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ACTA N°
FECHA: Bogota, 13 Noviembre 2025
HORA: 7_30am
LUGAR: JI PEPITOS
TEMA: Practicas de cuidado: Actividad Fisica Descanso y Suefio reparador

ASISTENTES: Nutricionista, Padres de familia Cuidadores y Talento Humano.
ORDEN DEL DIA:

1. Socializacion a padres, cuidadores y talento humano sobre la importancia de la actividad
fisica, el descanso y suefio reparador, como habitos saludables durante lo diferentes
ciclos de vida.

DESARROLLO:

Por medio de una jomada de retos de actividad fisica (sentadillas, saltos de lazo, juego de golosa)
desarrollada con padres, cuidadores y talento humano se socializa la importancia de generar un
buen habito relacionado con el descanso y el suefio reparador principalmente en la primera
infancia, asi como la practica de la actividad fisica diaria para el crecimiento y desarrollo de nifios
y nifias.

El sueiio noctumo reparador y de calidad en los nifios es fundamental para evitar en el dia falta
de atencion, dolor de cabeza e irritabilidad. De acuerdo con la Organizacién Mundial de la Salud,
para crecer sanos, los nifios y ninas menores de cinco afios deben pasar menos tiempo sentados
mirando pantallas o sujetos en carritos y asientos, dormir mejor y tener mas tiempo para jugar
activamente.

Aumentar la actividad fisica, reducir el sedentarismo y garantizar un suefio de calidad para los
nifios pequefios mejora su salud fisica, mental, su bienestar, y ayuda a prevenir la obesidad
infantil y las enfermedades asociadas a ella en etapas posteriores de la vida. La actividad fisica
segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), permite el adecuado desarrollo de un aparato
locomotor (huesos, musculos, articulaciones) y un sistema cardiovascular (corazén y pulmones)
sanos, les ayuda también a aprender a controlar el mecanismo de coordinacion y control de los
movimientos.

En estas edades de primera infancia, la actividad fisica contribuye a crear aficion por el deporte
y habitos de vida saludable y a que ya desde pequefios mantengan un peso corporal saludable.
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Se orienta en algunos tips para el suefio reparador como son:

Es importante que el nifio o nifia este en su cama o dormitorio antes de haber conciliado
el suefio, en oscuridad o luz tenue, lejos de estimulos como TV o Pantallas.

Es fundamental establecer un horario fijo para acostarse y ser constante para crear una
rutina.

Mantener una rutina del suefio con horarios regulares de como minimo 8 horas de
descanso nocturmno.

Evitar los productos con cafeina o tomar liquidos excesivamente a 1a hora de ir a dormir.
Eliminar del cuarto luces innecesarias, como las de relojes o de adorno.

Minimizar las posibles interrupciones del suefio, como los ruidos extemos.

Propiciar que los nifios expresen sus preocupaciones, emociones y expenencuas para
evitar que se vayan a dormir con ellos y alteren su suefio.

Procurar que el nifio realice una actividad relajante antes de dormir, como leer un cuento.
Evitar ver la television o jugar con videojuegos en las Gitimas horas de la tarde y antes de
ir a dormir.

e Evidencias:
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Compromisos:
Compromisos Responsables Fecha de Ejecucion
CONVOCATORIA. Se propone una nueva reunion para el dia
En constancia de lo anterior firman:
Nombres y Apellidos Cargo o Tipo de Dependencia Firma
vinculacién e
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PROFESIONAL EN
SANDRA MILENA
ATENCIONA LA J.I. PEPITOS &\
ASHILAR BARRERA PRIMERA INFANCIA V\s‘\@\%%‘vjl“(ﬁ
AUXILIAR EN
AN L AN ATENCION A LA J1. PEPITOS
PRIMERA INFANCIA |
AUXILIAR EN —
il ATENCION A LA J1. PEPITOS ) /
PRIMERA INFANCIA iz
YEILYN NICCOLE AUXILIAR ]
DUARTE ALARCON ADMINISTRATIVO 1. PEFITOS (ﬂ@@@
AUXILIAR DE
R i SERVICIOS JLPEPITOS . .
GENERALES &7 4 ~
AUXILIAR DE
NELCY
SERVICIOS J1. PEPITOS
TAMBO VELANDIA SEvICios, W
SANDIA PATRICIA ERITIO. \. PEPITOS
MARTINEZ FIQUE Ji, p
GENERALES o~ o M
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Anexos: Listados firmas

Elaboré: Silvia Del Rio
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