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Nombre Represantanie del Eacenarno:
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7 na ! Kinsto ias ceibas

1. DATOS GENERALES DE LA INTERVENCIDN:

Bl grupo de adultc mayor \ntegracion, de la comuna T las ceibas, es un grupo
de adulto mayor liderado por 5 senoras Amanda munaz &n su principal medida
esfd compieatd por muieres adulias mayores.
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2 OBJETIVO. Resicar ssnaibiizacin sobre 2l movimisnto activo y aciividad fisica como
elemento de un estilo de vida =aludable

3. CONTENIDOS:

« Presentacian anfesl grupo

* Seda aperiura de i3 chara con la comumidad sobre movimisnio acfivo y-salud

* S¢ teslizan preguntas sobr= mmmﬂﬂn general sobee movimisnto achio y
buenos esfilee de vida

4, METODOLOGIA

G2 ealiza de foime presencial sbordando femaficas con lenguaje ciaro, == reakizan
pregunias de conocimiento general y 2 da etrosliimentacion del tema

& DESARROLLO DE LA INTERVENCION:

* S inicia dando & conocer como ‘el movimisnto activo en el curso de vida adullo
mayor es esencial para mantenes una buena salud fisica. mental y emocional

Onentacionss para el movirvento acive:

* Ejescicio regular Aclividades como caminas. nadat, yoga o lak chi son deales para
mejorar Is movildad y el equiiibio

* Rubnas adapiadas £z mporanie que las sciividades sean @decesdas 8 las
capatdades fisicas de cads persma D:l.nsuﬂm can un medico © ﬁﬁﬂE‘ﬂ'{}EﬂTu
pusde sef util

* Spciglizacion” Parficipar 2n grupos de gjercicio o aciividades comunifanas fomenta
la merazcion social v e bienestar emocional

* ‘Vanedad Combinar ejercicios de fuerza, flexibiidad y resistencia para trabajar
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diferentes dreas del cuemo

. Hﬁ-r:lm'liﬂmn y oezcansa Mantenperze hidrglado y descansar adecuadamenie
despues de las actvidades

L mea Mejors |3 ummam:m fortalece los miscules y huesos, y ayulda a prevenit
enfermedades crénicas coma I3 diabstes y Ia Hiperiension.

* Mentzles Reduce 8! nesgo da depresion v ansiedad Y pusde Mejorar |a memorizs ¥
la funcion cogniiva

+ Sociajes Promueve la inferaccion con olras personas. lo gus puede reduci |a
sensacion de soledad

* Calidad de vidz Aumeniz ja autoestima y proporciona una sensacion de logro ¥
bienest

6. RESULTADOS ALCANFADOS:
* = realize un impacto sabre |2 munidad impodante con una discrimmacion de
Mujeres: 26 curso sdulfez: 41 curso vejez: 75
8.1, Cumplimiento de objetivosas
H grupo paffiopanie adquicre UM mayor conocimiento sokre la imporancia frente al
movimiento scfive, su importancia y benaficios sobm 1a salud

7. REGISTRO FOTOGRAFICO
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7.4.Evidencias Mecanismos de convocatonia
nia

7.2 Evidencias del desarroflo de la Intervencion
*Folografia- Pie de foto con descripcion

~ofvidad en bamo 133 celbas

s

Nombre:: Hehﬂj'ﬂ],hndfﬂ Perez Zuniga
If.ﬁrgﬂ: Coniratisla — ﬁ:mhnﬂmda

MOTA Seanexs lislado de asﬂlﬁmar:im;u.heslupm Mo, (2) folios.
*Se anexa listado de ssizslencls de marera Horizonta
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