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FICHA TECNICA PARA LA PLANEAGION DL SESIONES Y MERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (%)

Sesion No

Sesion 5

Préctica (8) 0 tema (&)

“Ciroutto de actividad fisica®

Mansaja

Vive sano, vive saludable, vive feliz

Objetivo 1EC

En Informacién:

Reconocar conceptos baskco relacionados con la importancia de 1a actividad fisica en la salud y la nutriclon de los participantes

En educacion:

Reconocer la importancia de aproplar un estilo de vida saludable que Involucre la actividad fisica

Comprender la aproplacion de pautas de eslilos de vida saludable coma un medio para mejoraf la calidad de vida de los participantes

En comunicacion:

Promover estilos de vida saludable, disminucion de factores de riesgo que afecten la calidad de vida de la persona con discapacidad por medio de la prictica da la
actividad fislca, ejercicios de fuerza, movilidad articular, activacin y estiramientos, que se ajusten al nivel de funcionalidad de la poblacién

Marco de referencia

MOVILIDAD ARTICULAR: Capacidad para desplazar un segmento o parte del cuerpo dentro de un arco de recomrido lo m4s amplio posible manteniendo la integridad
de las estructuras anatdomicas implicadas.

ACTIVIDAD FISICA todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los misculos y requiere mas energia que estar en reposo.

ESTIRAMIENTO: Préctica de sjercicios suaves y mantenidos para preparar los musculos para un mayor esfuerzo y para aumentar el rango de movimiento en fas
articulaciones.

ENTRENAMIENTO FUNCIONAL: El entrenamiento funcional es el uso de los ejercicios que implican movimientos complejos y multi-articulares del tren superior, el
tren inferior y Core en cada ejercicio. ... El entrenamiento funcional es el entrenariento del movimiento humano dentro de las pautas de una biomecénica correcta
La respuesta a ambas preguntas es si, pero esta hemamienta que menciono podré ayudamos en gran medida, fa alimentacién consciente

¢ Qué es la alimentacidn conscente?

La alimentacion conscients, intuitiva 0 "mindful eating” fue definida origir por dos dieti en EE. UU. En 1995 describieron diez aspectos de la alimentacion
intuitiva: el rechazo de las dietas, el desaliento de etiquetar los alimentos cémo malos, un estimulo para honrar el hambre y permitir la satisfaccién con ia ingesta de
atimentos. Inicialmente esta estrategia se utiiz6 como medida para mejorar trastomos de conducta alimentaria, pero a posterior se ha ido aplicando para mejorar
episodios frecuentes de alimentacion emocional.

Actividad fisica (OMS, 2019)

Da acuerdo con la Organizacién mundial de la Salud, se considera actividad fisica cualquier movimiento corporal praducido por los misculos esqueléticos que exija
gasto de energla.

Se ha observado que la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo en ko que respecta a la mortalidad mundial (6% da las muertes registradas en todo el mundo).
Ademds, se estima que la inactividad fisica es ka causa principal de aproximadamente un 21%-25% da los cénceres de mama y de colon, el 27% de los casos de
diabet: aproximad: te el 30% de la carga de cardiopatia isquémica.

Un nivel adecuado de actividad fisica regular en los adultos reduca el riesgo de hipertensién, cardiopatf ia, accidente cer Jlar, , céncer de
mama y de colon, depresion y caidas; mejora la salud 6sea y funcional; y es un detarminante clave del gasto energético, y es por tanto fundamental para el equilibio
{calénico y el control del peso.

La "sctividad fisica" no debe confundirse con el “gjercicio”. Este es una variedad de actividad fisica planificada, estructurada, repetitiva y reslizada con un objetivo
relacionado con la mejora 0 el mantenimiento de uno o mas componentes de la aptitud fisica. La actividad fisica abarca el ejercicio, pero también otras actividades
que entraftan movimiento corporal y se realizan como parte de los momentos de juego, del trabajo, de formas de transporte activas, de las tareas domésticas y de
actividades recreativas.

Aumentar el nivel de actividad fisica es una necesidad sodial, na solo individual. Por o tanto, exige una perspectiva poblacional, muttisectonial, multidisciplinaria, y
culturalmente idénea.

De acuerdo con el Decdlogo de la actividad fisica de Ministerio de Salud (Min. Salud, 2019), un adulto mayor de 60 afios de edad, debe acumular 150 minutos de
actividades fisicas a la semana, incluyendo actividades de fuerza y equilibrio. Las metas son similares a las de adultos, pero cuando no puedan realizar la cantidad
de actividad fisica recomendada debido a sus condiciones de salud, deberén ser tan activos fisicamente como sus capacidades y sus condiciones lo pemitan,
déndole prioridad a las actividades de intensidad moderada, que se pueden realizar acumulando sesiones de minimo 10 minutos. Se deban fomentar actividades
donde se mejore el equilibrio y la fuerza para evitar las caidas y mejorar la independencia en las actividades diarias.

Metodologia para
desarrolio de la sesion
Actwvidades

cComunIcacIon

CIRCUITO DE ACTIVIDAD FISICA

Se desplazan 14 participantes con malnutricion por exceso al parque Villemar para realizacién del circuito de actividad fisica, liderado por las competencias motoras.
Para la realizacion de la actividad fisica se realizan las siguientes acciones:

- Se realiza la explicacién sobre los canceptos de la actividad fisica y su importancia con habitos de vida saludables ¥y sus beneficios en fa salud y en la nutricién.

- Se realiza la aplicacién del pretest para verificar conociemientos previos.

ell-Se inicia con la movilidad articular, rotacién de las diferentes articulaciones realizando 15 movimientos par articulacién (rotacién, flexidn y extensidon de cuello,
rotacién de hombros hacia adelante y hacia atrés, flexién y extension de codo, abduccién y aduccién de mufiecas, rotacién, flexion y extensién de cintura, flexién y

enjextensi6n de rodillas, flexion, extensién, abduccién y aduccién de tobillos. duracién 5 minutos
nformacion,  educacion, |-Elevacién de la frecuencia cardiaca, ejercicios de intensidad corta (sallos, desplazamiantos cortos de 1 metro) duracién 5 minutos

-Elongacién muscular de los diferentes segmentos musculares con una duracién de 20 segundos cada estiramiento, duracién 5 minutos
Se realizé tres senes de 15 repeticiones de sentadilias,

Tres series adoptando la posicidn supino en cuatro apoyos con duracién 30 segundos.

Tres series adoptando la posicién prono en cuatro apoyos con duracién 30 segundos.

Planchas tres series de 40 segundos. Este varia segun el desemperio de cada perticipante o sistema de apoyo.

- Se aplica el postest y se verifica conceptos y précticas aprendidas.

No. de partiopantes por|

14 personas

Hefmramienta pedagogica |CIRCUITO DE ACTIVIDAD FISICA

Recursos

Parque Villemar, recurso humano, pelotas, aros, mdsica.




Valoracion de la sesién

Durante el tiempo de la actividad se realizo el circuito de actividad fisica donde se socializ6 los conceptos de fa actividad fisca dentro de as practicas de habitos
saludables y los beneficios a nivel organico.

&mmemmmmmm Felipe Alejandro Blanco, MrﬂelaNumpaqm Oscar Gonzélez, David Ricardo Beltran, Melany
Sﬂﬂ)desamlanloa d articular, i --uymmmmmadazlnmqwmmmodaapoyomwmaimﬁnmmh

Sema!iznlaevahmmnelaapicadénddpmeslyposleslmehdagasobmbsmmmﬂenmsprwbl

Logros:

-Los asistentes participaron activamente durante la actividad fudico recreativa. -

-Se explict la importancia de la actividad fisica para mymmhﬁmmrymlamElquddoemiaoxlpmynmnemuabs
mymamdmmmaMmemmayweﬂcada

Dificultades: = - -
- Se observan condiciones de sedentarismo en alg rticipantes, situacion que dificulta Ias diferentes actividades del circuito.

P P

-Fortalecwhsnnhawmwmﬁﬁﬁmmdmymmmmmiwnmmmm.
~Continuar con actividades ludicas que permitan mejorar la adquisicion de conceptos rel con alimentacion y nutricion saludable.

Se aplico una 30N a 5 particip ; 4 acer te el pretest, evidenciando que tienen claro conceptos referentes a alimentacion
saludable.

Postest.
De acuerdo al resuttado del post-test, uavmm“hssmasemmybsmmmmmmmdm

Anexos

Listado de asistencia
Pretest y postest
Registro fotografico

Elaborado por:
Martha Cecilia Arteta Alvarez
Nutricionist

Estas sesiones deben registrarse en el formato cronograma para la promocién de promocin de practicas saludables con las fechas de implementacion.

(**) Elaborar una ficha por cada sesion con la correspondiente herramienta pedagogica que se requiera para el desarrolio de la estrategia
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PRETEST ACTIVIDAD 1EC “CIRCUITO ACTIVIDAD FISICA”

Encierra en un circulo los habitos que pueden conflevar al sobrepeso y la obesidad?
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POSTEST ACTIVIDAD IEC "CIRCUITO ACTIVIDAD FISICA”

Encierra en un circulo los habitos que pueden conllevar al sobrepeso y la obesidad?
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