P
BIENESTAR
FAMILIAR

ACTA DE FORMACION

DIRIGIDO A: MADRES COMUNITARIAS

RESPONSABLES: FECHA: 13-06-2025

PROFESIONAL PEDAGOGICO: NATALY
GUZMAN AMADOR

TEMA: PAUSA ACTIVA PARA UN BUEN | HORA INICIO: 02:00 pm

ESTILO DE VIDA.
HORA FINAL: 4:00 p.m.

Objetivo: Mejorar su bienestar fisico y mental, prevenir riesgos laborales y

promover un ambiente laboral mas saludable y productivo.

PUNTOS DE REFLEXION

Orden el dia

1. saludo de bienvenida y oracion

2. Dinamica

3.Desarrollo y socializacion del tema
4. preguntas o comentarios

5. cierre de despedida.
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DESARROLLO DE LA EXPERIENCIA

Se dio inicio a la formacion brindando un cordial saludo a las madres comunitarias seguidamente
realizamos una oraciéon dandole gracias a DIOS por todas las bendiciones dadas acompafada
de alabanzas a su vez se hace una dinamica rompe hielo la cual lleva por nombre naufragio del
barco

jAtencion!, el comandante de la tripulacion informa que el barco va a naufragar y que la unica
forma de salvarse es formando grupos de cinco personas. Luego, el tallerista dara otra orden para
que formen hileras de seis, circulos de ocho, y asi sucesivamente, tratando de variar las formas
de integrar el grupo de participantes. La actividad finaliza cuando solo quede un jugador que ha
cumplido con todas las condiciones dadas por el tallerista.

Partiendo de esto damo continuacion a la socializaciéon pausa activa para un buen estilo de vida
por parte de un profesional de la salud el cual hace parte de la entidad E.S.E distrital de
Cartagena.

Estar en el trabajo que requiere un esfuerzo fisico y emocional en busca de descansos activos:
Reducir la fatiga y el estrés laboral:

Le permiten cambiar su actitud, aliviar la tension muscular y mejorar la circulacion sanguinea, lo
que ayuda a aliviar la fatiga y el estrés acumulado. Evitar el dafio esquelético muscular:

Los ejercicios suaves y el estiramiento pueden prevenir problemas como el dolor de espalda, el
cuello, las mufiecas causadas por movimientos repetidos o actitudes inadecuadas.

Mejorar la concentracién y el rendimiento:

La recreacion activa apoya la circulacion sanguinea, lo que a su vez mejora los efectos del
oxigeno cerebral y la capacidad de concentrarse, dandoles un mejor rendimiento. Promover el
trabajo en equipo y la integracion:

Los descansos activos se pueden realizar en un grupo que promueve la interaccion entre las
madres sociales al fortalecer la comunidad y el trabajo de cooperacion.

Promover un entorno de trabajo mas positivo:

La promocion de la atenciéon médica fisica y mental crea un ambiente de trabajo mas cémodo y
motivador, que a su vez puede influir positivamente en su atencién. En resumen, los descansos
activos son una estrategia de publicidad preventiva y de salud que beneficia tanto a las madres
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sociales como a los programas de ICBF que mejoran la calidad de la vida laboral y la atencion de
la primera infancia.

OBSEVACIONES GENERALES

-_—

. Las madres comunitarias participaron con alegria y entusiasmo durante el desarrollo de la
jornada.

COMPROMISOS

1. Incorporara pausas activas en la rutina diaria con los nifios y las nifas.

2. Beber agua antes durante y después de las pausas activas para mantener el cuerpo
hidratado y favorecer el buen funcionamiento de los musculos y articulaciones.

3. Tener en cuenta las orientaciones brindadas para seguir realizando una excelente labor y

prestar una atencién de calidad a los nifios y nifias en las UDS.

FIRMA DEL PROFECIONAL

Nataly Guzman Amador
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EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS.
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