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Linea de Atencion: |Buenas précticas del envejecimiento Profesional a cargo: |Vanessa Barrantes Martinez

Nombre de la actividad: ‘Macronutrientes y su papel en el ejercicio

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Educar a las personas mayores sobre la importancia de los macronutrientes en su dieta y cémo influyen en el desempefio fisico y bienestar durante la actividad fisica.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1, Facilitar la comprensién y clasificacion de diferentes alimentos segln su contenido de macronutrientes (proteinas, carbohidratos y grasas), promoviendo habitos alimenticios mas
saludables en los participantes.

2. Realizar una sesién de estiramiento pasivo guiada por el educador fisico, enfocada en mejorar la flexibilidad y reducir la tensiéon muscular, adaptada a las necesidades de las personas
mayores..

METODOLOGIA

Se da la bienvenida a los participantes y se crea un ambiente relajado y acogedor. Los profesionales introducen la actividad, explicando brevemente el objetivo de la jornada, que
es aprender sobre los macronutrientes y su impacto en la salud y el ejercicio, especialmente en personas mayores. Se realiza una breve charla educativa sobre los tres principales
macronutrientes (proteinas, carbohidratos y grasas) y su papel en el cuerpo, con énfasis en cémo influyen en el rendimiento fisico y el bienestar. A continuacién, los participantes
reciben diferentes alimentos (o0 imagenes representativas) y se les pide que los clasifiquen segtn su contenido de macronutrientes, fomentando la interaccién y el aprendizaje
colaborativo.

MOMENTO
INICIAL

,9 ;(‘ Después de la clasificacion de los alimentos, los participantes participan en una actividad practica donde el educador fisico guia una serie de estiramientos pasivos adaptados a
E g las necesidades de las personas mayores. Estos estiramientos se realizan de manera tranquila y controlada, con énfasis en mejorar la flexibilidad, aliviar tensiones musculares y
= E prevenir lesiones. El educador asegura que todos los movimientos sean realizados de forma segura, ayudando a los participantes a mantener una postura correcta y evitando
g O |cualquier esfuerzo excesivo. Durante la actividad, se refuerza la importancia de combinar una nutricién adecuada con ejercicios suaves para mantener un estilo de vida saludable.
,9 e realiza un breve resumen de lo aprendido, destacando la relacion entre los macronutrientes y su impacto en la salud y el ejercicio, asi como la importancia de los estiramientos
E <Zt en la prevencion de molestias musculares. Los profesionales agradecen la participacion de los asistentes y responde cualquier pregunta que puedan tener. La sesién concluye con
= T [unrelajante ejercicio de respiracion para ayudar a los participantes a relajarse y a reflexionar sobre la informacién compartida, dejando a todos con una sensacion de bienestar y
g conocimiento sobre cémo cuidar su salud fisica a través de la nutricién y el ejercicio.
RECURSOS

Televisor sillas

Recortes mesas

Cinta

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

La evaluacion de la actividad muestra que hubo una participacion activa y una clara adopcién del conocimiento de manera practica. Durante la fase de clasificacion de alimentos, los
participantes demostraron interés al identificar y clasificar los diferentes alimentos segtn su contenido de macronutrientes. Esta actividad no solo promovié la interaccion entre los
participantes, sino que también permitié que los conocimientos adquiridos fueran aplicados de manera inmediata, ayudando a los participantes a asociar los conceptos de macronutrientes
con alimentos reales. En la fase de estiramientos pasivos, los participantes demostraron una comprension préactica de cémo realizar los ejercicios correctamente, adaptandolos a sus
propias capacidades fisicas. La atencién a la postura y la respiracién durante los estiramientos evidencié que los participantes integraron tanto el conocimiento teérico como préctico de
coémo mantener un cuerpo saludable mediante una buena nutricién y ejercicio fisico.
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA Nombre de la actividad:

Responsable: Vanessa Barrantes Macronutrientes y su papel en el ejercicio
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UNIDAD OPERTIVA Centro culdado transitorio Cundinamarca
CONVENIO 8224-2024 .

TEMA Macronvinentes Y Su papel _er el ereies|0
NOMBRE DEL PROFESIONAL Vanessa Barrantes Martinez

Investigacion- Accién participativa (1AP)

1. INVESTIGACION (Analisis de las condiciones histéricos de la comunidad, anélisis de las
condiciones actuales, evaluacién participativa)
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2. EDUCACION ( circulo de estudio para el desarrollo de la conciencia critica)
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