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Ayuda a reducir el riesgo de padecer. Enfermedades cardiovasculares, tension |
arterial alta cancer de colon y diabetes Ayuda a controlar el sobrepeso a
obesidad y el porcentaje de grasa corporal Fortalece los huesos. aumentando
la densidad 6sea
Tener una alimentacién saludable porque les brinda todo lo que necesitan
para tener energla, sentirse bien, crecer y mantener su salud
4. FINALIZACION:
Socializamos sobre el tema opinando sobre varios deportes y con que
frecuencia lo practican
]
FIRMA:
: &L]Qg_!]o- Q\O‘tﬂd Q‘ QIOS
JHOANA CAROLINA GIL RIOS
TECNOLOGA EN PROCESAMIENTO DE ALIMENTOS
EVIDENCIAS:
Anexo fotografico- se adjuntan los listados de asistencia.
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ACTA No. 6

| NOMBRE GRUPO DE TRABAJO: NINAS Y NINOS DE LA COMUNIDAD DEL
CORREGIMIENTO DE VALLEJUELO -~ PIC ZARZAL

REPRESENTANTE: JHOANA CAROLINA GIL RIOS - TECNOLOGA EN
PROCESAMIENTO DE ALIMENTOS

| CIUDAD: ZARZAL VALLE | FECHA: Diciembre 19 2024 HORA: 2:30 P.M
EMPRESA: PLAN DE “

INTERVENCIONES ; DIRECCION LOCAL DE SALUD
COLECTIVAS ZARZAL. #
REFERENCIA: Realizar actividades fisicas y deportivas para promover para
promover estilos de vida saludable en todas las edades.

TEMA: OrganizariactividadJes fisicas y deportivas en parques y centros comunitarios
| para promover estilos de vicia saludables.

#

ASISTENTES A LA REUNION: Se adjunta listado de asistencia.
ORDEN DEL DIA

t

SALUDO

VERIFICACION DE ASISTENCIA

DESARROLLO DE LOS TEMAS DE CAPACITACION
FINALIZACION

P 20 2 PN o

DESARROLLO DEL ORDEN DEL DIA

1. SALUDO:

El equipo de PIC municipal realiza saludo y bienvenida a las niias y nifos del
corregimiento de Vallejuelo.

2. VERIFICACION DE ASISTENCIA: se adjunta listado de asistencia donde
participan 13 personas.

3. DESARROLLO DE LOS TEMAS DE CAPACITACION:

La actividad se desarroll6 en el parque, asistieron nifias, nifos, adolescentes y
adultos de todas las edades. Primero hablamos sobre lo importante que es
realizar actividad flsica, sus beneficios, que tipos de actividades fisicas hay
aparte de los deportes. Saltaron con cuerda, baile con hula hula, tierra y agua,
fila por colores. La actividad se finaliz6 en la caseta por motivo de lluvia.
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4. FINALIZACION:

Socializamos sobre el tema y se comparti6 refrigeno

FIRMA. ;
MML'EM M&E& e
JHOANA CAROLINA GIL RIOS Maria Camila Vasquez

Tecnologia en procesamiento de alimentos Auxiliar de enfermeria

EVIDENCIAS:

Anexo fotografico- se adjuntan los listados de asistencia.

Fecha Hogar Lugar Asistentes
Diciembre 19 2024 2:30 P.M, Zarzal 13
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ACTA No.7

NOMBRE GRUPO DE TRABAJO: NINAS Y NINOS DEL CORREGIMIENTO DE
QUEBRADA NUEVA - PIC ZARZAL

REPRESENTANTE: JHOANA CAROLINA GIL RIOS - TECNOLOGA EN
PROCESAMIENTO DE ALIMENTOS

4

| CIUDAD: ZARZAL VALLE IFECHA: Diciembre 19 2024 HORA: 3:30 p.m.
EMPRESA: PLAN DE
INTERVENCIONES DIRECCION LOCAL DE SALUD

COLECTIVAS ZARZAL.
REFERENCIA: Realizar actividades fisicas y deportivas para promover para
promover estilos de vida saludable en todas las edades.

| TEMA: Organizar actividades fisicas y deportivas en parques y centros comunitarios

para promover estilos de vida saludables.

|

ASISTENTES A LA REUNION: Se adjunta listado de asistencia.
ORDEN DEL DIA

1. SALUDO
2. VERIFICACION DE ASISTENCIA
3. DESARROLLO DE LOS TEMAS DE CAPACITACION

4. FINALIZACION

DESARROLLO DEL ORDEN DEL DIA

1. SALUDO:

Se realiza saludo con las nifias y nifios del corregimiento de Quebrada Nueva
que se reunieron en el parque.

2. VERIFICACION DE ASISTENCIA: se adjunta listado de asistencia donde
participan 13 personas.

3. DESARROLLO DE LOS TEMAS DE CAPACITACION:

Nos reunimos para socializar el tema sobre que es actividad fisica, porque es
importante, beneficios de practicarla, que tipos de actividades fisicas existen
cada cuanto se recomienda realizarla, como ayuda la actividad fisica y una
alimentacién saludable para el crecimiento y desarrollo.

4. FINALIZACION:

Socializamos sobre el tema, se entregaron unos detalles y se hizo un partido

de voleibol.
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MUNICIPIO DE
ZARZAL VALLE
Alcaldia l

NIT. 8919008 24-0 |

ACTA No. 8

NOMBRE GRUPO DE TRABAJO: HABITANTES DEL CORREGIMIENTO DE

LIMONES - PIC ZARZAL
REPRESENTANTE: JHOANA CAROLINA GIL RIOS - TECNOLOGA EN

PROCESAMIENTO DE ALIMENTOS

CIUDAD: ZARZAL VALLE | FECHA: Diciembre 20 2024 HORA: 2.00 p.m.
EMPRESA: PLAN DE

INTERVENCIONES DIRECCION LOCAL DE SALUD

COLECTIVAS ZARZAL.

REFERENCIA: Realizar activiéades fisicas y deportivas para promover para
promover estilos de vida saludable en todas las edades.
TEMA: Organizar actividades fisicas y deportivas en parques y centros comunitarios

para promover estilos de vida saludables.

ASISTENTES A LA REUNION: Se adjunta listado de asistencia.
ORDEN DEL DIA

SALUDO
VERIFICACION DE ASISTENCIA

DESARROLLO DE LOS TEMAS DE CAPACITACION
FINALIZACION

i ol o A

DESARROLLO DEL ORDEN DEL DIA

1. SALUDO:

El equipo PIC municipal realiza el saludo y la bienvenida a las personas
reunidas en la escuela del corregimiento de Limones.

2. VERIFICACION DE ASISTENCIA: se adjunta listado de asistencia donde
participan 12 personas.

3. DESARROLLO DE LOS TEMAS DE CAPACITACION:

Antes de iniciar la actividad hablamos sobre la importancia de realizar
actividad fisica y sus beneficios, ademas acompafada de una alimentacion
balanceada para tener un estilo de vida saludable.

La actividad fisica regular es muy beneficiosa para la salud fisica y mental,
ayuda a prevenir y controlar enfermedades no transmisibles como las cardio
vasculopatias, el cancer y la diabetes, reduce los sintomas de |la depresién y
la ansiedad; y favorece la salud cerebral y el bienestar general.
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Otros beneficios
Control de peso
Menos riesgo de enfermedad

Mejor salud mental y mejora del estado de animo
Ayuda a dejar de fumar.

Mejor calidad del suefio

Incrementa |la energia. |
. l

Mejor salud sexual |

Reducir el riesgo de caidas. |

4. FINALIZACION:

Socializamos sobre el tema, hicimos ejercicios y realizamos rifas de unos |
detalles para acompafiar |a actividad fisica.

|

|

|

r ~

|
i
|
|
|
|
|
|
|

FIRMA:

QoY INea Of oS w
JHOANA CAROLINA GIL RIOS Maria Camila Vasquez
Tecnologia en procesamiento de alimentos Auxiliar de enfermeria
EVIDENCIAS:

Anexo fotografico- se adjuntan los listados de asistencia
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CODIGO 190.02- V/S 05
Fecha enero 2 de 2017

| ACTAS

MUNICIPIO DE

ZARZAL VALLE
Alcaldia

NIT: 8919008240

I

ACTA No. 9

'NOMBRE GRUPO DE TRABAJO: MADRES COMUNITARIAS DEL MUNICIPIO DE

ZARZAL - PIC ZARZAL

REPRESENTANTE: JHOANA CAROLINA GIL RIOS - TECNOLOGA EN

kPROCESAMIENTO DE ALIMENTOS B
CIUDAD: ZARZAL VALLE | FECHA: Diciembre 20 2024 HORA: 3:00 P.M.

b 4 — 4
EMPRESA: PLAN DE

INTERVENCIONES DIRECCION LOCAL DE SALUD

COLECTIVAS ZARZAL. | F

REFERENCIA: Realizar actividades fisicas y deportivas para promover para

promover estilos de vida saludable en todas las edades.

TEMA: Organizar actividades fisicas y deportivas en parques y centros comunitarios

para promover estilos de vida saludables.

ASISTENTES A LA REUNION: Se adjunta listado de asistencia.
ORDEN DEL DIA

L o |

}

1. SALUDO
2. VERIFICACION DE ASISTENCIA
3. DESARROLLO DE LOS TEMAS DE CAPACITACION

4. FINALIZACION

H » — —

DESARROLLO DEL ORDEN DEL DIA

1. SALUDO:

El equipo de PIC municipal realiza saludo y bienvenida a las madres
comunitarias reunidas en la Institucion Educativa Francisco José de Caldas

del municipio de Zarzal.

2. VERIFICACION DE ASISTENCIA: se adjunta listado de asistencia donde
participan 13 personas.

3. DESARROLLO DE LOS TEMAS DE CAPACITACION:

Los beneficios para la salud de hacer ejercicio y actividad fisica con
regularidad. El ejercicio beneficia a todos, independientemente de su edad,

sexo o capacidad fisica.

Hacer ejercicio te ayuda a controlar el peso. El ejercicio puede ayudarte a
prevenir el aumento excesivo de peso 0 a mantener el peso perdido. Cuando
realizas una actividad fisica, quemas calorias. Cuanto mas intensa sea la

actividad, mas calorias quemaras.
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CODIGO 190.02- V/S 05
Fecha enero 2 de 2017

ACTAS
MUNICIPIO DE Cortinuactn del ACTANo 9
ZARZAL VALLE A
Alcaldia
NTT: 8919006 24-0 )| j

El ejercicio combate las afecciones y las enfermedades, El ejercicio mejora el
estado de animo, el ejercicio aumenta la energla, Hacer ejercicio promueve un
mejor suefio. El ejercicio y la actividad fisica pueden ser divertidos. Te dan |a
oportunidad de desconectarte, disfrutar del aire libre o simplemente realizar
actividades que te hacen feliz. La actividad fisica también puede ayudarte a
conectar con la familia o los amigos en un entorno social divertido.

4. FINALIZACION:

Se realizaron varios circuitos de actividad fisica

FIRMA:

lna &

JHOANA CAROLINA GIL RIOS
TECNOLOGA EN PROCESAMIENTO DE ALIMENTOS

EVIDENCIAS:
Anexo fotografico- se adjuntan los listados de asistencia
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ACTA No 10

NOMBRE GRUPO DE TRABAJO: ESCUELA DE PADRE INSTITUCION
EDUCATIVA ESCUELA NORMAL SUPERIOR NUESTRA SENORA DE LAS
MERCEDES - PIC ZARZAL

REPRESENTANTE JHOANA CAROLINA GIL RIOS - TECNOLOGA EN
PROCESAMIENTO DE ALIMENTO

CIUDAD: ZARZAL VALLE | FECHA: Diciembre 21 2024 HORA: 200p m |
EMPRESA: PLAN DE 1
INTERVENCIONES DIRECCION LOCAL DE SALUD
COLECTIVAS ZARZAL
REFERENCIA: Realizar actividades fisicas y deportivas para promover para
promover estilos de vida saludable en todas las edades 2]
TEMA: Organizar actividades fisicas y deportivas en parques y centros comunitarios
para promover estilos de vida saludables.

ASISTENTES A LA REUNION: Se adjunta listado de asistencia.
ORDEN DEL DIA

SALUDO
VERIFICACION DE ASISTENCIA
DESARROLLO DE LOS TEMAS DE CAPACITACION

FINALIZACION

-l o

DESARROLLO DEL ORDEN DEL DIA

1. SALUDO:

Se realiza saludo y bienvenida al grupo de escuela de padres de |a Institucién
Educativa ENSM reunidos en la biblioteca.

2. VERIFICACION DE ASISTENCIA: se adjunta listado de asistencia donde
participan 13 personas.

3. DESARROLLO DE LOS TEMAS DE CAPACITACION:

El ejercicio y la actividad fisica son excelentes maneras de sentirse mejor,
mejorar |la salud y divertirse.

Actividad aerobica. Realiza al menos 150 minutos de actividad aerébica
moderada. O bien, realiza al menos 75 minutos de actividad aerébica vigorosa
a la semana. También puedes realizar una combinacién equitativa de
actividad moderada y vigorosa. Intenta repetir este ejercicio durante varios

Carrera 9 No. 10-36 | Nit: 891900624 - 0 .~ Pagina Web: www.zarzal-valle.gc
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dlas o mas en una semana

Para obtener auin mas beneficios para la salud, las pautas sugieren realizar
300 minutos semanales 0 mas de actividad aerébica moderada. Hacer esta

cantidad de ejercicio puede ayudar a perder peso 0 a mantener el peso
perdido. Pero incluso hacer solo un poco de actividad fisica puede ser util
Mantenerse activo durante breves periodos de tiempo a lo largo del dia puede

ser beneficioso para la salud

Fortalecimiento muscular. Haz ejercicios de fortalecimiento de los principales

grupos musculares al menos dos veces por semana. Una serie de cada
ejercicio es suficiente para obtener beneficios para la salud y estar en forma.
Utiliza una pesa o un nivel de resistencia |0 suficientemente fuerte como para

que tus musculos se cansen después de unas 12 0 15 repeticiones.

4. FINALIZACION:

Hicimos actividad fisica con ayuda de globos donde se formaron dos equipos
los integrantes trotaban sin dejar caer el globo al piso. La otra era bailar una

cancion sin dejar que le estallara el globo.

FIRMA:
Shoona Caraline 6il Rios

JHOANA CAROLINA GIL RIOS
TECNOLOGA EN PROCESAMIENTO DE ALIMENTOS

EVIDENCIAS:
Anexo fotografico- se adjuntan los listados de asistencia
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