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PRODUCTO 2

2.Evidencias de la programacién de
cada una de las actividades a realizar
en la zona o institucion.
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CRONOGRAMA ACTIVIDADES SUROCCIDENTE
CONTRATO INTERADMINISTRATIVO NUMERO 001 — CIA - 2025 o
26 27 28 29 30 31
Encuentro en el Encuentro en el Encuentro en el Encuentro en el
corregimiento de Encuentro en el corregimiento cascadas corregimiento de retiro corregimiento de paralso
quiteto corregimiento de crucero Hora:9ama 11 am Hora:2pm a 3:30pm
Hora: 11am a 12 pm Hora: 11:30am a 12:30 pm Hora:8 am a 9:30am
encuentro
Con cabecera municipal
Hora: 4pm a 6pm
RESPONSABLE:
CARGO:

CORREGIMIENTO: Sucre-Cauca




PRODUCTO 3

3.Informe consolidado de las jornadas
realizadas en zona urbana y rural con
listado de asistencia y registro
fotografico.
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INFORME DE ACTIVIDADES

1. ACTIV!DADIZB: Desarrolla 5 jornadas de actividad fisica al aire libre en la cabecera municipal
(2 encuentros semanales) y 5 jornadas en las veredas:(Paraiso, Crucero bello, Quiteto, Retiro,
Cascadas) (1 encuentro semanal), con grupos conformados por todos los ciclos de vida, cada
encuentro con un minimo de 15 -20 participantes.
En cada actividad se debe realizar educacién corta (10 minutos maximo) sobre estilos de vida
saludables y temas de salud

r...\2. PRODUCTO(3): Informe consolidado de las jornadas realizadas en zona urbana y rural con
listado de asistencia y registro fotografico

3. OBJETIVO: Fomentar la practica regular de actividad fisica y promover habitos y estilos de
vida saludables en la poblacién del Municipio de Sucre, a través de la realizacion de jornadas
deportivas que incluyan una variedad de actividades fisicas y educativas, con el fin de mejorar la
salud y el bienestar de la comunidad, reducir el sedentarismo y fomentar la socializacion y el trabajo

en equipo.
4, FECHA DE REALIZACION: 1-2-3-6-7-8-9-10-14-15-16-17-20-21 del mes de octubre
5. LUGAR: corregimiento Paraiso, corregimiento Crucero. corregimiento La Quiteto,

corregimiento Cascadas, Corregimiento El Retiro, cabecera municipal

6. METODOLOGIA DE LA ACTIVIDAD

7-DESARROLLO DE LA METODOLOGIA DE LA ACTIVIDAD

(7 | Para llevar a cabo las jornadas de actividad fisica y habitos y estilos de vida saludable dirigidas a la
poblacién se implementa una metodologia que abarca diferentes aspectos, desde la planificacién
hasta la evaluacion del evento. A continuacién, se describe el trabajo realizado durante el mes segtn
grupo conformado en cada corregimiento y/o cabecera municipal.

R R EEE——————————SSSSS
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ACTIVIDA FECHA DE CANTIDAD DE CANTIDAD
LAS PARTICIPANTES DE
SESIONES SESIONES

GRUPOQO CABECERA ‘

MUNICIPAL se abordé | 2 /10/2025

la importancia de la 7/10/2025

alimentacion 9/10/2025 15 4

balanceada y como 14/10/2025

influye en el
rendimiento fisico
diario. Después de
una charla
participativa, los
asistentes realizaron
una caminata guiada
en los alrededores de
la vereda,
complementada con
ejercicios de
estiramiento. Los
participantes
manifestaron interés
en aplicar cambios
sencillos en su dieta
diaria, como aumentar
el consumo de frutas
gue en el momento
estén en cosecha
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GRUPO CRUCERO

BELLO El tema 15 3
trabajado fue la | 7/10/2025
importancia del | 14/10/2025

ejercicio fisico diario. | 21/10/2025
Se inici6 con una
charla educativa sobre
los  beneficios del
| movimiento para el
corazon, la mente y el
cuerpo. Luego se
realizé una rutina de
aerobicos basicos con
musica alegre, que
permiti6 activar el
cuerpo y fomentar la
energia grupal. En la
fase final, se
practicaron
estiramientos y se
reflexioné sobre como
incluir la  actividad
fisica en la rutina
diaria.
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MUNICIPIO DE SUCRE

GRUPO QUITETO: El
tema fue habitos
saludables. Tras la
charla inicial de 10
minutos, se
desarrollaron juegos
de activacion fisica
que despertaron
entusiasmo en los
asistentes. Se reforz6
el mensaje de iniciar el
dia con energia a
través de una
alimentacion
equilibrada

6/10/2025
20/09/2025

15

GRUPO CASCADAS
Se inicia con la charla
sobre importancia de
habitos saludables,
Después de esto se
realiza calentamiento
de movimientos
activos para realizar
diferentes tipos de
gjercicios, luego se
hace  juegos de
coordinacion para
proceder  con un
partido de microfutbol.

1/10/2025
8/10/2025

17
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GRUPO EL RETIRO | 2/10/2025 18 2
Se explico la diferencia | 9/10/2025
entre alimentos
naturales y
procesados,

motivando a preferir
los primeros. Luego se
realizé una caminata
recreativa que integré
la teoria con |la
practica, organizarnos
para realizar un previo
calentamiento y
estiramiento de todas
las partes del cuerpo
para prevenir lesiones,
se continda con la
actividad principal
juegos recreativos
para finalizar con
estiramiento.

GRUPO PARAISO Se | 3/10/2025 17 2
hablé sobre el 10/10/2025
consumo de frutas y
verduras como base
de una alimentacién
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saludable. La jornada
continud con juegos
recreativos que
incentivaron la
participacion de nifios
y adultos, finalizando
con estiramientos
guiados y una
reflexion sobre el valor ‘
de los productos N

locales

FECHA PRIMERA SESION SEMANA 1 MES DE OCTUBRE

Fecha: 01 de octubre de 2025.

GRUPO CASCADAS: El tema fue habitos saludables. Tras la charla inicial de 10 minutos, se
desarrollaron juegos de activacion fisica que despertaron entusiasmo en los asistentes. Se reforzo el
mensaje de iniciar el dia con energia a través de una alimentacion equilibrada.

Fecha: 02 de octubre del 2025

GRUPO CABECERA MUNICIPAL se abordé la importancia de la alimentacion balanceada y como :
influye en el rendimiento fisico diario. Después de una charla participativa, los asistentes realizaron
una caminata guiada en los alrededores de la vereda, complementada con ejercicios de estiramiento.
Los participantes manifestaron interés en aplicar cambios sencillos en su dieta diaria, como aumentar
el consumo de frutas que en el momento estén en cosecha.

Fecha: 03 de octubre de 2025.
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GRUPO PARAISO Se inicia con la charla sobre importancia de habitos saludables, Después de esto
se realiza calentamiento de movimientos activos para realizar diferentes tipos de ejercicios, luego se
hace juegos de coordinacién para proceder con un partido de microfttbol.

Fecha: 06 de octubre de 2025

FECHA SEGUNDA SESION SEMANA 2 MES DE OCTUBRE

GRUPO QUITETO Se explicé la diferencia entre alimentos naturales y procesados, motivando a
preferir los primeros. Luego se realizé6 una caminata recreativa que integro la teoria con la practica,
organizarnos para realizar un previo calentamiento y estiramiento de todas las partes del cuerpo para
prevenir lesiones, se continia con la actividad principal juegos recreativos para finalizar con
estiramiento.

Fecha: 07 de octubre del 2025

GRUPO CRUCERO BELLO El tema trabajado fue la importancia del ejercicio fisico diario. Se inici6
con una charla educativa sobre los beneficios del movimiento para el corazén, la mente y el cuerpo.

Luego se realiz6 una rutina de aerdbicos basicos con mdsica alegre, que permiti6 activar el cuerpo y
| fomentar Ia energia grupal. En la fase final, se practicaron estiramientos y se reflexiond sobre cémo
incluir la actividad fisica en la rutina diaria.

Fecha:07 de octubre del 2025

GRUPO CABECERA Se abord6 la alimentacién balanceada y su influencia en el bienestar general.
Los participantes compartieron habitos alimenticios y se brindaron recomendaciones practicas. La
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parte fisica consistio6 en realizar ejercicios de flexibilidad. El cierre incluy6 respiracién guiada y
recordatorio sobre la importancia de combinar buena alimentacién con movimiento.

Fecha:08 de octubre 2025

GRUPO CASCADAS, Se hablé sobre el consumo de frutas y verduras como base de una
alimentacién saludable. La jornada continu6 con juegos recreativos que incentivaron la participacion
de niflos y adultos, finalizando con estiramientos guiados y una reflexion sobre el valor de los
productos locales.

Fecha: 09 de octubre del 2025

GRUPO RETIRO, Se inicia con la charla sobre importancia de una buena salud mental en su vida
cotidiana, durante 10 minutos, dando a conocer la prioridad y lo bueno de tener una salud mental
saludable. Luego se entra a la fase central con calentamiento, el cual consiste en realizar movimientos
de la parte superior e inferior del cuerpo, con el fin de hacer diferentes tipos de ejercicios de
coordinacion para proceder a jugar microfutbol; después de realizar estas actividades se finaliza con
la fase de vuelta a la calma.

Fecha: 09 de octubre del 2025

GRUPO CABECERA Se inicia con la charla sobre importancia de llevar una buena salud mental, se
cuenta con la participacion del grupo durante 10 minutos, dando a conocer el objetivo de tener una
buena alimentacién, una vida activa comiendo frutas, Después de esto se realiza calentamiento
movimientos de las articulaciones, con el fin de ejercer diferentes tipos de ejercicios.

Fecha: 10 de octubre del 2025

GRUPO PARAISO Se inicia con la charla sobre la importancia de llevar una alimentacion saludable,
durante 10 minutos, dando a conocer la prevencion de enfermedades y consecuencias de no tener
una salud mental saludable. Después de esto se realiza calentamiento pasivo para proceder a realizar
juegos recreativos.

Fecha: 14 de octubre del 2025
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'GRUPO CRUCERO Se inicia con la charla importancia de una buena salud mental, de10 minutos,
dando a conocer que tipos de alimentos saludables deben de comer, lo importante de cuidar el
cuerpo, para mejorar la salud mental, Después de esto se realiza calentamiento de movimientos
activos para realizar diferentes tipos de ejercicios, luego se hace juegos recreativos para proceder
con un partido de microfutbol.

Fecha: 14 de octubre de 2025

GRUPO CABECERA MUNICIPAL: Para la ejecucion de este encuentro se les explica durante 10
minutos el tema la importancia de llevar una buena salud mental, terminado el tema nos dirigimos a
organizarnos para realizar un previo calentamiento y estiramiento de todas las partes del cuerpo para
prevenir lesiones, se contintia con la actividad la cual es el futbol, para finalizar con estiramiento de
todas las partes del cuerpo.

Fecha:20 de octubre 2025

GRUPO QUITETO Se trabajé el manejo del estrés mediante la actividad fisica. Se inicié con una
conversacion participativa sobre el descanso adecuado. Posteriormente, se realizé una rutina de
ejercicios y estiramientos. El cierre se centrd en ejercicios de respiracion y relajacion.

Fecha 21 de octubre 2025

GRUPO CRUCERO

El tema fue la prevencién de enfermedades crénicas mediante la actividad fisica durante 10 minutos.
Se realizdé una caminata combinada con trote suave por los alrededores, acompaiiada de ejercicios
de respiracion y control del ritmo. En el cierre se resalté la importancia de la constancia en el ejercicio.

1. Transformaciones en el comportamiento de los participantes

Mayor adopcion de la actividad fisica como parte de la rutina diaria, especialmente en personas
sedentarias.

Cambios visibles en los habitos cotidianos: mejora en la alimentacién, incremento en la hidratacioén,
reduccion del consumo de alimentos ultra procesados.
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Personas que comienzan a integrar a sus familias o vecinos en caminatas, juegos O ejercicios al
aire libre.

2. Mejoras en la salud fisica y emocional

Participantes reportan sentirse con mas energia, dormir mejor y tener menos estrés.

Disminucién de sintomas relacionados con el sedentarismo (dolores musculares, fatiga constante,
apatia).

Personas adultas mayores y jovenes con mejor disposicién emocional y autoestima al sentirse
activos, ttiles y acompanados.
3. Mayor conocimiento y conciencia sobre salud

Las personas identifican mejor los factores de riesgo para enfermedades cronicas y toman acciones
preventivas (controlan presion arterial, cuidan su alimentacion, se hidratan, asisten al centro de
salud).

Incremento en la demanda y uso adecuado de los servicios de salud preventiva.

Las familias comienzan a hablar méas sobre salud, autocuidado y bienestar en sus hogares.

4. Cohesién social y sentido de comunidad fortalecidos

Relaciones sociales fortalecidas entre habitantes de diferentes edades y sectores (intercambio
intergeneracional).

Se crean lazos entre los participantes que pueden derivar en la formacién de grupos permanentes
de actividad fisica comunitaria.

Las veredas y la cabecera municipal muestran una mayor participacién y organizacion comunitaria
en temas de salud.

5. Fortalecimiento del rol de lideres comunitarios y promotores de salud

Lideres locales emergen como agentes de cambio, promoviendo practicas saludables de manera
continua.

Se genera una base para formar redes comunitarias de salud que puedan sostener el trabajo
iniciado.

Mayor articulacién entre comunidad, instituciones de salud, y otros actores locales.
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6. Disminucién de brechas territoriales en salud

Las veredas, usualmente con menor acceso a programas, han sido incluidas y beneficiadas
directamente.

Se fortalece la equidad en el acceso a actividades preventivas y de promocion de salud.

7. Cultura de autocuidado instaurada
La repeticion de los mensajes durante las jornadas crea memoria colectiva sobre la importancia del
autocuidado.

Las personas ya no ven la salud solo como "ir al médico”, sino como un trabajo diario en sus
habitos.

DESARROLLO DE LA TEMATICA

se centra en la promocién de estilos de vida saludables a través de la actividad fisica regular, con el
objetivo de fortalecer la salud integral, prevenir enfermedades no transmisibles y mejorar la calidad
de vida de la poblacion adulta mayor. Esta iniciativa surge de la necesidad de fomentar habitos que
contribuyan al bienestar fisico, mental y social, y de impulsar la participacion comunitaria como medio
para mantener la autonomia funcional en esta etapa de Ia vida.

Los estilos de vida saludables comprenden un conjunto de comportamientos cotidianos que influyen
de manera directa en la salud. Entre ellos se destacan la alimentacion equilibrada, la practica
sistematica de actividad fisica, el descanso adecuado, la hidratacion constante y la gestién del estrés.
| En el caso de los adultos mayores, la incorporacion de estos habitos cobra especial relevancia, pues
permite conservar la movilidad, prevenir el sedentarismo y reducir el riesgo de enfermedades como
la hipertensién, la diabetes.

Dentro de esta tematica, la actividad fisica es entendida no solo como ejercicio, sino como una
herramienta de integracion social, recreacién y fortalecimiento emocional. Por ello, las acciones
desarrolladas buscan promover la participacion activa mediante sesiones adaptadas a las
capacidades fisicas y condiciones de salud de los adultos mayores. Las actividades se orientan a
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mejorar la fuerza muscular, la flexibilidad, el equilibrio y la coordinacion, aspectos que favorecen la |
independencia y la prevencion de caidas.

De igual manera, la promocion de estilos de vida saludables se complementa con procesos
educativos enfocados en la concientizacion sobre la importancia de mantener una alimentacion
balanceada, evitar el consumo de sustancias nocivas, controlar el peso corporal y asistir a controles
médicos periddicos. Estos componentes contribuyen a que la persona mayor adopte habitos
sostenibles y mejore su calidad de vida de manera continua.

Las jornadas implementadas bajo esta tematica permiten también el fortalecimiento del tejido social,
ya que promueven la interaccion entre los participantes, el apoyo mutuo y el sentido de pertenencia
comunitaria. La actividad fisica y la educacion en salud se convierten asi en espacios de encuentroy
bienestar colectivo, donde se incentiva la cooperacion, la motivacién y la construccion de entornos
saludables.

Finalmente, la intervencién basada en estilos de vida saludables y actividad fisica contribuye de forma
directa al cumplimiento de los lineamientos establecidos por la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), que recomienda un enfoque preventivo y de promocion de la salud para afrontar el
envejecimiento activo. Desde esta perspectiva, el trabajo con adultos mayores no solo busca prevenir
enfermedades, sino también garantizar una vejez digna, activa y participativa, donde cada individuo
sea protagonista de su propio bienestar

8- MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: cartelera, implementos deportivos.

9- Nombres y Apellidos: Rosa Jiménez

Cargo Profesora
N° Teléfono: 3122723198 |
ZON Urbana:

Rural: x ETNIA: | N° Mestizo X N° Afro N° Otros

A X
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GENERO: 194 N°® FEMENINO 191

NO

MASCULINO

10-LOGROS

motivar a los nifios, jovenes y adultos a tener una vida saludable

motivar a tener una vida activa ejerciendo el deporte

motivar a controlar el peso y a tener mas energia y vitalidad

Los nifios tienes aceptacién por el programa

Los nifios captan los mensajes de los temas tratados

Estas actividades hacen que los nifios tengan un tiempo de sano esparciendo.

11-DIFICULTADES:

Es dificil captar a varios nifios en las zonas de trabajo

L ]

El factor climatico influye en la realizacion de las actividades

Baja vision para diligenciar registros de asistencia.
para este mes en el corregimiento de quiteto dejaron de asistir 4 participantes

12- CONCLUSIONES:
La actividad fisica es beneficiosa para la salud y el bienestar, cuando no se practica aumenta el riesgo

de padecer enfermedades no transmisibles (ENT) y otros problemas de salud. Conjuntamente, la
inactividad fisica y los habitos sedentarios contribuyen a aumentar las ENT y suponen una carga para
los sistemas de salud.

) Durante el mes de octubre se logra realizar un total de 30 sesiones con los grupos conformados

12REGISTRO FOTOGRAFICO
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FECHA: 01 de octubre 2025 “cascadas” FECHA: 02 de octubre 2025 “cabecera”
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FECHA: 07 de octubre 2025 “cabecera” FECHA: 08 de octubre 2025 “cascadas”
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FECHA: 09 de octubre 2025“cabecera” FECHA: 09 de octubre 2025 “retiro”
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MUNICIPIO DE SUCRE
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' FECHA: 10 de octubre 2025 “paraiso”

FECHA: 14 de octubre 2025 “crucero”

5 A Pl W

"FECHA: 14 de octubre 2025 “Cabecera” FECHA: 20 de octubre 2025 “quiteto’
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MUNICIPIO DE SUCKHE

E.S.E REPUBLICA DE COLOMBIA fxf\ ”’Af
DEPARTAMENTO DEL CAUCA d
MUNICIPIO DE SUCRE
~

SUROCCIDENTE -

Dir. dobony Ddviln

EMPRESA SOCIAL DEL ESTADO ESE SUROCCIDENTE
PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS 2025

et

INFORME DE ACTIVIDADES

1. ACTIVIDAD 28: Desarrolla 5 jornadas de actividad fisica al aire libre en la cabecera municipal
(2 encuentros semanales) y 5 jornadas en las veredas:(Paraiso, Crucero bello, Quiteto, Retiro,
Cascadas) (1 encuentro semanal), con grupos conformados por todos los ciclos de vida, cada
encuentro con un minimo de 156 -20 participantes.
En cada actividad se debe realizar educacion corta (10 minutos maximo) sobre estilos de vida
saludables y temas de salud

2. PRODUCTO (3): Informe consolidado de las jornadas realizadas en zona urbana y rural con
listado de asistencia y registro fotografico

3. OBJETIVO: Fomentar la practica regular de actividad fisica y promover habitos y estilos de
vida saludables en la poblacién del Municipio de Sucre, a través de la realizacién de jornadas
deportivas que incluyan una variedad de actividades fisicas y educativas, con el fin de mejorar la
salud y el bienestar de la comunidad, reducir el sedentarismo y fomentar la socializacién y el trabajo

en equipo.
4 FECHA DE REALIZACION: 3-4-5-6-7-10-11-12-13-14 del mes de noviembre
8. LUGAR: corregimiento Paraiso, corregimiento Crucero, corregimiento La Quiteto,

corregimiento Cascadas, Corregimiento El Retiro, cabecera municipal

6. METODOLOGIA DE LA ACTIVIDAD

7-DESARROLLO DE LA METODOLOGIA DE LA ACTIVIDAD

\'Para llevar a cabo las jornadas de actividad fisica y habitos y estilos de vida saludable dirigidas a la
poblacién se implementa una metodologia que abarca diferentes aspectos, desde la planificacion
hasta la evaluacion del evento. A continuacion, se describe el trabajo realizado durante el mes segun
grupo conformado en cada corregimiento y/o cabecera municipal.
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ACTIVIDA

FECHA DE
LAS
SESIONES

CANTIDAD DE
PARTICIPANTES

CANTIDAD
DE
SESIONES

GRUPO CABECERA
MUNICIPAL Se
explico la diferencia
entre alimentos
naturales y
procesados,
motivando a preferir
los primeros. Luego se
realiz6 una caminata
recreativa que integré
la teoria con la
practica, organizarnos
para realizar un previo
calentamiento y
estiramiento de todas
las partes del cuerpo
para prevenir lesiones,
se continua con la
actividad principal
juegos recreativos
para finalizar

4 /11/2025
6/11/2025

11/11/2025
13/11/2025

15

GRUPO QUITETO: El
tema fue habitos
saludables. Tras la
charla inicial de 10
minutos, se

3/11/2025
10/11/2025
17/11/2025

15
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desarrollaron juegos
de activacion fisica
que despertaron
entusiasmo en los
asistentes. Se reforzo
el mensaje de iniciar el
dia con energia a
través de una
alimentacion
equilibrada.

GRUPO CASCADAS
Se abordé la
alimentacion

balanceada y su
influencia en el
bienestar general. Los
participantes

compartieron habitos
alimenticios y se
brindaron

)| recomendaciones

practicas. La parte
fisica consisti6 en
realizar ejercicios de
flexibilidad. El cierre
incluyé respiracion
guiada y recordatorio
sobre la importancia de
combinar buena

5/11/2025
12/11/2025

17
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MUNICIFIO DE SUCRE

alimentacion con
movimiento.

GRUPO CRUCERO
BELLO Se inicia con
la charla sobre
importancia de habitos
saludables, Después
de esto se realiza
calentamiento de
movimientos  activos
para realizar diferentes
tipos de ejercicios,
luego se hace juegos
de coordinacion para
proceder  con un
partido de microfutbol.

4/11/2025
11/11/2025

15
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GRUPO EL RETIRO
Para la ejecucion de
este encuentro se les
explica durante 10
minutos el tema la
importancia de llevar
una buena salud
mental, terminado el
tema nos dirigimos a
organizarnos para
realizar un  previo
calentamiento y
estiramiento de todas
las partes del cuerpo
para prevenir lesiones,
se continda con la
actividad la cual es el
futbol, para finalizar
con estiramiento de
‘| todas las partes del

cuerpo.

6/11/2025
13/11/2025

15

GRUPO PARAISO Se
abordo6 la alimentacion
balanceada y su
influencia en el

7/11/2025
14/10/2025

17
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MUNICIFIO DE SUCRE

bienestar general. Los
participantes
compartieron habitos
alimenticios y se
brindaron
recomendaciones
practicas. La parte
fisica consisti6 en
realizar ejercicios de
flexibilidad. EIl cierre
incluyé respiracion
guiada y recordatorio
sobre la importancia de

combinar buena
alimentacion con
movimiento.

FECHA PRIMERA SESION SEMANA 1 MES DE NOVIEMBRE

Fecha: 03 de noviembre de 2025.
GRUPO QUITETO: EI tema fue habitos saludables. Tras la charla inicial de 10 minutos, se
desarrollaron juegos de activacion fisica que despertaron entusiasmo en los asistentes. Se reforzo el

mensaje de iniciar el dia con energia a través de una alimentacién equilibrada.

Fecha: 04 de noviembre del 2025
GRUPO CABECERA MUNICIPAL se abordé la importancia de la alimentacién balanceada y como
influye en el rendimiento fisico diario. Después de una charla participativa, los asistentes realizaron
una caminata guiada en los alrededores de la vereda, complementada con ejercicios de estiramiento.

<
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Los participantes manifestaron interés en aplicar cambios sencillos en su dieta diaria, como aumentar
el consumo de frutas que en el momento estén en cosecha.

Fecha: 04 de noviembre del 2025

GRUPO CRUCERO Se inicia con la charla sobre importancia de habitos saludables, Después de esto
se realiza calentamiento de movimientos activos para realizar diferentes tipos de ejercicios, luego se
hace juegos de coordinacion para proceder con un partido de microfttbol.

Fecha :05 de noviembre 2025

GRUPO CASCADAS Se abordé la alimentacion balanceada y su influencia en el bienestar general.
Los participantes compartieron habitos alimenticios y se brindaron recomendaciones practicas. La
parte fisica consistid en realizar ejercicios de flexibilidad. El cierre incluyé respiracion guiada y
recordatorio sobre la importancia de combinar buena alimentacién con movimiento.

Fecha: 06 de noviembre de 2025

GRUPO CABECERA MUNICIPAL Se explicé la diferencia entre alimentos naturales y procesados,
motivando a preferir los primeros. Luego se realizé una caminata recreativa que integré la teoria con
la practica, organizarnos para realizar un previo calentamiento y estiramiento de todas las partes del
cuerpo para prevenir lesiones, se contintia con la actividad principal juegos recreativos para finalizar
con estiramiento.

Fecha: 06 de noviembre del 2025

GRUPO RETIRO EIl tema trabajado fue la importancia del ejercicio fisico diario. Se inicié con una
charla educativa sobre los beneficios del movimiento para el corazén, la mente y el cuerpo. Luego se
realizo una rutina de aerobicos basicos con musica alegre, que permitié activar el cuerpo y fomentar
la energia grupal. En la fase final, se practicaron estiramientos y se reflexion6 sobre como incluir la
actividad fisica en la rutina diaria.

Fecha:07 de noviembre del 2025

GRUPO PARAISO Se abord¢ la alimentacion balanceada y su influencia en el bienestar general. Los
participantes compartieron habitos alimenticios y se brindaron recomendaciones practicas. La parte
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fisica consistié en realizar ejercicios de flexibilidad. El cierre incluy6 respiracion guiada y recordatorio
sobre la importancia de combinar buena alimentacion con movimiento.

FECHA SEGUNDA SESION SEMANA 2 MES DE NOVIEMBRE

Fecha:10 de noviembre 2025

GRUPO QUITETO, Se habl6 sobre el consumo de frutas y verduras como base de una alimentacion
saludable. La jornada continud con juegos recreativos que incentivaron la participacion de nifios y
adultos, finalizando con estiramientos guiados y una reflexion sobre el valor de los productos locales.

Fecha: 11 de noviembre del 2025

GRUPO CRUCERO, Se inicia con la charla sobre importancia de una buena salud mental en su vida
cotidiana, durante 10 minutos, dando a conocer la prioridad y lo bueno de tener una salud mental
saludable. Luego se entra a la fase central con calentamiento, el cual consiste en realizar movimientos
de la parte superior e inferior del cuerpo, con el fin de hacer diferentes tipos de ejercicios de
coordinacién para proceder a jugar microfttbol; después de realizar estas actividades se finaliza con
la fase de vuelta a la calma.

Fecha: 11 de noviembre del 2025

GRUPO CABECERA Se inicia con la charla sobre importancia de llevar habitos saludables, se cuenta
con la participacion del grupo durante 10 minutos, dando a conocer el objetivo de tener una buena
alimentacion, una vida activa comiendo frutas, Después de esto se realiza calentamiento movimientos
de las articulaciones, con el fin de ejercer diferentes tipos de ejercicios.

Fecha: 12 de noviembre del 2025

GRUPQO CASCADAS, Se inicia con la charla sobre la importancia de ia salud mental , durante 10
minutos, dando a conocer la prevencién de enfermedades y consecuencias de no tener una salud
mental saludable. Después de esto se realiza calentamiento pasivo para proceder a realizar juegos
recreativos.

Fecha: 13 de noviembre del 2025

GRUPO CABECERA Se inicia con la charla importancia de una buena salud mental, de10 minutos,
dando a conocer que tipos de alimentos saludables deben de comer, lo importante de cuidar el
cuerpo, para mejorar la salud mental, Después de esto se realiza calentamiento de movimientos
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activos para realizar diferentes tipos de ejercicios, luego se hace juegos recreativos para proceder
con un partido de microfutbol.

Fecha: 13 de noviembre de 2025

GRUPO RETIRO: Para la ejecucion de este encuentro se les explica durante 10 minutos el tema la
importancia de llevar una buena salud mental, terminado el tema nos dirigimos a organizarnos para
realizar un previo calentamiento y estiramiento de todas las partes del cuerpo para prevenir lesiones,
se continta con la actividad la cual es el futbol, para finalizar con estiramiento de todas las partes del
cuerpo.

Fecha 14 de noviembre 2025

GRUPO PARAISO Se trabaj6 el manejo del estrés mediante la actividad fisica. Se inicié con una
conversacion participativa sobre el descanso adecuado. Posteriormente, se realiz6 una rutina de
ejercicios y estiramientos. El cierre se centrd en ejercicios de respiracion y relajacion.

Fecha 17 de noviembre de 2025

GRUPO QUITETO

El tema fue la prevencion de enfermedades crénicas mediante la actividad fisica durante 10 minutos.
Se realizé6 una caminata combinada con trote suave por los alrededores, acompariada de ejercicios
de respiracion y control del ritmo. En el cierre se resalté la importancia de la constancia en el ejercicio.

1. Transformaciones en el comportamiento de los participantes

Mayor adopcion de la actividad fisica como parte de la rutina diaria, especialmente en personas
sedentarias.

Cambios visibles en los habitos cotidianos: mejora en la alimentacion, incremento en la hidratacion,
reduccion del consumo de alimentos ultra procesados.

Personas que comienzan a integrar a sus familias o vecinos en caminatas, juegos o ejercicios al
aire libre.

2. Mejoras en la salud fisica y emocional
Participantes reportan sentirse con mas energia, dormir mejor y tener menos estrés.
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Disminucion de sintomas relacionados con el sedentarismo (dolores musculares, fatiga constante,
apatia).

Personas adultas mayores y jovenes con mejor disposicion emocional y autoestima al sentirse
activos, utiles y acompanados.

3. Mayor conocimiento y conciencia sobre salud

Las personas identifican mejor los factores de riesgo para enfermedades cronicas y toman acciones
preventivas (controlan presién arterial, cuidan su alimentacion, se hidratan, asisten al centro de
salud).

Incremento en la demanda y uso adecuado de los servicios de salud preventiva.

Las familias comienzan a hablar mas sobre salud, autocuidado y bienestar en sus hogares.

4. Cohesion social y sentido de comunidad fortalecidos
Relaciones sociales fortalecidas entre habitantes de diferentes edades y sectores (intercambio
intergeneracional).

Se crean lazos entre los participantes que pueden derivar en la formacién de grupos permanentes
de actividad fisica comunitaria.

Las veredas y la cabecera municipal muestran una mayor participacion y organizacion comunitaria
en temas de salud.

5. Fortalecimiento del rol de lideres comunitarios y promotores de salud

Lideres locales emergen como agentes de cambio, promoviendo practicas saludables de manera
continua.

Se genera una base para formar redes comunitarias de salud que puedan sostener el trabajo
iniciado.
Mayor articulacién entre comunidad, instituciones de salud, y otros actores locales.

6. Disminucion de brechas territoriales en salud

Las veredas, usualmente con menor acceso a programas, han sido incluidas y beneficiadas
directamente.

Se fortalece la equidad en el acceso a actividades preventivas y de promocion de salud.
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7. Cultura de autocuidado instaurada

La repeticion de los mensajes durante las jornadas crea memoria colectiva sobre la importancia del
autocuidado.

Las personas ya no ven la salud solo como "ir al médico", sino como un trabajo diario en sus
habitos.

DESARROLLO DE LA TEMATICA

se centra en la promocion de estilos de vida saludables a través de la actividad fisica regular, con el
objetivo de fortalecer la salud integral, prevenir enfermedades no transmisibles y mejorar la calidad
de vida de la poblacion adulta mayor. Esta iniciativa surge de la necesidad de fomentar habitos que
contribuyan al bienestar fisico, mental y social, y de impulsar la participacién comunitaria como medio
para mantener la autonomia funcional en esta etapa de la vida.

Los estilos de vida saludables comprenden un conjunto de comportamientos cotidianos que influyen
de manera directa en la salud. Entre ellos se destacan la alimentacion equilibrada, la practica
sistematica de actividad fisica, el descanso adecuado, la hidratacion constante y la gestién del estrés.
En el caso de los adultos mayores, la incorporacién de estos habitos cobra especial relevancia, pues
permite conservar la movilidad, prevenir el sedentarismo y reducir el riesgo de enfermedades como
la hipertension, la diabetes.

Dentro de esta tematica, la actividad fisica es entendida no solo como ejercicio, sino como una
herramienta de integracion social, recreacién y fortalecimiento emocional. Por ello, las acciones
desarrolladas buscan promover la participacion activa mediante sesiones adaptadas a las
capacidades fisicas y condiciones de salud de los adultos mayores. Las actividades se orientan a
mejorar la fuerza muscular, la flexibilidad, el equilibrio y la coordinacién, aspectos que favorecen la
independencia y la prevencién de caidas.

De igual manera, la promocién de estilos de vida saludables se complementa con procesos
educativos enfocados en la concientizacion sobre la importancia de mantener una alimentacion
balanceada, evitar el consumo de sustancias nocivas, controlar el peso corporal y asistir a controles
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médicos periddicos. Estos componentes contribuyen a que la persona mayor adopte habitos
sostenibles y mejore su calidad de vida de manera continua.

Las jornadas implementadas bajo esta tematica permiten también el fortalecimiento del tejido social,
ya que promueven la interaccion entre los participantes, el apoyo mutuo y el sentido de pertenencia
comunitaria. La actividad fisica y la educacion en salud se convierten asi en espacios de encuentro y
bienestar colectivo, donde se incentiva la cooperacion, la motivacion y la construccion de entornos
saludables.

Finalmente, la intervencion basada en estilos de vida saludables y actividad fisica contribuye de forma |
directa al cumplimiento de los lineamientos establecidos por la Organizacion Mundial de la Salud\r/
(OMS), que recomienda un enfoque preventivo y de promocion de la salud para afrontar el
envejecimiento activo. Desde esta perspectiva, el trabajo con adultos mayores no solo busca prevenir
enfermedades, sino también garantizar una vejez digna, activa y participativa, donde cada individuo
sea protagonista de su propio bienestar

8- MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: cartelera, implementos deportivos.

9- Nombres y Apellidos: Rosa Jiménez

Cargo Profesora
N° Teléfono: 3122723198 ")
ZON Urbana:
A b . ETNIA: | N° Mestizo X N° Afro N° Otros
ND
GENERO: 194 N° FEMENINO 191
MASCULINO
10-LOGROS

@® motivar a los nifios, jovenes y adultos a tener una vida saludable
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motivar a tener una vida activa ejerciendo el deporte

motivar a controlar el peso y a tener mas energia y vitalidad

Los nifios tienes aceptacion por el programa

Los nifios captan los mensajes de los temas tratados

Estas actividades hacen que los nifios tengan un tiempo de sano esparciendo.

11-DIFICULTADES:

® Esdificil captar a varios nifios en las zonas de trabajo

@  Ei factor climatico influye en la realizacion de las actividades

i# Baja vision para diligenciar registros de asistencia.

@ para este mes en el corregimiento de quiteto dejaron de asistir 4 participantes

12- CONCLUSIONES:
La actividad fisica es beneficiosa para la salud y el bienestar, cuando no se practica aumenta el riesgo

de padecer enfermedades no transmisibles (ENT) y otros problemas de salud. Conjuntamente, la
inactividad fisica y los habitos sedentarios contribuyen a aumentar las ENT y suponen una carga para
los sistemas de salud.

Durante el mes de noviembre se logra realizar un total de 15 sesiones con los grupos conformados

12REGISTRO FOTOGRAFICO
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FECHA: 06 de noviembre 2025 “cabecera”

| FECHA: 07 de noviembre 2025 “paraiso”

i

FECHA: 10 de noviembre 2025 “quiteto”
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FECHA: 11 de noviembre 2025 “crucero’

FECHA:11 de noviembre 2025 “cabecera”

FECHA: 12 de noviembre 2025 “cascadas”

FECHA: 13 de noviembre 2025 “cabecera”
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FECHA: 14 de noviembre 2025 “paraiso”
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PRODUCTO 4

4 Informe final de la actividad
realizada.

PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS
MUNICIPIO DE SUCRE
2025
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INFORME DE ACTIVIDADES

1. ACTIVIDAD 28: Desarrollar 5 jornadas de actividad fisica al aire libre en la cabecera municipal (2
encuentros semanales) y 5 jornadas en las veredas: (Paraiso, Crucero bello, Quiteto, Retiro,
Cascadas) (1 encuentro semanal), con grupos conformados por todos los ciclos de vida, cada
encuentro con un minimo de 15 -20 participantes. En cada actividad se debe realizar educacién
corta (10 minutos méximo) sobre estilos de vida saludables y temas de salud

2. PRODUCTO 4: Informe final de la actividad realizada.

3. OBJETIVO: Fomentar la practica regular de actividad fisica Y promover habitos y estilos de vida
saludables en la poblacion del Municipio de Sucre, a través de la realizacion de jornadas
deportivas que incluyan una variedad de actividades fisicas y educativas, con el fin de mejorar la
salud y el bienestar de la comunidad, reducir el sedentarismo y fomentar la socializacién y el trabajo

en equipo.
4. FECHA DE REALIZACION: agosto a diciembre de 2025.
5. LUGAR: corregimientos de: Paraiso, Crucero Bello, quiteto, Cascadas. Corregimiento retiro,

cabecera municipal.

6. METODOLOGIA DE LA ACTIVIDAD

—

DESARROLLO DE LA METODOLOGIA DE LA ACTIVIDAD

Para llevar a cabo las jornadas de actividad fisica y habitos y estilos de vida saludable dirigidas a la
,poblacién se implementa una metodologia que abarca diferentes aspectos, desde la planificacién
hasta la evaluacion del evento. A continuacion, se describe el trabajo realizado durante el periodo
contractual de agosto a diciembre de 2025, segun grupo conformado en cada corregimiento y/o
cabecera municipal.

SESIONES DE ACTIVIDAD FISICA REALIZADAS DURANTE LOS MESES DE AGOSTO A
DICIEMBRE DEL 2025.
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GRUPO ACTIVIDAD (CABECERA MUNICIPAL): se conforma el grupo de actividad fisica con apoyo
de los monitores de la administracién, con quienes se programa trabajar dos dias en la semana, los
Martes a las 4:00 pm y los Jueves a las 4:00 pm, con 10 personas entre los 12y 18 afos de edad,
quienes asisten en la casa de paso en la cabecera municipal, con este grupo durante el periodo
contractual de agosto a diciembre se realizan 40 sesiones de actividad fisica, donde se brinda
educacion en diferentes temas de estilos de vida saludable al inicio de cada sesion (10 minutos),
durante el encuentro inicial y final se realiza la aplicacion de la encuesta de habitos saludables. la
cual consta de 9 preguntas con opcién de respuesta Sl o No, relevante de la aplicaciéon de la
encuesta.

100% (n=10nm) consumen comida chatarra

0%(n=0) no realizan ningun tipo de actividad fisica

90%(n=10) de los integrantes consideran que no consumen una alimentacion saludable.
Finalmente, Las actividades desarrolladas durante el periodo agosto—diciembre generaron un
impacto significativo en la promocién de estilos de vida saludable entre los adolescentes
participantes. El proceso permiti6 fortalecer conocimientos, fomentar la practica regular de actividad
fisica y aumentar la conciencia sobre la importancia de una alimentacién adecuada, contribuyendo
de manera efectiva al bienestar fisico y emocional de los 10 jévenes acompafnados.

Lo cual se logra beneficiar:

-8 nifas

-2 ninos \
GRUPO C/PARAISO): se conforma el grupo de actividad fisica con apoyo de la profesora del grado
3y 4 de la institucion del Paraiso, para ejecutar la actividad un dia a la semana, el viernes a las
11:00 am, con 17 personas entre las edades de 8 a 14 afos, con este grupo durante el periodo
contractual de agosto a diciembre se realizan 20 sesiones de actividad fisica, donde se brinda
educacién en diferentes temas de estilos de vida saludable al inicio de cada sesion (10 minutos),
durante el encuentro inicial y final se realiza la aplicacién de la encuesta de habitos saludables.

86%(n=13) no Incluye frutas y verduras en su alimentacion
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100%(n=17) de los integrantes consideran que no consumen una alimentacién saludable.
Finaimente, Las actividades desarrolladas durante el periodo agosto—diciembre generaron un
impacto significativo en la promociéon de estilos de vida saludable entre los adolescentes
participantes. El proceso permitié fortalecer conocimientos, fomentar la practica regular de actividad
fisica y aumentar la conciencia sobre la importancia de una alimentacién adecuada, contribuyendo
de manera efectiva al bienestar fisico y emocional de los 17 nin@s acompanados.

Lo cual se logra beneficiar:
- 8 ninas
- 9 nifios

GRUPO (C/CRUCERO BELLO): se conforma el grupo de actividad fisica, con apoyo de la rectora
de la escuela de Crucero Bello, para ejecutar actividades un dia a la semana, los martes alas 11:30
am, con 20 personas entre las edades de 6 a 12 afos; con este grupo durante el periodo contractual
de agosto a diciembre se realizan 20 sesiones de actividad fisica, donde se brinda educacién en
diferentes temas de estilos de vida saludable al inicio de cada sesién (10 minutos), durante el
encuentro inicial y final se realiza la aplicacién de la encuesta de habitos saludables

93%(n=20) no Incluye frutas y verduras en su alimentacién

80%(n=20) de los integrantes consideran que no consumen una alimentacién saludable.
Finalmente, Las actividades desarrolladas durante el periodo agosto—diciembre generaron un
impacto significativo en la promocién de estilos de vida saludable entre los adolescentes
participantes. El proceso permiti6 fortalecer conocimientos, fomentar la practica regular de actividad
fisica y aumentar la conciencia sobre la importancia de una alimentacion adecuada, contribuyendo
de manera efectiva al bienestar fisico y emocional de los 20 nii@s acompariados.

Lo cual se logra beneficiar:

- 9 nifas

- 11nifios
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GRUPO (C/EL RETIRO): Se conforma el grupo con apoyo de la escuela quienes facilitan el permiso
para dar la informacion de invitacién de las actividades que se van a llevar a cabo por parte del plan
de intervenciones colectivas PIC, se les informa los encuentros se llevan a cabo 1 dia a la semana,
se llega a un acuerdo con los estudiantes que las actividades se llevaran a cabo los dias jueves de
cada semana a las 2 de la tarde, el grupo cuenta con un total de 20 participantes entre edades de
los 8 a los 16 afio, con este grupo durante el periodo contractual de agosto a diciembre se realizan
20 sesiones de actividad fisica, donde se brinda educacion en diferentes temas de estilos de vida
saludable al inicio de cada sesion (10 minutos), durante el encuentro inicial y final se realiza la
aplicacion de la encuesta de habitos saludables, , durante la evaluacién de la encuesta se evidencian
que en un 99% de los participantes llevan unos habitos y estilos de vida saludable los cuales se
fortalecen durante las actividades estipuladas.

Finalmente, Las actividades desarrolladas durante el periodo agosto—diciembre generaron un
impacto significativo en la promocién de estilos de vida saludable entre los adolescentes
participantes. El proceso permiti6 fortalecer conocimientos, fomentar la practica regular de actividad
fisica y aumentar la conciencia sobre la importancia de una alimentacion adecuada, contribuyendo
de manera efectiva al bienestar fisico y emocional de los 20 jévenes acompariados.

Lo cual se logra beneficiar:

-6 ninas

-14 nifios

GRUPO QUITETO: Se conforma el grupo de actividad fisica, con apoyo de la profesora de la
institucion del corregimiento de quiteto, para realizar actividades un dia a la semana, los lunes alas
10:00 am, con 8 nifios y nifias entre las edades de 5 a 12 afios; con este grupo durante el periodo
contractual de agosto a diciembre se realizan 20 sesiones de actividad fisica, donde se brinda
educacion en diferentes temas de estilos de vida saludable al inicio de cada sesion (10 minutos),
durante el encuentro inicial y final se realiza la aplicacion de la encuesta de habitos saludables, a
continuacion se describe lo mas relevante de la aplicacion de la encuesta.
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100%(n=8) si realizan actividad fisica

50%(n=8) no Incluye frutas y verduras en su alimentacién

100%(n=8) de los integrantes consideran que no consumen una alimentacién saludable.
Finalmente, Las actividades desarrolladas durante el periodo agosto—diciembre generaron un
impacto significativo en la promocion de estilos de vida saludable entre los adolescentes
participantes. El proceso permitio fortalecer conocimientos, fomentar la practica regular de actividad
fisica y aumentar la conciencia sobre la importancia de una alimentacion adecuada, contribuyendo
de manera efectiva al bienestar fisico y emocional de los 8 nifias y ninos acompanados.

Lo cual se logra beneficiar:

-4 nifas

- 4nifios

GRUPO (C/CASCADAS): se conforma el grupo de actividad fisica, con apoyo del profesor de la
escuela de Cascadas, para realizar actividades un dia a la semana, los miércoles a las 9:00 am con
17 personas entre las edades de 5 a 10 afios, con este grupo durante el periodo contractual de agosto
a diciembre se realizan 20 sesiones de actividad fisica, donde se brinda educacién en diferentes
temas de estilos de vida saludable al inicio de cada sesion (10 minutos), durante el encuentro inicial
y final se realiza la aplicacién de ia encuesta de habitos saludables, a continuacién se describe io
mas relevante de la aplicacién de la encuesta.

0%(n=17) no considera que hacer actividad fisica favorece su salud

80%(n=12) no Incluye frutas y verduras en su alimentacion

100%(n=17) de los integrantes consideran que no consumen una alimentacién saludable.
Finalmente, el grupo mostro interés y participacion activa durante la ejecucion de las actividades
programadas, logrando educar sobre llevar una vida saludable para prevenir la aparicion de
enfermedades crénicas no transmisibles, generando espacios que aportan al bienestar fisico y
mental de los 17 nifi@s acompafados se logra beneficiar.

-10 nifios

-7 nifas
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T MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: cartelera y libros educativos, € implementos deportivos.
8. Nombres y Apeliidos: Nayibe acosta
Cargo Profesora -
N° Teléfono: 3122208176
ZONA | Rurat:x Urbana:X | ETNIA: | N° Mestizo 490 N° Afro 0 N° Otros 0
GENERO: N° MASCULINO 280 EN° FEMENINO 210

LOGROS

Motivar a los nifios, jovenes a tener una vida saludable

Crear espacios para la practica de actividad fisica y el deporte

Educar sobre habitos y estilos de vida saludable.

[ I AN BN A

Conformar 6 grupos de actividad fisica en los corregimientos de: Cascadas, El Retiro,
quiteto, Crucero Bello, Paraiso y cabecera municipal de Sucre.

@ Realizar 60 sesiones con los 6 grupos conformados durante la vigencia 2025

@ También se logra hacer un cierre de la mejor manera con unos obsequios, q le serviran para
su vida cotidiana.

10. DIFICULTADES:

@®  Es dificil captar a los nifios por fuera del aula de clase

& En la puntualidad de los grupos para la toma de los registros de asistencia y fotografico.

@ Dificultad en la constancia de los grupos por motivos laborales.

@ El factor climético influye en la realizacion de las actividades

11. CONCLUSIONES:
_La actividad fisica es beneficiosa para la salud y el bienestar, cuando no se practica aumenta el
riesgo de padecer enfermedades no transmisibles (ENT) y otros problemas de salud. Conjuntamente,
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MUNICIPIO DE SUCRE

Grafica 1.

TOTAL DE SESIONES REALIZADAS ANO 2025

encuentros mencionados, de los cuales segun genero 280 hombres y 210 mujeres, a continuacion
de muestran graficas de la poblacién beneficiada.

12. REGISTRO FOTOGRAFICO
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FECHA: 10-septiembre-2025 “cascadas”

FECHA: 16-octubre-2025“el retiro”

FECHA 15-octubre-2025 “cabecem
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| FECHA: 16-octubre-2025“el retiro” FECHA: 16-octubre-2025 “cabecera”
]

FECHA: 14- noviembre-2025 “paraiso” FECHA: 18- noviembre-2025 “crucero”

~ Aa-‘r‘n‘v-a._».,__

FECHA: 11 de diciembre- 2025 “Cascadas”

FECHA: 05 de diciembre 2025 “quiteto”
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04 de diciembre 2025 “crucero” 09 de diciembre 2025 “paraiso”

A, (s T

Responsable: __ A vu A Lk
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ACTIVIDAD 29

Reactivar o conformar los grupos de
actividad fisica de adultos mayores con
induccion de 10 minutos en temas de
saiud, por cada jornada con programacion
de 1 encuentros mensuales por vereda y
1 encuentros mensuales en la cabecera
Municipal enfocada en alimentacion
saludable, actividad fisica regular vy
prevencion de enfermedades no
transmisibles como:

*Diabetes tipo | y I

*Hipertensién arterial

*Enfermedad pulmonar  obstructiva
cronica (EPOC)

*Enfermedad renal cronica

*Cancer

PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS
MUNICIPIO DE SUCRE
2025




PRODUCTO 1

1.cronograma de las actividades
programada.

PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS
MUNICIPIO DE SUCRE
2025
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INFORME DE ACTIVIDADES
1 ACTIVIDAD 29: Reactivar o conformar los grupos de actividad fisica de adultos mayores con

induccion de 10 minutos en temas de salud, por cada jornada con programacién de 1 encuentros
mensuales por vereda y 1 encuentros mensuales en la cabecera Municipal enfocada en alimentacion
saludable, actividad fisica regular y prevencién de enfermedades no transmisibles como:

*Diabetes tipo I y ]
*Hipertension arterial
*Enfermedad pulmonar obstructiva cronica (EPOC)
*Enfermedad renal cronica
* Céncer

2. PRODUCTO 2: Informe de cada jornada con registro fotogréafico y listados de asistencia

3. OBJETIVO: Promover el bienestar integral de los adultos mayores mediante espacios de

formacion, recreacién y acompariamiento que fortalezcan su salud fisica, mental, social y emocional,
favoreciendo la participacién activa, la autonomia y la prevencion de enfermedades asociadas al
envejecimiento

4. FECHA DE REALIZACION: 20 del mes de agosto

5. LUGAR: COREGUIMIENTO CASCADAS

6. METODOLOGIA DE LA ACTIVIDAD

DESARROLLO DE LA METODOLOGIA DE LA ACTIVIDAD

Obijetivo General:

Consolidar los grupos de actividad fisica en adultos mayores mediante un acompanamiento
mensual que promueva el mantenimiento de estilos de vida saludables, el fortalecimiento del
autocuidado y la prevencién de enfermedades no transmisibles (ENT).
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ESTRUCTURA METODOLOGICA

1. Frecuencia de encuentros:

1 jornada mensual por vereda

1 jornada mensual en la cabecera municipal

2. Duracién por jornada (60—75 minutos):

Fase Actividad UeiEsekon
estimada
Apertura Saludo y bienvenida 5 minutos

Induccién en salud Charla tematica participativa del mes 10 minutos

Ejercicios adaptados, ludicos y
seguros

Actividad fisica dirigida 40 minutos

Preguntas, conclusiones y tareas

practicas 10-15 minutos

Reflexion grupal

3. Técnicas metodologicas:

Educacion para la salud: con lenguaje claro, apoyo visual, analogias practicas.

Actividad fisica adaptada: ejercicios de bajo impacto, con énfasis en movilidad, equilibrio, fuerza,

coordinacion y respiracion.
Participacion activa: juegos, retos mensuales, circulos de palabra.

Reforzamiento positivo: reconocimientos simbolicos, diplomas, felicitaciones grupales.

Seguimiento basico: lista de asistencia, identificacion de lideres comunitarios, retroalimentacion oral

0 escrita.
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4. Materiales sugeridos:

Laminas impresas, carteles o rotafolios

Pafiuelos, pelotas, botellas reciclables con arena para pesas
Sillas estables para ejercicios sentados

Hojas de tareas o retos saludables para el hogar

DESARROLLO DE LA TEMATICA

Estas tematicas estan disefiadas para dar continuidad, reforzar conocimientos y promover el cambio
de comportamiento sostenido.

Mes 1: Alimentacién saludable para prevenir y controlar enfermedades crénicas
Concepto de plato saludable para adultos mayores

Proteinas vegetales vs animales

Cémo leer etiquetas de alimentos

Planificacién de menus semanales

Mes 2: Diabetes tipo I y Il — Profundizacién y autocuidado

Como se comporta el aztcar en la sangre

Importancia del monitoreo y signos de alarma

¢ Que hacer si tengo un “bajén” o “subida” de aziicar?

Recetas practicas con bajo indice glucémico
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Mes 3: Hipertension — control sin medicamentos

Alimentos con alto contenido de sodio escondido

Técnicas de relajacién para bajar la presion

El poder del potasio y el magnesio

Como registrar tu presion arterial en casa

Mes 4: Respirar bien para vivir mejor — Prevencion del EPOC
Ejercicios respiratorios practicos (drenaje, diafragmaticos)
Posturas para mejorar la entrada de aire

Evitar humo y ambientes contaminados

Coémo actuar ante una crisis respiratoria

Mes 5: Cuidado renal — Protege tus riflones

Cuéanta agua tomar y cuando

Alimentos que dafan o protegen los rifiones

Evitar analgésicos sin control

Identificacion de sintomas tempranos de dafio renal

Mes 6: Cancer — prevencion y deteccion temprana

Tipos de cancer mas comunes en adultos mayores

Factores de riesgo modificables (alimentacién, tabaco, alcohol)
Autoexploracion y signos de alarma

Tamizajes recomendados: cuando y por qué
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Complemento opcional:

Para cada tema mensual, puedes aiadir:

Tarea para casa: por ejemplo, “Tomar agua y llevar el registro”, “Cocinar una receta sin sal

anadida”.

Reto del mes: “Caminar 3 veces por semana”, “Traer un amigo al proximo encuentro”.

Ficha educativa impresa: breve resumen del tema con dibujos o pasos practicos.

' ACTIVIDAD

FECHA DE
SESIONES

CANTIDAD DE
PARTICIPANTE

CANTIDAD DE
SESIONES

"GRUPO CASCADAS
' Se inicia con una
educacion  enfocada
enfermedades como
' diabetes tipo 1y 2, se
| inicia con la actividad
I fisica. Se cuenta con la
participacion de 10
adultos mayores entre
los 60 a 80 afios,
durante 10 minutos,
i luego se entra a la fase
 central con
E calentamiento y
; estiramiento de
| articulaciones.

20/08/2025

9




MUNMIFN> D LA v

E.S_E REPUBLICA DE COLOMBIA

DEPARTAMENTO DEL CAUCA
MUNICIPIO DE SUCRE
SUROCCIDENTE EMPRESA SOCIAL DEL ESTADO ESE SUROCCIDENTE
A e PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS 2025

e wiln

e TR

d

FECHA PRIMERA SESION 1 MES DE AGOSTO
Fecha: 20 de agosto del 2025

80 afos, durante 10 minutos, luego se entra a la fase central con calentamiento y estiramiento de
articulaciones.

'N° Teléfono: 3145564126

N° FEMENIN
MASCULINO NING

7. MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: cartelera, implementos deportivos. ﬁ'
8. Nombres y Apellidos: Adriana mamian ﬂ‘r
Cargo Presidente de junta

LOGROS
. Fortalecimiento de lazos comunitarios
e Mejora de la salud emocional
° Intercambio de experiencias y conocimientos N
. Promocién de la actividad fisica y emocional )/
° Sensibilizacién y conciencia comunitaria
10.  DIFICULTADES:
) Sostenibilidad de los grupos
' Resistentes al cambio T it
. Problemas de transporte y accesibilidad
e Dificultad para reunir Ia poblacién

° Orden publico
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Complemento opcional:
Para cada tema mensual, puedes afadir:

Tarea para casa: por ejemplo, “Tomar agua y llevar el registro”, “Cocinar una receta sin sal
anadida”.

Reto del mes: “Caminar 3 veces por semana”, “Traer un amigo al proximo encuentro”.

Ficha educativa impresa: breve resumen del tema con dibujos o pasos practicos.

"ACTIVIDAD FECHA DE CANTIDAD DE CANTIDAD DE
| SESIONES

| SESIONES PARTICIPANTE

"3RUPO CASCADAS | 20/08/2025 9 1

' Se inicia con una
ﬁ%educacién enfocada
ienfermedades como
diabetes tipo 1y 2, se
| inicia con la actividad
| fisica. Se cuenta con la
; participacion de 10
adultos mayores entre
los 60 a 80 afios,
édurante 10 minutos,

'i luego se entra a la fase

| central con
; calentamiento y
i estiramiento de
; articulaciones.

|
|
i
|
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FECHA PRIMERA SESION 1 MES DE AGOSTO

Fecha: 20 de agosto del 2025

GRUPO CASCADAS Se inicia con una educacién enfocada enfermedades como diabetes tipo 1 y 2,
se inicia con la actividad fisica. Se cuenta con la participacion de 10 adultos mayores entre los 60 a
80 afios, durante 10 minutos, luego se entra a la fase central con calentamiento y estiramiento de
articulaciones.

T MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: cartelera, implementos deportivos.

8. Nombres y Apellidos: Adriana mamian "
Cargo Presidente de junta
N° Teléfono: 3145564126
ZON Urbana:
A Rural: x . ETNIA: | N° Mestizo 9 N° Afro N° Otros
GENERO: W 7 N° FEMENINO 2
"~ | MASCULINO '
9. LOGROS

. Fortalecimiento de lazos comunitarios

. Mejora de la salud emocional

® Intercambio de experiencias y conocimientos
° Promocion de la actividad fisica y emocional
° Sensibilizacion y conciencia comunitaria

10.  DIFICULTADES:

) Sostenibilidad de los grupos
= Resistentes al cambio

B Problemas de transporte y accesibilidad
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° Dificulta para reunir la poblacion

° Orden publico

11. CONCLUSIONES:

A jornada desarrollada en cada corregimiento cumplio los objetivos propuestos: promover la actividad
fisica, sensibilizar sobre enfermedades no transmisibles y fomentar habitos de vida saludable en la
poblacién adulta mayor. Se concluye que los grupos conformados tienen el potencial de convertirse
en espacios permanentes de promocion de la salud, siempre que exista un acompafiamiento técnico
constante y articulacion con actores comunitarios e institucionales.

IMPACTO OBSERVADO (INICIAL)

Dimensién
Salud fisica
Salud mental

Conocimientos en
salud

Participacion
comunitaria

Evidencia
Mejora en movilidad y participacion constante
Aumento en la interaccion social y animo general

Reconocimiento de temas clave (diabetes,
presion alta)

Vinculacion de lideres y familias en varias
sesiones
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12REGISTRO FOTOGRAFICO

' FECHA: 20 de agosto 2025 “cascadas”
|
! Hora: 8 am a 9:30am

| Dia: miércoles

FECHA: 20 de agosto 2025 Cascadas”
Hora: 8am a 9:30am

Dia: miércoles

|

l g
|

I |

\

: Hora: 8am a 9:30am

Dia: miércoles

FECHA: 20 de agosto 2025 “Cascadas’

FECHA: 20 de agosto 2025 “Cascadas”™

Hora: 8am a 9:30am

Dia: miércoles
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INFORME DE ACTIVIDADES

1. ACTIVIDAD 29: Reactivar o conformar los grupos de actividad fisica de adultos mayores con

induccién de 10 minutos en temas de salud, por cada jornada con programacion de 1 encuentros
mensuales por vereda y 1 encuentros mensuales en la cabecera Municipal enfocada en alimentacion
saludable, actividad fisica regular y prevencion de enfermedades no transmisibles como:

*Diabetes tipo I y ]
*Hipertension arterial
*Enfermedad pulmonar obstructiva cronica (EPOC)
*Enfermedad renal cronica
* Cancer

2. PRODUCTO 2: Informe de cada jornada con registro fotografico y listados de asistencia

3. OBJETIVO: Promover el bienestar integral de los adultos mayores mediante espacios de

formacion, recreacién y acompanamiento que fortalezcan su salud fisica, mental, social y emocional,
favoreciendo la participacién activa, la autonomia y la prevencién de enfermedades asociadas al
envejecimiento

4. FECHA DE REALIZACION: 19 del mes de agosto

5. LUGAR: CABECERA MUNICIPAL

6. METODOLOGIA DE LA ACTIVIDAD

DESARROLLO DE LA METODOLOGIA DE LA ACTIVIDAD

Objetivo General:

Consolidar los grupos de actividad fisica en adultos mayores mediante un acompanamiento
mensual que promueva el mantenimiento de estilos de vida saludables, el fortalecimiento del
autocuidado y la prevencion de enfermedades no transmisibles (ENT).
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ESTRUCTURA METODOLOGICA

1. Frecuencia de encuentros:
1 jornada mensual por vereda1 jornada mensual en la cabecera municipal

2. Duracion por jornada (60-75 minutos):

Fase Actividad D”Ta°'°“
estimada
Apertura Saludo y bienvenida 5 minutos

Induccion en salud Charla tematica participativa del mes 10 minutos

Ejercicios adaptados, ludicos y
seguros

Actividad fisica dirigida 40 minutos

Preguntas, conclusiones y tareas

précticas 10-15 minutos

Reflexién grupal

3. Técnicas metodolégicas:

Educacion para la salud: con lenguaje claro, apoyo visual, analogias practicas.

Actividad fisica adaptada: ejercicios de bajo impacto, con énfasis en movilidad, equilibrio, fuerza,
coordinacién y respiracion.

Participacion activa: juegos, trivias, retos mensuales, circulos de palabra.
Reforzamiento positivo: reconocimientos simbdlicos, diplomas, felicitaciones grupales.

Seguimiento basico: lista de asistencia, identificacion de lideres comunitarios, retroalimentacién oral
0 escrita.
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4. Materiales sugeridos:

Laminas impresas, carteles o rotafolios

Pafiuelos, pelotas, botellas reciclables con arena para pesas
Sillas estables para ejercicios sentados

Hojas de tareas o retos saludables para el hogar

DESARROLLO DE LA TEMATICA

Estas tematicas estan disefiadas para dar continuidad, reforzar conocimientos y promover el cambio
de comportamiento sostenido.

Mes 1: Alimentacién saludable para prevenir y controlar enfermedades cronicas
Concepto de plato saludable para adultos mayores

Proteinas vegetales vs animales

Como leer etiquetas de alimentos

Planificacién de menus semanales

Mes 2: Diabetes tipo | y Il — Profundizacion y autocuidado

Coémo se comporta el azucar en la sangre

Importancia del monitoreo y signos de alarma

¢ Qué hacer si tengo un “bajén” o “subida” de azucar?

Recetas practicas con bajo indice glucemico

Mes 3: Hipertension — control sin medicamentos

Alimentos con alto contenido de sodio escondido
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Técnicas de relajacién para bajar la presién

El poder del potasio y el magnesio

Como registrar tu presién arterial en casa

Mes 4: Respirar bien para vivir mejor — Prevencion del EPOC
Ejercicios respiratorios practicos (drenaje, diafragmaéticos)
Posturas para mejorar la entrada de aire

Evitar humo y ambientes contaminados

Como actuar ante una crisis respiratoria

Mes 5: Cuidado renal — Protege tus rifiones

Cuanta agua tomar y cuando

Alimentos que dafan o protegen los rifiones

Evitar analgésicos sin control

Identificacion de sintomas tempranos de darfio renal

Mes 6: Cancer — prevencion y deteccion temprana

Tipos de cancer mas comunes en adultos mayores

Factores de riesgo modificables (alimentacion, tabaco, alcohol)
Autoexploracién y signos de alarma

Tamizajes recomendados: cuéndo y por qué

Complemento opcional:

Para cada tema mensual, puedes afadir:

.
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Reto del mes: “Caminar 3 veces por semana’, “Traer un amigo al préximo encuentro”.

Ficha educativa impresa: breve resumen del tema con dibujos o pasos practicos.

"ACTIVIDAD FECHA DE CANTIDAD DE CANTIDAD DE
r SESIONES

| SESIONES PARTICIPANTE

"GRUPO CABECERA | 19/08/2025 6 1

'MUNICIPAL Se inicia
'con una educacion
enfocada en la
!actividad fisica y la
%prevenci()n de
' enfermedades como la
i diabetes tipo 1y 2. Se
| cuenta con la
* participacion de 6
' adultos mayores entre
%los 60 a 80 ainos,
' durante 10 minutos,
Eluego se entra a la fase

' central con
nt calentamiento y
il estiramiento de
| articulaciones, una

Ecaminata corta ¥y
' juegos recreativos.

|
|

FECHA PRIMERA SESION 1 MES DE AGOSTO
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Fecha: 19 de agosto del 2025
GRUPO CABECERA MUNICIPAL Se inicia con una educacién enfocada la actividad fisica y la
prevencion de enfermedades como la diabetes tipo 1y 2. Se cuenta con la participacion de 6 aduitos
mayores entre los 60 a 80 afios, durante 10 minutos, luego se entra a la fase central con calentamiento
y estiramiento de articulaciones, una caminata corta y juegos recreativos.

7. MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: cartelera, implementos deportivos.

8. Nombres y Apellidos: Vanesa chaves

Cargo Auxiliar de enfermeria

N° Teléfono: 3219111242

ZON Urbana:

i Rorek:x ) ETNIA: | N° Mestizo 6 N° Afro N° Otros

GENERO: | 5 N° FEMENINO | 1
MASCULINO

9. LOGROS

¢ Fortalecimiento de lazos comunitarios

e  Mejora de la salud emocional

€ Intercambio de experiencias y conocimientos

o Promocion de la actividad fisica y emocional

° Sensibilizacién y conciencia comunitaria

10. DIFICULTADES:

° Sostenibilidad de los grupos

® Resistentes al cambio

B Problemas de transporte y accesibilidad

° Orden publico
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. Orden publico

11. CONCLUSIONES:

A jornada desarrollada en cada corregimiento cumplio los objetivos propuestos: promover la actividad
fisica, sensibilizar sobre enfermedades no transmisibles y fomentar habitos de vida saludable en la
poblacién adulta mayor. Se concluye que los grupos conformados tienen el potencial de convertirse
en espacios permanentes de promocion de la salud, siempre que exista un acompafamiento técnico
constante y articulacién con actores comunitarios e institucionales.

IMPACTO OBSERVADO (INICIAL)

Dimensién Evidencia
Salud fisica Mejora en movilidad y participacion constante
Salud mental Aumento en la interaccién social y animo general
Conocimientos en Reconocimiento de temas clave (diabetes,
salud - presién alta)
Participacion Vinculacion de lideres y familias en varias

comunitaria sesiones




MUNKIPIO DE SUCRE
A

REPUBLICA DE COLOMBIA

DEPARTAMENTO DEL CAUCA -
MUNICIPIO DE SUCRE g “
EMPRESA SOCIAL DEL ESTADO ESE SUROCCIDENTE X %;;‘

PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS 2025 P &,

' FECHA: 19 de agosto 2025 “cabecera” FECHA: 19 de agosto 2025 “cabecera”

!

' Hora: 7 am a 8am Hora: 7 am a 8am
i

' Dia: viernes Dia: viernes
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' FECHA: 19 de agosto 2025 “cabecera” FECHA: 19 de agosto 2025 “cabecera”

‘ Hora: 7 am a 8am Hora: 7 am a 8am

| Dia: viernes

Dia: viernes

vl
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FECHA: 19 de agosto 2025 “cabecera”
Hora: 7 am a 8am

Dia: viernes
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MD
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Cargo: Mo atho




{

LA

A/ «,, pepredessiq :dvOSI lw,fﬂi,I Sw\,\ sjgesuodsay

& €
Sif Y x| £ g | by et 2P et iy
v v 02 | | ePBreel [T ]
L vl v v\.w\,m . m% *NNmWQ? cw_\«fr. sh.;ﬁuﬁt ¢
77
Sy ¥ | 2 ned x|y SV AZ552 2P/ 4177 7 L
N - AF | o2 8 P T R X LA I
a'n P vl # I, ot 9/b N XEHIE T 2y @vﬁuﬁ &
n;& . . - U.\MQ > o S@Lm2S5S2 ...m.:o:ux (\&N .
" $PRIAI7]A
S ” x| % 27274 | |od — 1t SL9h 2 & \% €
sy > - 7 2206, | |g bk 195872726 O |
A7 wileo)] okl L7240}
IHEHE SCER
on| is|°|8|°[2| on | 5 |vazuanor | NQIONLILSNI (O z 3
s sa3 | ONOIR ol O | ovamnnes | | NOIOVOLLLNZl Asauawon M
OQVINNY ANOIHYYE ODNYD
dvosia VINL3 ohu.__.m__ﬂ_zoo
VILLOIA
W H$YOnN = A Ma G\\N\bb “- vﬁ\.uﬁt\\hu\ vnuq VYINTL 7 .u\.\, 2 Q\J W\.ﬁ VYHO34
w q; 12 “\ 5] , Mr ..\f._‘ A \AQH avaiAlLLOY
VION3LSISY 30 Oav.LsI1 k)
S20Z SVAILOATOD SANOIDONIANIALNI 30 NVd g ey
LN3AID00UNS 3S3 0AV.LS3 13aA TVID0S VSIUdNI %ﬁoza
FHONS 30 OIdIDINNN e ot
vONvO 134 OLN3IWVLHVd3a 3's°3

N 0 O <_m=ﬂ400 30 vaIlgnd3y A



MUNKIFIO DE SUUCKE

ﬁ

E.S.E REPUBLICA DE COLOMBIA "
DEPARTAMENTO DEL CAUCA : .
- MUNICIPIO DE SUCRE
SUROCCIDENTE EMPRESA SOCIAL DEL ESTADO ESE SUROCCIDENTE
7y~ PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS 2025
[ o S,
INFORME DE ACTIVIDADES
1. ACTIVIDAD 29: Reactivar o conformar los grupos de actividad fisica de adultos mayores con

induccion de 10 minutos en temas de salud, por cada jornada con programacion de 1 encuentros
mensuales por vereda y 1 encuentros mensuales en la cabecera Municipal enfocada en alimentacion
saludable, actividad fisica regular y prevenciéon de enfermedades no transmisibles como:

*Diabetes tipo | y ]
*Hipertension arterial
' *Enfermedad pulmonar obstructiva cronica (EPOC)
*Enfermedad renal cronica
* Cancer
2. PRODUCTO : Informe de cada jornada con registro fotografico y listados de asistencia
3. OBJETIVO: Promover el bienestar integral de los adultos mayores mediante espacios de

formacion, recreacion y acompanamiento que fortalezcan su salud fisica, mental, social y emocional,
favoreciendo la participacion activa, la autonomia y la prevencion de enfermedades asociadas al
envejecimiento

4.  FECHA DE REALIZACION: 22 del mes de agosto

5 LUGAR: corregimiento Crucero

6. METODOLOGIA DE LA ACTIVIDAD

DESARROLLO DE LA METODOLOGIA DE LA ACTIVIDAD

Objetivo General:

Consolidar los grupos de actividad fisica en adultos mayores mediante un acompafiamiento
mensual que promueva el mantenimiento de estilos de vida saludables, el fortalecimiento del
autocuidado y la prevencion de enfermedades no transmisibles (ENT).
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ESTRUCTURA METODOLOGICA

1. Frecuencia de encuentros:
1 jornada mensual por vereda

1 jornada mensual en la cabecera municipal

2. Duracién por jornada (60-75 minutos):

Fase Actividad Duracion
estimada
Apertura Saludo y bienvenida i 5 minutos

Induccién en salud Charla tematica participativa del mes 10 minutos

Ejercicios adaptados, ludicos y
seguros

Actividad fisica dirigida 40 minutos

Preguntas, conclusiones y tareas

practicas 10-15 minutos

Reflexion grupal

3. Técnicas metodologicas:
Educacion para la salud: con lenguaje claro, apoyo visual, analogias practicas.

Actividad fisica adaptada: ejercicios de bajo impacto, con énfasis en movilidad, equilibrio, fuerza,
coordinacion y respiracion.

Participacion activa: juegos, trivias, retos mensuales, circulos de palabra.
Reforzamiento positivo: reconocimientos simbélicos, diplomas, felicitaciones grupales.

Seguimiento basico: lista de asistencia, identificacion de lideres comunitarios, retroalimentacion oral
0 escrita.

4. Materiales sugeridos:

N
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Laminas impresas, carteles o rotafolios

Pariiuelos, pelotas, botellas reciclables con arena para pesas

DESARROLLO DE LA TEMATICA

de comportamiento sostenido.

Concepto de plato saludable para adultos mayores

Proteinas vegetales vs animales

Coémo leer etiquetas de alimentos

Planificacion de menus semanales

Mes 2: Diabetes tipo | y Il - Profundizacion y autocuidado
Como se comporta el azucar en la sangre

Importancia del monitoreo y signos de alarma

¢ Qué hacer si tengo un “bajén” o “subida” de azucar?
Recetas practicas con bajo indice glucémico

| Mes 3: Hipertension - control sin medicamentos
Alimentos con alto contenido de sodio escondido

Técnicas de relajacion para bajar la presion

El poder del potasio y el magnesio

Como registrar tu presion arterial en casa

Mes 4: Respirar bien para vivir mejor — Prevencion del EPOC
Ejercicios respiratorios practicos (drenaje, diafragmaticos)

Posturas para mejorar la entrada de aire

Sillas estables para ejercicios sentados, hojas de tareas o retos saludables para el hogar

Estas tematicas estan disefiadas para dar continuidad, reforzar conocimientos y promover el cambio

%Mes 1: Alimentacion saludable para prevenir y controlar enfermedades crénicas
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Evitar humo y ambientes contaminados

Cdémo actuar ante una crisis respiratoria

Mes 5: Cuidado renal - Protege tus rifiones
Cuanta agua tomar y cuando

Alimentos que dafian o protegen los rifiones

Evitar analgésicos sin control

Identificacion de sintomas tempranos de dafio renal

Mes 6: Cancer — prevencion y deteccion temprana
Tipos de cancer mas comunes en adultos mayores

Factores de riesgo modificables (alimentacién, tabaco, alcohol)

Autoexploracion y signos de alarma Tamizajes recomendados: cuando y por qué

Complemento opcional:

Para cada tema mensual, puedes afadir: Tarea para casa: por ejemplo, “Tomar agua y llevar el
registro”, “Cocinar una receta sin sal afiadida’.

Reto del mes: “Caminar 3 veces por semana”, “Traer un amigo al proximo encuentro”.

Ficha educativa impresa: breve resumen del tema con dibujos o pasos practicos.

\

ACTIVIDAD FECHA DE CANTIDAD DE CANTIDAD DE
| SESIONES

| SESIONES PARTICIPANTE

'GRUPO CRUCERO | 22/08/2025 10 1

EBELLO Se inicia con
una educacion
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'enfocada en Ia
' prevencién de
' enfermedades como la
 diabetes tipo 1y 2. Se
i cuenta con la
participacion de 10
' adultos mayores entre
los 60 a 80 afios,
) durante 10 minutos,
luego se entra a la fase

| central con
' calentamiento y
' estiramiento de
| articulaciones.

1
|
|
|

FECHA PRIMERA SESION 1 MES DE AGOSTO

Fecha: 22 de agosto del 2025

GRUPO CRUCERO BELLO Se inicia con una educaciéon enfocada en alimentos saludables, la
(Mactividad fisica y la prevencion de enfermedades como la diabetes tipo 1 y 2. Se cuenta con la
participacion de 10 aduitos mayores entre los 60 a 80 arios, durante 10 minutos, luego se entra a la
fase central con calentamiento y estiramiento de articulaciones, una caminata corta y juegos
recreativos.

7. MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: cartelera, implementos deportivos.

8. Nombres y Apellidos: Wilder Gobmez

Cargo vicepresidente de junta
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ZON Urbana:
« Rural; x ) ETNIA: | N° Mestizo X N° Afro N° Otros
p N°
GENERO: 6 EN° FEMENINO | 4
MASCULINO
9.  LOGROS N
° Fortalecimiento de lazos comunitarios
W Mejora de la salud emocional
. Intercambio de experiencias y conocimientos o
° Promocién de la actividad fisica y emocional
° Sensibilizacion y conciencia comunitaria
10. DIFICULTADES:
) Sostenibilidad de los grupos
° Resistentes al cambio
. Problemas de transporte y accesibilidad
® Orden publico
11. CONCLUSIONES:
A jorada desarrollada en cada corregimiento cumplio los objetivos propuestos: promover la actividad
fisica, sensibilizar sobre enfermedades no transmisibles y fomentar habitos de vida saludable en la
poblacién adulta mayor. Se concluye que los grupos conformados tienen el potencial de convertirse &

en espacios permanentes de promocion de la salud, siempre que exista un acompafnamiento técnico
constante y articulacién con actores comunitarios e institucionales.

IMPACTO OBSERVADO (INICIAL)
Dimension Evidencia

Salud fisica Mejora en movilidad y participacion constante

Salud mental Aumento en la interaccion social y animo general
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Conocimientos en Reconocimiento de temas clave (diabetes,
salud presion alta)
Participacion Vinculacion de lideres y familias en varias
comunitaria sesiones

12 REGISTRO FOTOGRAFICO

)

' Hora: 3:30 a2 4:30 Hora: 3:30 a 4:30
|

' Dia: viernes Dia: viernes

|

FECHA: 22 de agosto 2025 “crucero bello”
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' FECHA: 22 de agosto 2025 “crucero bello”
Hora: 3:30 a2 4:30

Dia: viernes

FECHA: 22 de agosto 2025 “crucero bello”
Hora: 3:30 a 4:30

Dia: viernes
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"FECHA: 22 de agosto 2025 “crucero bello”
|

" Hora: 3:30 a 4:30

' Dia: viernes
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E.S.E REPUBLICA DE COLOMBIA MUNICIFIO DE SUCRE
DEPARTAMENTO DEL CAUCA "‘.\ ﬁ
S MUNICIPIO DE SUCRE
kil SURD(:JCIS%I;TEEWJ EMPRESA SOCIAL DEL ESTADO ESE SUROCCIDENTE ( ; }

PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS 2025

INFORME DE ACTIVIDADES

1. ACTIVIDAD 29: Reactivar o conformar los grupos de actividad fisica de adultos mayores con
induccion de 10 minutos en temas de salud, por cada jornada con programacién de 1 encuentros
mensuales por vereda y 1 encuentros mensuales en la cabecera Municipal enfocada en alimentacién
saludable, actividad fisica regular y prevencion de enfermedades no transmisibles como:

*Diabetes tipo I y I
*Hipertension arterial
*Enfermedad pulmonar obstructiva cronica (EPOC)
*Enfermedad renal cronica
* Cancer

2, PRODUCTO 2: Informe de cada jornada con registro fotografico y listados de asistencia

3. OBJETIVO: Promover el bienestar integral de los adultos mayores mediante espacios de

formacion, recreacion y acompafnamiento que fortalezcan su salud fisica, mental, social y emocional,
favoreciendo la participacion activa, la autonomia y la prevencién de enfermedades asociadas al
envejecimiento

4. FECHA DE REALIZACION: 27 del mes de agosto

5. LUGAR: CORREGIMIENTO EL RETIRO

8. METODOLOGIA DE LA ACTIVIDAD

DESARROLLO DE LA METODOLOGIA DE LA ACTIVIDAD

Objetivo General:

Consolidar los grupos de actividad fisica en adultos mayores mediante un acompariamiento
mensual que promueva el mantenimiento de estilos de vida saludables, el fortalecimiento del
autocuidado y la prevencion de enfermedades no transmisibles (ENT).
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ESTRUCTURA METODOLOGICA

1. Frecuencia de encuentros:

1 jornada mensual por vereda

1 jornada mensual en la cabecera municipal

2. Duracién por jornada (60-75 minutos):

Fase Actividad MR
estimada
Apertura Saludo y bienvenida 5 minutos

Induccién en salud Charla tematica participativa del mes 10 minutos

Ejercicios adaptados, ludicos y

Actividad fisica dirigida
seguros

40 minutos

Preguntas, conclusiones y tareas

Reflexion grupal précticas

10-15 minutos

3. Técnicas metodoldgicas:

Educacion para la salud: con lenguaje claro, apoyo visual, analogias practicas.

Actividad fisica adaptada: ejercicios de bajo impacto, con énfasis en movilidad, equilibrio, fuerza,

coordinacioén y respiracion.

Participacion activa: juegos, trivias, retos mensuales, circulos de palabra.

Reforzamiento positivo: reconocimientos simbélicos, diplomas, felicitaciones grupales.Seguimiento
basico: lista de asistencia, identificacion de lideres comunitarios, retroalimentacion oral o escrita.
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4. Materiales sugeridos:

Laminas impresas, carteles o rotafolios

Pafuelos, pelotas, botellas reciclables con arena para pesas
Sillas estables para ejercicios sentados

Hojas de tareas o retos saludables para el hogar

DESARROLLO DE LA TEMATICA

Estas tematicas estan disefladas para dar continuidad, reforzar conocimientos y promover el cambio
de comportamiento sostenido.

Mes 1: Alimentacion saludable para prevenir y controlar enfermedades crénicas

Concepto de plato saludable para adultos mayores
Proteinas vegetales vs animales

Como leer etiquetas de alimentos

Planificacion de menus semanales

Mes 2: Diabetes tipo | y Il - Profundizacion y autocuidado
Coémo se comporta el azticar en la sangre

Importancia del monitoreo y signos de alarma

¢, Qué hacer si tengo un “bajén” o “subida” de azucar?
Recetas practicas con bajo indice glucémico

Mes 3: Hipertensién — control sin medicamentos

Alimentos con alto contenido de sodio escondido
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Técnicas de relajacion para bajar la presion

El poder del potasio y el magnesio

Como registrar tu presioén arterial en casa

Mes 4: Respirar bien para vivir mejor — Prevencion del EPOC
Ejercicios respiratorios practicos (drenaje, diafragmaticos)
Posturas para mejorar la entrada de aire

Evitar humo y ambientes contaminados

Coémo actuar ante una crisis respiratoria

Mes 5: Cuidado renal — Protege tus rifiones

Cuanta agua tomar y cuando

Alimentos que dafian o protegen los rifiones

Evitar analgésicos sin control

Identificacion de sintomas tempranos de dafio renal

Mes 6: Cancer — prevencion y deteccion temprana

Tipos de cancer mas comunes en adultos mayores

Factores de riesgo modificables (alimentacion, tabaco, alcohol)
Autoexploracion y signos de alarma

Tamizajes recomendados: cuando y por qué

Complemento opcional:

Para cada tema mensual, puedes anadir:
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Evitar humo y ambientes contaminados

Coémo actuar ante una crisis respiratoria

Mes 5: Cuidado renal — Protege tus rifiones
Cuanta agua tomar y cuando

Alimentos que dafan o protegen los riflones
Evitar analgésicos sin control

Identificacion de sintomas tempranos de dafio renal

-

Mes 6: Cancer — prevencion y deteccion temprana
Tipos de cancer mas comunes en adultos mayores

Factores de riesgo modificables (alimentacién, tabaco, alcohol)
Autoexploracion y signos de alarma
Tamizajes recomendados: cuando y por qué

Complemento opcional:
Para cada tema mensual, puedes afadir:

anadida”.

Tarea para casa: por ejemplo, “Tomar agua y llevar el registro”, “Cocinar una receta sin sal

Reto del mes: “Caminar 3 veces por semana’, “Traer un amigo al proximo encuentro”.

Ficha educativa impresa: breve resumen del tema con dibujos o pasos practicos.

"ACTIVIDAD FECHA DE CANTIDAD DE
| SESIONES PARTICIPANTE

1
|

CANTIDAD DE
SESIONES

‘;‘ GRUP RETIRO Se 27/08/2025 5
| inicia con una

| educacion enfocada

| en la actividad fisica y
| la prevencion de

| enfermedades como la
' diabetes tipo 1y 2. Se

' cuenta con la




—

| adultos mayores entre
' los 60 a 80 arios,

' durante 10 minutos, en
' esta ocasion solo se
 logré la educacion

| sobre estos temas, por
| el motivo del orden

| pablico.

 E—
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| participacion de 5

' FECHA PRIMERA SESION 1 MES DE AGOSTO
Fecha: 27 de agosto del 2025

por el motivo del orden publico.

GRUP RETIRO Se inicia con una educacioén enfocada en la actividad fisica y la prevenciéon de
enfermedades como la diabetes tipo 1y 2. Se cuenta con la participacién de 5 adultos mayores entre
los 60 a 80 afios, durante 10 minutos, en esta ocasion solo se logré la educacion sobre estos temas,

7. MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: cartelera, implementos deportivos.

8. Nombres y Apellidos: Doris muiioz

Cargo Presidente de junta

N° Teléfono: 3206108931

ZON Urbana:

& Rural: x ) ETNIA: | N° Mestizo 5 N° Afro N° Otros
No

GENERO: 5 EN° FEMENINO
MASCULINO

9. LOGROS

° Fortalecimiento de lazos comunitarios

= Mejora de la salud emocional

° Intercambio de experiencias y conocimientos

° Promocién de la actividad fisica y emocional

° Sensibilizacién y conciencia comunitaria
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10.  DIFICULTADES:

. Sostenibilidad de los grupos

° Resistentes al cambio

. Problemas de transporte y accesibilidad

® Orden publico

11.  CONCLUSIONES:

A jornada desarrollada en cada corregimiento cumplié los objetivos propuestos: promover la actividad
fisica, sensibilizar sobre enfermedades no transmisibles y fomentar habitos de vida saludable en la
poblacion adulta mayor. Se concluye que los grupos conformados tienen el potencial de convertirse
en espacios permanentes de promocién de la salud, siempre que exista un acompafnamiento técnico
constante y articulacion con actores comunitarios e institucionales.

IMPACTO OBSERVADO (INICIAL)

Dimensién Evidencia

Salud fisica Mejora en movilidad y participacion constante

Salud mental Aumento en la interaccion social y animo general

Conocimientos en Reconocimiento de temas clave (diabetes,
!salud presion alta)

Participacion Vinculacioén de lideres y familias en varias

comunitaria sesiones
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' Hora: 2 pm a 3:30 pm

Dia: miércoles

FECHA: 27 de agosto 2025 “retiro”

Hora: 2 pm a 3:30 pm

Dia: miércoles

FECHA: 27 de agosto 2025 “retiro”
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(R ASERS

" FECHA: 22 de agosto 2025 “crucero bello”

Hora: 3:30 a 4:30

' Dia: viernes
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MUNICIPIO DE SUCRE

e e REPUBLICA DE COLOMBIA
DEPARTAMENTO DEL CAUCA
A MUNICIPIO DE SUCRE

= i__’i_"’,.!‘oc EMPRESA SOCIAL DEL ESTADO ESE SUROCCIDENTE

PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS 2025

INFORME DE ACTIVIDADES

1. ACTIVIDAD 29: Reactivar o conformar los grupos de actividad fisica de adultos mayores con
induccion de 10 minutos en temas de salud, por cada jornada con programacion de 1 encuentros
mensuales por vereda y 1 encuentros mensuales en la cabecera Municipal enfocada en alimentacion
saludable, actividad fisica regular y prevencion de enfermedades no transmisibles como:

*Diabetes tipo I y !

*Hipertension arterial
| *Enfermedad pulmonar obstructiva cronica (EPOC)

*Enfermedad renal crénica

* Cancer

2. PRODUCTO 2: Informe de cada jornada con registro fotografico y listados de asistencia

3. OBJETIVO: Promover el bienestar integral de los adultos mayores mediante espacios de

formacion, recreacion y acompafamiento que fortalezcan su salud fisica, mental, social y emocional,
favoreciendo la participacion activa, la autonomia y la prevencion de enfermedades asociadas al
envejecimiento

4. FECHA DE REALIZACION: 27 del mes de agosto

5. LUGAR: COREGUIMIENTO LA CEJA

6. METODOLOGIA DE LA ACTIVIDAD

DESARROLLO DE LA METODOLOGIA DE LA ACTIVIDAD

Objetivo General:

Consolidar los grupos de actividad fisica en adultos mayores mediante un acompariamiento
mensual que promueva el mantenimiento de estilos de vida saludables, el fortalecimiento del
autocuidado y la prevencion de enfermedades no transmisibles (ENT).
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ESTRUCTURA METODOLOGICA

1. Frecuencia de encuentros:

1 jornada mensual por vereda

1 jornada mensual en la cabecera municipal

2. Duracién por jornada (60—75 minutos):

Fase Actividad -
estimada
Apertura Saludo y bienvenida 5 minutos

Induccién en salud Charla tematica participativa del mes 10 minutos

Ejercicios adaptados, ludicos y
seguros

Actividad fisica dirigida 40 minutos

Preguntas, conclusiones y tareas

practicas 10-15 minutos

Reflexién grupal

3. Técnicas metodolbgicas:

Educacion para la salud: con lenguaje claro, apoyo visual, analogias practicas.

Actividad fisica adaptada: ejercicios de bajo impacto, con énfasis en movilidad, equilibrio, fuerza,
coordinacién y respiracion.

Participacion activa: juegos, trivias, retos mensuales, circulos de palabra.
Reforzamiento positivo: reconocimientos simbolicos, diplomas, felicitaciones grupales.

Seguimiento basico: lista de asistencia, identificacion de lideres comunitarios, retroalimentacion oral
0 escrita.




MUNKIPFIO DE SUCKRE

REPUBLICA DE COLOMBIA b
DEPARTAMENTO DEL CAUCA ‘ ‘
_ - . MUNICIPIO DE SUCRE
SUROCCIDENTE EMPRESA SOCIAL DEL ESTADO ESE SUROCCIDENTE

L {Guimbie v o cwssivi, B Woieston oo sonwe il |
Or. Juhnny Daviia

PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS 2025

(=3 ermefs

4. Materiales sugeridos:

Laminas impresas, carteles o rotafolios

Pafuelos, pelotas, botellas reciclables con arena para pesas
Sillas estables para ejercicios sentados

Hojas de tareas o retos saludables para el hogar

DESARROLLO DE LA TEMATICA

Estas tematicas estan disefiadas para dar continuidad, reforzar conocimientos y promover el cambio
de comportamiento sostenido.

Mes 1: Alimentacion saludable para prevenir y controlar enfermedades crénicas
Concepto de plato saludable para adultos mayores

Proteinas vegetales vs animales

Como leer etiquetas de alimentos

Planificacion de menus semanales

Mes 2: Diabetes tipo | y Il — Profundizacién y autocuidado

Cémo se comporta el azticar en la sangre

Importancia del monitoreo y signos de alarma

¢ Qué hacer si tengo un “bajén” o “subida” de azucar?

Recetas practicas con bajo indice glucémico
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Mes 3: Hipertension — control sin medicamentos

Alimentos con alto contenido de sodio escondido

Técnicas de relajacion para bajar la presion

El poder del potasio y el magnesio

Como registrar tu presion arterial en casa

Mes 4: Respirar bien para vivir mejor — Prevencién del EPOC
Ejercicios respiratorios practicos (drenaje, diafragmaticos)
Posturas para mejorar la entrada de aire

Evitar humo y ambientes contaminados

Cémo actuar ante una crisis respiratoria

Mes 5: Cuidado renal — Protege tus rifiones

Cuanta agua tomar y cuando

Alimentos que dafan o protegen los rifiones

Evitar analgésicos sin control

Identificacion de sintomas tempranos de dafio renal

Mes 6: Cancer — prevencion y deteccion temprana

Tipos de cancer mas comunes en adultos mayores

Factores de riesgo modificables (alimentacion, tabaco, alcohol)
Autoexploracién y signos de alarma

Tamizajes recomendados: cuando y por qué
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Posturas para mejorar la entrada de aire

Evitar humo y ambientes contaminados

Como actuar ante una crisis respiratoria

Mes 5: Cuidado renal — Protege tus rifiones
Cuanta agua tomar y cuando

Alimentos que dafan o protegen los rifiones

Evitar analgésicos sin control

 Identificacion de sintomas tempranos de dafio renal
Mes 6: Cancer - prevencion y deteccion temprana
Tipos de cancer mas comunes en adultos mayores
Factores de riesgo modificables (alimentacién, tabaco, alcohol)
Autoexploracion y signos de alarma

Tamizajes recomendados: cuando y por qué

Complemento opcional:
Para cada tema mensual, puedes anadir:

anadida”.

Tarea para casa: por ejemplo, “Tomar agua y llevar el registro”, “Cocinar una receta sin sal

Reto del mes: “Caminar 3 veces por semana”, “Traer un amigo al préximo encuentro”. Ficha
educativa impresa: breve resumen del tema con dibujos o0 pasos practicos.

' educacién enfocada en
' la actividad fisica y Ia
prevencion de

"ACTIVIDAD FECHA DE CANTIDAD DE CANTIDAD DE
| SESIONES

| SESIONES PARTICIPANTE

'GRUPO CEJA Se| 27/08/2025 10 1

| inicia con una
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' enfermedades como la
' diabetes tipo 1y 2. Se
f cuenta con la
| participacion de 10
' adultos mayores entre
los 60 a 80 aiios,
| durante 10 minutos,
; luego se entra a la fase

' central con
 calentamiento y N
' estiramiento de
' articulaciones, una

' caminata corta vy
' juegos recreativos.

FECHA PRIMERA SESION 1 MES DE SEPTIEMBRE

Fecha: 27 de agosto del 2025

GRUPO CEJA Se inicia con una educacion enfocada en la actividad fisica y la prevencion de
enfermedades como la diabetes tipo 1y 2. Se cuenta con la participaciéon de 10 adultos mayores entre |
los 60 a 80 arios, durante 10 minutos, luego se entra a ia fase central con calentamiento y estiramiento ™~
de articulaciones, una caminata corta y juegos recreativos.

7. MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: cartelera, implementos deportivos.

8. Nombres y Apellidos: Adriana mamian

Cargo Presidente de junta

N° Teléfono: 3145564126
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9. LOGROS
° Fortalecimiento de lazos comunitarios
° Mejora de la salud emocional
. Intercambio de experiencias y conocimientos
° Promocién de la actividad fisica y emocional
° Sensibilizacion y conciencia comunitaria

10. DIFICULTADES:

° Sostenibilidad de los grupos

™ Resistentes al cambio

. Problemas de transporte y accesibilidad

° Orden publico

11. CONCLUSIONES:
A jornada desarrollada en cada corregimiento cumpli6 los objetivos propuestos: promover la actividad
fisica, sensibilizar sobre enfermedades no transmisibles y fomentar habitos de vida saludable en la
poblacién adulta mayor. Se concluye que los grupos conformados tienen el potencial de convertirse
en espacios permanentes de promocion de la salud, siempre que exista un acompafnamiento técnico
constante y articulacion con actores comunitarios e institucionales.

IMPACTO OBSERVADO (INICIAL)

Dimensién
Salud fisica

Salud mental

Conocimientos en

salud

Evidencia
Mejora en movilidad y participacion constante
Aumento en la interaccién social y animo general

Reconocimiento de temas clave (diabetes,
presion alta)




MUNKAFIO DE SUCRE
E.S.E REPUBLICA DE COLOMBIA P
DEPARTAMENTO DEL CAUCA ‘
MUNICIPIO DE SUCRE
SUROCCIDENTE EMPRESA SOCIAL DEL ESTADO ESE SUROCCIDENTE :
Tt e e PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS 2025 N o

(St } H
Participacion Vinculacion de lideres y familias en varias
comunitaria sesiones

12REGISTRO FOTOGRAFICO

FECHA: 27 de agosto 2025 “la ceja”

, Hora: 1:30 pm a 3 pm

!
| Dia: viernes

FECHA: 27 de agosto 2025 “la ceja”
Hora: 1:30 pm a 3 pm

Dia: viernes
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* FECHA: 27 de agosto 2025 “la ceja” FECHA: 27 de agosto 2025 “la ceja”
l Hora: 1:30 pm a 3 pm Hora: 1:30 pm a 3 pm
‘ Dia: viernes Dia: viernes

FECHA: 27 de agosto 2025 “la ceja’
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INFORME DE ACTIVIDADES

1. ACTIVIDAD 29: Reactivar o conformar los grupos de actividad fisica de adultos mayores con
induccion de 10 minutos en temas de salud, por cada jornada con programacion de 1 encuentros
mensuales por vereda y 1 encuentros mensuales en la cabecera Municipal enfocada en alimentacion
saludable, actividad fisica regular y prevencién de enfermedades no transmisibles como:

*Diabetes tipo | y Il
*Hipertension arterial
*Enfermedad pulmonar obstructiva cronica (EPOC)
*Enfermedad renal crénica
* Cancer

2. PRODUCTO 2: Informe de cada jornada con registro fotografico y listados de asistencia

3; OBJETIVO: Promover el bienestar integral de los adultos mayores mediante espacios de

formacion, recreacion y acompafnamiento que fortalezcan su salud fisica, mental, social y emocional,
favoreciendo la participaciéon activa, la autonomia y la prevencion de enfermedades asociadas al
envejecimiento

4. FECHA DE REALIZACION: 26 del mes de septiembre

5. LUGAR: COREGUIMIENTO EL PARAISO

6. METODOLOGIA DE LA ACTIVIDAD

DESARROLLO DE LA METODOLOGIA DE LA ACTIVIDAD

Objetivo General:

Consolidar los grupos de actividad fisica en adultos mayores mediante un acompafiamiento
mensual que promueva el mantenimiento de estilos de vida saludables, el fortalecimiento del
autocuidado y la prevencion de enfermedades no transmisibles (ENT).
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ESTRUCTURA METODOLOGICA

1. Frecuencia de encuentros:

1 jornada mensual por vereda

1 jornada mensual en la cabecera municipal

2. Duracion por jornada (60-75 minutos):

Fase Actividad D“Tac'é“
estimada
Apertura Saludo y bienvenida 5 minutos

Induccién en salud Charla tematica participativa del mes 10 minutos

Ejercicios adaptados, ludicos y
seguros

Actividad fisica dirigida 40 minutos

Preguntas, conclusiones y tareas

oriciicas 10-15 minutos

Reflexién grupal

3. Técnicas metodoldgicas:
Educacion para la salud: con lenguaje claro, apoyo visual, analogias practicas.

Actividad fisica adaptada: ejercicios de bajo impacto, con énfasis en movilidad, equilibrio, fuerza,
coordinacion y respiracion.

Participacion activa: juegos, trivias, retos mensuales, circulos de palabra.

Reforzamiento positivo: reconocimientos simbélicos, diplomas, felicitaciones grupales. Seguimiento
basico: lista de asistencia, identificacion de lideres comunitarios, retroalimentacién oral o escrita.
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4. Materiales sugeridos:

Laminas impresas, carteles o rotafolios

Pafiuelos, pelotas, botellas reciclables con arena para pesas
Sillas estables para ejercicios sentados

Hojas de tareas o retos saludables para el hogar

DESARROLLO DE LA TEMATICA

Estas tematicas estan disefiadas para dar continuidad, reforzar conocimientos y promover el cambio
de comportamiento sostenido.

Mes 1: Alimentacion saludable para prevenir y controlar enfermedades cronicas
Concepto de plato saludable para adultos mayores

Proteinas vegetales vs animales

Cémo leer etiquetas de alimentos

Planificacion de menus semanales

Mes 2: Diabetes tipo | y Il = Profundizacién y autocuidado

Como se comporta el azdcar en la sangre

Importancia del monitoreo y signos de alarma

¢, Qué hacer si tengo un “bajon” o “subida” de azicar?

Recetas practicas con bajo indice glucémico

Mes 3: Hipertension — control sin medicamentos

Alimentos con alto contenido de sodio escondido
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Técnicas de relajacion para bajar la presion

El poder del potasio y el magnesio

Coémo registrar tu presion arterial en casa

Mes 4: Respirar bien para vivir mejor — Prevencion del EPOC

Ejercicios respiratorios practicos (drenaje, diafragmaticos)

Posturas para mejorar la entrada de aire

Evitar humo y ambientes contaminados

Como actuar ante una crisis respiratoria

Mes 5: Cuidado renal — Protege tus rifiones

Cuanta agua tomar y cuando

Alimentos que dafnan o protegen los rifiones

Evitar analgésicos sin control

Identificacion de sintomas tempranos de daiio renal

Mes 6: Cancer — prevencion y deteccion temprana

Tipos de cancer mas comunes en adultos mayores

Factores de riesgo modificables (alimentacion, tabaco, alcohol)

Autoexploracion y signos de alarma

Tamizajes recomendados: cuando y por qué

Complemento opcional:

Para cada tema mensual, puedes afadir:
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Tarea para casa: por ejemplo, “Tomar agua y llevar el registro”, “Cocinar una receta sin sal

anadida”.

Reto del mes: “Caminar 3 veces por semana”, “Traer un amigo al préximo encuentro”.

Ficha educativa impresa: breve resumen del tema con dibujos o pasos préacticos.

inicia con una
educacion enfocada en
la actividad fisica y la
prevenciéon de
enfermedades como la
diabetes tipo 1y 2. Se
cuenta con la
participacion de 18
adultos mayores entre
los 60 a 80 afos,
durante 10 minutos,
| luego se entra a la fase

central con
calentamiento y
estiramiento de
articulaciones, una

caminata corta vy
juegos recreativos.

ACTIVIDAD FECHA DE CANTIDAD DE CANTIDAD DE
SEISONES
SESIONES PARTICIPANTE
' GRUPO PARAISO Se | 26/08/2025 18 1
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FECHA PRIMERA SESION 1 MES DE AGOSTO

Fecha: 26 de agosto del 2025

GRUPO PARAISO Se inicia con una educacion enfocada en la actividad fisica y la prevencion de
enfermedades como la diabetes tipo 1y 2. Se cuenta con la participacién de 10 adultos mayores entre
los 60 a 80 afos, durante 10 minutos, luego se entra a Ia fase central con calentamiento y estiramiento
de articulaciones, una caminata corta y juegos recreativos.

)7. MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: cartelera, implementos deportivos.

8. Nombres y Apellidos: Luis Eber magin

Cargo Lider comunal

N° Teléfono: 3145304415

ZON Urbana:

A R x § ETNIA: | N° Mestizo 18 N° Afro N° Otros
. N°

GENERO: 1 EN° FEMENINO | 7

MASCULINO

9. LOGROS

° Fortalecimiento de lazos comunitarios

° Mejora de la salud emocional

° Intercambio de experiencias y conocimientos

@ Promocion de la actividad fisica y emocional

# Sensibilizacién y conciencia comunitaria

10. DIFICULTADES:

° Sostenibilidad de los grupos

° Resistentes al cambio

° Problemas de transporte y accesibilidad

° Orden publico

11. CONCLUSIONES:
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A jornada desarrollada en cada corregimiento cumplio los objetivos propuestos: promover la actividad
fisica, sensibilizar sobre enfermedades no transmisibles y fomentar habitos de vida saludable en la
poblacion adulta mayor. Se concluye que los grupos conformados tienen el potencial de convertirse
en espacios permanentes de promocion de la salud, siempre que exista un acompafamiento técnico
constante y articulaciéon con actores comunitarios e institucionales.

IMPACTO OBSERVADO (INICIAL)

Dimension Evidencia
Salud fisica Mejora en movilidad y participacién constante
Salud mental Aumento en la interaccion social y animo general
Conocimientos en Reconocimiento de temas clave (diabetes,
salud presion alta)
Participacion Vinculacion de lideres y familias en varias

comunitaria sesiones
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FECHA: 26 de agosto 2025 “paraiso” FECHA: 26 de agosto 2025 “paraiso”
Hora: 2 pma 3 pm Hora: 2 pma 3 pm

Dia: martes Dia: martes

FECHA: 26 de agosto 2025 “paraiso” FECHA: 26 de agosto 2025 “paraiso”

' Hora: 2 pma 3 pm Hora: 2 pma 3 pm
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PRODUCTO 2

2.Informe por cada actividad realizada
con listado de asistencia y registro
fotografico
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P INFORME DE ACTIVIDADES
1. ACTIVIDAD 29: Reactivar o conformar los grupos de actividad fisica de adultos mayores con

induccién de 10 minutos en temas de salud, por cada jornada con programacion de 1 encuentros
mensuales por vereda y 1 encuentros mensuales en la cabecera Municipal enfocada en alimentacién
saludable, actividad fisica regular y prevencion de enfermedades no transmisibles como:

*Diabetes tipo I y I
*Hipertension arterial
*Enfermedad pulmonar obstructiva crénica (EPOC)
*Enfermedad renal crénica
* Cancer

2 PRODUCTO 2: Informe de cada jornada con registro fotografico y listados de asistencia

3. OBJETIVO: Promover el bienestar integral de los adultos mayores mediante espacios de
formacion, recreacion y acompafiamiento que fortalezcan su salud fisica, mental, social y emocional,
favoreciendo la participacion activa, la autonomia y la prevencion de enfermedades asociadas al
envejecimiento

4, FECHA DE REALIZACION: 3 del mes de septiembre

5. LUGAR: COREGUIMIENTO CASCADAS

6. METODOLOGIA DE LA ACTIVIDAD

DESARROLLO DE LA METODOLOGIA DE LA ACTIVIDAD

Objetivo General:

Consolidar los grupos de actividad fisica en adultos mayores mediante un acomparfamiento
mensual que promueva el mantenimiento de estilos de vida saludables, el fortalecimiento del
autocuidado y la prevencion de enfermedades no transmisibles (ENT).
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ESTRUCTURA METODOLOGICA.

1. Frecuencia de encuentros:
1 jornada mensual por vereda

1 jornada mensual en la cabecera municipal

2. Duracién por jornada (60-75 minutos):

Fase Actividad D”Ta°'°“
estimada
Apertura Saludo y bienvenida 5 minutos

induccién en saiud Charla tematica participativa del mes 10 minutos

Ejercicios adaptados, ludicos y
sSeguros

Actividad fisica dirigida 40 minutos

Preguntas, conclusiones y tareas

practicas 10-15 minutos

Reflexiéon grupal

3. Técnicas metodolégicas:
Educacion para la salud: con lenguaje claro, apoyo visual, analogias practicas.

Actividad fisica adaptada: ejercicios de bajo impacto, con énfasis en movilidad, equilibrio, fuerza,
coordinacion y respiracion.

Participacion activa: juegos, retos mensuales, circulos de palabra.
Reforzamiento positivo: reconocimientos simbdlicos, diplomas, felicitaciones grupales.

Seguimiento basico: lista de asistencia, identificacién de lideres comunitarios, retroalimentaciéon oral
0 escrita.

4. Materiales sugeridos:
s g
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Laminas impresas, carteles o rotafolios

Pafuelos, pelotas, botellas reciclables con arena para pesas
Sillas estables para ejercicios sentados

Hojas de tareas o retos saludables para el hogar
DESARROLLO DE LA TEMATICA

Estas tematicas estan disefiadas para dar continuidad, reforzar conocimientos y promover el cambio

de comportamiento sostenido.

Mes 1: Alimentacién saludable para prevenir y controlar enfermedades crénicas

Concepto de plato saludable para adultos mayores
Proteinas vegetales y animales

Como leer etiquetas de alimentos

Planificacion de mends semanales

Mes 2: Diabetes tipo | y Il - Profundizacién y autocuidado
Como se comporta el aztcar en la sangre
Importancia del monitoreo y signos de alarma

¢ Qué hacer si tengo un “bajén” o “subida” de azticar?
Recetas practicas con bajo indice glucémico

Mes 3: Hipertension - control sin medicamentos
Alimentos con alto contenido de sodio escondido
Técnicas de relajacion para bajar la presion

El poder del potasio y el magnesio

Como registrar tu presién arterial en casa

Mes 4: Respirar bien para vivir mejor - Prevencién del EPOC
Ejercicios respiratorios practicos (drenaje, diafragmaticos)
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Laminas impresas, carteles o rotafolios

Pafiuelos, pelotas, botellas reciclables con arena para pesas
Sillas estables para ejercicios sentados

Hojas de tareas o retos saludables para el hogar
DESARROLLO DE LA TEMATICA

Estas tematicas estan disefiadas para dar continuidad, reforzar conocimientos y promover el cambio

de comportamiento sostenido.

Mes 1: Alimentacién saludable para prevenir y controlar enfermedades crénicas

Concepto de plato saludable para adultos mayores
Proteinas vegetales y animales

Como leer etiquetas de alimentos

Planificacién de menis semanales

Mes 2: Diabetes tipo | y Il = Profundizacién y autocuidado
Cémo se comporta el azucar en la sangre
Importancia del monitoreo y signos de alarma

. Qué hacer si tengo un “bajon” o “subida” de aztcar?
Recetas préacticas con bajo indice glucémico

Mes 3: Hipertensiéon — control sin medicamentos
Alimentos con alto contenido de sodio escondido
Técnicas de relajacion para bajar la presion

El poder del potasio y el magnesio

Cémo registrar tu presion arterial en casa

Mes 4: Respirar bien para vivir mejor — Prevencion del EPOC
Ejercicios respiratorios practicos (drenaje, diafragmaticos)




»
s
i

E.S.E REPUBLICA DE COLOMBIA
DEPARTAMENTO DEL CAUCA
MUNICIPIO DE SUCRE
SUROCCIDENTE EMPRESA SOCIAL DEL ESTADO ESE SUROCCIDENTE
FE T S Il PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS 2025

Or. Johnoy Bdvila
e

MUNKIFIO DE SUCKRE

L’""""A“" A

Posturas para mejorar la entrada de aire

Evitar humo y ambientes contaminados

Como actuar ante una crisis respiratoria

Mes 5: Cuidado renal - Protege tus rifiones
Cuanta agua tomar y cuando

Alimentos que dafian o protegen los rifiones

Evitar analgésicos sin control

Identificacion de sintomas tempranos de dafno renal
Mes 6: Cancer - prevencion y deteccion temprana
Tipos de cancer mas comunes en adultos mayores
Factores de riesgo modificables (alimentacion, tabaco, alcohol)
Autoexploracién y signos de alarma

Tamizajes recomendados: cuando y por qué

Complemento opcional:
Para cada tema mensual, puedes afadir:

Tarea para casa: por ejemplo, “Tomar agua y llevar el registro”, “Cocinar una receta sin sal

anadida”.

Reto del mes: “Caminar 3 veces por semana”, “Traer un amigo al préximo encuentro”.

Ficha educativa impresa: breve resumen del tema con dibujos o pasos practicos.

[ ACTIVIDAD FECHA DE CANTIDAD DE CANTIDAD DE
l SESIONES

; SESIONES PARTICIPANTE

GRUPO CASCADAS | 3/09/2025 10 1

| Se inicia con una
'educacion  enfocada
 alimentos saludables,
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' la actividad fisica y la
5 prevencion de
: enfermedades

' crénicas . Se cuenta
con la participaciéon de
' 10 adultos mayores

IL entre los 60 a 80 afios,

' durante 10 minutos,

| luego se entra a la fase

| central con
calentamiento y
' estiramiento de
articulaciones,  una
caminata corta vy
juegos recreativos.

|
|

FECHA PRIMERA SESION 1 MES DE SEPTIEMBRE

Fecha: 03 de septiembre del 2025 .
GRUPO CASCADAS Se inicia con una educacion enfocada alimentos saludables, la actividad fisica
y la prevencion de enfermedades cronicas. Se cuenta con la participacion de 10 adultos mayores
entre los 60 a 80 afos, durante 10 minutos, luego se entra a la fase central con calentamiento y
estiramiento de articulaciones, una caminata corta y juegos recreativos.

7. MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: cartelera, implementos deportivos.

8. Nombres y Apellidos: Eladio samboni

Cargo Presidente de junta
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N° Teléfono: 3145564126
ZON Urbana:
X FRua x . ETNIA: | N° Mestizo 10 N° Afro N° Otros
GENERO: N 6 N° FEMENINO 4
MASCULINO
9. LOGROS
° Fortalecimiento de lazos comunitarios
- |e Mejora de la salud emocional
o Intercambio de experiencias y conocimientos
e Promocion de la actividad fisica y emocional
. Sensibilizacién y conciencia comunitaria

10. DIFICULTADES:

° Sostenibilidad de los grupos

. Resistentes al cambio

® Problemas de transporte y accesibilidad

# Orden publico

~

11. CONCLUSIONES:

A jornada desarrollada en cada corregimiento cumplio los objetivos propuestos: promover la actividad
fisica, sensibilizar sobre enfermedades no transmisibles y fomentar habitos de vida saludable en la
poblacion adulta mayor. Se concluye que los grupos conformados tienen el potencial de convertirse
| en espacios permanentes de promocion de la salud, siempre que exista un acompaiamiento técnico
constante y articulaciéon con actores comunitarios e institucionales.

IMPACTO OBSERVADO (INICIAL)
Dimension Evidencia

Salud fisica Mejora en movilidad y participacion constante

Salud mental Aumento en la interaccion social y animo general
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Conocimientos en Reconocimiento de temas clave (diabetes,
salud presion alta)
Participacion Vinculacién de lideres y familias en varias
comunitaria sesiones

12REGISTRO FOTOGRAFICO

 FECHA: 03 de septiembre 2025 “cascadas’
: Hora: 8 am a 9:30am

' Dia: miércoles

FECHA: 03 de septiembre 2025 Cascadas’
Hora: 8am a 9:30am

Dia: miércoles
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