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Sesion No. 6 Sesion 5. El agua si es vida

Practica (s) o tema (s)

Promocioén del habito de hidratacion regular durante el dia. Reconocimiento del agua como un componente esencial para la salud, la
digestion y el bienestar fisico y cognitivo.

Mensaje

"Tomar agua me despierta, me cuida y me mueve."

Objetivo IEC

Que las personas mayores reconozcan la importancia del consumo adecuado de agua, comprendan los beneficios que tiene para su
cuerpo y mente, e incorporen el habito de beber agua durante el dia como una accién cotidiana de autocuidado.

Marco de referencia

El agua cumple funciones vitales en el cuerpo humano: regula la temperatura, favorece la digestion, mejora la concentracion y previene
problemas como el estrefiimiento o los dolores de cabeza. En personas mayores, una hidratacién insuficiente puede pasar
desapercibida, ya que la sensacién de sed disminuye con la edad.

El Lineamiento LIN-PSS-011 v2 establece la promocion del consumo de agua como una de las practicas prioritarias en el marco de
estrategias IEC. Asimismo, las Guias Alimentarias para la poblaciéon colombiana (ICBF, 2018) recomiendan el consumo de agua como
bebida principal y desalientan el consumo frecuente de bebidas azucaradas o con cafeina.

Fuentes:
Lineamiento LIN-PSS-011 v2, SDIS, 2024.
ICBF. Guias Alimentarias para la poblacién colombiana, 2018.

Metodologia para el
desarrollo de la sesion
Actividades en informacion,

educacion, comunicacion

Objetivo informativo: Que los participantes conozcan las funciones del agua en el cuerpo.
Objetivo educativo: Que comprendan cuando, cémo y por qué deben tomar agua, incluso sin sentir sed.
Objetivo comunicativo: Que adquieran el habito de llevar una botella o pedir agua durante el dia.

Metodologia:
Bienvenida con movimiento (10 min)

Estiramientos suaves + respiracién con vasos de agua en la mano (ritual simbdlico).

Video: “; Qué pasa cuando no tomo agua?” (5 min)

Se proyecta el video: https://www.youtube.com/watch?v=dqwA5ZC8Tml

Juego “El camino del agua” (20 min)

Se muestran unas tarjetas con organos del cuerpo que necesitan agua, se promueve la participacion de las personas mayores.

Cierre grupal (5 min
Se comparten compromisos: ¢ En qué momento del dia tomaras agua con mas frecuencia?

No. de participantes por
sesién

La sesion se realizara en 2 ocasiones durante el mes, en las que se estima la participacién de 20 personas.

Herramienta pedagogica

Nombre: Juego “El camino del agua”
Descripcion: Dinamica en la que los participantes representan el viaje del agua por el cuerpo humano usando tarjetas y movimiento
fisico. Se complementa con una actividad creativa donde personalizan un recordatorio de hidratacion.

Tarjetas ilustradas con 6rganos (cerebro, rifiones, piel, intestinos)

Recursos Televisor, proyector, computador
Talento humano: Nutricionista, edu. Fisico
La herramienta pedagogica quedara consignada en:
https://drive.google.com/drive/folders/16todvkcdPRrincO6 GNw9PErk4XUaF_JS?usp=sharing
Registro  fotografico del
material

Valoracién de la sesion

La sesioén se valorara a traves de preguntas estructuradas durante la actividad .
El registro fotografico de la actividad quedara consignado en:
https://drive.google.com/drive/folders/15WQrZCG2MfO7e_7ZgZIkOozfWnrFA8Yq?usp=sharing




PROCESD PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES

FORMATO CONTROL DE ASISTENCIA PROMOCION PRACTICAS SALUDABLES DE ALIMENTACION NUTRICION Y AGTIVIDAD EISICA (PPSANAR)

Codigo’ FOR-PSS. 206

Version: 1

Fecha: Memo 12024027866 - 30002024

iy
SESRETARIA TR AWTEGRACYON S0 Pagina: 1 de 1
o 18/ 1125 [remnc0s00m. € Sicdodo tmmstono Do /idocle oo B2

PRACTCAOTEMA: E| Qojuet Si €5 Vicka

TOTAL HORAS: J_

PROFESIONAL RESPONSABLE: (‘\(\SCD\ Cc,\ch\O

PROFESION: N V] *VVC\'OV\ iﬁ‘ic»]

TIPO

No DOCUMENTO NUMERO DOCUMENTO PRIMER APELLIDO SEGUNDO APELLIDO NOMBRES FIRMA

1 CC 1281339 | (orndw Tore € feony <1
2| Ce {120 \000D Borpes  |Covanedq Las Albeds ‘1—7@

21 C0 10 0®eid | Henndn | Podraes Vet p\lonso W
9 Ce 6 3024073 Ovonp Villade Homande do Jesls

| €8 119235833 Crowmme | Ramyes olio Gosar =

et 20951332 Noenyo A Loy e Besi b ' NV%

| & 1@ 14033) [HFaede | Al Grecmon C~——
] C ¢ 830503 | Tmdo | Giowng | Jovme  de Jesos %:i
lac 19141062 | lopes Govaley | Jovae Bancpu

©l Qe 114960529 | Allowen | Medelly  [Caclon A\fonso

"l A0 |1a33520 Rrer Qv Carlon

2 00 | 1925264 | Somclka Sovcler | Cadon Aeboes

nl CQ LRTIROTAN) Yol Goriton Pedo Julo

“ Q@ | 80362292 | Eealln Coriery Honvy

s 0C 113233326 | Tored Botayd Coc(o;; Edwordo C‘_’é?)

B 0C 112223658 | Qoo | oper | Henny AT

17 \ \ .

20 N"'\

2 I

22

\

3

\

24

\

25

\

firma.

bergficiario det servicio.

NOTA ACLARATORIA 1: teniendo en cuenta

que ia peblacitn en condicién de Discapacidad y vejez no puede firmar, en les acciones IEC d
NOTA ACLARATORIA 2. ent las acciones IEC desarmofiadas con feferentes

de la Subdi

i6n para la Disc

# para le Discapacidad o se ditigencia la casilla de

desae la Sub

i -,veiez,uotmssubd&medmlosdﬁusquese «vg‘uﬂranene!fomm«mmespondeﬂalosdamsdel

“Tratamiento de datos personales. Los datos
diferente 4 la de este registro so pena de las

mmlmmtmmmm, razén por la cual, es un deber
mbgaesaqmnmmganﬁemdownlauyﬁm de 2012 y Decreto 1377 de 2013".

¥ un compromiso de ios participantes de la SDIS, no divuigar informacién aiguna en propdsito






