
Componente de Atención:

 EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD

Durante la fase de ejercicios, se observó que cada participante realizó los movimientos adaptados a sus capacidades. El educador físico ajustó las actividades según las limitaciones 

físicas de cada persona, ofreciendo alternativas como ejercicios en silla para aquellos con dificultades de movilidad. Los participantes ejecutaron los ejercicios de forma efectiva y en un 

ritmo cómodo, asegurando que no se presentaran inconvenientes ni lesiones. En la sección de nutrición, los participantes demostraron un buen nivel de comprensión de los conceptos clave 

sobre hábitos alimenticios saludables. 

Para finalizar, se realizó una serie de ejercicios de enfriamiento y estiramiento para ayudar a relajar los músculos y prevenir lesiones. En este momento, se hizo un espacio para la 

retroalimentación, donde los participantes podrán compartir sus experiencias y reflexionar sobre lo aprendido. Tanto el educador físico como el nutricionista motivararon a los 

participantes a implementar lo aprendido en su rutina diaria.
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L  El educador físico guio a los participantes en una serie de ejercicios adaptados a sus capacidades, como c movimientos de bajo impacto y ejercicios de coordinación. Se hará 

énfasis en la importancia de realizar los ejercicios de manera segura, respetando las limitaciones físicas individuales y promoviendo la diversión y el bienestar. Segmento de 

nutrición, la nutricionista brindó una charla interactiva sobre hábitos alimenticios saludables, haciendo hincapié en las necesidades nutricionales específicas de las personas 

mayores (como el consumo adecuado de proteínas, vitaminas, minerales, y la importancia de la hidratación). Se proporcionarán ejemplos prácticos de alimentos recomendados y 

estrategias para mantener una alimentación balanceada. También se podrán responder preguntas o aclarar dudas sobre temas nutricionales relevantes para los participantes.
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OBJETIVOS ESPECÍFICOS

1. Ofrecer orientación sobre ejercicios físicos adaptados a las necesidades y capacidades de los participantes, para mejorar su salud física y aumentar su nivel de actividad.

2. Proporcionar información nutricional clave para las personas mayores, enfocándose en hábitos alimenticios saludables que contribuyan a la prevención de enfermedades y al 

mantenimiento de un buen estado de salud.

METODOLOGÍA
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L En esta fase, se realizó una breve bienvenida e introducción a la actividad, donde el educador físico y el nutricionista explicarán el propósito de la sesión y la importancia de 

combinar la actividad física con una nutrición adecuada para el bienestar de las personas mayores. Se fomentó un ambiente de confianza y motivación, permitiendo a los 

participantes expresar cualquier inquietud o experiencia previa sobre ejercicio y alimentación. Durante el inicio de la actividad, se realizó una breve dinámica de calentamiento y 

estiramiento suave para preparar el cuerpo para la actividad física, asegurando que todos los participantes se sientan cómodos y listos para comenzar.

Nombre de la actividad: Ejercicios y nutrición 

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Brindar información integral sobre la importancia de una alimentación adecuada y la actividad física regular para las personas mayores, con el fin de promover hábitos saludables que 

favorezcan su bienestar y calidad de vida.

Unidad Operativa: Centro noche Cundinamarca

Estilos de vida saludable

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

Fecha de 

ejecución:
7 Enero 2025
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA Nombre de la actividad: 
 

Responsable: Vanessa Barrantes                     
Fecha: 7 enero 2025 

Ejercicios y nutrición  
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