
Componente de Atención:

 EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD

La evaluación de la actividad muestra que hubo una participación activa y una clara adopción del conocimiento de manera práctica. Durante la fase de clasificación de alimentos, los 

participantes demostraron interés al identificar y clasificar los diferentes alimentos según su contenido de macronutrientes. Esta actividad no solo promovió la interacción entre los 

participantes, sino que también permitió 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 comprensión práctica de cómo realizar los ejercicios correctamente, adaptándolos a sus 

propias capacidades físicas. La atención a la postura y la respiración durante los estiramientos evidenció que los participantes integraron tanto el conocimiento teórico como práctico de 

cómo mantener un cuerpo saludable mediante una buena nutrición y ejercicio físico.

Se realiza un breve resumen de lo aprendido, destacando la relación entre los macronutrientes y su impacto en la salud y el ejercicio, así como la importancia de los estiramientos 

en la prevención de molestias musculares. Los profesionales agradecen la participación de los asistentes y responde cualquier pregunta que puedan tener. La sesión concluye con 

un relajante ejercicio de respiración para ayudar a los participantes a relajarse y a reflexionar sobre la información compartida, dejando a todos con una sensación de bienestar y 

conocimiento sobre cómo cuidar su salud física a través de la nutrición y el ejercicio.

RECURSOS

Televisor sillas 

Recortes mesas 

Cinta
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L Después de la clasificación de los alimentos, los participantes participan en una actividad práctica donde el educador físico guía una serie de estiramientos pasivos adaptados a 

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 

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 

cualquier esfuerzo excesivo. Durante la actividad, se refuerza la importancia de combinar una nutrición adecuada con ejercicios suaves para mantener un estilo de vida saludable.
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OBJETIVOS ESPECÍFICOS

1, Facilitar la comprensión y clasificación de diferentes alimentos según su contenido de macronutrientes (proteínas, carbohidratos y grasas), promoviendo hábitos alimenticios más 

saludables en los participantes.

2. Realizar una sesión de estiramiento pasivo guiada por el educador físico, enfocada en mejorar la flexibilidad y reducir la tensión muscular, adaptada a las necesidades de las personas 

mayores..

METODOLOGÍA
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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 (proteínas, carbohidratos y grasas) y su papel en el cuerpo, con énfasis en cómo influyen en el rendimiento físico y el bienestar. A continuación, los participantes 

reciben diferentes alimentos (o imágenes representativas) y se les pide que los clasifiquen según su contenido de macronutrientes, fomentando la interacción y el aprendizaje 

colaborativo.

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 cómo influyen en el desempeño físico y bienestar durante la actividad física.

Unidad Operativa: Centro noche Cundinamarca

Estilos de vida saludable

Línea de Atención: Buenas prácticas del envejecimiento Profesional a cargo: Vanessa Barrantes Martínez
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6 marzo 2025
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA Nombre de la actividad: 
 

Responsable: Vanessa Barrantes                    
Fecha: 06 de marzo 2025 

Macronutrientes y su papel en el ejercicio 
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