EL AUTOCUIDADO EN EL ADULTO MAYOR

OBJETIVO GENERAL

Promover en los adultos mayores la importancia del autocuidado para mantener la
salud fisica, mental y emocional fomentado habitos saludables y autonomia en su

vida diaria mejorando asi su calidad de vida.

1. Bienvenida — saludos.

2. Oracion a Dios.

3. Dinamica: Cada uno se presenta y menciona un habito saludable que

practica.

4. ¢Qué es el autocuidado?
* Higiene personal.
e Alimentacion salud.
e Actividad fisica.

e Suefo.

5. Reflexion -Cierre



£ LA JAGUA PROGRAMA DE FORTALECIMIENTO DE LA ATENCION INTEGRAL EN SERVICIOS DE ALIMENTACION,
. DE IBiR[CO PROMOCHON DE LA SALUD, INTEGRACION SOCIAL, DEPORTE, CULTURA, RECREACION Y ACTIVIDADES
prd PRODUCTIVAS PARA FL MEJORAMIENTO DE LA CALIDAD DE VIDA DE LAS PERSONAS MAYORES EN
) CONDICION DE VUI NERABILIDAD QUE VIVEN EN EL MUNICIPIO DE LA JAGUA DE IBIRICO.
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EL AUTOCUIDADO EN EL ADULTO MAYOR

OBJETIVO GENERAL

Promover en los adultos mayores la importancia del autocuidado para mantener la
salud fisica, mental y emocional fomentado habitos saludables y autonomia en su

vida diaria mejorando asi su calidad de vida.

1. Bienvenida — saludos.

2. Oracion a Dios.

3. Dinamica: Cada uno se presenta y menciona un habito saludable que

practica.

4. éQué es el autocuidado?
e Higiene personal.
e Alimentacion salud.
e Actividad fisica.

e Sueno.

5. Reflexion -Cierre
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OBJETIVO. 1 PROMOCION Y MANTENIMIENTO DE LA
SALUD FISICAY MENTAL

ACTA DE LOS TALLERES - TALLER EDUCATIVO
AFOCUIDADO MENSUAL

Tercer informe
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FUNDACION -“b FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacién:
AYUDANOS CAPACITACIONES ’
12/02/2025
FECHA: DD | MM | AA MUNICIPI | LAJAGUADE HORADE | 09:45 | HORA 10:30
' 02 |10 25 (0] IBRICO INICIO AM | FINAL AM.
CENTRO DE VIDA MIS ANOS DORADOS DIRIGIDO ADULTO MAYOR
A
LA PALMITA
EN IENTO
LINEA DE ACCION DEL EJE VEJECIMIE SALUDABLE PARA UNA VIDA INDEPENDIENTE
TEMA TRATADO TALLER EDUCATIVO CUIDADO ADULTO MAYOR
EDINSON PENALOZA SOLANO
NOMBRE DE LOS
REUNION CAPACITACION | X PROFESIONALES
RESPONSABLES
OBJETIVOS
1. Fomentar la participacion y la integracion: Potenciar la participacién en actividades comunitarias,

culturales y recreativas para evitar el aislamiento social.

2 Promover el bienestar fisico y cognitivo: Estimular el mantenimiento de habilidades fisicas y mentales a
través de ejercicio, actividades recreativas y formacién continua.

3. Fortalecer la autonomia y la autoestima: Brindar herramientas para mantener la independencia
personal y fortalecer la confianza en si mismos a través del reconocimiento de sus capacidades y logros.

4. Garantizar derechos y atencion: Asegurar el acceso a servicios de salud, atencién social y proteccién
contra el abuso o la negligencia.

5. Desarrollar politicas publicas: Promover el disefio e implementacion de politicas que respondan a las
necesidades especificas de esta poblacion.

6. Crear espacios de interaccion: Generar espacios de ocio, aprendizaje y encuentro para fortalecer las

relaciones interpersonales y de convivencia.

7. Impulsar la cooperacion y el voluntariado: Fomentar la participacion activa de los adultos mayores y la
cooperacion con otros actores de la comunidad.
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FUNDACION - _ FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacién:
AYUDANOS CAPACITACIONES
12/02/2025
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Promover su bienestar fisico, mental y social, mediante la préctica de ejercicio fisico, la participacién en
actividades culturales y sociales, y la estimulacion cognitiva. Estas actividades mejoran la salud, previenen

enfermedades, fortalecen la funcionalidad y la autoestima, y reducen la soledad y el aislamiento social,

fomentando un envejecimiento activo.

Quien Elaboro el Acta: EDINSON PENALOZA SOLANO
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FUNDACION. - FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacidn:
AYUDANOS CAPACITACIONES
12/02/2025

Registro Fotografico de la Actividad realizada.

Breve descripcion de la actividad desarrollada: Explicarles detalladamente que el cuidado del adulto
mayor implica atender necesidades fisicas, emocionales y sociales para mejorar su calidad de vida.

o
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FUNDACION - FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacion:
AYUDANOS CAPACITACIONES i
12/02/2025
EECHA: DD | MM | AA MUNICIPI | LAJAGUADE HORADE | 09:59 | HORA 10:25
' 01 |10 25 0] IBRICO INICIO A.M. | FINAL A.M.
CENTRO DE VIDA MIS ANOS DORADOS DIRIGIDO ADULTO MAYOR
A
LA VICTORIA DE SAN
ISIDRDO
LINEA DE ACCION DEL EJE ENVEJECIMIENTO SALUDABLE PARA UNA VIDA INDEPENDIENTE
TEMA TRATADO TALLER EDUCATIVO CUIDADO ADULTO MAYOR
EDINSON PENALOZA SOLANO
NOMBRE DE LOS
REUNION CAPACITACION | X | PROFESIONALES
RESPONSABLES
OBIETIVOS
1 Fomentar la participacion y la integracion: Potenciar la participacion en actividades comunitarias,

culturales y recreativas para evitar el aislamiento social.

2 Promover el bienestar fisico y cognitivo: Estimular el mantenimiento de habilidades fisicas y mentales a
través de ejercicio, actividades recreativas y formacién continua.

3. Fortalecer la autonomia y la autoestima: Brindar herramientas para mantener la independencia
personal y fortalecer la confianza en si mismos a través del reconocimiento de sus capacidades y logros.

4, Garantizar derechos y atencion: Asegurar el acceso a servicios de salud, atencién social y proteccion
contra el abuso o la negligencia.

5. Desarrollar politicas publicas: Promover el disefio e implementacion de politicas que respondan a las
necesidades especificas de esta poblacion.

6. Crear espacios de interaccion: Generar espacios de ocio, aprendizaje y encuentro para fortalecer las

relaciones interpersonales y de convivencia.

7. Impulsar la cooperacion y el voluntariado: Fomentar la participacion activa de los adultos mayores y la
cooperacion con otros actores de la comunidad.
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FUNDACION -_-* FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacion:
AYUDANOS CAPACITACIONES -
12/02/2025
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Promover su bienestar fisico, mental y social, mediante la practica de ejercicio fisico, la participacion en
actividades culturales y sociales, y la estimulacion cognitiva. Estas actividades mejoran la salud, previenen

enfermedades, fortalecen la funcionalidad y la autoestima, y reducen la soledad y el aislamiento social,

fomentando un envejecimiento activo.

Quien Elaboro el Acta: EDINSON PENALOZA SOLANO
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CAPACITACIONES

Fecha de Aprobacién:

12/02/2025

Registro Fotografico de la Actividad realizada.

Breve descripcion de la actividad desarrollada: Explicarles detalladamente que el cuidado del adulto
mayor implica atender necesidades fisicas, emocionales y sociales para mejorar su calidad de vida.
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FUNDACIOT FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacién:
AYUDANOS CAPACITACIONES
12/02/2025
= DD | MM | AA | MUNICIPI | LA JAGUA DE HORA DE | 08:00 | HORA 8:45A
. 24 |10 |25 |oO IBRICO INICIO AM. | FINAL M.
CENTRO DE VIDA MIS ANOS DORADOS 17 DE | DIRIGIDO | ADULTO MAYOR

FEBRERO

A

LINEA DE ACCION DEL EJE

ENVEJECIMIENTO SALUDABLE PARA UNA VIDA INDEPENDIENTE

TALLER EDUCATIVO CUIDADO ADULTO MAYOR

TEMA TRATADO
EDINSON PENALOZA SOLANO
NOMBRE DE LOS
REUNION CAPACITACION | X PROFESIONALES AUXILIAR DE ENFERMERIA
RESPONSABLES
OBIJETIVOS

v

v

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Promover el desarrollo de habilidades y conocimientos en las personas para fortalecer su capacidad de
autocuidado, fomentando la autonomia y la responsabilidad en el mantenimiento y la mejora de su salud, con
el apoyo vy la orientacién del profesional de enfermeria.

Promover el autocuidado, educando y orientando a las personas para que desarrollen
habilidades que les permitan cuidar de si mismas.

v Apoyar a quienes presentan un déficit de autocuidado, es decir, cuando por enfermedad, edad
u otras limitaciones no pueden realizar ciertas acciones por si mismos.

Fomentar la autonomia del paciente, buscando siempre su participacion en el proceso de
salud-enfermedad.

|6
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FUNDACION » — FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacion:
AYUDANOS CAPACITACIONES
12/02/2025

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

El taller se desarrollé en el centro de vida 17 de febrero con el siguiente orden del dia.
Bienvenida
Oracion a Dios
Desarrollo del taller: En el Centro Vida Mis Afios, a los 24 dias del mes de octubre de 2025, se realizo el taller
educativo denominado "Cuidado Adulto Mayor", dirigido a adultos mayores del centro de vida 17 de febrero,
con el objetivo de ofrecer un proceso integral, humanizado y contintio orientado a mantener, mejorar o
recuperar la funcionalidad, la autonomia y la calidad de vida de las personas mayores. Desde el punto de
enfermeria se busca brindar cuidados basados en la comprension de las necesidades fisicas, emocionales,
sociales y cognitivas del adulto mayor, promoviendo su bienestar y participacién en un entorno seguro, afectivo
y digno, se desarrollaron modulos tematicos que incluyeron:

v Cuidar mi cuerpo, cuidar mi salud
Importancia de la alimentacion balanceada y la hidratacién.
Ejercicios de movilidad y estiramiento adaptados.
Control de signos vitales y prevencion de enfermedades crénicas (hipertension, diabetes).
Cuidar mis emociones y mi mente
Reconocimiento y manejo de emociones.

Estrategias para reducir el estrés y la ansiedad.

N N N N R VRN

Estimulacion cognitiva: juegos de memoria y atencion.

Metodologia

La metodologia utilizada en el desarrollo de los talleres fue mediante charlas breves, demostraciones practicas,

dindmicas grupales y actividades ludicas. También se usaron carteleras con imagenes alusivas al tema tratado.

Importancia del taller

Este taller permite fortalecer el vinculo enfermero—adulto mayor y promueve una atencién humanizada

centrada en la persona.
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FUNDACION ™ FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacion:
AYUDANOS CAPACITACIONES
12/02/2025

A través de la educacion en salud y el acompafiamiento emocional, se contribuye al envejecimiento activo, la
prevencion de enfermedades y la mejora de la calidad de vida.

Ademds, se fomenta la autonomia, la autoestima y la integracién social, pilares esenciales del cuidado
gerontoldgico.

Cierre: breve reflexion final sobre la importancia de cuidarse y cuidar a los demas

Quien Elaboro el Acta: EDINSON PENALOZA SOLANO

Registro Fotografico de la Actividad realizada.

Breve descripcion de la actividad desarrollada: La actividad se desarrollé explicando el concepto de
cuidado para que los adultos mayores del centro tomen conciencia de su estado de salud.
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FUNDACION - FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacién:
AYUDANOS CAPACITACIONES
12/02/2025
ey DD | MM | AA | MUNICIPI | LA JAGUA DE HORA DE | 09:30 | HORA 10:07
- 27 |10 |25 |0 IBRICO INICIO A.M. | FINAL AM.
CENTRO DE VIDA MIS ANOS DORADOS DIRIGIDO | ADULTO MAYOR
CENTRAL A
G e e ENVEJECIMIENTO SALUDABLE PARA UNA VIDA INDEPENDIENTE
TG TALLER EDUCATIVO CUIDADO ADULTO MAYOR
EDINSON PENALOZA SOLANO
NOMBRE DE LOS
REUNION CAPACITACION | X | PROFESIONALES
RESPONSABLES
OBIJETIVOS

Brindar cuidados integrales y humanizados a los adultos mayores que asisten al centro de vida dia, con el
proposito de mantener su autonomia, prevenir el deterioro funcional y promover su bienestar fisico, emocional
y social.

Objetivos especificos:

v Promover el autocuidado y la independencia en las actividades de la vida diaria.

v Prevenir enfermedades y complicaciones propias del envejecimiento mediante
educacion, seguimiento y control de la salud.

v Fomentar la socializacion y el sentido de pertenencia, fortaleciendo la salud mental y
emocional del adulto mayor.

v Brindar acompafiamiento terapéutico y apoyo en el manejo de enfermedades crénicas.
v Garantizar un entorno seguro y digno, que favorezca la movilidad, el confort y la participacion.
v Educar y orientar a las familias y cuidadores sobre los cuidados adecuados para mantener la

calidad de vida del adulto mayor.
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FUNDACION - FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacion:
AYUDANOS CAPACITACIONES
12/02/2025
v Promover el envejecimiento saludable y activo, respetando la individualidad, los valores y las
capacidades de cada persona.
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

El taller se desarroll6 en el centro de vida Central con el siguiente orden del dia.

Bienvenida

Oracion a Dios

Desarrollo del taller: En el Centro Vida Mis Afios, a los 27 dias del mes de octubre de 2025, se realizo el taller
educativo denominado "Cuidado Adulto Mayor", dirigido a adultos mayores del centro de vida Central, con el
objetivo de ofrecer un proceso integral, humanizado y contintio orientado a mantener, mejorar o recuperar la
funcionalidad, la autonomia y la calidad de vida de las personas mayores. Desde el punto de enfermeria se
busca brindar cuidados basados en la comprension de las necesidades fisicas, emocionales, sociales y cognitivas
del adulto mayor, promoviendo su bienestar y participacion en un entorno seguro, afectivo y digno, se

desarrollaron modulos tematicos que incluyeron:

° Cuidar mi cuerpo, cuidar mi salud
° Importancia de la alimentacién balanceada y la hidratacion.
] Ejercicios de movilidad y estiramiento adaptados.
® Control de signos vitales y prevencién de enfermedades cronicas (hipertension, diabetes).
] Cuidar mis emociones y mi mente
° Reconocimiento y manejo de emociones.
° Estrategias para reducir el estrés y la ansiedad.
° Estimulacion cognitiva: juegos de memoria y atencion.
Metodologia

La metodologia utilizada en el desarrollo de los talleres fue mediante charlas breves, demostraciones practicas,

dinamicas grupales y actividades ludicas. También se usaron carteleras con imagenes alusivas al tema tratado.
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FUNDACION - FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacion:
AYUDANOS CAPACITACIONES
12/02/2025

Importancia del taller

Este taller permite fortalecer el vinculo enfermero—adulto mayor y promueve una atenciéon humanizada

centrada en la persona.
A través de la educacion en salud y el acompafiamiento emocional, se contribuye al envejecimiento activo, la

prevencion de enfermedades y la mejora de la calidad de vida.

Ademas, se fomenta la autonomia, la autoestima y la integracién social, pilares esenciales del cuidado

gerontologico.

Cierre: breve reflexion final sobre la importancia de cuidarse y cuidar a los demads

Quien Elaboré el Acta: EDINSON PENALOZA SOLANO

Registro Fotografico de la Actividad realizada.
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Breve descripcion de la actividad desarrollada: La actividad se desarrollé explicando el concepto de
cuidado para que los adultos mayores del centro tomen conciencia de su estado de salud.
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FUNDACION - FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacion:
AYUDANOS CAPACITACIONES

12/02/2025
FECHA: DD | MM | AA MUNICIPI | LA JAGUA DE HORA DE | 09:15 | HORA 10:30
2 29 |10 25 0 IBRICO INICIO A.M. | FINAL AM,

CENTRO DE VIDA MIS ANOS DORADOS LA DIRIGIDO | ADULTO MAYOR

VICTORIA DE SAN ISIDRO A

LINEA DE ACCION DEL EJE ENVEJECIMIENTO SALUDABLE PARA UNA VIDA INDEPENDIENTE

TALLER EDUCATIVO CUIDADO ADULTO MAYOR

TEMA TRATADO
EDINSON PENALOZA SOLANO
NOMBRE DE LOS
REUNION CAPACITACION | X PROFESIONALES
RESPONSABLES
OBJETIVOS

Brindar cuidados integrales y humanizados a los adultos mayores que asisten al centro de vida dia, con el
proposito de mantener su autonomia, prevenir el deterioro funcional y promover su bienestar fisico, emocional
y social.

Objetivos especificos:

v Promover el autocuidado y la independencia en las actividades de la vida diaria.

v Prevenir enfermedades y complicaciones propias del envejecimiento mediante educacién, seguimiento
y control de la salud.

v Fomentar la socializacion y el sentido de pertenencia, fortaleciendo la salud mental y emocional del
adulto mayor.

v Brindar acompafiamiento terapéutico y apoyo en el manejo de enfermedades crénicas.
W Garantizar un entorno seguro y digno, que favorezca la movilidad, el confort y la participacidn.
v Educar y orientar a las familias y cuidadores sobre los cuidados adecuados para mantener la calidad de

vida del adulto mayor.

v Promover el envejecimiento saludable y activo, respetando la individualidad, los valores y las
capacidades de cada persona.
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FUNDACION - FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacion:
AYUDANOS CAPACITACIONES
12/02/2025

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

El taller se desarroll6 en el centro de vida La victoria de San Isidro con el siguiente orden del dia.
Bienvenida
QOracion a Dios
Desarrollo del taller: En el Centro Vida Mis Afios, a los 29 dias del mes de octubre de 2025, se realizd el taller
educativo denominado "Cuidado Adulto Mayor", dirigido a adultos mayores del centro de vida La victoria de
san lIsidro, con el objetivo de ofrecer un proceso integral, humanizado y continto orientado a mantener,
mejorar o recuperar la funcionalidad, la autonomia y la calidad de vida de las personas mayores. Desde el punto
de enfermeria se busca brindar cuidados basados en la comprension de las necesidades fisicas, emocionales,
sociales y cognitivas del adulto mayor, promoviendo su bienestar y participacion en un entorno seguro, afectivo
y digno, se desarrollaron médulos tematicos que incluyeron:

v Cuidar mi cuerpo, cuidar mi salud
Importancia de la alimentacion balanceada y la hidratacion.
Ejercicios de movilidad y estiramiento adaptados.
Control de signos vitales y prevencion de enfermedades crénicas (hipertension, diabetes).
Cuidar mis emociones y mi mente
Reconocimiento y manejo de emociones.

Estrategias para reducir el estrés y la ansiedad.

A N N N NN

Estimulacion cognitiva: juegos de memoria y atencidn.

Metodologia
La metodologia utilizada en el desarrollo de los talleres fue mediante charlas breves, demostraciones practicas,

dindmicas grupales y actividades lidicas. También se usaron carteleras con imagenes alusivas al tema tratado.

Importancia del taller

Este taller permite fortalecer el vinculo enfermero—adulto mayor y promueve una atencién humanizada

centrada en la persona.




FO — GD-11.V01 gai
- . Péagina 3de 5
FUNDACION - — FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacion:
AYUDANOS CAPACITACIONES
12/02/2025

A través de la educacion en salud y el acompaiiamiento emocional, se contribuye al envejecimiento activo, la
prevencidn de enfermedades y la mejora de la calidad de vida.

Ademds, se fomenta la autonomia, la autoestima y la integracion social, pilares esenciales del cuidado
gerontologico.

Cierre: breve reflexion final sobre la importancia de cuidarse y cuidar a los demas

Quien Elaboro el Acta: EDINSON PENALOZA SOLANO

Registro Fotografico de la Actividad realizada.
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Breve descripcion de la actividad desarrollada: La actividad se desarrollo explicando el concepto de
cuidado para que los adultos mayores del centro tomen conciencia de su estado de salud.
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FUNDACION . _ FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacion:
AYUDANOS CAPACITACIONES
12/02/2025
FECHA: DD | MM | AA MUNICIPI | LAJAGUA DE HORA DE | 09:30 | HORA 10:30
: 30 |10 25 (0] IBRICO INICIO A.M. | FINAL A.M.
CENTRO DE VIDA MIS ANOS DORADOS DIRIGIDO | ADULTO MAYOR
BOQUERON A
LINEA DE ACCION DEL EJE ENVEJECIMIENTO SALUDABLE PARA UNA VIDA INDEPENDIENTE
TEMA TRATADO TALLER EDUCATIVO CUIDADO ADULTO MAYOR
EDINSON PENALOZA SOLANO
NOMBRE DE LOS
REUNION CAPACITACION | X PROFESIONALES AUXILIAR DE ENFERMERIA
RESPONSABLES
OBIETIVOS

OBIETIVOS ESPECIFICOS

Promover el desarrollo de habilidades y conocimientos en las personas para fortalecer su capacidad de
autocuidado, fomentando la autonomia y la responsabilidad en el mantenimiento y la mejora de su salud, con
el apoyo y la orientacion del profesional de enfermeria.

v Promover el autocuidado, educando y orientando a las personas para que desarrollen
habilidades que les permitan cuidar de si mismas.

v Apoyar a quienes presentan un déficit de autocuidado, es decir, cuando por enfermedad, edad
u otras limitaciones no pueden realizar ciertas acciones por si mismos.

v Fomentar la autonomia del paciente, buscando siempre su participacion en el proceso de
salud-enfermedad.

3\
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DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

El taller se desarrolld en el centro de vida BOQUERON con el siguiente orden del dia.
Bienvenida
Oracién a Dios
Desarrollo del taller: En el Centro Vida Mis Afios, a los 30 dias del mes de octubre de 2025, se realizé el taller
educativo denominado "Cuidado Adulto Mayor", dirigido a adultos mayores del centro de vida BOQUERON,
con el objetivo de ofrecer un proceso integral, humanizado y contintio orientado a mantener, mejorar o
recuperar la funcionalidad, la autonomia y la calidad de vida de las personas mayores. Desde el punto de
enfermeria se busca brindar cuidados basados en la comprension de las necesidades fisicas, emocionales,
sociales y cognitivas del adulto mayor, promoviendo su bienestar y participacién en un entorno seguro, afectivo
y digno, se desarrollaron modulos tematicos que incluyeron:

v Cuidar mi cuerpo, cuidar mi salud
Importancia de la alimentacion balanceada y la hidratacion.
Ejercicios de movilidad y estiramiento adaptados.
Control de signos vitales y prevencion de enfermedades cronicas (hipertension, diabetes).
Cuidar mis emociones y mi mente
Reconocimiento y manejo de emociones.

Estrategias para reducir el estrés y la ansiedad.

“ % K K s K%

Estimulacion cognitiva: juegos de memoria y atencion.

Metodologia

La metodologia utilizada en el desarrollo de los talleres fue mediante charlas breves, demostraciones practicas,
dinamicas grupales y actividades ludicas. También se usaron carteleras con imagenes alusivas al tema tratado.

Importancia del taller

Este taller permite fortalecer el vinculo enfermero—adulto mayor y promueve una atencién humanizada

centrada en la persona.
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A través de la educacion en salud y el acompaiamiento emocional, se contribuye al envejecimiento activo, la
prevencion de enfermedades y la mejora de la calidad de vida.
Ademas, se fomenta la autonomia, la autoestima y la integracién social, pilares esenciales del cuidado

gerontologico.

Cierre: breve reflexion final sobre la importancia de cuidarse y cuidar a los demas

Quien Elaboro el Acta: EDINSON PENALOZA SOLANO

Registro Fotografico de la Actividad realizada.
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Breve descripcion de la actividad desarrollada: Promover un envejecimiento activo y saludable,
haciendo del adulto mayor el protagonista de su propio bienestar.
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FUNDACION - FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacion:
AYUDANOS CAPACITACIONES
12/02/2025
it DD | MM | AA | MUNICIPI | LA JAGUA DE HORA DE | 09:00 | HORA 09:33
; 31 |10 |25 0 IBRICO INICIO A.M. | FINAL A.M.
CENTRO DE VIDA MIS ANOS DORADOS LA DIRIGIDO | ADULTO MAYOR
PALMITA A
ENVEJECIMIENTO SALUDABLE PARA UNA VIDA INDEPENDIENTE
LINEA DE ACCION DEL EJE 0%
LER EDUCATIV! IDADO ADULTO MAYOR
TEMA TRATADO TAL ocu uLTo 0
EDINSON PENALOZA SOLANO
NOMBRE DE LOS
REUNION CAPACITACION | X PROFESIONALES AUXILIAR DE ENFERMERIA
RESPONSABLES
OBJETIVOS

Brindar cuidados integrales y humanizados a los adultos mayores que asisten al centro de vida dia, con el
proposito de mantener su autonomia, prevenir el deterioro funcional y promover su bienestar fisico, emocional
y social.

Objetivos especificos:

v Promover el autocuidado y la independencia en las actividades de la vida diaria.

v Prevenir enfermedades y complicaciones propias del envejecimiento mediante educacion,
seguimiento y control de la salud.

v Fomentar la socializacion y el sentido de pertenencia, fortaleciendo la salud mental y
emocional del adulto mayor.

v Brindar acompafiamiento terapéutico y apoyo en el manejo de enfermedades crénicas.
v Garantizar un entorno seguro y digno, que favorezca la movilidad, el confort y la participacion.
v Educar y orientar a las familias y cuidadores sobre los cuidados adecuados para mantener la

calidad de vida del adulto mayor.
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v Promover el envejecimiento saludable y activo, respetando la individualidad, los valores y las
capacidades de cada persona.
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

El taller se desarrollé en el centro de vida La Palmita con el siguiente orden del dia.
Bienvenida
Oracion a Dios
Desarrollo del taller: En el Centro Vida Mis Afios, a los 31 dias del mes de octubre de 2025, se realizo el taller
educativo denominado "Cuidado Adulto Mayor", dirigido a adultos mayores del centro de vida La Palmita, con
el objetivo de ofrecer un proceso integral, humanizado y continto orientado a mantener, mejorar o recuperar
la funcionalidad, la autonomia y la calidad de vida de las personas mayores. Desde el punto de enfermeria se
busca brindar cuidados basados en la comprensidn de las necesidades fisicas, emocionales, sociales y cognitivas
del adulto mayor, promoviendo su bienestar y participacion en un entorno seguro, afectivo y digno, se
desarrollaron modulos tematicos que incluyeron:

v Cuidar mi cuerpo, cuidar mi salud
Importancia de la alimentacion balanceada y la hidratacion
Ejercicios de movilidad y estiramiento adaptados.
Control de signos vitales y prevencién de enfermedades crénicas (hipertension, diabetes).
Cuidar mis emociones y mi mente
Reconocimiento y manejo de emociones.

Estrategias para reducir el estrés y la ansiedad.

S N T N

Estimulacién cognitiva: juegos de memoria y atencion.

Metodologia
La metodologia utilizada en el desarrollo de los talleres fue mediante charlas breves, demostraciones practicas,

dindmicas grupales y actividades ludicas. También se usaron carteleras con imagenes alusivas al tema tratado.

Importancia del taller
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Este taller permite fortalecer el vinculo enfermero—adulto mayor y promueve una atencion humanizada

centrada en la persona.

A través de la educacion en salud y el acompafiamiento emocional, se contribuye al envejecimiento activo, la
prevencion de enfermedades y la mejora de la calidad de vida.

Ademas, se fomenta la autonomia, la autoestima y la integracion social, pilares esenciales del cuidado

gerontoldgico.

Cierre: breve reflexion final sobre la importancia de cuidarse y cuidar a los demas

Quien Elaboro el Acta: EDINSON PENALOZA SOLANO

Registro Fotografico de la Actividad realizada.
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Breve descripcién de la actividad desarrollada: La actividad se desarrollo explicando el concepto de
cuidado para que los adultos mayores del centro tomen conciencia de su estado de salud.
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OBJETIVO. 1 PROMOCION Y MANTENIMIENTO DE LA
SALUD FiSICAY MENTAL

ACTA DE LOS TALLERES - TALLER EDUCATIVO TALLER
EDUCATIVO CUIDADO MENSUAL

Segundo informe
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| cEcHA: (DD [MM [AA [ MUNICIPI | LAJAGUADE | HORADE | 10:0 | HORA | 10:40
' 25 |09 (25 |0 IBRICO INICIO AM. | FINAL AM.
i |
CENTRO DE VIDA MIS ANOS DORADOS ' DIRIGIDO | ADULTO MAYOR
BOQUERON A
| : . R S I
ik B ACCIENBEL B | ENVEJECIMIENTO SALUDABLE PARA UNA VIDA INDEPENDIENTE
. TALLER EDUCATIVO CUIDADO ADULTO MAYOR
; ey o B . o
| ' EDINSON PENALOZA SOLANO
| NOMBRE DE LOS
REUNION | CAPACITACION | X | PROFESIONALES
| RESPONSABLES : - -
|
| . = e e
OBJE'I'IVO§___. B

logros.

contra el abuso o la negligencia.

4. Garantizar derechos y atencion: Asegurar el acceso a servicios de salud, atencion social y proteccion

7. Impulsar la cooperacion y el voluntariado: Fomentar la participacion activa de los adultos mayores y la
cooperacion con otros actores de la comunidad.

1. Fomentar la participacién y la integracion: Potenciar la participacién en actividades comunitarias, |
culturales y recreativas para evitar el aislamiento social.

2. Promover el bienestar fisico y cognitivo: Estimular el mantenimiento de habilidades fisicas y mentales a |

traves de ejercicio, actividades recreativas y formacion continua.

3. Fortalecer la autonomia y la autoestima: Brindar herramientas para mantener la independencia |
personal y fortalecer la confianza en si mismos a través del reconocimiento de sus capacidades y |

5. Desarrollar politicas publicas: Promover el disefio e implementacion de politicas que respondan a las |
necesidades especificas de esta poblacion.

6. Crear espacios de interaccion: Generar espacios de ocio, aprendizaje y encuentro para fortalecer las i
relaciones interpersonales y de convivencia.
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DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Promover su bienestar fisico, mental y social, mediante la practica de ejercicio fisico, la participacion en
actividades culturales y sociales, y la estimulacion cognitiva. Estas actividades mejoran la salud, previenen

enfermedades, fortalecen la funcionalidad y la autoestima, y reducen la soledad y el aislamiento social,

fomentando un envejecimiento activo.

" Quien Elaboro el Acta: EDINSON PENALOZA SOLANO
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- -Rg_iétro}otégréﬁco de la Activisar:i realizada.

1
Breve descripcion de la actividad desarrollada: Explicarles detalladamente que el cuidado del adulto
mayor implica atender necesidades fisicas, emocionales y sociales para mejorar su calidad de vida.
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| FUNDA(!UH - FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fechade Aprobacidm:
i UDANO% !
| T _ CAPACITACIONES”" T Doy
o | AA [ MUNICIPI | LAJAGUA DE | HORADE |09:59 [HORA | 10:40
29 (09 |25 | 0 IBRICO CINICIO AM. | FINAL AM.
I | |
CENTRO DE VIDA - MIS ANOS DORADOS | DIRIGIDO | ADULTO MAYOR
| CENTRAL : A
T —— | T 1| s e — s
| ENVEJECIMIENTO SAL PARA NA |
(IREA BERCLION DELEE | ENVEJ NTO SALUDABLE UNA VIDA INDEPENDIENTE
i
I T TALLEREDUCATIVO CUIDADO ADULTOMAYOR
» | \%
A TRATABO | ALL UCATIVO CUIDADO ADULTO MAYOR
|
1 | EDINSON PENALOZA SOLANO
; ; NOMBRE DE LOS 1
REUNION i CAPACITACION | X PROFESIONALES }
| { RESPONSABLES — —
‘ I
L 1 | .|
- _ oBJETIVOS ____J
1. Fomentar la participacion y la integracion: Potenciar la participacion en actividades comunitarias,

culturales y recreativas para evitar el aislamiento social. .
|
|

2. Promover el bienestar fisico y cognitivo: Estimular el mantenimiento de habilidades fisicas y mentales a'
través de ejercicio, actividades recreativas y formacion continua.

3. Fortalecer la autonomia y la autoestima: Brindar herramientas para mantener la independencia;j
personal y fortalecer la confianza en si mismos a través del reconocimiento de sus capacidades y logros. i
4. Garantizar derechos y atencion: Asegurar el acceso a servicios de salud, atencidn social y protecr_iéni
contra el abuso o la negligencia.

5. Desarrollar politicas publicas: Promover el disefio e implementacion de politicas que respondan a Ias:
necesidades especificas de esta poblacion.

6. Crear espacios de interaccion: Generar espacios de ocio, aprendizaje y encuentro para fortalecer la
relaciones interpersonales y de convivencia.

———

7. Impulsar la cooperacion y el voluntariado: Fomentar la participacion activa de los adultos mayores y la
cooperacion con otros actores de la comunidad.
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DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Promover su bienestar fisico, mental y social, mediante la practica de ejercicio fisico, la participacion en
| . . .y - - . . -

actividades culturales y sociales, y la estimulacion cognitiva. Estas actividades mejoran la salud, previenen

enfermedades, fortalecen la funcionalidad y la autoestima, y reducen la soledad y el aislamiento social,

| fomentando un envejecimiento activo.

" Quien Elaboro el Acta: EDINSON PENALOZA SOLANO
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' ﬁe-gistrt’)"Fot'og-ré;'lnc.o dela Actlvaa_d realizada.

Breve descripcion de la actividad desarrollada: Explicarles detalladamente que el cuidado del adulto
mayor implica atender necesidades fisicas, emocionales y sociales para mejorar su calidad de vida. !
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—— T N FORMATO DE ACTA PARA REUNIONESO Fecha de Aprobacion:
AYUDANOS CAPACITACIONES | |
S SR ) ) b _12/02/2025 |
FE;{: ~ |op|mm [Aa [ MUNICIPI [ LAJAGUADE | HORADE |09:40 HORA | 10:18
30 4 09 (25 O IBRICO | INICIO AM. | FINAL AM.
i . !
CENTRO DE VIDA " MIS ANOS DORADOS | DIRIGIDO ADULTO MAYOR
5 A
; 17 DE FEBREO
|
) | ENVEJECIMIENTO SALUDABLE PARA UNA VIDA INDEPEN
LINEA DE ACCION DEL EJE : DA INDEPENDIENTE
-
' TALLER EDUCATIVO CUIDADO ADULTO MAYOR
TEMA TRATADO { e
l
I | ' EDINSON PENALOZA SOLANO
! | NOMBRE DE LOS | -
REUNION CAPACITACION | X | PROFESIONALES |
' | RESPONSABLES ‘
OBJETIVOS ]
1. Fomentar la participacion y |a integracion: Potenciar la participacién en actividades comunitarias, |

culturales y recreativas para evitar el aislamiento social.

2. Promover el bienestar fisico y cognitivo: Estimular el mantenimiento de habilidades fisicas y mentalesa |
través de ejercicio, actividades recreativas y formacion continua.

3, Fortalecer la autonomia y la autoestima: Brindar herramientas para mantener la independencia
personal y fortalecer la confianza en si mismos a través del reconocimiento de sus capacidades y logros.
4. Garantizar derechos y atencion: Asegurar el acceso a servicios de salud, atencion social y proteccion

contra el abuso o la negligencia.

B: Desarrollar politicas publicas: Promover el disefio e implementacion de politicas que respondan a las
necesidades especificas de esta poblacion.

6. Crear espacios de interaccion: Generar espacios de ocio, aprendizaje y encuentro para fortalecer las
relaciones interpersonales y de convivencia.

p ! Impulsar la cooperacion y el voluntariado: Fomentar la participacion activa de los adultos mayores y la
cooperacion con otros actores de la comunidad.
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- Promover su bienestar fisico, mental y social, mediante la practica de ejercicio fisico, la participacion en
- actividades culturales y sociales, y la estimulacion cognitiva. Estas actividades mejoran la salud, previenen
enfermedades, fortalecen la funcionalidad y la autoestima, y reducen la soledad y el aislamiento social,

. fomentando un envejecimiento activo.

| Quien Elaboro el Acta: EDINSQ!I PENALOZA SOLANO




»

)

)

N\

FO - GD-11.V01 Pagina 2 de 3
o FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de A ion:
probacion:
AYUDANOS CAPACITACIONES
12/02/2025

—

o

Registro Fott?gﬁﬁcé de la Actividad realizada.

Breve descripcion de la actividad desarrollada: Explicarles detalladamente que el cuidado del adulto
mayor implica atender necesidades fisicas, emocionales y sociales para mejorar su calidad de vida.
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OBJETIVO. 1 PROMOCION Y MANTENIMIENTO DE LA
SALUD FISICAY MENTAL

ACTA DE LOS TALLERES - TALLER EDUCATIVO TALLER
EDUCATIVO CUIDADO MENSUAL

Primer Informe

<%



EL AUTOCUIDADO EN EL ADULTO MAYOR

OBJETIVO GENERAL

Promover en los adultos mayores la importancia de la prevencion y cuidado de la
salud fisica a través de los esquemas de vacunacion, en esta ocasion se realizé una
jornada de vacunacion contra la fiebre amarilla en articulacion con la Secretaria de
Salud Municipal y la ESE Hospital Jorge Isaac Rincon Torres; fomentado habitos

saludables en su diario vivir mejorando asi su calidad de vida.

1. Bienvenida — saludos.

2. Oracion a Dios.

3. Dinamica: Cada uno se presenta y menciona un habito saludable que

practica.

4. (Qué es el autocuidado?
e Higiene personal.
e Alimentacion salud.
e Actividad fisica.

e Sueno.

5. Reflexion -Cierre



EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
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EL AUTOCUIDADO EN EL ADULTO MAYOR

OBJETIVO GENERAL

Promover en los adultos mayores la importancia del autocuidado para mantener la
salud fisica, mental y emocional fomentado habitos saludables y autonomia en su

vida diaria mejorando asi su calidad de vida.

1. Bienvenida — saludos.

2. Oracion a Dios.

3. Dinamica: Cada uno se presenta y menciona un habito saludable que

practica.

4. ¢Qué es el autocuidado?
« Higiene personal.
e Alimentacion salud.
e Actividad fisica.

e Suefo.

5. Reflexion -Cierre
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EL AUTOCUIDADO EN EL ADULTO MAYOR

OBJETIVO GENERAL

Promover en los adultos mayores la importancia del autocuidado para mantener la
salud fisica, mental y emocional fomentado habitos saludables y autonomia en su

vida diaria mejorando asi su calidad de vida.

[

. Bienvenida — saludos.

. Oracion a Dios.

N

Dinamica: Cada uno se presenta y menciona un habito saludable que

W

practica.

e

¢Qué es el autocuidado?
e Higiene personal.
e Alimentacion salud.
e Actividad fisica.
e Suefo.

5. Reflexion -Cierre
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EL AUTOCUIDADO EN EL ADULTO MAYOR

OBJETIVO GENERAL

Promover en los adultos mayores la importancia del autocuidado para mantener la
salud fisica, mental y emocional fomentado habitos saludables y autonomia en su

vida diaria mejorando asi su calidad de vida.

. Bienvenida — saludos.

—

N

. Oracion a Dios.

w

. Dindmica: Cada uno se presenta y menciona un habito saludable que

practica.

4. ¢éQué es el autocuidado?
« Higiene personal.
e Alimentacion salud.
e Actividad fisica.

e Sueno.

5. Reflexion -Cierre
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EL AUTOCUIDADO EN EL ADULTO MAYOR

OBJETIVO GENERAL

Promover en los adultos mayores la importancia del autocuidado para mantener la
salud fisica, mental y emocional fomentado habitos saludables y autonomia en su

diario vivir mejorando asi su calidad de vida.

Bienvenida — saludos.

=

. Oracion a Dios.

N

i

Dindmica: Cada uno se presenta y menciona un habito saludable que

practica.

i

¢Qué es el autocuidado?
» Higiene personal.
e Alimentacion salud.
e Actividad fisica.

e Sueno.

5. Reflexion -Cierre
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OBJETIVO. 1 PROMOCION Y MANTENIMIENTO DE LA
SALUD FISICAY MENTAL

ACTA DE LOS TALLERES - TALLER EDUCATIVO

TALLER EDUCATIVO HABITOS PARA UNA VIDA
SALUDABLE MENSUAL

Tercer Informe
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PUS | e — FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacién:
AYUDANOS CAPACITACIONES
12/02/2025
HORA .
. DD | MM | AA | MUNICIPI | LA JAGUA DE s 10 | HORa | 10:30
o1 |10 | 2025 |0 IBIRICO - AM | FINAL | am
CENTRO DE VIDA DIRIGID
OA
Mis afios dorado LA VICTORIA Adulto mayor

LINEA DE ACCION DEL EJE
Envejecimiento saludable para una vida independiente

Habitos saludables

TEMA TRATADO
“en accion”
ILDA EPALZA MORELO
NOMBRE DE LOS
REUNION CAPACITACION | v PROFESIONALES
RESPONSABLES
OBIJETIVOS

Favorecer el mantenimiento de la movilidad, la flexibilidad y la coordinacion mediante ejercicios fisicos suaves,
como parte de un estilo de vida saludable.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Se inicid la actividad con una breve charla dirigida a resaltar la importancia de adoptar habitos
saludables, haciendo énfasis en la realizacién regular de actividad fisica. Se explicé cémo esta practica
contribuye significativamente a la prevencion de enfermedades crénicas, la mejora del estado de
animo, la conservacion de la autonomia personal y el bienestar general del adulto mayor.

A continuacion, se realizé un calentamiento dindmico que incluyd movimientos suaves y controlados
de cabeza, hombros, brazos y piernas, con el propdsito de preparar el cuerpo para la actividad fisica y
reducir el riesgo de lesiones.

Posteriormente, se realizaron a cabo ejercicios de estiramiento para mejorar la flexibilidad y
respiracion consciente para favorecer la oxigenacion y la relajacion.

-\
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AYUDANOS CAPACITACIONES
12/02/2025

Se realizaron ejercicios especificos de movilidad articular, focalizados en las articulaciones del
hombro, cadera y rodillas, que son fundamentales para la funcionalidad y la independencia en las
actividades cotidianas.

Se destacé que la practica constante y progresiva de la actividad fisica promueve la circulacion
sanguinea, la movilidad articular, el equilibrio y la coordinacién. Ademas, aporta beneficios
importantes en la mejora del dnimo, la memoria y la calidad del suefio, lo que contribuye a una vida
mas activa y auténoma.

El objetivo central de esta actividad es sensibilizar y motivar a los adultos mayores para que
incorporen la actividad fisica como una rutina diaria, aunque sean pequefios ejercicios, enfatizando
que esta practica es clave para mantenerse saludable, prevenir el sedentarismo y mejorar su calidad
de vida.

La sesidn finalizd con ejercicios de respiracion profunda para inducir relajacion y bienestar, ademas
de una retroalimentacion grupal que reforzo la importancia de mantener la constancia y motivacion
para continuar la actividad fisica en casa, promoviendo asi un estilo de vida activo y saludable.

Quien Elaboro el Acta: __ILDA EPALZA MORELO
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FUNDACION FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacién:
AYUDANOS CAPACITACIONES

12/02/2025

Registro Fotografico de la Actividad realizada.

Breve descripcidn de la actividad desarrollada:

Esta actividad se desarrolla en un ambiente de motivacion, enfocado en la importancia de los habitos
saludables y la actividad fisica como herramienta de bienestar para una mejor calidad de vida del
adulto mayor.
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FUNDACION - _ FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacion:
AYUDANOS CAPACITACIONES
12/02/2025
HORA

e DD | MM | AA | MUNICIPI | LAJAGUA DE i 10av | HORA | 10:30

‘ 02 [10 |2025 |0 IBIRICO -l FINAL | AM
CENTRO DE VIDA DIRIGID

. OA

Mis afios dorado BOQUERON Adulto mayor

LINEA DE ACCION DEL EJE
Envejecimiento saludable para una vida independiente

Habitos saludables

TEMA TRATADO
“en accion ”
ILDA EPALZA MORELO
NOMBRE DE LOS
REUNION CAPACITACION | Vv PROFESIONALES
RESPONSABLES
OBJETIVOS

Favorecer el mantenimiento de la movilidad, la flexibilidad y la coordinacién mediante ejercicios fisicos suaves,
como parte de un estilo de vida saludable.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Se inicid la actividad con una breve charla dirigida a resaltar la importancia de adoptar habitos
saludables, haciendo énfasis en la realizacidn regular de actividad fisica. Se explicé cémo esta practica
contribuye significativamente a la prevencion de enfermedades cronicas, la mejora del estado de
animo, la conservacion de la autonomia personal y el bienestar general del adulto mayor.

A continuacidn, se realizé un calentamiento dinamico que incluyé movimientos suaves y controlados
de cabeza, hombros, brazos y piernas, con el propdsito de preparar el cuerpo para la actividad fisica y
reducir el riesgo de lesiones.

Posteriormente, se realizaron a cabo ejercicios de estiramiento para mejorar la flexibilidad y
respiracion consciente para favorecer la oxigenacion y la relajacion.
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FUNDACION . FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacién:
AYUDANOS CAPACITACIONES
12/02/2025

Se realizaron ejercicios especificos de movilidad articular, focalizados en las articulaciones del
hombro, cadera y rodillas, que son fundamentales para la funcionalidad y la independencia en las

actividades cotidianas.

Se destaco que la practica constante y progresiva de la actividad fisica promueve la circulacion
sanguinea, la movilidad articular, el equilibrio y la coordinacién. Ademads, aporta beneficios
importantes en la mejora del dnimo, la memoria y la calidad del suefio, lo que contribuye a una vida

mas activa y auténoma.

El objetivo central de esta actividad es sensibilizar y motivar a los adultos mayores para que
incorporen la actividad fisica como una rutina diaria, aunque sean pequefios ejercicios, enfatizando
que esta practica es clave para mantenerse saludable, prevenir el sedentarismo y mejorar su calidad

de vida.

La sesion finalizo con ejercicios de respiracion profunda para inducir relajacién y bienestar, ademas de
una retroalimentacion grupal que reforzd la importancia de mantener la constancia y motivacion para
continuar la actividad fisica en casa, promoviendo asi un estilo de vida activo y saludable.

Quien Elaboro el Acta: ILDA EPALZA MORELO
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FUNDACION . _ FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacidn:
AYUDANOS CAPACITACIONES
12/02/2025

Registro Fotografico de la Actividad realizada.

Breve descripcion de la actividad desarrollada:

adulto mayor.

Esta actividad se desarrolla en un ambiente de motivacion, enfocado en la importancia de los habitos
saludables y la actividad fisica como herramienta de bienestar para una mejor calidad de vida del
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FUNDACION . FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacién:
AYUDANOS CAPACITACIONES
12/02/2025
RA
i, DD | MM | AA | MUNICIPI | LA JAGUA DE gg 10y | HORA | 10:30
03 |10 |2025]0 IBIRICO — FINAL | AM
CENTRO DE VIDA DIRIGID
S OA

Mia afios dorados LA PALMITA Adulto mayor

LINEA DE ACCION DEL EJE
Envejecimiento saludable para una vida independiente

Habitos saludables

TEMA TRATADO
" en accién”’
ILDA EPALZA MORELO
NOMBRE DE LOS
REUNION CAPACITACION | v PROFESIONALES
RESPONSABLES
OBIJETIVOS

Favorecer el mantenimiento de la movilidad, la flexibilidad y la coordinacién mediante ejercicios fisicos suaves,
como parte de un estilo de vida saludable.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Se inici6 la actividad con una breve charla dirigida a resaltar la importancia de adoptar habitos
saludables, haciendo énfasis en la realizacién regular de actividad fisica. Se explicé como esta practica
contribuye significativamente a la prevencion de enfermedades crénicas, la mejora del estado de
animo, la conservacion de la autonomia personal y el bienestar general del adulto mayor.

A continuacion, se realiz6 un calentamiento dindmico que incluyé movimientos suaves y controlados
de cabeza, hombros, brazos y piernas, con el propésito de preparar el cuerpo para la actividad fisica y
reducir el riesgo de lesiones.

Posteriormente, se realizaron a cabo ejercicios de estiramiento para mejorar la flexibilidad y
respiraciéon consciente para favorecer la oxigenacion y la relajacién.
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FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O
CAPACITACIONES

Fecha de Aprobacion:

12/02/2025

Se realizaron ejercicios especificos de movilidad articular, focalizados en las articulaciones del hombro,
cadera y rodillas, que son fundamentales para la funcionalidad y la independencia en las actividades

cotidianas.

Se destacd que la practica constante y progresiva de la actividad fisica promueve la circulacion
sanguinea, la movilidad articular, el equilibrio y la coordinacion. Ademas, aporta beneficios
importantes en la mejora del animo, la memoria y la calidad del suefio, lo que contribuye a una vida

mas activa y autonoma.

El objetivo central de esta actividad es sensibilizar y motivar a los adultos mayores para que incorporen
la actividad fisica como una rutina diaria, aunque sean pequefios ejercicios, enfatizando que esta
practica es clave para mantenerse saludable, prevenir el sedentarismo y mejorar su calidad de vida.

La sesién finalizo con ejercicios de respiracion profunda para inducir relajacion y bienestar, ademas de
una retroalimentacion grupal que reforzd la importancia de mantener la constancia y motivacion para
continuar la actividad fisica en casa, promoviendo asi un estilo de vida activo y saludable.

Quien Elaboro el Acta: __ILDA EPALZA MORELO
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FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O
CAPACITACIONES

Fecha de Aprobacién:

12/02/2025

Registro Fotografico de la Actividad realizada.

adulto mayor.

Breve descripcion de la actividad desarrollada:

Esta actividad se desarrolla en un ambiente de motivacién, enfocado en la importancia de los habitos
saludables y la actividad fisica como herramienta de bienestar para una mejor calidad de vida del
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AV UDANOS FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES 0 Fecha de Aprobacién:
CAPACITACIONES
12/02/2025
DD |MM | AA | yiunicipr | LA dacuaDE | HORA 1600 | HORA 10:40 |
e 0 IBIRICU HE AM | FINAL
14 |10 | 2025 INICIO AM
CENTRO DE VIDA DIRIGID
Mis afios dorados 17 DE FEBRERO OA Adulto mayor
LINEA DE ACCION DEL EJE Envejecimiento saludable para una vida independiente
Habitos saludables
TEMA TRATADO . ) .
Manos activas mente sanas
ILDA EPALZA MORELO
NOMBRE DE LOS
REUNION ﬁAPAC'TAC'O Y | PROFESIONALES
: RESPONSABLES
OBJETIVOS

Objetivo General

Estimular y mantener la destreza de la motricidad fina en adultos mayores mediante la
manipulacion repetitiva y controlada de materiales pequefios, contribuyendo a la
funcionalidad diaria y la prevencién del deterioro cognitivo, mejorando la coordinacién ojo-
mano, esencial para tareas cotidianas.

Objetivo Especifico
Fortalecer las habilidades motoras, fomentar la autonomia y la confianza para realizar

actividades diarias, contribuyendo a un bienestar general, la coordinacion y la socializacién a
través de técnicas manuales y terapéuticas

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD




FUNDACION . -

AYUDANOS FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES 0 Fecha de Aprobacién:
CAPACITACIONES

12/02/2025

Oracién a Dios
Dinamica: “Manos activas, mentes sanas”

Tema: Habitos saludables, enfocados en la motricidad fina a través de la actividad de
“Boleado”
“Habitos activos, mente sana”

Desarrollo de la actividad

Esta actividad se inicia haciendo la descripcion del tema que se quiere tratar con los adultos
mayores. La idea es conectar la actividad que tiene por nombre “boleado” con los habitos
saludables de forma significativa.

 Seintrodujo el tema del boleado como una practica que estimula la motricidad fina y que
contribuye a mantener la coordinacion y fuerza de las manos, aspecto importante para
los quehaceres diarios.

o Se explico que, asi como el ejercicio fortalece las piernas, es importante ejercitar
nuestras manos para facilitar nuestras tareas diarias.

e Se comunico claramente que esta actividad busca mantener los dedos agiles para que
el adulto mayor pueda abotonarse la camisa, agarrar la taza del tinto, agarrar la cuchara,
escribir una nota, etc. {

« Es una actividad de estimulacion cognitiva que ayuda a mantener la mente activa y
concentrada a través de la ejecucion precisa y repetitiva de la tarea.

B Esta actividad actia como una herramienta de relajacion y reduccién de tension en las
articulaciones de las manos.
. Mejora el estado de animo, fortalece los musculos pequefios de manos y dedos,

retrasando la rigidez articular asociada con la edad, dejando un efecto calmante y reduciendo
los niveles de ansiedad.

Metodologia de la actividad
Material entregado:
Se utilizé papel cometa, crepé, en diferentes colores para hacer mas llamativa la actividad.

Colbén, fotocopia con un dibujo para decorar o rellenar.

Se les orient6 para que formaran bolitas de diferentes tamarios, primero con ambas manos,
luego utilizando una sola mano.

Cada quien moldeo el material de acuerdo a sus habilidades y decoré como mas le gusté.
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AYUDANOS FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacion:

CAPACITACIONES

12/02/2025

Durante la actividad se observé la participacion activa de los adultos mayores, quienes
mostraron interés y realizaron su actividad terminada sintiendo gran satisfaccion por el objetivo
logrado.

Cierre de la actividad

Para cerrar la actividad se pidi6 a los adultos mayores expresar cémo se sintieron en la
actividad, o lo que ellos respondieron con agrado que les gusto, se sintieron utiles, que al
comienzo algunos presentaron dificultades para realizar los movimientos con los dedos, pero
que a medida que lo hacian, el ejercicio mejoraba y realizaron un trabajo hermoso y creativo.

La actividad favorecié la socializacion, el sentido de logro y la conexién del tema de habitos
saludables.

Se recomendo a los adultos mayores realizar ejercicios de motricidad fina como parte de la
rutina diaria.

Nota:

En el Centro de Vida de Boquerén, los adultos mayores realizaron la actividad de “Boleado”
con una dinamica diferente. El grupo psicosocial se encontraba realizando el encuentro
intergeneracional con los alumnos del grado 10° de la institucién de Boquerdn. Después de la
respectiva presentacion, se hablé sobre fomentar la inclusion y el intercambio de saberes entre
adultos mayores y estudiantes, utilizando la actividad de motricidad fina como puente para la
colaboracion mutua. Se destaco que era una oportunidad para que los jovenes aprendieran de
la experiencia de los mayores, y que los mayores se beneficiaran de la energia de los jévenes.
Los estudiantes fueron instruidos para actuar como guias en la técnica del “boleado”, donde
trabajaron juntos y realizaron un trabajo Iudico, creativo y dinamico.

Quien Elaboro el Acta: __ILDA EPALZA MORELO
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Registro Fotografico de la Actividad realizada.

Breve descripcion de la actividad desarrollada:

« Esta actividad combina motricidad, socializacién y memoria.

« Se puede adaptar el material segun las habilidades motoras. Se promueve la
participacion y se valora la expresion personal mas que el resultado estético.

« Combina movimiento, atencién y expresion, siendo una actividad ideal para
generar bienestar emocional y estimulacion fisica suave.

« Se recomienda realizarla en un ambiente tranquilo, con buena iluminacién y
acompafnamiento cercano.
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15 |10 | 2025 INICIO | AM AM
CENTRO DE VIDA DIRIGI
Mis afios dorados CENTRAL DOA Adulto mayor
LINEA DE ACCION DEL EJE Envejecimiento saludable para una vida independiente
Habitos saludables
TEMA TRATADO ‘ : ;
Manos activas, mente sana
ILDA EPALZA MORELO
NOMBRE DE LOS
REUNION gAP ACITACIO | | | bROFESIONALES
RESPONSABLES
OBJETIVOS

Objetivo General

Estimular y mantener la destreza de la motricidad fina en adultos mayores mediante la
manipulacién repetitiva y controlada de materiales pequefios, contribuyendo a la funcionalidad
diaria y la prevencion del deterioro cognitivo, mejorando la coordinacion ojo-mano, esencial
para tareas cotidianas.

Objetivo Especifico
Fortalecer las habilidades motoras, fomentar la autonomia y la confianza para realizar

actividades diarias, contribuyendo a un bienestar general, la coordinacion y la socializacién a
través de técnicas manuales y terapéuticas

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Oracion a Dios
Dinamica: “Manos activas, mentes sanas”
Tema: Habitos saludables, enfocados en la motricidad fina a través de la actividad de

“Boleado”
“Habitos activos, mente sana”
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Desarrollo de la actividad

Esta actividad se inicia haciendo la descripcion del tema que se quiere tratar con los adultos |
mayores. La idea es conectar la actividad que tiene por nombre “boleado” con los habitos |
saludables de forma significativa.

« Se introdujo el tema del boleado como una préactica que estimula la motricidad fina y que
contribuye a mantener la coordinacion y fuerza de las manos, aspecto importante para
los quehaceres diarios.

o Se explico que, asi como el ejercicio fortalece las piernas, es importante ejercitar nuestras
manos para facilitar nuestras tareas diarias.

e Se comunico claramente que esta actividad busca mantener los dedos agiles para que el
adulto mayor pueda abotonarse la camisa, agarrar la taza del tinto, agarrar la cuchara,
escribir una nota, etc.

e« Es una actividad de estimulacion cognitiva que ayuda a mantener la mente activa y
concentrada a través de la ejecucion precisa y repetitiva de |a tarea.

. Esta actividad actia como una herramienta de relajacién y reduccion de tension en las
articulaciones de las manos.
. Mejora el estado de animo, fortalece los musculos pequefios de manos y dedos,

retrasando la rigidez articular asociada con la edad, dejando un efecto calmante y reduciendo
los niveles de ansiedad.

Metodologia de la actividad

Material entregado:
Se utilizé papel cometa, crepé, en diferentes colores para hacer mas llamativa la actividad.
Colbén, fotocopia con un dibujo para decorar o rellenar.

Se les orientdé para que formaran bolitas de diferentes tamafios, primero con ambas manos,
luego utilizando una sola mano.

Cada quien moldeé el material de acuerdo a sus habilidades y decoré como mas le gusto.
Durante la actividad se observé la participacion activa de los adultos mayores, quienes
mostraron interés y realizaron su actividad terminada sintiendo gran satisfaccion por el objetivo
logrado.

Cierre de la actividad

Para cerrar la actividad se pidi6 a los adultos mayores expresar como se sintieron en la actividad,
o lo que ellos respondieron con agrado que les gustd, se sintieron utiles, que al comienzo
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algunos presentaron dificultades para realizar los movimientos con los dedos, pero que a medida "

que lo hacian, el ejercicio mejoraba y realizaron un trabajo hermoso y creativo.

La actividad favoreci6 la socializacion, el sentido de logro y la conexion del tema de habitos
saludables.

Se recomendd a los adultos mayores realizar ejercicios de motricidad fina como parte de la rutina
diaria.

Nota:

En el Centro de Vida de Boquerén, los adultos mayores realizaron la actividad de “Boleado” con
una dinamica diferente. El grupo psicosocial se encontraba realizando el encuentro
intergeneracional con los alumnos del grado 10° de la institucion de Boqueron. Después de la
respectiva presentacion, se habl6 sobre fomentar la inclusién y el intercambio de saberes entre
adultos mayores y estudiantes, utilizando la actividad de motricidad fina como puente para la
colaboracién mutua. Se destacé que era una oportunidad para que los jévenes aprendieran de
la experiencia de los mayores, y que los mayores se beneficiaran de la energia de los jovenes.
Los estudiantes fueron instruidos para actuar como guias en la técnica del “boleado”, donde
trabajaron juntos y realizaron un trabajo ltdico, creativo y dinamico.

Quien Elaboro el Acta: ___ILDA EPALZA MORELO
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Registro Fotografico de la Actividad realizada.

Breve descripcion de la actividad desarrollada:

« Esta actividad combina motricidad, socializacion y memoria.

generar bienestar emocional y estimulacion fisica suave.

« Se puede adaptar el material segun las habilidades motoras. Se promueve la
participacion y se valora la expresion personal mas que el resultado estético.

« Combina movimiento, atencién y expresion, siendo una actividad ideal para
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CENTRO DE VIDA DIRIGID
Mis afios dorado BOQUERON OA Adulto mayor

LINEA DE ACCION DEL EJE Envejecimiento saludable para una vida independiente

Habitos saludables

TEMA TRATADO “ . .
Manos activas, mente sana
ILDA EPALZA MORELO
NOMBRE DE LOS
REUNION ﬁAPAC'TAC'O v PROFESIONALES
RESPONSABLES
OBJETIVOS

Objetivo General

Estimular y mantener la destreza de la motricidad fina en adultos mayores mediante la
manipulacion repetitiva y controlada de materiales pequefios, contribuyendo a la
funcionalidad diaria y la prevencion del deterioro cognitivo, mejorando la coordinacion ojo-
mano, esencial para tareas cotidianas.

Objetivo Especifico
Fortalecer las habilidades motoras, fomentar la autonomia y la confianza para realizar

actividades diarias, contribuyendo a un bienestar general, la coordinacion y la socializacién a
través de técnicas manuales y terapéuticas

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1V
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Oracion a Dios

Dinamica: “Manos activas, mentes sanas”

Tema: Habitos saludables, enfocados en la motricidad fina a través de la actividad de
“Boleado”
“Habitos activos, mente sana”

Desarrollo de la actividad

Esta actividad se inicia haciendo la descripciéon del tema que se quiere tratar con los adultos
mayores. La idea es conectar la actividad que tiene por nombre “boleado” con los habitos
saludables de forma significativa.

Se introdujo el tema del boleado como una practica que estimula la motricidad fina y que
contribuye a mantener la coordinacion y fuerza de las manos, aspecto importante para
los quehaceres diarios.

Se explicé que, asi como el ejercicio fortalece las piernas, es importante ejercitar
nuestras manos para facilitar nuestras tareas diarias.

Se comunico claramente que esta actividad busca mantener los dedos agiles para que
el adulto mayor pueda abotonarse la camisa, agarrar la taza del tinto, agarrar la cuchara,
escribir una nota, etc.

Es una actividad de estimulacion cognitiva que ayuda a mantener la mente activa y
concentrada a través de la ejecucion precisa y repetitiva de la tarea.

Esta actividad actia como una herramienta de relajacion y reducciéon de tension en las

articulaciones de las manos.

Mejora el estado de animo, fortalece los musculos pequefios de manos y dedos,

retrasando la rigidez articular asociada con la edad, dejando un efecto calmante y reduciendo
los niveles de ansiedad.

Metodologia de la actividad

Material entregado:
Se utilizé papel cometa, crepé, en diferentes colores para hacer mas llamativa la actividad.
Colbén, fotocopia con un dibujo para decorar o rellenar.

Se les orientd para que formaran bolitas de diferentes tamafios, primero con ambas manos,
luego utilizando una sola mano.
Cada quien molde6 el material de acuerdo a sus habilidades y decoré como mas le gusté.
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Durante la actividad se observé la participacion activa de los adultos mayores, quienes
mostraron interés y realizaron su actividad terminada sintiendo gran satisfaccion por el objetivo
logrado.

Cierre de la actividad

Para cerrar la actividad se pidié6 a los adultos mayores expresar como se sintieron en la
actividad, o lo que ellos respondieron con agrado que les gustd, se sintieron utiles, que al
comienzo algunos presentaron dificultades para realizar los movimientos con los dedos, pero
que a medida que lo hacian, el ejercicio mejoraba y realizaron un trabajo hermoso y creativo.

La actividad favorecio la socializacién, el sentido de logro y la conexion del tema de habitos
saludables.

Se recomendoé a los adultos mayores realizar ejercicios de motricidad fina como parte de la
rutina diaria.

Nota:

En el Centro de Vida de Boquerdn, los adultos mayores realizaron la actividad de “Boleado”
con una dinamica diferente. El grupo psicosocial se encontraba realizando el encuentro
intergeneracional con los alumnos del grado 10° de la institucion de Boquerén. Después de la
respectiva presentacion, se hablé sobre fomentar la inclusién y el intercambio de saberes entre
adultos mayores y estudiantes, utilizando la actividad de motricidad fina como puente para la
colaboracion mutua. Se destac6 que era una oportunidad para que los jévenes aprendieran de
la experiencia de los mayores, y que los mayores se beneficiaran de la energia de los jévenes.
Los estudiantes fueron instruidos para actuar como guias en la técnica del “boleado”, donde
trabajaron juntos y realizaron un trabajo ludico, creativo y dinamico.

Quien Elaboro el Acta: ___ILDA EPALZA MORELO
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Registro Fotografico de la Actividad realizada.

Breve descripcién de la actividad desarrollada:

« Esta actividad combina motricidad, socializacion y memoria.

generar bienestar emocional y estimulacién fisica suave.

« Se puede adaptar el material segun las habilidades motoras. Se promueve la
participacion y se valora la expresion personal mas que el resultado estético.

« Combina movimiento, atencién y expresion, siendo una actividad ideal para

15
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ey DD | MM [ AA | MUNICIPI | LA JAGUA ggm 09:30 | HORA | 10:00
: 17 |10 2025 (0] DE IBIRICO INICIO AM FINAL | AM
CENTRO DE VIDA DIRIGID
Mia afios dorados LA PALMITA OA Adulto mayor
LINEA DE ACCION DEL EJE Envejecimiento saludable para una vida independiente
Habitos saludables
TEMA TRATADO " . .
Manos activas, mente sana
ILDA EPALZA MORELO
NOMBRE DE LOS
REUNION SAPACITAC!O 2 PROFESIONALES
RESPONSABLES
OBJETIVOS

Objetivo General

Estimular y mantener la destreza de la motricidad fina en adultos mayores mediante la
manipulacion repetitiva y controlada de materiales pequefios, contribuyendo a la funcionalidad
diaria y la prevencion del deterioro cognitivo, mejorando la coordinacién ojo-mano, esencial
para tareas cotidianas.

Objetivo Especifico
Fortalecer las habilidades motoras, fomentar la autonomia y la confianza para realizar

actividades diarias, contribuyendo a un bienestar general, la coordinacién y la socializacion a
través de técnicas manuales y terapéuticas.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD
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Oracion a Dios
Dinamica: “Manos activas, mentes sanas”

Tema: Habitos saludables, enfocados en la motricidad fina a través de la actividad de
“Boleado”
“Habitos activos, mente sana”

Desarrollo de la actividad

Esta actividad se inicia haciendo la descripcion del tema que se quiere tratar con los adultos
mayores. La idea es conectar la actividad que tiene por nombre “boleado” con los habitos
saludables de forma significativa.

 Seintrodujo el tema del boleado como una préctica que estimula la motricidad fina y que
contribuye a mantener la coordinacion y fuerza de las manos, aspecto importante para
los quehaceres diarios.

o Se explicé que, asi como el ejercicio fortalece las piernas, es importante ejercitar
nuestras manos para facilitar nuestras tareas diarias.

e Se comunico claramente que esta actividad busca mantener los dedos agiles para que
el adulto mayor pueda abotonarse la camisa, agarrar la taza del tinto, agarrar la cuchara,
escribir una nota, etc.

o Es una actividad de estimulacion cognitiva que ayuda a mantener la mente activa y
concentrada a través de la ejecucion precisa y repetitiva de la tarea.

. Esta actividad actia como una herramienta de relajacion y reduccion de tension en las
articulaciones de las manos.
. Mejora el estado de animo, fortalece los musculos pequefios de manos y dedos,

retrasando la rigidez articular asociada con la edad, dejando un efecto calmante y reduciendo
'| los niveles de ansiedad.

Metodologia de la actividad

Material entregado:
Se utilizé papel cometa, crepé, en diferentes colores para hacer mas llamativa la actividad.
Colbén, fotocopia con un dibujo para decorar o rellenar.

Se les orient6 para que formaran bolitas de diferentes tamarios, primero con ambas manos,
luego utilizando una sola mano.
Cada quien molde¢ el material de acuerdo a sus habilidades y decoré como mas le gusto.

r_/ft
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Durante la actividad se observd la participacion activa de los adultos mayores, quienes
mostraron interés y realizaron su actividad terminada sintiendo gran satisfaccion por el objetivo
logrado.

Cierre de la actividad

Para cerrar la actividad se pidid6 a los adultos mayores expresar cémo se sintieron en la
actividad, o lo que ellos respondieron con agrado que les gusto, se sintieron Utiles, que al
comienzo algunos presentaron dificultades para realizar los movimientos con los dedos, pero
que a medida que lo hacian, el ejercicio mejoraba y realizaron un trabajo hermoso y creativo.

La actividad favorecié la socializacién, el sentido de logro y la conexién del tema de habitos
saludables.

Se recomendé a los adultos mayores realizar ejercicios de motricidad fina como parte de la
rutina diaria.

Nota:

En el Centro de Vida de Boquerdn, los adultos mayores realizaron la actividad de “Boleado” con
una dinamica diferente. El grupo psicosocial se encontraba realizando el encuentro
intergeneracional con los alumnos del grado 10° de la institucion de Boquerdn. Después de la
respectiva presentacion, se habl6 sobre fomentar la inclusion y el intercambio de saberes entre
adultos mayores y estudiantes, utilizando la actividad de motricidad fina como puente para la
colaboracion mutua. Se destacd que era una oportunidad para que los jovenes aprendieran de
la experiencia de los mayores, y que los mayores se beneficiaran de la energia de los jovenes.
Los estudiantes fueron instruidos para actuar como guias en la técnica del “boleado”, donde
trabajaron juntos y realizaron un trabajo ltdico, creativo y dinamico.

Quien Elaboro el Acta: __ILDA EPALZA MORELO

f
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Registro Fotografico de la Actividad realizada.

Breve descripcion de la actividad desarrollada:
« Esta actividad combina motricidad, socializacion y memoria.

« Se puede adaptar el material segun las habilidades motoras. Se promueve la
participacion y se valora la expresion personal mas que el resultado estético.

« Combina movimiento, atencion y expresion, siendo una actividad ideal para
generar bienestar emocional y estimulacion fisica suave
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OBJETIVO. 1 PROMOCION Y MANTENIMIENTO DE LA
SALUD FISICAY MENTAL

ACTA DE LOS TALLERES - TALLER EDUCATIVO
HABITOS PARA UNA VIDA SALUDABLE

Segundo Informe
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|
| A
Mis afios dorados CENTRAL Adulto mayor
!

LINEA DE ACCION DEL EJE

Envejecimiento saludable para una vida independiente

Habitos saludables

TEMA TRATADO
“Palabra de vida saludable”
ILDA EPALZA MORELO
NOMBRE DE LOS
REUNION CAPACITACION | Vv | PROFESIONALES
RESPONSABLES
OBIETIVOS

Reforzar el reconocimiento y la reflexion sobre habitos saludables en los adultos mayores, mediante una
actividad ludica y pedagogica que combina el juego con el aprendizaje.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

' Se propone a los adultos mayores la realizacion de un crucigrama disefnado con palabras
clave relacionadas con habitos saludables, incluyendo alimentacion, ejercicio, descanso e

higiene.

Mediante esta actividad dinamica, los participantes ejercitan habilidades cognitivas como la
memoria, la atencion y el lenguaje, al mismo tiempo que refuerzan, de forma amenayy
practica, conocimientos esenciales para el cuidado y mantenimiento de su salud.

Esta propuesta resulta muy enriquecedora, pues integra la estimulacion cognitiva, la
interaccion social a través de la conversacion y la promocion del bienestar integral. Ademas
de ser una actividad entretenida, permite que los adultos mayores mantengan su mente
activa y recuerden la importancia de los pequefios habitos diarios que contribuyen a mejorar

su calidad de vida.
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Con este ejercicio se enfatiza que cuidar la salud no requiere grandes cambios, sino la
incorporacion constante de pequefos gestos saludables como caminar, mantenerse
hidratados, leer, descansar adecuadamente y, sobre todo, realizar estas acciones con alegria
y perseverancia.

Para finalizar la actividad, cada grupo de adultos mayores presenta el crucigrama resuelto y
se lleva a cabo una dinamica de preguntas y respuestas que profundizan en los habitos
saludables identificados, promoviendo asi el intercambio de experiencias y el aprendizaje
colectivo
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Breve descripcion de |a actividad desarrollada:

Esta actividad se desarrollo de forma grupal, donde ademas de resolver el crucigrama se
generod una conversacion entre los adultos mayores sobre la importancia de cada uno de los
habitos encontrados.
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LINEA DE ACCION DEL EJE
Envejecimiento saludable para una vida independiente

Habitos saludables

TEMA TRATADO
“Palabra de vida saludable”
T "~ ILDA EPALZA MORELO
NOMBRE DE LOS
REUNION CAPACITACION | v PROFESIONALES .
RESPONSABLES o
x
1
OBIETIVOS

Reforzar el recanocimiento y la reflexion sobre habitos saludables en los adultos mayores, mediante una
actividad lGdica y pedagogica que combina el juego con el aprendizaje.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Se propone a los adultos mayores la realizacion de un crucigrama disefiado con palabras
clave relacionadas con habitos saludables, incluyendo alimentacion, ejercicio, descanso e
higiene.

Mediante esta actividad dinamica, los participantes ejercitan habilidades cognitivas como la
memoria, la atencion y el lenguaje, al mismo tiempo que refuerzan, de forma amena y practica,
conocimientos esenciales para el cuidado y mantenimiento de su salud.

Esta propuesta resulta muy enriquecedora, pues integra la estimulacion cognitiva, la
interaccion social a través de la conversacion y la promocion del bienestar integral. Ademas de
ser una actividad entretenida, permite que los adultos mayores mantengan su mente activa y
recuerden la importancia de los pequefios habitos diarios que contribuyen a mejorar su calidad
de vida.
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Con este ejercicio se enfatiza que cuidar la salud no requiere grandes cambios, sino la
incorporacion constante de pequefios gestos saludables como caminar, mantenerse
hidratados, leer, descansar adecuadamente y, sobre todo, realizar estas acciones con alegria
y perseverancia.

Para finalizar la actividad, cada grupo de adultos mayores presenta el crucigrama resuelto y se lleva a
cabo una dinamica de preguntas y respuestas que profundizan en los habitos saludables identificados,
promoviendo asi el intercambio de experiencias y el aprendizaje colectivo

Quien Elaboro el Acta: ___ILDA EPALZA MORELO
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_B-reve”descripcién de la actividad désarrolléda:

®>

Esta actividad se desarrolld de forma grupal, donde ademas de resolver el crucigrama se genero una
conversacion entre los adultos mayores sobre la importancia de cada uno de los habitos encontrados
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CENTRO DE VIDA | DIRIGID
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Mis afios dorado ‘ LA VICTORIA Adulto mayor

LINEA DE ACCION DEL EJE
Envejecimiento saludable para una vida independiente

! Habitos saludables

Reforzar el reconocimiento y la reflexion sobre habitos saludables en los adultos mayores, mediante una
actividad ludica y pedagdgica que combina el juego con el aprendizaje.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

TEMA TRATADO }
J' “Palabra de vida saludable”
r“ T - | ILDAEPALZA MORELO
. NOMBRE DE LOS f
REUNION J CAPACITACION |v PROFESIONALES ‘
! ‘ RESPONSABLES — SR
OBJETIVOS

()

Se propone a los adultos mayores la realizacion de un crucigrama disefiado con palabras
clave relacionadas con habitos saludables, incluyendo alimentacion, ejercicio, descanso e
higiene.

n;' Mediante esta actividad dinamica, los participantes ejercitan habilidades cognitivas como Ia

memoria, la atencion y el lenguaje, al mismo tiempo que refuerzan, de forma amena y
practica, conocimientos esenciales para el cuidado y mantenimiento de su salud.

Esta propuesta resulta muy enriquecedora, pues integra la estimulacion cognitiva, la
interaccion social a través de la conversacion y la promocién del bienestar integral. Ademas
de ser una actividad entretenida, permite que los adultos mayores mantengan su mente
activa y recuerden la importancia de los pequefios habitos diarios que contribuyen a mejorar
su calidad de vida.

Con este ejercicio se enfatiza que cuidar la salud no requiere grandes cambios, sino la

incorporacion constante de pequenos gestos saludables COmo caminar, mantenerse 7_J
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hidratados, leer, descansar adecuadamente y, sobre todo, realizar estas acciones con alegria
y perseverancia.

Para finalizar la actividad, cada grupo de adultos mayores presenta el crucigrama resuelto y se lleva a
cabo una dinamica de preguntas y respuestas que profundizan en los habitos saludables
identificados, promoviendo asi el intercambio de experiencias y el aprendizaje colectivo

Quien Elaboro el Acta: ___ ILDA EPALZA MORELO
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Breve descripcion de la actividad desarrollada:

Esta actividad se desarrollo de forma grupal, donde ademas de resolver el crucigrama se genero una
conversacion entre los adultos mayores sobre la importancia de cada uno de los habitos encontrados. ‘
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LINEA DE ACCION DEL EJE
Envejecimiento saludable para una vida independiente

Habitos saludables

TEMA TRATADO
€ i “Palabra de vida saludable”
\ I N | ILDA EPALZA MO R
i NOMBRE DE LOS RARES
REUNION CAPACITACION | v PROFESIONALES
, RESPONSABLES - o
OBJETIVOS

Reforzar el reconocimiento y la reflexion sobre habitos saludables en los adultos mayores, mediante una
actividad lidica y pedagodgica que combina el juego con el aprendizaje.

" DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Se propone a los adultos mayores la realizaciéon de un crucigrama disefado con palabras
clave relacionadas con habitos saludables, incluyendo alimentacion, ejercicio, descanso e
higiene.

o)

Mediante esta actividad dinamica, los participantes ejercitan habilidades cognitivas como
la memoria, la atencion y el lenguaje, al mismo tiempo que refuerzan, de forma amena y
practica, conocimientos esenciales para el cuidado y mantenimiento de su salud.

Esta propuesta resulta muy enriquecedora, pues integra la estimulacion cognitiva, la
interaccion social a través de la conversacion y la promocion del bienestar integral.
Ademas de ser una actividad entretenida, permite que los adultos mayores mantengan su
mente activa y recuerden la importancia de los pequenos habitos diarios que contribuyen a
mejorar su calidad de vida.
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Con este ejercicio se enfatiza que cuidar la salud no requiere grandes cambios, sino la
incorporacion constante de pequefios gestos saludables como caminar, mantenerse
hidratados, leer, descansar adecuadamente y, sobre todo, realizar estas acciones con
alegria y perseverancia.

Para finalizar la actividad, cada grupo de adultos mayores presenta el crucigrama resuelto y se
lleva a cabo una dinamica de preguntas y respuestas que profundizan en los habitos saludables
identificados, promoviendo asi el intercambio de experiencias y el aprendizaje colectivo

Quien Elaboro el Acta: __ILDA EPALZA MORELO
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| Breve descripcidn de la actividad desarrollada:

| Esta actividad se desarrollo de forma grupal, donde ademas de resolver el crucigrama se generd una
| conversacion entre los adultos mayores sobre la importancia de cada uno de los habitos encontrados.
\
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Mia afios dorados LA PALMITA

LINEA DE ACCION DEL EJE
Envejecimiento saludable para una vida independiente

Habitos saludables

TEMA TRATADO
“palabras de vida saludable”
' | DAEPALZAMORELO |
NOMBRE DE LOS ;
REUNION CAPACITACION | v PROFESIONALES
RESPONSABLES o SU—
OBJETIVOS

Reforzar el reconocimiento y la reflexion sobre habitos saludables en los adultos mayores, mediante una
actividad ludica y pedagogica que combina el juego con el aprendizaje.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Se propone a los adultos mayores la realizacion de un crucigrama disefiado con palabras
clave relacionadas con habitos saludables, incluyendo alimentacion, ejercicio, descanso e

higiene.

Mediante esta actividad dinamica, los participantes ejercitan habilidades cognitivas como la
memoria, la atencion y el lenguaje, al mismo tiempo que refuerzan, de forma amena y
practica, conocimientos esenciales para el cuidado y mantenimiento de su salud.

Esta propuesta resulta muy enriquecedora, pues integra la estimulacion cognitiva, la
interaccion social a través de la conversacién y la promocion del bienestar integral. Ademas
de ser una actividad entretenida, permite que los adultos mayores mantengan su mente activa
y recuerden la importancia de los pequefios habitos diarios que contribuyen a mejorar su

calidad de vida.
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Con este ejercicio se enfatiza que cuidar la salud no requiere grandes cambios, sino la
incorporacion constante de pequefos gestos saludables como caminar, mantenerse
hidratados, leer, descansar adecuadamente y, sobre todo, realizar estas acciones con alegria
y perseverancia.

Para finalizar la actividad, cada grupo de adultos mayores presenta el crucigrama resuelto y se lleva a
cabo una dinamica de preguntas y respuestas que profundizan en los habitos saludables identificados,
promoviendo asi el intercambio de experiencias y el aprendizaje colectivo

Quien Elaboro el Acta: __ILDA EPALZA MORELO
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Breve descripcion de la actividad desarrollada:

Esta actividad se desarrollo de forma grupal, donde ademas de resolver el crucigrama se genercé una
conversacion entre los adultos mayores sobre la importancia de cada uno de los habitos encontrados.
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OBJETIVO. 1 PROMOCION Y MANTENIMIENTO DE LA
SALUD FISICAY MENTAL

ACTA DE LOS TALLERES - TALLER EDUCATIVO
HABITOS PARA UNA VIDA SALUDABLE

Primer Informe
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TALLER: HABITOS SALUDABLES
POBLACION: Adultos Mayores

OBJETIVO GENERAL:

Promover la adopcion de habitos saludables en las personas mayores con el fin de mejorar
su calidad de vida, prevenir enfermedades y fortalecer su bienestar fisico, mental y social

ACTIVIDAD DE BIENVENIDA:
CANTO: LAS PARTES DEL CUERPO

La actividad consiste en un canto lidico en el que se fueron mencionando distintas partes
del cuerpo y los participantes las seflalaban y se movian al ritmo de la cancién.

TEMA: HABITOS SALUDABLES PAFRA LA TERCERA EDAD

Se realiza una charla con los adultos mayores del centro de vida mis afios dorados Central,

17 de febrero, La Victoria de San Isidro, Boquerén y La Palmita. Donde se les explica que
los habitos saludables son clave para una vida activa y plena, donde el cuidado de la salud
se vuelve mas importante, para mantener la autonomia y disfrutar de una vida tranquila y
agradable, se les explica que los habitos saludables abarcan distintas dimensiones como
alimentacion balanceada, actividad fisica, salud mental, controles médicos, prevencion y
bienestar integral.

ACTIVIDAD PRACTICA:
COLOREAR DIFERENTES IMAGENES DE HABITOS SALUDABLES.

Se les muestra a los participantes diferentes imagenes que muestran distintos habitos
saludables como, frutas, hacer ejercicios, descansar, aseo personal, dormir bien, leer y
lavado de manos.

Cada aduito mayor eligié y coloreo la imagen que mas les gusto, esta actividad favorece Ia
expresion creativa, el reconocimiento visual, promover la memoria y la tension y estimular
la motricidad fina.

Como conclusion se les recomienda a los adultos mayores tener en cuenta los habitos
saludables para llevar una vida sana.
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CENTRO DE VIDA DIRIGI
; DOA
Mis afios dorados 17 DE FEBRERO Adulto mayor
LINEA DE ACCION DEL EJE
Envejecimiento saludable para una vida independiente
Alimentacién saludable
TEMA TRATADO
Tema: “Nutricién en movimiento”
ILDA EPALZA MORELO
NOMBRE DE LOS
REUNION CAPACITACION |V PROFESIONALES
RESPONSABLES
OBIETIVOS

Objetivo general

Mejorar los conocimientos y habitos de alimentacion de los adultos mayores,
promoviendo la adopcion de dietas equilibradas y nutritivas que contribuyan directamente
a su calidad de vida y bienestar general.
mediante actividades educativas, participativas, y reflexivas que fortalezcan su bienestar

fisico, emocional, y social.

Fomentar la autonomia en la eleccién y preparacién de alimentos nutritivos que
contribuyan a mejorar su calidad de vida.

Objetivos Especificos

1.

Proveer a los adultos mayores de informacion practica y facil de aplicar sobre los
beneficios de los grupos de alimentos esenciales y coémo incorporarlos diariamente.

2. Motivar, incrementar la disposicién de los adultos mayores para experimentar con recetas
saludables y sencillas, que ellos mismos puedan preparar con alimentos que se adapten

a su estilo de vida, y que sean disponibles para conseguir.

Wie
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3. Fomentar la socializacion: Crear un espacio de intercambio de saberes donde los adultos
mayores puedan compartir recetas tradicionales, saludables y consejos de cocina entre
ellos, fortaleciendo el apoyo mutuo en el mantenimiento de una buena nutricién

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Oracion a Dios.
Taller: Alimentacién Saludable
Dinamica: “Nutricion en movimiento”

Desarrollo.

El tema de alimentacién saludable se abordé con el propésito de fomentar en los adultos
mayores la importancia de mantener habitos alimentarios equilibrados adecuados a su edad y
necesidades fisicas, promoviendo su bienestar integral. La sesion se disefio desde un enfoque
participativo, considerando los saberes previos, las experiencias de vida y las costumbres
alimenticias de cada participante.

v" Para iniciar la actividad, se realizé una conversacion entre los adultos mayores donde
compartieron sus ideas sobre qué significa comer saludable y como han cambiado sus
habitos de alimentacién a lo largo del tiempo.

Esto permitié que los adultos mayores reconocieran los sanos y nutritivos que son los alimentos
que ellos reciben en los centros de vida. Y como esta alimentacion ha mejorado en muchos de
ellos el estilo de alimentarse mas saludable. Valorando el consumo de alimentos naturales, las
comidas caseras y las practicas culturales asociadas a la alimentacion.

v" Posteriormente, se presento la informacion sobre los grupos de alimentos y sus funciones
principales.

« Frutas y verduras: fuentes de vitaminas, minerales y fibra.

« Cereales y tubérculos: aportan energia para las actividades diarias.

« Legumbres y proteinas: esenciales para mantener la masa muscular.
« Lacteos: importantes para la salud ésea.

« Grasas saludables y agua: fundamentales para el equilibrio del organismo.

1721



FO -GD-11.V01 A0i
A% ”, Pagina 9 de 30
FUNDACION . FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacién:
AYUDANOS CAPACITACIONES
12/02/2025

v" A través de imagenes de frutas hechas en carton y papel de color se facilité la comprension
del tema. Se promovié la participacion activa, haciendo preguntas, comentando recetas y
comparando alimentos saludables con otros menos recomendables.

v" Luego se realizé una dinamica practica que integré el movimiento corporal y la recreacion,
“El baile nutricién en movimiento”.

v" En esta actividad, cada participante eligié una fruta y la colocé colgada en el cuello, antes
de iniciar el baile se les preguntd por qué habian elegido esa fruta, lo que permitié explorar
las preferencias y recuerdos asociados a los alimentos.

v Después, se desarrollé el baile con musica alegre, representando con movimientos las
acciones relacionadas con la fruta: pelar, cortar, exprimir, mezclar, y nombres de varias
frutas.

v’ Esta experiencia no solo fortalecié la comprension del tema, sino que también incentivé a
la actividad fisica ligera, la interacciéon social y el disfrute colectivo, elementos esenciales
para el bienestar en la adultez mayor.

v Una alimentacion saludable no significa que el adulto mayor deje de comer lo que le gusta,
sino aprender a equilibrar los distintos tipos de alimentos que necesitamos.

v' Los alimentos se agrupan en cinco grupos principales, cada uno con funciones especificas
en nuestro cuerpo.

v Les digo que comer frutas y verduras de muchos colores ayuda a proteger nuestro cuerpo
y prevenir enfermedades. Sugiero incluir al menos dos porciones cada dia, variando los
colores y formas de preparacion. se hizo recomendacion sobre el plato saludable para el
adulto mayor: verdura y frutas, proteinas magras, granos integrales como la avena, quinua,
pan integral.

v" Hidratacion, Beber agua es fundamental se recomienda beber liquido a lo largo del dia,
incluso sin sentir sed. Otros nutrientes claves son las vitaminas y el calcio.
Calcio: se encuentra en lacteos, pescado, salmon.
Vitamina B12: importante para el cerebro, presente en carnes, huevos, pescado.
Fibra: ayuda a la digestion; se encuentra en frutas, verduras y granos.
Potasio: ayuda a controlar la presion arterial, presente en platanos, espinaca, aguacate.
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Nota:
En el encuentro de vida 17 de febrero la actividad se desarrolié en la cancha deportiva del barrio
17 de febrero, aprovechando el espacio al aire libre para crear un ambiente fresco y motivador.

El entorno al aire libre facilité la socializacion y el fortalecimiento de vinculos entre los

participantes, fomentando un estilo de vida saludable a través de la educacién nutricional y un
entorno dinamico.

Cierre de la actividad:

Para finalizar se reflexion6 sobre la importancia de mantener una dieta variada y equilibrada rica
en frutas, verduras y agua.

Se recomendo evitar el consumo excesivo de azUcares, grasas y alimentos procesados.
Los participantes expresaron su compromiso con pequefios cambios en sus habitos diarios,
como aumentar el consumo de frutas, verduras, fibras y disminuir el consumo de alimentos altos

en grasa y sal.

Se reforz6 el mensaje de que la alimentacién saludable no solo contribuye a prevenir
enfermedades, sino que también mejora la energia, el estado de animo y la calidad de vida.

Se destaco que comer saludable debe ser una experiencia placentera que fortalece tanto el
cuerpo como los lazos sociales

Quien Elaboro el Acta: ___ILDA EPALZA MORELO
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Registro Fotografico de la Actividad realizada.

Breve descripcidn de la actividad desarrollada:

v' Cada participante eligio una fruta para colgarse en el cuello, creando un
ambiente colorido y divertido.

v' Las frutas seleccionadas fueron variadas, para representar diferentes grupos
alimenticios.

v' Se organizd una sesion de baile donde los participantes se movieron al ritmo de
la musica, esto no solo fomenté la actividad fisica, sino que también creé un
sentido de comunidad y alegria entre los adultos mayores.

v’ La actividad ayud6 a mejorar la movilidad y coordinacion de los adultos mayores.

v" Se logré un dialogo sobre habitos saludables, fortaleciendo el conocimiento
sobre nutricién.
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v El ambiente ludico facilitd la interaccion y la creacién de lazos entre los
participantes.

Tema Tratado: Alimentaciones saludables recha:_ 21-10-2025
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CENTRO DE VIDA DIRIGIDO
A
Mis afios dorados CENTRAL Adulto mayor
LINEA DE ACCION DEL EJE
Envejecimiento saludable para una vida independiente
Alimentacidn saludable
TEMA TRATADO
Tema: “Nutricion en movimiento”
ILDA EPALZA MORELO
NOMBRE DE LOS
REUNION CAPACITACION v PROFESIONALES
RESPONSABLES
OBIJETIVOS

Objetivo general

Mejorar los conocimientos y habitos de alimentacion de los adultos mayores,
promoviendo la adopcion de dietas equilibradas y nutritivas que contribuyan
directamente a su calidad de vida y bienestar general.

mediante actividades educativas, participativas, y reflexivas que fortalezcan su bienestar
fisico, emocional, y social.

Fomentar la autonomia en la eleccion y preparacion de alimentos nutritivos que
contribuyan a mejorar su calidad de vida.

Objetivos Especificos

1.

2,

Proveer a los adultos mayores de informacién practica y facil de aplicar sobre los
beneficios de los grupos de alimentos esenciales y como incorporarlos diariamente.
Motivar, incrementar la disposicion de los adultos mayores para experimentar con
recetas saludables y sencillas, que ellos mismos puedan preparar con alimentos que se
adapten a su estilo de vida, y que sean disponibles para conseguir.

Fomentar la socializacién: Crear un espacio de intercambio de saberes donde los
adultos mayores puedan compartir recetas tradicionales, saludables y consejos de
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cocina entre ellos, fortaleciendo el apoyo mutuo en el mantenimiento de una buena
nutricion.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Oracion a Dios.
Taller: Alimentacion Saludable
Dinamica: “Nutricion en movimiento”

Desarrollo.

El tema de alimentacion saludable se abordd con el propésito de fomentar en los adultos
mayores la importancia de mantener habitos alimentarios equilibrados adecuados a su edad y
necesidades fisicas, promoviendo su bienestar integral. La sesion se disefié desde un enfoque
participativo, considerando los saberes previos, las experiencias de vida y las costumbres
alimenticias de cada participante.

v’ Para iniciar la actividad, se realizé una conversacion entre los adultos mayores donde
compartieron sus ideas sobre qué significa comer saludable y cémo han cambiado sus
habitos de alimentacién a lo largo del tiempo.

Esto permitié que los adultos mayores reconocieran los sanos y nutritivos que son los alimentos
que ellos reciben en los centros de vida. Y como esta alimentacion ha mejorado en muchos de
ellos el estilo de alimentarse mas saludable. Valorando el consumo de alimentos naturales, las
comidas caseras y las practicas culturales asociadas a la alimentacion.

v Posteriormente, se presenté la informacion sobre los grupos de alimentos y sus
funciones principales.

« Frutasy verduras: fuentes de vitaminas, minerales y fibra.

« Cereales y tubérculos: aportan energia para las actividades diarias.

« Legumbres y proteinas: esenciales para mantener la masa muscular.

« Lacteos: importantes para la salud ésea.

- Grasas saludables y agua: fundamentales para el equilibrio del organismo.

v' Através de imagenes de frutas hechas en cartdn y papel de color se facilito la comprension
del tema. Se promovié la participacién activa, haciendo preguntas, comentando recetas y
comparando alimentos saludables con otros menos recomendables.

[
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v" Luego se realizé una dinamica practica que integré el movimiento corporal y la recreacién,
“El baile nutricién en movimiento”.

v En esta actividad, cada participante eligio una fruta y la colocé colgada en el cuello, antes
de iniciar el baile se les pregunté por qué habian elegido esa fruta, lo que permitié explorar
las preferencias y recuerdos asociados a los alimentos.

v' Después, se desarrollé el baile con musica alegre, representando con movimientos las
acciones relacionadas con la fruta: pelar, cortar, exprimir, mezclar, y nombres de varias
frutas.

v' Esta experiencia no solo fortalecié la comprension del tema, sino que también incentivé a
la actividad fisica ligera, la interaccién social y el disfrute colectivo, elementos esenciales
para el bienestar en la adultez mayor.

v Una alimentacion saludable no significa que el adulto mayor deje de comer lo que le gusta,
sino aprender a equilibrar los distintos tipos de alimentos gue necesitamos.

v Los alimentos se agrupan en cinco grupos principales, cada uno con funciones especificas
en nuestro cuerpo.

v’ Les digo que comer frutas y verduras de muchos colores ayuda a proteger nuestro cuerpo
y prevenir enfermedades. Sugiero incluir al menos dos porciones cada dia, variando los
colores y formas de preparacion. se hizo recomendacién sobre el plato saludable para el
adulto mayor: verdura y frutas, proteinas magras, granos integrales como la avena, quinua,
pan integral.

v Hidratacion, Beber agua es fundamental se recomienda beber liquido a lo largo del dia,
incluso sin sentir sed. Otros nutrientes claves son las vitaminas y el calcio.
Calcio: se encuentra en lacteos, pescado, salmén.
Vitamina B12: importante para el cerebro, presente en carnes, huevos, pescado.
Fibra: ayuda a la digestion; se encuentra en frutas, verduras y granos.
Potasio: ayuda a controlar la presion arterial, presente en platanos, espinaca, aguacate.

Cierre de la actividad:

Para finalizar se reflexioné sobre la importancia de mantener una dieta variada y equilibrada
rica en frutas, verduras y agua.

Se recomendoé evitar el consumo excesivo de azlcares, grasas y alimentos procesados.
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Los participantes expresaron su compromiso con pequenos cambios en sus habitos diarios,
como aumentar el consumo de frutas, verduras, fibras y disminuir el consumo de alimentos
altos en grasa y sal.

Se reforz6 el mensaje de que la alimentacion saludable no solo contribuye a prevenir
enfermedades, sino que también mejora la energia, el estado de animo y la calidad de vida.

Se destacé que comer saludable debe ser una experiencia placentera que fortalece tanto el
cuerpo como los lazos sociales.

Quien Elaboro el Acta: __ILDA EPALZA MORELO
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Registro Fotografico de la Actividad realizada.

Breve descripcion de la actividad desarrollada:

v Cada participante eligi6é una fruta para colgarse en el cuello, creando un
ambiente colorido y divertido.

v' Las frutas seleccionadas fueron variadas, para representar diferentes grupos
alimenticios.

v Se organizé una sesion de baile donde los participantes se movieron al ritmo de
la musica, esto no solo fomenté la actividad fisica, sino que también creé un
sentido de comunidad y alegria entre los adultos mayores.

v' La actividad ayud6 a mejorar la movilidad y coordinacién de los adultos mayores.
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v" Se logré un dialogo sobre habitos saludables, fortaleciendo el conocimiento
sobre nutricién. ,
v' El ambiente Iudico facilité la interaccion y la creacién de lazos entre los
participantes.

Tema Tratado:

Alimentacion saludable

Fecha:

20-10-2025
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HORA
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CENTRO DE VIDA DIRIGID
i OA
Mia afios dorados LA PALMITA Adulto mayor
LINEA DE ACCION DEL EJE
Envejecimiento saludable para una vida independiente
Alimentacidn saludable
TEMA TRATADO
Tema: “Nutricién en movimiento”
ILDA EPALZA MORELO
NOMBRE DE LOS
REUNION CAPACITACION | Vv | PROFESIONALES
RESPONSABLES
OBIJETIVOS

Objetivo general

» Mejorar los conocimientos y habitos de alimentacién de los adultos mayores,
promoviendo la adopcion de dietas equilibradas y nutritivas que contribuyan directamente

a su calidad de vida y bienestar general.

« mediante actividades educativas, participativas, y reflexivas que fortalezcan su bienestar

fisico, emocional, y social.

+ Fomentar la autonomia en la eleccién y preparacion de alimentos nutritivos que

contribuyan a mejorar su calidad de vida.

Objetivos Especificos

1. Proveer a los adultos mayores de informacion practica y facil de aplicar sobre los

beneficios de los grupos de alimentos esenciales y como incorporarlos diariamente.

2. Motivar, incrementar la disposiciéon de los adultos mayores para experimentar con
recetas saludables y sencillas, que ellos mismos puedan preparar con alimentos que se

adapten a su estilo de vida, y que sean disponibles para conseguir.

—
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3. Fomentar la socializacién: Crear un espacio de intercambio de saberes donde los adultos
mayores puedan compartir recetas tradicionales, saludables y consejos de cocina entre
ellos, fortaleciendo el apoyo mutuo en el mantenimiento de una buena nutricién

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Oracion a Dios.
Taller: Alimentacién Saludable
Dinamica: “Nutricién en movimiento”

Desarrollo.

El tema de alimentacién saludable se abordé con el propésito de fomentar en los adultos
mayores la importancia de mantener habitos alimentarios equilibrados adecuados a su edad y
necesidades fisicas, promoviendo su bienestar integral. La sesién se disefié desde un enfoque
participativo, considerando los saberes previos, las experiencias de vida y las costumbres
alimenticias de cada participante.

v’ Para iniciar la actividad, se realizé6 una conversacion entre los adultos mayores donde
compartieron sus ideas sobre qué significa comer saludable y como han cambiado sus
habitos de alimentacion a lo largo del tiempo.

Esto permitié que los adultos mayores reconocieran los sanos y nutritivos que son los alimentos
que ellos reciben en los centros de vida. Y como esta alimentacién ha mejorado en muchos de
ellos el estilo de alimentarse mas saludable. Valorando el consumo de alimentos naturales, las
comidas caseras y las practicas culturales asociadas a la alimentacién.

v' Posteriormente, se presento la informacion sobre los grupos de alimentos y sus funciones
principales.

» Frutas y verduras: fuentes de vitaminas, minerales y fibra.

« Cereales y tubérculos: aportan energia para las actividades diarias.

« Legumbres y proteinas: esenciales para mantener la masa muscular.

» Lacteos: importantes para la salud 6sea.

» Grasas saludables y agua: fundamentales para el equilibrio del organismo.

v’ Através de imagenes de frutas hechas en cartén y papel de color se facilité Ia comprensién
del tema. Se promovi6 la participacion activa, haciendo preguntas, comentando recetas y
comparando alimentos saludables con otros menos recomendables.
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v" Luego se realizd una dinamica practica que integré el movimiento corporal y la recreacion,
“El baile nutricién en movimiento”.

v En esta actividad, cada participante eligié una fruta y la colocé colgada en el cuello, antes
de iniciar el baile se les pregunté por qué habian elegido esa fruta, lo que permitié explorar
las preferencias y recuerdos asociados a los alimentos.

v Después, se desarrollé el baile con musica alegre, representando con movimientos las
acciones relacionadas con la fruta: pelar, cortar, exprimir, mezclar, y nombres de varias
frutas.

v" Esta experiencia no solo fortalecié la comprensién del tema, sino que también incentivo a
la actividad fisica ligera, la interaccion social y el disfrute colectivo, elementos esenciales
para el bienestar en la adultez mayor.

v Una alimentacién saludable no significa que el adulto mayor deje de comer lo que le gusta,
sino aprender a equilibrar los distintos tipos de alimentos que necesitamos.

v" Los alimentos se agrupan en cinco grupos principales, cada uno con funciones especificas
en nuestro cuerpo.

v" Les digo que comer frutas y verduras de muchos colores ayuda a proteger nuestro cuerpo
y prevenir enfermedades. Sugiero incluir al menos dos porciones cada dia, variando los
colores y formas de preparacion. se hizo recomendacién sobre el plato saludable para el
adulto mayor: verdura y frutas, proteinas magras, granos integrales como la avena, quinua,
pan integral.

v" Hidratacién, Beber agua es fundamental se recomienda beber liquido a lo largo del dia,
incluso sin sentir sed. Otros nutrientes claves son las vitaminas y el calcio.
Calcio: se encuentra en lacteos, pescado, salmoén.
Vitamina B12: importante para el cerebro, presente en carnes, huevos, pescado.
Fibra: ayuda a la digestion; se encuentra en frutas, verduras y granos.
Potasio: ayuda a controlar la presion arterial, presente en platanos, espinaca, aguacate.

Cierre de la actividad:

Para finalizar se reflexion6 sobre la importancia de mantener una dieta variada y equilibrada
rica en frutas, verduras y agua.
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Se recomendo evitar el consumo excesivo de azlcares, grasas y alimentos procesados.

Los participantes expresaron su compromiso con pequefios cambios en sus habitos diarios,
como aumentar el consumo de frutas, verduras, fibras y disminuir el consumo de alimentos altos
en grasay sal.

Se reforz6 el mensaje de que la alimentacion saludable no solo contribuye a prevenir
enfermedades, sino que también mejora la energia, el estado de animo y la calidad de vida.

Se destacéd que comer saludable debe ser una experiencia placentera que fortalece tanto el
cuerpo como los lazos sociales

Quien Elaboro el Acta: __ILDA EPALZA MORELO
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Registro Fotografico de la Actividad realizada.

Breve descripcion de la actividad desarrollada:

v' Cada participante eligié una fruta para colgarse en el cuello, creando un
ambiente colorido y divertido.

v’ Las frutas seleccionadas fueron variadas, para representar diferentes grupos
alimenticios.

v Se organizé una sesion de baile donde los participantes se movieron al ritmo de
la musica, esto no solo fomenté la actividad fisica, sino que también creé un
sentido de comunidad y alegria entre los adultos mayores.

v_La actividad ayudé a mejorar la movilidad y coordinacion de los adultos mayores.
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v Se logré un dialogo sobre habitos saludables, fortaleciendo el conocimiento
sobre nutricién.
v' El ambiente |udico facilitd la interaccién y la creacién de lazos entre los
participantes.
Tema Tratado: Alimentacién saludable recha 31-10-2025
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HORA
e DD | MM | AA | MUNICIPI | LAJAGUADE | = 10 Ay | HORA [ 1030
- 30 |10 | 2025 |© IBIRICO el FINAL | AM
CENTRO DE VIDA DIRIGID
: OA
Mis afios dorado BOQUERON Adulto mayor
LINEA DE ACCION DEL EJE
Envejecimiento saludable para una vida independiente
Alimentacidn saludable
TEMA TRATADO
Tema: “Nutricion en movimiento”
ILDA EPALZA MORELO
NOMBRE DE LOS
REUNION CAPACITACION | v PROFESIONALES
RESPONSABLES
OBJETIVOS

Objetivo general

Mejorar los conocimientos y habitos de alimentacion de los adultos mayores,
promoviendo la adopcién de dietas equilibradas y nutritivas que contribuyan
directamente a su calidad de vida y bienestar general.

mediante actividades educativas, participativas, y reflexivas que fortalezcan su
bienestar fisico, emocional, y social.

Fomentar la autonomia en la eleccion y preparacion de alimentos nutritivos que
contribuyan a mejorar su calidad de vida.

Objetivos Especificos

1.

2.

Proveer a los adultos mayores de informacién practica y facil de aplicar sobre los
beneficios de los grupos de alimentos esenciales y como incorporarlos diariamente.
Motivar, incrementar la disposicion de los adultos mayores para experimentar con
recetas saludables y sencillas, que ellos mismos puedan preparar con alimentos que
se adapten a su estilo de vida, y que sean disponibles para conseguir.

Fomentar la socializacion: Crear un espacio de intercambio de saberes donde los

adultos mayores puedan compartir recetas tradicionales, saludables y consejos de

e |
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cocina entre ellos, fortaleciendo el apoyo mutuo en el mantenimiento de una buena
nutricién

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Oracion a Dios.
Taller: Alimentacion Saludable
Dinamica: “Nutricion en movimiento”

Desarrollo.
El tema de alimentacion saludable se abord6 con el propésito de fomentar en los adultos
mayores la importancia de mantener habitos alimentarios equilibrados adecuados a su edad
y necesidades fisicas, promoviendo su bienestar integral. La sesién se disefié desde un
enfoque participativo, considerando los saberes previos, las experiencias de vida y las
costumbres alimenticias de cada participante.

v" En el Centro de Vida de Boquerdn, el tema de alimentacién saludable se inicié con
actividad fisica con los adultos mayores, con el propésito de activar el cuerpo,
promover el movimiento y generar un ambiente de energia y bienestar.

Esta dinamica permitio preparar tanto el cuerpo como la mente para abordar de
manera mas participativa el tema de alimentacion saludable.

v Seguidamente se realizdé una conversacion entre los adultos mayores donde
compartieron sus ideas sobre qué significa comer saludable y como han cambiado
sus habitos de alimentacion a lo largo del tiempo.

Esto permitié que los adultos mayores reconocieran los sanos y nutritivos que son los
alimentos que ellos reciben en los centros de vida. Y como esta alimentacién ha mejorado
en muchos de ellos el estilo de alimentarse mas saludable. Valorando el consumo de
alimentos naturales, las comidas caseras y las practicas culturales asociadas a la
alimentacion.

v Posteriormente, se presenté la informacion sobre los grupos de alimentos y sus
funciones principales.

« Frutas y verduras: fuentes de vitaminas, minerales y fibra.
« Cereales y tubérculos: aportan energia para las actividades diarias.

« Legumbres y proteinas: esenciales para mantener la masa muscular.
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« Lacteos: importantes para la salud ésea.
« Grasas saludables y agua: fundamentales para el equilibrio del organismo.

v A través de imagenes de frutas hechas en cartén y papel de color se facilité la
comprension del tema. Se promovié la participacion activa, haciendo preguntas,
comentando recetas y comparando alimentos saludables con otros menos
recomendables.

v Luego se realizé una dinamica practica que integré el movimiento corporal y la
recreacion, “El baile nutricion en movimiento”.

v" En esta actividad, cada participante eligié una fruta y la colocé colgada en el cuello,
antes de iniciar el baile se les pregunté por qué habian elegido esa fruta, lo que permitio
explorar las preferencias y recuerdos asociados a los alimentos.

v Después, se desarroll6 el baile con musica alegre, representando con movimientos las
acciones relacionadas con la fruta: pelar, cortar, exprimir, mezclar, y nombres de varias
frutas.

v’ Esta experiencia no solo fortalecié la comprension del tema, sino que también incentivo
a la actividad fisica ligera, la interaccion social y el disfrute colectivo, elementos
esenciales para el bienestar en la adultez mayor.

v Una alimentacion saludable no significa que el adulto mayor deje de comer lo que le
gusta, sino aprender a equilibrar los distintos tipos de alimentos que necesitamos.

v Los alimentos se agrupan en cinco grupos principales, cada uno con funciones
especificas en nuestro cuerpo.

v' Les digo que comer frutas y verduras de muchos colores ayuda a proteger nuestro
cuerpo y prevenir enfermedades. Sugiero incluir al menos dos porciones cada dia,
variando los colores y formas de preparacion. se hizo recomendacion sobre el plato
saludable para el adulto mayor: verdura y frutas, proteinas magras, granos integrales
como la avena, quinua, pan integral.

v Hidrataciéon, Beber agua es fundamental se recomienda beber liquido a lo largo del dia,
incluso sin sentir sed. Otros nutrientes claves son las vitaminas y el calcio.
Calcio: se encuentra en lacteos, pescado, salmon.
Vitamina B12: importante para el cerebro, presente en carnes, huevos, pescado.
Fibra: ayuda a la digestion; se encuentra en frutas, verduras y granos.
Potasio: ayuda a controlar la presion arterial, presente en platanos, espinaca, aguacate.
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Cierre de la actividad:

Para finalizar se reflexion6 sobre la importancia de mantener una dieta variada y
equilibrada rica en frutas, verduras y agua.

Se recomendo evitar el consumo excesivo de azucares, grasas y alimentos procesados.

Los participantes expresaron su compromiso con pequefios cambios en sus habitos diarios,
como aumentar el consumo de frutas, verduras, fibras y disminuir el consumo de alimentos

altos en grasa y sal.

Se reforzo el mensaje de que la alimentacién saludable no solo contribuye a prevenir
enfermedades, sino que también mejora la energia, el estado de animo y la calidad de vida.

Se destac6 que comer saludable debe ser una experiencia placentera que fortalece tanto
el cuerpo como los lazos sociales.

Quien Elaboro el Acta: __ILDA EPALZA MORELO
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Registro Fotogréfico de la Actividad realizada.

Breve descripcidon de la actividad desarrollada:

v' Cada participante eligié una fruta para colgarse en el cuello, creando un
ambiente colorido y divertido.

v Las frutas seleccionadas fueron variadas, para representar diferentes grupos
alimenticios.

v" Se organiz6 una sesion de baile donde los participantes se movieron al ritmo de
la musica, esto no solo fomenté la actividad fisica, sino que también creé un
sentido de comunidad y alegria entre los adultos mayores.

v La actividad ayud6 a mejorar la movilidad y coordinacién de los adultos mayores.

a
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v" Se logré un dialogo sobre habitos saludables, fortaleciendo el conocimiento
sobre nutricién.
v" El ambiente ludico facilité la interaccién y la creacion de lazos entre los
participantes.
Tema Tratado: Alimentacion saludable Fecha: 30-10-2025
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HORA ) )
DD | MM | AA | MUNICIPI | LA JAGUA DE 9:40 | yogpa | 10:20
FECHA: DE
CENTRO DE VIDA DIRIGID
OA
Mis afios dorado LA VICTORIA Adulto mayor
LINEA DE ACCION DEL EJE
Envejecimiento saludable para una vida independiente
Alimentacidn saludable
TEMA TRATADO Tema: “Nutricion en movimiento”
ILDA EPALZA MORELO
NOMBRE DE LOS
REUNION CAPACITACION | v PROFESIONALES
RESPONSABLES
OBJETIVOS

Objetivo general

Mejorar los conocimientos y habitos de alimentacion de los adultos mayores,
promoviendo la adopciéon de dietas equilibradas y nutritivas que contribuyan
directamente a su calidad de vida y bienestar general.
mediante actividades educativas, participativas, y reflexivas que fortalezcan su bienestar

fisico, emocional, y social.

Fomentar la autonomia en la eleccién y preparacion de alimentos nutritivos que
contribuyan a mejorar su calidad de vida.

Objetivos Especificos

1s

2

Proveer a los adultos mayores de informacion practica y facil de aplicar sobre los
beneficios de los grupos de alimentos esenciales y como incorporarlos diariamente.

Motivar, incrementar la disposicion de los adultos mayores para experimentar con recetas
saludables y sencillas, que ellos mismos puedan preparar con alimentos que se adapten
a su estilo de vida, y que sean disponibles para conseguir.
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3. Fomentar la socializacion: Crear un espacio de intercambio de saberes donde los adultos
mayores puedan compartir recetas tradicionales, saludables y consejos de cocina entre
ellos, fortaleciendo el apoyo mutuo en el mantenimiento de una buena nutricién

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Oracion a Dios.
Taller: Alimentacion Saludable
Dinamica: “Nutricion en movimiento”

Desarrollo.

El tema de alimentacion saludable se abordd con el propésito de fomentar en los adultos
mayores la importancia de mantener habitos alimentarios equilibrados adecuados a su edad y
necesidades fisicas, promoviendo su bienestar integral. La sesion se disefié desde un enfoque
participativo, considerando los saberes previos, las experiencias de vida y las costumbres
alimenticias de cada participante.

v Para iniciar la actividad, se realizé una conversaciéon entre los adultos mayores donde
compartieron sus ideas sobre qué significa comer saludable y cdmo han cambiado sus
habitos de alimentacioén a lo largo del tiempo.

Esto permitié que los adultos mayores reconocieran los sanos y nutritivos que son los alimentos
que ellos reciben en los centros de vida. Y cdmo esta alimentacién ha mejorado en muchos de
ellos el estilo de alimentarse mas saludable. Valorando el consumo de alimentos naturales, las
comidas caseras y las practicas culturales asociadas a la alimentacion.

v Posteriormente, se presentd la informacion sobre los grupos de alimentos y sus
funciones principales.

« Frutas y verduras: fuentes de vitaminas, minerales y fibra.

« Cereales y tubérculos: aportan energia para las actividades diarias.

« Legumbres y proteinas: esenciales para mantener la masa muscular.

« Lacteos: importantes para la salud ésea.

« Grasas saludables y agua: fundamentales para el equilibrio del organismo.

v’ Através de imagenes de frutas hechas en cartén y papel de color se facilité la comprension
del tema. Se promovio la participacion activa, haciendo preguntas, comentando recetas y
comparando alimentos saludables con otros menos recomendables.

\d
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v Luego se realizé una dinamica practica que integré el movimiento corporal y la recreacién,
“El baile nutricién en movimiento”.

v" En esta actividad, cada participante eligié una fruta y la coloco colgada en el cuello, antes
de iniciar el baile se les pregunt6 por qué habian elegido esa fruta, lo que permitié explorar
las preferencias y recuerdos asociados a los alimentos.

v Después, se desarrollé el baile con musica alegre, representando con movimientos las
acciones relacionadas con la fruta: pelar, cortar, exprimir, mezclar, y nombres de varias
frutas.

v" Esta experiencia no solo fortalecié¢ la comprension del tema, sino que también incentivo a
la actividad fisica ligera, la interaccion social y el disfrute colectivo, elementos esenciales
para el bienestar en la adultez mayor.

v" Una alimentacién saludable no significa que el adulto mayor deje de comer lo que le gusta,
sino aprender a equilibrar los distintos tipos de alimentos que necesitamos.

v" Los alimentos se agrupan en cinco grupos principales, cada uno con funciones especificas
en nuestro cuerpo.

v" Les digo que comer frutas y verduras de muchos colores ayuda a proteger nuestro cuerpo
y prevenir enfermedades. Sugiero incluir al menos dos porciones cada dia, variando los
colores y formas de preparacion. se hizo recomendacion sobre el plato saludable para el
adulto mayor: verdura y frutas, proteinas magras, granos integrales como la avena, quinua,
pan integral.

v" Hidratacién, Beber agua es fundamental se recomienda beber liquido a lo largo del dia,
incluso sin sentir sed. Otros nutrientes claves son las vitaminas y el calcio.
Calcio: se encuentra en lacteos, pescado, salmén.
Vitamina B12: importante para el cerebro, presente en carnes, huevos, pescado.
Fibra: ayuda a la digestion; se encuentra en frutas, verduras y granos.
Potasio: ayuda a controlar la presion arterial, presente en platanos, espinaca, aguacate.

Cierre de la actividad:

Para finalizar se reflexion6 sobre la importancia de mantener una dieta variada y equilibrada
rica en frutas, verduras y agua.

Se recomendo evitar el consumo excesivo de azucares, grasas y alimentos procesados.
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Los participantes expresaron su compromiso con pequefios cambios en sus habitos diarios,
como aumentar el consumo de frutas, verduras, fibras y disminuir el consumo de alimentos

altos en grasa y sal.

Se reforzo el mensaje de que la alimentacién saludable no solo contribuye a prevenir
enfermedades, sino que también mejora la energia, el estado de animo y la calidad de vida.

Se destacé que comer saludable debe ser una experiencia placentera que fortalece tanto el
cuerpo como los lazos sociales

Quien Elaboro el Acta: ___ILDA EPALZA MORELO
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Registro Fotografico de la Actividad realizada.

Breve descripcion de la actividad desarrollada:

v Cada participante eligioé una fruta para colgarse en el cuello, creando un
ambiente colorido y divertido.

v Las frutas seleccionadas fueron variadas, para representar diferentes grupos
alimenticios.

v" Se organizo una sesion de baile donde los participantes se movieron al ritmo de
la musica, esto no solo fomenté la actividad fisica, sino que también creé un
sentido de comunidad y alegria entre los adultos mayores.

v La actividad ayudé a mejorar la movilidad y coordinacién de los adultos mayores.
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sobre nutricién.

v" Se logré un didlogo sobre habitos saludables, fortaleciendo el conocimiento

v" El ambiente Itdico facilité la interaccién y la creacion de lazos entre los

participantes.
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FUNDACION . e N FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacion:
AYUDANOS CAPACITACIONES —
12/02/2025
o T S T
—_— 8D | MM | MUNICIPI | LAJAGUADE | HORADE | | HORA 930
' 15 | 09 : ;02 0 IBIRICO INICIO FINAL AM
|
|
i e S £ — = M N KN
CENTRO DE VIDA DIRIGIDO
A
Mis afios dorados CENTRAL Adulto mayor
LINEA DE ACCION DEL EJE - . Envejecimiento saludable para una vida independiente
| TEMA TRATADO | Habitos saludables — taller ludico adivina la fruta” R
" ILDA EPALZA MORELO |
NOMBRE DE LOS L o
REUNION CAPACITACION | Vv | PROFESIONALES
RESPONSABLES . .
! OBJETIVOS - -

Fomentar el conocimiento sobre los beneficios de las frutas y promover habitos alimenticios, en un ambiente |

ludico y participativo esenciales para una dieta equilibrada, incentivando en los participantes el desarrollo de |

habitos saludables, |a curiosidad por los alimentos naturales y la comprension de su aporte nutricional.
DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Oracién a Dios

2. Dinamica adivina la fruta

3. Desarrollo de la actividad

Esta actividad se inicia con una charla donde se les explica a los adultos sobre las vitaminas y minerales
que contienen las frutas, y que ademas ayudan a mantener un peso saludable, contribuyendo a la salud
del corazén y a combatir enfermedades.

Eje: manzana, ayuda a controlar el colesterol.

platano: rico en potasio ideal para dar energia.

. Naranja: rica en vitamina ¢
| Ayuda a fortalecer las defensas del organismo.
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Cabe decir que las frutas son medicinas naturales que ayudan al cuerpo a funcionar mejor a medida

que envejecemos.

Se les explico sobre la importancia de consumir frutas con alto contenido de agua, ejem: patilla,
meldn, fresa, pifia, pera.

Son frutas refrescantes y nuestro cuerpo necesita agua para funcionar bien.

Estas frutas ayudan a mantenerse hidratado, especialmente cuando hace mucho calor o no tenemos

tanta sed.

seguidamente se realizo una actividad lidica pedagogica. ~ adivina la fruta™

Donde se les mostraba diferentes frutas hechas en cartén, un adulto mayor hacia la descripcion de la
fruta sin decir el nombre, los participantes deben adivinar de qué fruta se trata, después de adivinar el
adulto mayor habla de los beneficios de la fruta mencionada.

Y cuales son las frutas que mas le gustan y consumen.

Esta actividad es significativa porque permitio a los adultos mayores ejercitar la memoria de manera
ludica, fortalecer la interaccion social y evocar recuerdos de habitos alimenticios.

Cierre de la actividad
se dio una retroalimentacion sobre incorporar mas frutas en la alimentacion,
y se recomienda consumir por porcion, de acuerdo a la patologia que presente el adulto mayor.

Quien Elaboro el Acta: ___ILDA EPALZA MORELO
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Registro Fotografico de la Actividad realizada.

Breve d_escripcién de la actividad desarrollada:

La presente actividad ludica pedagogica no solo fomentara el conocimiento acerca las frutas y sus
beneficios, sino que también reforzara hdbitos de vida saludables en |a poblacién de |a tercera edad.
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FUNDACION . _ - FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacion:
AYUDANOS CAPACITACIONES
12/02/2025
| T N
— BD | MM MUNICIPI | LA JAGUA DE gSRA oam | HORA | 930
' \ 202
16 ‘ 09 | 0] IBIRICO livisia FINAL | Am
| M W S S IR E—
CENTRO DE VIDA DIRIGID
OA
Mis afios dorados 17 DE FEBRERO Adulto mayor
-— ——

LINEA DE ACCION DEL EJE

Envejecimiento saludable para una vida independiente

Habitos saludables

TEMA TRATADO
“adivina la fruta”
©ILDAEPALZA MORELO |
NOMBRE DE LOS -
REUNION CAPACITACION | v PROFESIONALES ]
RESPONSABLES . S
o o - OBJETIVOS - .

Fomentar el conocimiento sobre los beneficios de las frutas y promover habitos alimenticios, en un ambiente

ludico y participativo.

~ DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Oracion a Dios
2. Dinamica adivina la fruta

3. Desarrollo de la actividad

Esta actividad se inicia con una charla donde se les explica a los adultos sobre las vitaminas y minerales |

qgue contienen las frutas, y que ademas ayudan a mantener un peso saludable, contribuyendo a la salud
del corazon y a combatir enfermedades.

Eje: manzana, ayuda a controlar el colesterol.
platano: rico en potasio ideal para dar energia.

Naranja: rica en vitamina "¢’

190
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Ayuda a fortalecer las defensas del organismo.
Cabe decir que las frutas son medicinas naturales que ayudan al cuerpo a funcionar mejor a medida
gue envejecemaos.

Se les explico sobre la importancia de consumir frutas con alto contenido de agua, ejemplo: patilla,
melon, fresa, pifia, pera.
Son frutas refrescantes y nuestro cuerpo necesita agua para funcionar bien.

Estas frutas ayudan a mantenerse hidratado, especialmente cuando hace mucho calor o no tenemos
tanta sed.

seguidamente se realizé una actividad ludica pedagoégica. ~ adivina la fruta”

Donde se les mostraba diferentes frutas echa en cartén, un adulto mayor hacia la descripcion de la fruta
sin decir el nombre, los participantes deben adivinar de que fruta se trata, después de adivinar el adulto
mayor habla de los beneficios de la fruta mencionada.

Y cuales son las frutas que mas le gustan y consumen.

Esta actividad es significativa porque permitié a los adultos mayores ejercitar la memoria de manera

lddica, fortalecer la interaccion social y evocar recuerdos de habitos alimenticios.

Cierre de la actividad

se dio una retroalimentacion sobre incorporar mas frutas en la alimentacion,
y se recomienda consumir por porcion, de acuerdo a la patologia que presente el adulto mayor.

Quien Elaboro el Acta: __ ILDA EPALZA MORELO
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Registro Fotografico de la Actividad realizada.

La presente actividad ludica pedagogica no solo fomentara el conocimiento acerca las frutas y sus
beneficios, sino que tambien reforzara habitos de vida saludables en la poblacion de la tercera edad.
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AYUDANOS CAPACITACIONES SE—— —
12/02/2025
’ [ AA : \
—_— DO | MM MUNICIPI | LAJAGUADE | HORADE |9  HORA | %30
. |
17 |09 | 202 0 IBIRICO INICIO AM ! FINAL ! AM
L | 1
CENTRO DE VIDA DIRIGIDO
A
Mis afios dorado LA VICTORIA Adulto mayor
— | — —

LINEA DE ACCION DEL EJE
Envejecimiento saludable para una vida independiente

Habitos saludables

TEMA TRATADO
“adivina la fruta”
; ILDA EPALZA MORELO
| NOMBRE DE LOS :
REUNION CAPACITACION | v PROFESIONALES
} RESPONSABLES
| |
OBIJETIVOS

Fomentar el conocimiento sobre los beneficios de las frutas y promover habitos alimenticios, en un ambiente
|udico y participativo.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Oracion a Dios
2. Dinamica adivina la fruta

3. Desarrollo de la actividad

Esta actividad se inicia con una charla donde se les explica a los adultos sobre las vitaminas y minerales

que contienen las frutas, y que ademas ayudan a mantener un peso saludable, contribuyendo a la salud

del corazdn y a combatir enfermedades.
Eje: manzana, ayuda a controlar el colesterol.

platano: rico en potasio ideal para dar energia.

A4
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Naranja: rica en vitamina "¢’

Ayuda a fortalecer las defensas del organismo.

Cabe decir que las frutas son como medicinas naturales que ayudan al cuerpo a funcionar mejor a
medida que envejecemos.

Se les explico sobre la importancia de consumir frutas con alto contenido de agua, ejem: patilla, meldn,
fresa, pina, pera.

Son frutas refrescantes y nuestro cuerpo necesita agua para funcionar bien.

Estas frutas ayudan a mantenerse hidratado, especialmente cuando hace mucho calor o no tenemos
tanta sed.

seguidamente se realizd una actividad ludica pedagogica. ~ adivina la fruta”

Donde se les mostraba diferentes frutas hechas en carton, un adulto mayor hacia la descripcion de la
fruta sin decir el nombre, los participantes deben adivinar de qué fruta se trata, después de adivinar el
adulto mayor habla de los beneficios de la fruta mencionada.

Y cudles son las frutas que mas le gustan y consumen.

Esta actividad es significativa porque permitid a los adultos mayores ejercitar la memoria de manera
ludica, fortalecer la interaccion social y evocar recuerdos de habitos alimenticios.

Cierre de la actividad

se dio una retroalimentacion sobre incorporar mas frutas en la alimentacion,
y se recomienda consumir por porcion, de acuerdo a la patologia que presente el adulto mayor.

®>

Quien Elaboro el Acta: __ ILDA EPALZA MORELO
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CAPACITACIONES

Fecha de Aprobacion:

12/02/2025

Registro Fotografico de la Actividad realizada.

Breve diefscrib;ién de la actividad desarrollada:

La presente actividad ludica pedagdgica no solo fomentara el conocimiento acerca las frutas y sus
beneficios, sino que también reforzard habitos de vida saludables en la poblacion de la tercera edad.
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FUNDACION . : FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacién: |
YUDANOS CAPACITACIONES ~ e
12/02/2025
{ AA
DD | MM | MUNICIPI | LAJAGUA DE | ORA HORA | 9:30
FRGIN | 1202 | o IBIRICO -~ IAM | eNaL | am
18 09 | INICIO
CENTRO DE VIDA "DIRIGID |
- 0OA
Mis afios dorado BOQUERON Adulto mayor
|

LINEA DE ACCION DEL EJE
Envejecimiento saludable para una vida independiente

Habitos saludables

TEMA TRATADO
“adivina la fruta”
ILDA EPALZA MOREL
NOMBRE DE LOS SRS
REUNION CAPACITACION | v PROFESIONALES
RESPONSABLES
OBIJETIVOS

Fomentar el conocimiento sobre los beneficios de las frutas y promover habitos alimenticios, en un ambiente
ludico y participativo.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1. Oracion a Dios
2. Dinamica adivina la fruta

3. Desarrollo de la actividad

Esta actividad se inicia con una charla donde se les explica a los adultos sobre las vitaminas y minerales
que contienen las frutas, y que ademas ayudan a mantener un peso saludable, contribuyendo a la salud
del corazon y a combatir enfermedades.

Eje: manzana, ayuda a controlar el colesterol.

platano: rico en potasio ideal para dar energia.
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Naranja: rica en vitamina ¢’

Ayuda a fortalecer las defensas del organismo.

Cabe decir que las frutas son como medicinas naturales que ayudan al cuerpo a funcionar mejor a
medida que envejecemos.

Se les explico sobre la importancia de consumir frutas con alto contenido de agua, ejem: patilla,
melon, fresa, pifa, pera.

Son frutas refrescantes y nuestro cuerpo necesita agua para funcionar bien.

Estas frutas ayudan a mantenerse hidratado, especialmente cuando hace mucho calor o no tenemos

tanta sed.
seguidamente se realizo una actividad ludica pedagogica. " adivina la fruta™

Donde se les mostraba diferentes frutas echa en cartdn, un adulto mayor hacia la descripcion de la .
fruta sin decir el nombre, los participantes deben adivinar de que fruta se trata, después de adivinar el
adulto mayor habla de los beneficios de la fruta mencionada.

Y cudles son las frutas que mas le gustan y consumen.

Esta actividad es significativa porque permiti¢ a los adultos mayores ejercitar la memoria de manera
ludica, fortalecer la interaccion social y evocar recuerdos de habitos alimenticios.

Cierre de la actividad

se dio una retroalimentacion sobre incorporar mas frutas en la alimentacion,
y se recomienda consumir por porcion, de acuerdo a la patologia que presente el adulto mayor

Quien Elaboro el Acta: __ ILDA EPALZA MORELO
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Fecha de Aprobacion:

12/02/2025

" Registro Fotografico de la Actividad realizada.

Breve descripcidn de la actividad desarrollada:

La presente actividad ludica pedagogica no solo fomentara el conocimiento acerca las frutas y sus
beneficios, sino que también reforzard habitos de vida saludables en |a poblacién de la tercera edad. ‘
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-
FUNDACION . e FORMATQ DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacion:
AYUDANOS CAPACITACIONES e e -
12/02/2025
| Y [ |
0D | MM | MUNICIPI | LA JAGUADE | HORA | HORA | 9:30
FECHA: | 202 DE | 9AM
19 | 09 0 IBIRICO ] FINAL | AM
: 5 k INICIO |
| | \ . 1
CENTRO DE VIDA DIRIGID ‘
OA i
Mia afios dorados LA PALMITA ‘ l‘ Adulto mayor
LINEA DE ACCION DEL EJE
Envejecimiento saludable para una vida independiente
o Habitos saludables - N
TEMA TRATADO
“adivina la fruta”
ILDA EPALZA MORELO
NOMBRE DE LOS
REUNION CAPACITACION | v PROFESIONALES
RESPONSABLES
OBIJETIVOS

Fomentar el conocimiento sobre los beneficios de las frutas y promover habitos alimenticios, en un ambiente
ludico y participativo.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD |

Oracion a Dios

(3

. Dinamica adivina la fruta

w

. Desarrollo de la actividad

Esta actividad se inicia con una charla donde se les explica a los adultos sobre las vitaminas y minerales
que contienen las frutas, y que ademas ayudan a mantener un peso saludable, contribuyendo a la salud
del corazdn y a combatir enfermedades.

Eje: manzana, ayuda a controlar el colesterol.

platano: rico en potasio ideal para dar energia.

(Y
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Naranja: rica en vitamina "¢’

Ayuda a fortalecer las defensas del organismo.

Cabe decir que las frutas son como medicinas naturales que ayudan al cuerpo a funcionar mejor a
medida que envejecemos.

Se les explico sobre la importancia de consumir frutas con alto contenido de agua, ejem: patilla, melén, |

fresa, pifa, pera.
Son frutas refrescantes y nuestro cuerpo necesita agua para funcionar bien.

Estas frutas ayudan a mantenerse hidratado, especialmente cuando hace mucho calor o no tenemos

tanta sed.

seguidamente se realizo una actividad lidica pedagodgica. ~ adivina la fruta”

Donde se les mostraba diferentes frutas echa en carton, un adulto mayor hacia la descripcion de la fruta !

sin decir el nombre, los participantes deben adivinar de que fruta se trata, después de adivinar el adulto

mayor habla de los beneficios de la fruta mencionada.

Y cuales son las frutas que mas le gustan y consumen.

Esta actividad es significativa porque permitié a los adultos mayores ejercitar la memoria de manera

ludica, fortalecer la interaccion social y evocar recuerdos de habitos alimenticios.

Cierre de la actividad
se dio una retroalimentacion sobre incorporar mas frutas en la alimentacion,

y se recomienda consumir por porcion, de acuerdo a la patologia que presente el adulto mayor.

' Quien Elaboro el Acta: __ ILDA EPALZA MORELO




29

y, FO-GD-11.V01 Pagina 19 de 20
T o - FORMATO DE ACTA PARA REUNIONES O Fecha de Aprobacion:
AYUDANOS CAPACITACIONES —— e
12/02/2025

Registro Fotografico de la Actividad realizada.

Breve desErlpu_én de la actividad desarrollada:

La presente actividad ludica pedagogica no solo fomentara el conocimiento acerca las frutas y sus
beneficios, sino que también reforzard habitos de vida saludables en la poblacién de la tercera edad.
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OBJETIVO. 1 PROMOCION Y MANTENIMIENTO DE LA
SALUD FISICAY MENTAL

ACTA DE LOS TALLERES - TALLER EDUCATIVO

VIDA COMPLETA DE ALIMENTACION SALUDABLE PARA
EL ADULTO MAYOR

Primer Informe




TALLER: ALIMENTACION SALUDABLE
POBLACION: Adultos mayores

OBJETIVO GENERAL

Promover habitos saludables en la tercera edad fortaleciendo el autocuidado, la autonomia,
el bienestar fisico y emocional

ORACION

ACTIVIDAD DE BIENVENIDA
DINAMICA: MI PLATO FAVORITO
Cada participante comparte cual es su alimento que mas disfruta comer y por que

TEMA: Alimentacion saludable para la tercera edad

Se realizd una charla con los adultos mayores del centro de vida Mis afios dorados Central,
17 de febrero, La Victoria, Boquerdn y La Palmita, donde se les explica los beneficios e
importancia de consumir una alimentacién saludable, y como esta contribuye al bienestar
fisico y mental, a la prevencion de enfermedades, mejorando su calidad de vida, brindando
herramientas practicas para identificar los grupos de alimentos y aprender a combinarios
de manera equilibrada en un plato saludable.

Actividad practica
JUEGO: Arma tu plato saludable

Esta actividad consiste en formar grupos pequefios para armar un plato saludable para un
adulto mayor.

Los participantes seleccionaran los diferentes alimentos representados creativamente
(proteinas, verduras, frutas y cereales) para crear un plato equilibrado.

Esta dinamica permiti6 observar la importancia y la variedad de consumir una alimentacion
balanceada para la tercera edad donde cada grupo explica su eleccién, y | se dan las
respectivas retroalimentaciones.

Para cerar la actividad se dan las siguientes recomendaciones: beber agua
constantemente, consumir mas frutas y verduras, reducir fritos y procesados, establecer
horarios para consumir los alimentos.
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TEMA: BENEFICIOS DE LAS FRUTAS
POBLACION: Adultos mayor

OBGETIVO GENERAL: Reforzar conocimientos sobre la importancia nutricional de las
frutas

Promover la salud y generar un espacio de interaccién significativo
ORACION

ACTIVIDAD DE BIENVENIDA
DINAMICA: FORMEMOS PAREJAS DE FRUTAS

CHARLA EDUCATIVA
BENEFICIOS DE LAS FRUTAS

Se dicta una charla con los adultos mayores del centro de vida mis afios dorados Central,
17 de febrero, La Palmita, La Victoria y Boqueron. Donde luego de escuchar sus puntos de
vista se les explica lo importante que es incluir las frutas en su alimentacién, ya que estas
aportan vitaminas, fibras y minerales, ademas son fuente de hidratacion, teniendo en cuenta
que su consumo debe ser en porciones pequeiias teniendo en cuenta la patologia de cada
persona.

El consumo de fruta ayuda al proceso de la digestion y a mantener una vida activa y
saludable.

ACTIVIDAD PRACTICA
JUEGO: FORMEMOS PAREJAS DE FRUTAS

Se les muestra por grupos pequefios una variedad de fichas con imagenes de frutas, para
que ellos observen y visualicen donde esta cada una, luego se colocan las fichas al contrario
para que ellos puedan recordad el lugar de cada una para formar parejas de frutas.

Con esto estimulan la creatividad, la concentracién y la diversion sana.

RECOMENDACIONES:

No excederse en el consumo de frutas teniendo en cuenta sus patologias.
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