlunnmynkmohmdnlmm

11

WWHQMMWMWM
(m.m.m.m)wbmmwmm

mmhumnm.mu-um

Tengo un rendimiento fisico buenc

OB &8 |0

Duermo bien y me siento descansado

Manejo el estrés y la tensién en mi vida
Disfruto mi dempo libre

o|o| m!u D 94 UalmHl.

mmmmmahm

a1 memmuﬁ_,m,

lécrecs

L

Evito consumir bebidas gaseosas, mucho azdcar o sal, comida chatarms
© con mucha grasa

En mi nutine diaria, destino un horario pars tomar las comidas
principaies (dessyuno, simuerzo y comida)

Ma siento 8 gusto con mi peso sctual

mmuumw-mmwm
mantener mi salud

Cepillo mis dientes minimo dos veces al dis

DHD ga|o|o Aaazﬂ

lbc-d-mbd-lo-plbyhmn&mywhd

Visito al odontdiogo por lo menas una vez al aflo

Sl tengo/ tuviera una retacién sexual prevengo/prevendria un
embarazo no deseado

Sl tengo © fuera a tener relaciones sexuales, uso o usarfa condén
mMmM(Mbm“)

Evito/evitaria tener relaciones sexusles bajo el efecto del
alcohal o drogas

u|
2 Dodalcnmna o|x

elefe |2 )L B8k &S 6

Considero que mi sexualidad es placentera

Para mi es importante que en las relaciones sexules exists afecto
y respeto

~
-

como paatén, pasajero o conductor de bicicleta, patines, vehiculo, etc.

Conozco y respeto les normas de seguridad que debo tener en cuenta

o |a 40 ole nnﬂajo 2| o |ololdolo| o | o %ﬁ%m%{?é

Smmmmhlommwnmvomm,m
el dnturdn de seguridad

Utilizo los puentes peatonales y las cebras

Sl manejara automdvil, lo harfa sin haber consumido alcohol y/o
sustancias psicoactivas

Evito consumir bebidas con fines energizantes

Mﬁl‘l’.;ﬁ.’r‘o

Evito sutomedicarme

DﬂD-CliDCiD o |ojoofo ucﬁ

lograr lo que quiero

BEEEEEREEERIEE
f
:
i
&
:

hmmmymbut,o

S¢ dedr NO cuando aigo me molesta o incomoda

Consumo
o
sustancias
' Sentidos de
vids
hadio
ambiants

Disfruto y cuido mi entorno

10.2] Recido

Ahorro energia

Me recona2co como parte de la ratursleza

1aquﬂamdmﬂﬂ

aamaajmqu4ﬁjju 40

dq mcluﬂnquial 8 B n’a 2 |D

Encuesta OPS, adaptada por la pontificia universidad javeriana




REGIONAL CHOCO
CENTRO DE b ot ket noviembre de 2024
RECURSOS ACTIVIDAD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
NATURALES, |
INDUSTRIA Y TEST CONDUCTA DE ENTRADA Péagina 1 de 1
BIODIVERSIDAD

NOMBRE: M&gﬁm {»\m%‘w l\@p&)

FORMACION: QQ QM f)lSJ(ermlNumsno DE FICHA: ___

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

¢Para Usted qué son los habitos de vida? mém,\-eo ® Ua,c»u LI 10
Q\é Oé‘—gikc}\*c( \-\ Q<\_>.Q SO '5\ \-03 Q\k LALJQQJ"O
\o QAR S AN kOt & o

¢ Qué cree usted que es llevar una vida saludable?

Ve B &e—t; wﬁ ’4@ foo 6 —\ewf \ou&wm ho Loy .
¢Cree ustegol‘:e lleva una vida saludable Justifique su respuesta?
{\lb., \{Q C-__\_ULQ N =) \,\wfbo JWUQDIQD M\O\\Qu}(‘

“hoas & WAL *-L WS oune C\\| M"\'b ('@ u,
¢Con qué frecuencia haces Actividad fisica y Sigues alguna rutina en especifico?

Al Samava 102 OS5
¢Qué tipo de deporte o actividad fisica te gusta practicar y En qué lugar lo
realizas?

-é,\e RO CoptCd Can Pﬂ A
¢Corres riesgo‘je algu E{lfeémegfd F’lg[e‘: el T H’O

Preguntas Diagnosticas S| |NO
¢, Hace actividad fisica reqularmente? e
Practica Algin Deporte? has
¢,Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? ¥
¢Cuando Realiza Algin Tipo De Ejercicio Realiza Algun
Calentamiento Previo? X
(Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportlva Realiza Algun
Estiramiento? X
¢Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De
Respiracion Acelerada? X
¢.Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad Fisica? x
Tiene alguna limitacién en la realizacién de actividades fisicas? =
Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacién Deportiva? X

"Sabemos lo que somos, pero no sabemos lo que podemos ser". William Shakespeare
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Evaluaciin de estilos de vida saludable

{Como es mi estilo de vida?

OO LS . nOGmero de ficha:

m-&l—-ihm

Me siento valorado por otros

Twpwmm*hm"mw”ﬁ
e e D SRR parR 8 |

Reconozro y valoro los aportes de los demds

hﬁom"mom

aodlqf >

Disfruto estar con otras personss

A EEEREE

Mﬂmmm:mmw

Me slento en capaddad de expresar respetucsamenta las diferencias
8 los demnds

Realizo actividad fisica diaria con una intensidad moderada
(caminar, baflar, trotar, etc.) por lo menos durante 30 minutos

Reallzo activided fisica sl menos 30 minutos, cinco dias a la semana

Tengo un rendimiento fisico bueno

Duermo bien y me siento descansado

Manejo el estrés y la tensién en mi vida

Disfruto ml tempo libre

Encuentro altermativas interesantes para salir de la rutina

£ [S]C[K[EIE[E] E

mmammmmmv
licteos

Evito consumir bebidas gaseosas, mucho azdcar o sal, comida chatarra
© con mucha grasa

En mi rutina diarla, destino un horario para tomar las comidas
principales (desayuno, almuerzo y comida)

Me siento s gusto con mi peso actuel

Considero que la salud oral es un elemento importante para
mantener mi salud

Cepillo mis dientes minimo dos veces al dis

mmuﬁbyhm-ﬁwvwhﬂ

Visito al odontélogo por lo mencs una vez al afio

Sl tengo/ tuviera una relacién sexual prevengo/prevendria un
embarazo no deseado

Si tergo o fuera a tener relaciones sexusles, uso o usarfa condén
como proteccién contra ITS (Infecciones de trasmisién sexual)

Evito/evitaria tener refaciones sexusles bajo el efecto del
slcohal o drogas

m&um-m

glelefejeREE Lg(EfL

Para mi es Importante que en las reladones sexuales exists afecto
y respeto

~
.
—

Conozco y respeto las normas de segurided que debo tener en cuenta
como peatén, pasajero o conductor de biciceta, patines, vehiculo, etc.

§i monto en un vehiculo como coNAUCIOr © COMO pasajero, uso
ol dnturdn de

Lllnlmmp.mﬂnylum

S manejars automdwil, lo harfa sin haber consumido alcohol y/o
sustanclas psicosctivas

Evito consumir bebidas con fines energizantes

MWM

Evito sutomedicarme

Sl bebo, tomo menos de custro

Evito consumir sustancias psicoactivas

Me considero una persona optimists

Proyecto mis dedsiones a futuro

Ihdddmommnh!lvlogmm

&IS(EIR[E(EIS(CIEIE] & [S] &

mm-ﬂdﬂdmymb"g

of ndmmq n{o#a mp |ojoo|o nnﬂmu oR|o ukn-unlcmum 0

Sé dedr NO cuando aigo me molesta o incomoda

Consumo
e
atancias
. Sentidos de
vids
madc
ambiente

Disfruto y cuido mi entomo

Recido

Ahorro

ﬂdqﬁghmgnqu [?, alolaa lale dolol s [d o | @ | o .mnn‘uho ol old.al-Ha! i

Momou?:gu.hhm

dcﬁdcﬁaoﬁuﬁdqa]u 4| = [o[4°[=|° Thuho o o | o | o |[dololdela o | o D]auyqugg

o
T

Encuesta OPS, adaptada por la pontificia universidad javeriana
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REGIONAL CHOCO
gggg;%gg noviembre de 2024
ACTIVID
NATURALES, AD FISICA Y HABITOS DE VIDA SALUDABLE
INDUSTRIA Y TES o
BIODIVERSIDAD T CONDUGTA DE ENTRADA 4gina 1 de 2
e

=
NOMBRE: .glijj L(:\)&alqann«q doriise Whoe

FORMACION: IOan) 2 J< 29112 <" NUMERQ DE FICHA: 26 97 s
/)\?lq yq G/ pl‘-”) I 74 i(/rl:)r lg

ntes de entrar en niateria, reflexion partlr de los siguientes
interrogantes:

9.711_3)
\z,Qué on los habitos de v}da? ? S _?' o Qq j{, ¢ Qe
4 e 4 t o o - -
é;e)”:rro?;)[? rfi':/( el d7a 7[“2’ 7{:3’?’/9 “
Pﬁ r& Desayoner, HRce, »mit, Ofrct>s e .
¢Qué es llevar uthida saludable?, . Jor 2. Ydea S 1ile d b

r man {ner VoY a 2 .
‘g) Corm & N j ’)/ub/r%/ res

9(% la Ce r d!ejg e jJ)’?LC\ a/& c‘oc'n“//b”‘{:

¢Cree usted que lleva una v:da saludable Justifique su respuesta? ’

RS RS I SR v

3&/6/(,)J

« e~ z YC’C”Q'

N

¢Cual es tu edad?
35

Marcar Con Una X La Respuesta Que Usted Considere.

2Qué 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?

Enfermedad del Corazén o Infarto
Presion Arterial Alta

Diabetes

Osteoartritis

Enfermedad de los Rifiones

Otros XK

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

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

¢Cual es tu mayor desafio al tomar decisiones saludables?

Tiempo -- jnunca hay suficiente!

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

No sé por dénde empezar...

Las diferentes opiniones contradictorias del mercado X

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

e Un dia estresante en el trabajo o en casa *

e Fiestas y eventos sociales «_

o Sentirte triste o solitario

e Comer en restaurantes

¢ Tener dulces en casa ¥

e Caminar por los pasillos de la tienda de comestibles >

Preguntas Diagnosticas Sl | NO

¢ Hace actividad fisica regularmente? v
¢ Practica Algun Deporte? <
¢ Cuando hace alguna actividad fisica o deporte se hidrata? pod
¢ Cuando Realiza Algin Tipo De Ejercicio Realiza Algun
Calentamiento Previo? X
¢ Tiene alguna limitacién para realizar actividad fisica? v
(Al Finalizar La Actividad Fisica O Deportiva Realiza Algun
Estiramiento? X

Sabe Tomar Su Frecuencia Cardiaca? ><_
¢ Cuando Hace Actividad Fisica Ha Presentado Episodios De
Respiracion Acelerada? X
¢, Conoce El Equipamiento Adecuado Para Realizar Actividad
Fisica? X
¢, Ha Realizado O Le Han Realizado Alguna Planificacién Deportiva? 2
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