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Sesion No

Sesitn 6

Practics (s) 0 tems (s)

“E1 camino de los estilos de vida saludables” dingido a los participantes del centro

Mansae

Vive sano, vive saludable vive feliz

Obsetvo IEC

Informacydn
« Conacer los beneficios de la actividad fisica y la prachea de habrtos de vida safudables en el cotidiano vivir

Educacdn
« Comprender los efectos sobre la salud de la prichca frecuente de la actividad fisica y la adopaidn de los habitos de vida saludable

Comuméacén
« Fomantar 1a actividad fisica, la alimentacitn saludable, la higrene personal, ol descanso, 1as actvidades de oco, la no practica del tabagquasmo y avitar of Consumo
de eicohol para alcanzer bienestar y un Gptimo estado de salud

Marco ge referencia

La actvidad fisica es esencial para el mantenimiento y mejora de 1a salud y la prevencién de las enfermedades, para t0das Ias personas y a cuaiquer edad La
actividad fisica contribuye a la prolongacdn de la vida y a mejorer su cafidad, a través de beneficios Fisioldgicos, psicoldgicos y sociales, que han sido avalados por
investigacones cantificas.

Beneficios fisioldgicos

»La actvidad fisica reduce el nesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, tensién

eartenal alta, cancer de colon y diabetes

eAyuda a controlar el sobrepeso, la obesidad y el porcentaje de grasa corporal

eFortalece los huesos, aumentando la densidad ésea

eFortalece los masculos y mejora la capacidad para hacer esfuerzos sin fatiga (forma

oFisica)

Componentes de la actiwdad fisica:

La actvidad fisica tiene muchos componentes, los mas relacionados con |a salud son: resistencia, flaxibiidad, fuerza y muscular, coordinacon.

Estios de vida saludabies.

Los estilos de vida saludable hacen referencia a un conjunto de comportamientos 0 acttudes cotdianas que reafizan las personas, para mantener su cuemo y mente
de una manera adecuada.
Doiwﬂnmo,dcsﬁodnwdanlabasedﬂawidaddevida.anlaommmmdahﬁmous-mmohmumm
tiene de su lugar en ka existencia, en el contexto de la cultura y del sistema de valores en 1os que vive y en relacién con sus objetivos, Sus expectativas. sus nomas.
sus 3

Los estilos de vida estén relacionados con los patrones de consumo del individuo en su alimentacion, de tabaco, asi como con el desamoio o no de actividad fisca,
mmmummnooﬁdm&m&owsymmmmydwmLum.mvﬂmmm
|factores de nesgo o de protaccidn, dep del comp , de transmisibles como de las no transmisibles (Dabetes, Enfermedades
Cumucmmmu)

Almentacion saludable.

Es aquella que ayuda a mantener un éptimo estado de salud y reaizar las actividades de la vida diana; sus determinantes son la vanedad, cantidad y calidad de
alimentos. La OMS se refiere a la afimentacién saludable como aquelia que:

eLogra un equilibrio energético y un peso normal.

eReduce el consumo de grasas, WmmmswmsMMsywlmmmmMm

eAumenta el consumo de frutas y hortalzas, asi como de leg: o y frutos secos.

eReduce el consumo de azucares kbres

-Rodamdcawmdosd(sndo)auodamdma

sUno de los asp dela 5n saludable es la densidad de nutrientes, dado que esta debe enfocarse en cubrir las calorias requendas por
u:m-mum«mmmm,mamummﬂmmmmmmmo
acidos grasos frans, acidos grasos saturados, sodio, colesterol y aziicares.

Las GABAS tienen por objeto servir de base para la formulacion de politicas nacionales en materia de: — Alimentacion y nutncion; < Saiud, y - Agricultura, asi como
de programas de Educacion Alimentana y Nutricional destinados a fomentar habitos de alimentacion y modos de vida sancs. * LMGABMMmm
- Alimentos, — Grupos de alimentos; y — Modelos alimentarios con el proposito de fomentar a salud en general y pr las enfer
Mensaje 1
Consuma aiimentos frescos y variados como lo indica el Plato saludable de la Famiia Colombiana
£l icono de las GABA de Colombia, es un plato que redne los alimentos en 6 grupos e incluye el consumo de Agua y la practica de la Actividad fisica, mportantes
pera la buena salud:
ammmurmmmm-mmmﬁmma Nos indica que, en cada tiempo de comida, se deben NClur asmentos de
10008 10S grupos O SU mayoria, en car op

influencia del Tabaco en el estilo de vida saludable:

Esbwlunwlyﬂmmmummsdemvmdﬂnmmm Fumar contribuye sustanciaimente a enfermedades como Cancer,

C y obstructivas crénicas) entre ofras
DmahmanAWmmmqm!mmaGWummMm Y aunque aigunos piensen que si UNo a fumado toda la vida y N0 ‘e ha
| pasado nada, el s6io hecho de dejar de fumar trae un beneficio para su salud cardiovascular y respiratora

For ende, nunca es tarde para dejar el vicio del cigarmillo y empezar a vivir una vida sana.

Higene ddl suefio considerar la importancia que tienen las horas de sueio es fundamental para una adecuada productividad en (as aciviiaves Coliangs, avwinds
3¢ benefliciar nuesira calidad de vida EJ no obtener las horas de suefa que nuestro cuerpo ha sido rel con ef N en la salud mental,
por ko que oblener k8 canbidad de suefio sufiaente, es ideal en un estilo de vida saludable. Las horas de suafo que $e recommendan varian entrs 7 a 9 horas, asio

| dependerd de caracteristicas como edad, sexo, estado de salud y estio de vida

La fugiene personal es 1a forma en que culdas tu cuerpa Esla practica Incluye badarte, lavane les manos, cepuilarte los drentes y mucha mds. Todos los dias, antras
en COMacto oon Miones de geimenes y vius ext Pueden p N (U CUBPa, y 8N algunos Casas, puaden enfernane Las practicas de Ngene
personal pueden Byudal @ preveny enfermedades También pueden ayudar @ que 1@ sienlas ben con ki aparencia




para el

lim&genes reintivas & ectilos de vida taludable akmentacion sana, higiena personal y de los alimentos. sjermien o actnvidad fisica consumo de aleokol y etacn I8
limportancia de! descanso y &l suefto con los dferentes conceptos, de acuerdo a 1as respuestas se realiza prequntas refarentes al fama y sa haca ia respectiva

£L CAMINO DE LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

L8 muAncionista y 1a jofe de enfermeria da la bienvenida 8 los paricipantes Se realza 13 actividad ‘£| caming de 169 asting da vida sakdables” cuyn pmphets a9
incomporar practica de retos fisicos que aporten &l culdado de 1a salud. es una actividad lidica. consistante en colocar un tammo con MAgenras refersnies 3 09
estilos de wida saludables. cada participante, al jugar y bailar con el sonido de 1a musica 1a cusl ea defiene lega 8 una imagen, donda 10§ partcipantes rataconan|

retroatimentacidn Las imagenes tienen instruccionees de actividad fisica que se realizan a medida que transcura ef pego
La sesidn continua con la amphacidn de los conceptos de estilos da vida saludabla y como deben apficario a su vida cobdiana

30 personas

EL CAMINO DE LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

Recurso humano, musica, imagenes realtivas a estilos de vida saludables, Iapices da colores, pretest y postest.

Valoracién de Ia sesion

. |- Se observa que cap

|observador en la actividad.

Durante el iempo de la actividad se realiz6 |4 activdad para promover los héabitos de vida saludables y sus beneficios a nivel organico y en la salud mental y
emocional.

Se realiza la evaluacién mediante la aplicacion del pretest y postest que indaga sobre los conocimientos previos

Concdlusiones:

Todosbspamupartespfesemamnmndemadadisposuﬂn interés y activa participacion en la exp de los
Santiago Victorino y Katherine Mosquera participaron de sobresaliente en la actividad. Sereeluéhadmdaddommmmcmwudadempegnm
muwahMymmmwmemlasmmmdsmd

Pmﬁnachvad-bspmmes
-Sebgmwnoverloshémossdudab!esmedsantemaacawdadhdmydemndlzaﬁmadmﬂelaprﬂctm
los que se socialt enla
- Se observé mayor i6n y disp enla /id dadoquesereauzoetmvésdempego.
Dificultades: Las personas con discapacidad severa requieren ajustes razonables para lograr mayor partici

ik I ol i

. et

), 0 en su la

On pasiva o de

Oportunidades:

Se debe fomentar estos espacios con mayor frecuencia para propiciar el eprendizaje kidico y mediante las practica.
Pretest.

Se aplicd una
saludables.

3 1 ac

a 5 particlp

mente el pretest, evidenciando que tienen claro conceptos referentes a habitos de vida

De acuerdo al resultado del post-test, se evidencio que las 5 personas entendieron y les quedo claro los conceptos sodalizados en el franscurso.

Anexos

Listado de asistencia
Pretest y postest
Registro folografico

Elaborado por.
Martha Ceciiia Arteta Alvarez
Nutncionista

Estas sesiones deben

ta

enel para la promocion de promocién de précticas saludables con las fechas de implementacion.

cd

(**) Elaborar una ficha por

€ada 680N con la conespondiente herramienta pedagdgica que se requiera para el desamollo de la estrategia.
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FECHA | 1271272024 JSERVICIO SOCIAL. CENTROS INTEGRARTE ATENCION EXTERNA LOCAUDAD: FONTIBOM
PRACTICA O TEMA EL CAMINO DE LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLES TOTAL HORAS 1 HORA
PROFESIONAL RESPONSABLE LAURA BAHAMON- MARTHA ARTETA PROFESION: JEFE DE ENFERMERIA-NUTRICION
TIPO .
No DOCUMENTO NUMERQO DOCUMENTO PRIMER APELLIDO SEGUNDO APELLIDO NOMBRES FIRMA
-
1 28
cC 1016066287 JIMENEZ JIMENEZ JUVENAL ALFREDO J \) \/C '\ @ \
- -
2
cc 1015440459 BLANCO MARQUEZ FELIPE ALEJANDRO N 2 h I
—
3 n(mé
CcC 7730464 CASTRO GONZALEZ FABIO NELSON N o (
4 0 ‘F
CC 1014293823 RODRIGUEZ DIAZ JAVIER ARTURO N {m &
s
cC 1014244358 ALVARADO MARTINEZ IMILTON YESID N 9 T‘ {IY\‘
6 No I:t m ¢
cC 1136910138 MOSQUERA MONROY KATHERINE STEPHANY
7 No [
cc 1016092698 PIRACHICAN AGUILAR DIEGO ESTEBAN ffY\(/
8
cC 1016052379 SALGADO HERNANDEZ CARLOS ANDRES N 2 “‘ (m’
)
CcC 1010142631 MONSALVE GUERRERO ANDREA ’J o J” ,YMJ
10
cc 1014285053 PINEDA BARON JEIMY KATERINE Mo frean 2
1 v
CcC 1014178965 ORTIZ PALACIO MARIA FERNANDA LN o # /M
12 & N gna:i\
(oo} 1046694565 LEON GUZMAN CRISTIAN CAMILO Ny
13 ;
cc 1014284798 JIMENEZ MONROY CAMILO ALBERTO N 0 hrmt
14
cC 1014303097 SEPULVEDA BARACALDO JEISON GABRIEL 5Ar,d ’lfl’f\ ¢
15
cc 1019023182 SEPULVEDA BARACALDO WILMAR ALONSO I\)O -{ yron 0_
K
»® CcC 80038127 CASTRO BASTIDAS CHRISTIAN GIOVANNI N © 1
o cC 1032439038 MOSQUERA MOSQUERA SERGIO ANDRES NO q /’{) v
v
* cc 1014267385 LOPEZ ROBAYO XIMENA No “'/ "
1
19 “ ] e
cc 1014206348 FUENTES RODRIGUEZ JULIO ERNESTO
20 £ MNe
cc 1136010984 CUADROS GARCIA JENNIFER JUDITH N2 4’ bl
21 NO _L rpn\v
cCc 1014277828 BELTRAN SUAREZ DAVID RICARDO !
2 (3
cC 1016100853 HEREDIA BAZURTO MARIA FERNANDA No { m
z b4
CcC 1007194283 BERNAL HIGUERA JORGE ELIECER ANO {.{ M
- g
cc 1010093981 PIRACHICAN AGUILAR ELIAN ESTIBEN Mo (\" me
x No l¢
cc 1000326874 YEPES CARO JOHANNA ALEJANDRA No 2 A nid
1
NOTA ACLARATORIA 1: teniendo en cuenta que la poblacion en condicién de Discapacidad y vejez no puadae frmar, en las acclones |EC desde la St on para ta Discap no se dilig la,
casilia de firma.
NOTA ACLARATORIA 2: en las scclones IEC desarrolladas con referentes familiares de la Subdireccién para la Discapacidad , vejez , u otras subdirecciones los datos que se regisiran en el formato comesponden a los
datos del beneficiano del servicio.
NOTA ACLARATORIA 3: pare acciones de p i6n dirigidas @ poblacién de servicios sociales, cuando se requiara preimpresion del formata con los datos de los participantes, podra aste f prediligenciado)
tomando el kstado SIREE descargado en Excal con lo- plmaplnm del servicio, ubicando el encabezado y la columna para las firmas cormespondientes.
NOTA ACLARATORIA 4: para acclones de p: ap ) de servicios sociales de la subdireccion para la Infancla, y subdireccion para la Familia se diligencian los formatos definidos para cada una de,
efios y sus modalidades, muvmummmonuummm
i de datos les. Los datos personales aqui consignados lienen cardcter confidencial, razén por la cual, @s un deber y un compromiso de los participantes de la SDIS, no divulgar informacidn aiguna en
1 D'W ciferente & la Ce este segistio 50 pena de las sancionas lagales 8 que ruyn lugar, da acuardo con la L-y 1681 da 2012 y Decreto 1377 de 2013,
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PRETEST Y POSTEST EL CAMINO DE LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

1. ENCIERRA EN UN CIRCULO LOS ALIMENTOS SALUDABLES




PRETEST Y POSTEST EL CAMINO DE LOS ESTILOS DE VIDA SALUDABLES

IER N CIRCULO LOS ALIMENTOS SALUDABLES o \
T W 1

1. ENC




