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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 programacién 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 | y ]
*Hipertension arterial
*Enfermedad pulmonar obstructiva cronica (EPOC)
*Enfermedad renal crénica
* Cancer

Z. 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 acompariamiento que fortalezcan su salud fisica, mental, social y emocional,
favoreciendo la participacion activa, la autonomia y la prevenciéon de enfermedades asociadas al
envejecimiento

4, FECHA DE REALIZACION: 05 del mes de septiembre

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 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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MUNICIPIO DE SUCRE
EMPRESA SOCIAL DEL ESTADO ESE SUROCCIDENTE
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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):

w Duracion
Fase Actividad 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

practicas 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 simbalicos, diplomas, felicitaciones grupales.

Seguimiento basico: lista de asistencia, identificacion de lideres comunitarios, retroalimentacién oral
o0 escrita.

4. Materiales sugeridos:
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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 cronicas

Concepto de plato saludable para adultos mayores

Proteinas vegetales vs animales

Coémo leer etiquetas de alimentos

Planificacion de mends semanales

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

Importancia del monitoreo y signos de alarma

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

Mes 3: Hipertensién — control sin medicamentos
Alimentos con alto contenido de sodio escondido

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 — Prevencién del EPOC
Ejercicios respiratorios practicos (drenaje, diafragmaticos)

Posturas para mejorar la entrada de aire

|

\
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Evitar humo y ambientes contaminados

Como actuar ante una crisis respiratoria

Mes 5: Cuidado renal — Protege tus rifiones
Cuéanta 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 - prevencién y deteccién 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 afiadir: Tarea

registro”, “Cocinar una receta sin sal afiadida”.

para casa: por ejemplo, “Tomar agua y llevar el

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
SESIONES
SESIONES PARTICIPANTE
GRUPO CRUCERO | 5/09/2025 10 1

BELLO Se inicia con
| una educacion
' enfocada alimentos
saludables, la actividad
fisica y la prevencion
de enfermedades
cronicas. Se cuenta
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' con la participacion de
1 10 adultos mayores
entre los 60 a 80 afios,
durante 10 minutos,
? luego se entra a la fase

‘ central con
calentamiento y
| estiramiento de
o | articulaciones, una

caminata corta y
' juegos recreativos.

FECHA PRIMERA SESION 1 MES DE SEPTIEMBRE

Fecha: 05 de septiembre del 2025

GRUPO CRUCERO BELLO Se inicia con una educacion enfocada en 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.

T MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: cartelera, implementos deportivos.

8. Nombres y Apellidos: wilder gomez

Cargo vicePresidente de junta

N° Teléfono: 3145564126

ZON Urbana:

A Rurabx 1 ETNIA: | N° Mestizo 10 N° Afro N° Otros
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GENERO: N 6 N° FEMENINO 4
MASCULINO

9. LOGROS

® Fortalecimiento de lazos comunitarios

® Mejora de la salud emocional

° Intercambio de experiencias y conocimientos
‘e Promocion de la actividad fisica y emocional 1
° Sensibilizacién y conciencia comunitaria

10. DIFICULTADES: W/
° Sostenibilidad de los grupos

e 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 promocion de la salud, siempre que exista un acompafnamiento técnico
constante y articulacion con actores comunitarios e institucionales.

IMPACTO OBSERVADO (INICIAL)

Dimension Evidencia -
Salud fisica Mejora en movilidad y participaciéon constante

Salud mental Aumento en la interaccion social y animo general

Conocimientos en Reconocimiento de temas clave (diabetes,

salud presion alta)

Participacion Vinculacién de lideres y familias en varias

comunitaria sesiones
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12REGISTRO FOTOGRAFICO

Hora: 3:30 a 4:30

Dia: viernes

"FECHA: 05 de septiembre 2025 “crucero bello” FECHA: 05 de septiembre 2025 “crucero

bello”

Hora: 3:30 a 4:30

Dia: viernes
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(et

[ FECHA: 05 de septiembre 2025 “crucero bello” FECHA: 05 de septiembre 2025 “crucero

‘ Hora: 3:30 a 4:30 bello”
| Dia: viernes Hora: 3:30 a 4:30
|

‘ Dia: viernes

" FECHA: 05 de septiembre 2025 “crucero bello”

| Hora: 3:30 a 4:30

‘ Dia: viernes

Revisado: M i\ ®

]
Responsable: __Ac/vu Yol
Cargo: ___ geopndov
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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 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 | y I
*Hipertension arterial
*Enfermedad pulmonar obstructiva cronica (EPOC)
*Enfermedad renal cronica
* Céncer

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: 12 del mes de septiembre

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 acompafamiento
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 jornada mensual en la cabecera municipal

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

o3 Duracion
Fase Actividad sstinmda
Apertura Saludo y bienvenida 5 minutos
Induccioén en salud Charla tematica participativa del mes 10 minutos
Acthiidad fisica digigs SIToisio8 adentados, [dioos 40 minutos
seguros
Reflexion grupal Preguntas, conclusiones y tareas 1015 minutos

practicas

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,
coordinacién y respiracion.

Participacién 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
o escrita.

4. Materiales sugeridos:
Laminas impresas, carteles o rotafolios

o
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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 disefadas 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

Planificacion de menus semanales

Mes 2: Diabetes tipo | y Il - Profundizacién 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: Hipertensién - control sin medicamentos
Alimentos con alto contenido de sodio escondido

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
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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 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 (alimentacion, tabaco, alcohol)
Autoexploracion y signos de alarma

Tamizajes recomendados: cuéndo y por qué

Complemento opcional:
Para cada tema mensual, puedes afadir:

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

afadida”.

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

Ficha educativa impresa: breve resumen del tema con dibujos 0 pasos practicos.

' ACTIVIDAD FECHA DE CANTIDAD DE CANTIDAD DE
SESIONES
SESIONES PARTICIPANTE
GRUPO CABECERA | 12/09/2025 10 1

MUNICIPAL Se inicia
con una educacion
\ enfocada en alimentos
saludables, la actividad
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| fisica y la prevencion
' de enfermedades
cronicas. Se cuenta
i con la participacion de
10 adultos mayores
f entre los 60 a 80 arios,
! durante 10 minutos,
' luego se entra a la fase

| central con
b calentamiento y
' estiramiento de
E articulaciones, una

' caminata corta vy
' juegos recreativos.

FECHA PRIMERA SESI

N 1 MES DE SEPTIEMBRE

Fecha: 12 de septiembre del 2025
GRUPO CABECERA MUNICIPAL Se inicia con una educacion enfocada en alimentos saludables, la
actividad fisica . Se cuenta con la participacién 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, una
" caminata corta y juegos recreativos.

7. MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: cartelera, implementos deportivos.

ZON A Rural: x

8. Nombres y Apellidos: vanesa chavez
Cargo auxiliar de enfermeria
N° Teléfono: 3145564126

Urbana:

ETNIA: | N° Mestizo

10

N° Afro

N° Otros
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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

c® ® ® 0 e °

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 promocion de la salud, siempre que exista un acompafamiento 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 interaccién social y animo general
Conocimientos en Reconocimiento de temas clave (diabetes,

salud presion alta)
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Participacion Vinculacién de lideres y familias en varias
comunitaria sesiones

12REGISTRO FOTOGRAFICO
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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 | y ]

*Hipertension arterial
o *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 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: 16 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 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 Duracion
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

practicas 10-15 minutos

Reflexion grupal

3. Técnicas metodolégicas:
Educacién 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.

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

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

4. Materiales sugeridos:
Laminas impresas, carteles o rotafolios
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Pariuelos, 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

Como leer etiquetas de alimentos

Planificacion de menus semanales

Mes 2: Diabetes tipo | y Il - Profundizacién 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

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
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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 rifones

Evitar analgésicos sin control

Identificacion de sintomas tempranos de dafo renal
Mes 6: Cancer - prevencion y detecciéon 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:

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
SESIONES
SESIONES PARTICIPANTE
GRUPO PARAISO Se 16/09/2025 10 1
| inicia con una

" educacion enfocada en
|

' alimentos saludables,
| la actividad fisica y la

L
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| prevencion de
i
! enfermedades

’ cronicas. 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
i calentamiento y
. estiramiento de
articulaciones, una
'caminata corta
| juegos recreativos.

FECHA PRIMERA SESION 1 MES DE SEPTIEMBRE

Fecha: 16 de septiembre del 2025
GRUPO PARAISO Se inicia con una educacion enfocada en alimentos saludables, la actividad fisica
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, una caminata corta y

| juegos recreativos.

7. MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: cartelera, implementos deportivos.

8. Nombres y Apellidos: luis heber majin

Cargo lider de junta
N° Teléfono: 3145564126
ZON Urbana:
o x ETNIA: | N° Mestizo 10 N° Afro N° Otros

A X
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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

@  Sensibilizacién y conciencia comunitaria S

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
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)
Dimension Evidencia

Salud fisica Mejora en movilidad y participacion constante

Salud mental Aumento en la interaccién 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

12REGISTRO FOTOGRAFICO

Hora: 2 pm a 3 pm

Dia: martes

FECHA: 16 de septiembre 2025 “paraiso”
Hora: 2 pma 3 pm

Dia: martes
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INFORME DE ACTIVIDADES
s ACTIVIDAD 29: Reactivar o conformar los grupos de actividad fisica de adultos mayores con

inducciéon de 10 minutos en temas de salud, por cada jornada con programaciéon 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 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 acompaiamiento 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: 19 del mes de septiembre

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 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 vereda

1 jornada mensual en la cabecera municipal

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

Fase Actividad D“'.'""°'°“
estimada
Apertura Saludo y bienvenida 5 minutos

Induccién en salud Charla tematica participativa del mes 10 minutos

Ejercicios adaptados, Iudicos y
seguros

Actividad fisica dirigida 40 minutos

Preguntas, conclusiones y tareas

prcticas 10-15 minutos

Reflexion 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,
coordinacioén 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.

4. Materiales sugeridos:
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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: Alimentacion saludable para prevenir y controlar enfermedades cronicas

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
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

Cémo registrar tu presién arterial en casa

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

Evitar analgésicos sin control

Identificacion de sintomas tempranos de dafio renal
Mes 6: Cancer - prevencién y deteccién temprana
Tipos de cancer mas comunes en adultos mayores
Factores de riesgo modificables (alimentacion, tabaco, alcohol)
Autoexploracioén 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.

' alimentos saludables,
' la actividad fisica y la

ACTIVIDAD ~ |FECHADE CANTIDAD DE CANTIDAD DE
SESIONES
SESIONES PARTICIPANTE
GRUPO CEJA Se| 19/09/2025 10 1
' inicia con una
educacion  enfocada
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| prevencién de
- enfermedades

fcrénicas . 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
1 articulaciones, una

|caminata corta
| juegos recreativos.

i
FECHA PRIMERA SESION 1 MES DE SEPTIEMBRE

Fecha: 19 de septiembre del 2025

GRUPO CEJA se inicia con una educacién enfocada en alimentos saludables, la actividad fisica yla
prevencion de enfermedades cronicas . Se cuenta con la participacion de 10 adultos 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: Adriana mamian

Cargo Presidente de junta

N° Teléfono: 3145564126

ZON Urbana:
Rural: x ETNIA: | N° Mestizo 10 N° Afro N° Otros

A X

ND
GENERO: e N° FEMENINO 6
© MASCULINO
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LOGROS

Fortalecimiento de lazos comunitarios

Mejora de la salud emocional

Promocién de la actividad fisica y emocional

Sensibilizacion y conciencia comunitaria

9

@

&

& Intercambio de experiencias y conocimientos
B

i

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
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 acompanamiento 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
Conocimientos en Reconocimiento de temas clave (diabetes,

salud presion alta)
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Participacion Vinculacién de lideres y familias en varias
comunitaria sesiones

FECHA: 19 de septiembre 2025 “la ceja”

o Hora: 1:30 pm a 3 pm Hora: 1:30 pm a 3 pm

Dia: viernes Dia: viernes

FECHA: 19 de septiembre 2025 “la ceja”
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FECHA: 19 de septiembre 2025 “la ceja” FECHA: 19 de septiembre 2025 “la ceja”
Hora: 1:30 pm a 3 pm Hora: 1:30 pm a 3 pm
' Dia: viernes Dia: viernes

FECHA: 19 de septiembre 2025 “la ceja”

Hora: 1:30 pm a 3 pm
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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 programaciéon 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 1]
*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, recreacién y acompanamiento que fortalezcan su salud fisica, mental, social y emocional,
favoreciendo la participacidén activa, la autonomia y la prevencion de enfermedades asociadas al
envejecimiento

4. FECHA DE REALIZACION: 24 del mes de septiembre

5. LUGAR: CORREGIMIENTO EL RETIRO

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 acompafnamiento
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

Induccion 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 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,
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 o escrita.

4. Materiales sugeridos:
Laminas impresas, carteles o rotafolios
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Pariuelos, 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

Como leer etiquetas de alimentos

Planificacion de menuds semanales

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

Importancia del monitoreo y signos de alarma

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

Mes 3: Hipertensién - 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)

Posturas para mejorar la entrada de aire
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Evitar humo y ambientes contaminados

Como actuar ante una crisis respiratoria

Mes 5: Cuidado renal — Protege tus rifiones
Cuéanta 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 deteccién 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:

Tarea para casa: por ejemplo, “Tomar agua y lievar 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.

educacion enfocada
en los alimentos
saludables, la

| actividad fisica y la
prevencion de
enfermedades

ACTIVIDAD FECHA DE CANTIDAD DE CANTIDAD DE
SESIONES
SESIONES PARTICIPANTE
| GRUP RETIRO Se 22/09/2025 10 1
inicia con una
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| crénicas. Se cuenta
| con la participacion de
| 10 adultos mayores
| entre los 60 a 80 afos,
' durante 10 minutos, en
' esta ocasion solo se
“logré la educacion

| sobre estos temas, por
' el motivo del orden
' publico.

W FECHA PRIMERA SESION 1 MES DE SEPTIEMBRE
Fecha: 22 de septiembre del 2025
GRUP RETIRO Se inicia con una educacion enfocada en los alimentos saludables, la actividad fisica
y la prevencion de enfermedades crénicas . Se cuenta con la participacion de 10 adultos mayores
entre los 60 a 80 afos, durante 10 minutos, en esta ocasion solo se logré la educacién sobre estos
temas, por el motivo del orden publico.

7. MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: cartelera, implementos deportivos.

8. Nombres y Apellidos: Doris muioz

Cargo Presidente de junta

N° Teléfono: 3206108931

ZON Urbana:
P i ETNIA: | N° Mestizo 10 N° Afro N° Otros
e A X

. N°
GENERO: 5 N° FEMENINO
MASCULINO

9. LOGROS

@ Fortalecimiento de lazos comunitarios

®  Mejora de la salud emocional

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

10. DIFICULTADES:

@®  Sostenibilidad de los grupos

B 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
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)

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 Vinculacién de lideres y familias en varias
comunitaria sesiones
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FECHA: 24 de septiembre 2025 “retiro”
Hora: 2 pm a 3:30 pm

Dia: miércoles

FECHA: 24 de septiembre 2025 “retiro”
Hora: 2 pm a 3:30 pm

Dia: miércoles
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Hora: 2 pm a 3:30 pm

Dia: miércoles

FECHA: 24 de septiembre 2025 “retiro”

Revisado:

Rosy

Responsable: _ £y iv Zd/?#iv

Cargo: __ ¢y M Pdnctoy

\_/—A



pepiedeosi| :dvOSIq i i 7] s|qesucdsay |
3/ 4 T p ZZ74t 213, ﬁ
{ ¥ wO m;\., A.Fm\, 01 Qﬂ
CH A > " A \b p. 27 1é o/ ;&Go).,
b L2752 557 .
) — W7 el S 0,7
: RIS Y .
. PR w.\ua 2520 wrf u\um_w\ux_
] > 1'q, > ) ] 7
4 2+ 859 h £
f \ = L . 2 Vi Jm_.u\‘ﬂ
|, 9
4 \44 ..— ) . .u
o 4 A ‘14 1 u..»\\.\.,.\‘, \m T
S ﬁ.\ 4 - - y ,q 0% An \V_nw.\rmh o b ‘HU\ S
DIN > Ny G e vl
¢ i P ; J His)
/ 4 / »i1q . €
g 4 u‘ Ji .m\....\‘\u,_,i
v y|x 2 g o
g/ \f\ZJm ) _
n v | w ) 2 AT , “Y Py T
m
Q|2 = =)
Y1 m m M m ON ] oN| 1B VaENaA NQIONLILSNI M m g o
el sda | ONOIEEAL g IH rounamozoo | O OVALNI m vonOl a1 | S0QITI3dY A S3HAMON N
OavinY oV
VINLI .-ON._.M:(._EOG dvasia
) “ HYON
V3L 7 o ) D2 YHOH
A 7 oe M SR UV = S ek R AT e S 77 QVaIALLOV
o dveia VION3LSISY 30 OaV.isi]
- k% ak SZ0Z SVALLOT109 SINOIONIANILNI 30 Nv1d oA VS%
. lv 31N3AI920¥NS 383 0QV.1S3 130 TVIO0S VSIUdINT TG00
3AONS 30 OIdIDINNIN ﬂ.m. _
.. vONV9 130 OLNIWV.LNVdIa , | \&%3/
' MmN 3 WArIan 1Ty A




#eu
PRODUCTO 3
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presidente de la JAC sobre Ila
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REPUBLICA DE COLOMBIA
DEPARTAMENTO DEL CAUCA MUNICIPIO DE SUCRE

LOS SUSCRITOS MIEMBROS DE LA JUNTA DE ACCION COMUNAL DE LA VEREDA Y/O
RARRIO LS cce oot

HACE CONSTAR
4 /]
Que ///;% ft’/"/ b , identificado (a) con cedula de
Ciudadania N°1 oo L 5* > £ .51 monitor del PIC Municipal, realizo diferentes

actividades fisicas y educativas con la  poblacion  Adulto  mayor  en la

vereda_¢"uS ceof ot

Para constancia se firma en la vereda _ (&) Co-q/ e corregimiento

de / .- municipio de Sucre Cauca, a los 20 dias del mes

de c‘i‘?iagf(" delafio 227 < .

El suscrito miembro de la junta de accién comunal.

CARGO Presden 4e Sudren
NOMBRE Z-12=1 0 SamBen s
IDENTIFICACION N (1 &y 525 oL
TELEFONO 21230 6 4151
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DEPARTAMENTO DEL CAUCA MUNICIPIO DE SUCRE

LOS SUSCRITOS MIEMBROS DE LA JUNTA DE ACCION COMUNAL DE LA VEREDA Y/O
BARRIO Dwido

HACE CONSTAR
Que ﬁ A H —wjv -49 . identificado (a) con cedula de
Ciudadania N°1. & 45272 8B/ monitor del PIC Municipal, realizo diferentes

actividades  fisicas y  educativas con Ia poblacion  Adulto mayor en la
vereda_ . e

Para constancia se firma en la vereda IE - (Un J © corregimiento

de » Municipio de Sucre Cauca, alos | C? dias del mes

de 4”29[,)“1) del afio (<7 §

El suscrito miembro de la junta de accién comunal.

(

CARGO Ao Katg\{;w 6 ¢ Ewn PCx ‘-v-L‘-r\' Ca

: ~~\
NOMBRE \J o coB e @l e 1
IDENTIFICACION N° LANMML 2.6 S

TELEFONO DO\ AN 24 L
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LOS SUSCRITOS MIEMBROS DE LA JUNTA DE ACCION COMUNAL DE LA VEREDA Y/O
BARR'O 7 B _i.»(-";C Fy ¢

HACE CONSTAR

Que N R - i , identificado (a) con cedula de
Ciudadania N°1 1o s i /ol monitor del PIC Municipal, realizo diferentes
actividades =~ fisicas y educativas con la poblacion  Adulto mayor en Ia

v g o ol A
veéieda (Y Lt S

- 2 r o

Para constancia se firma en la vereda (rJCC7C corregimiento

7

de , municipio de Sucre Cauca, a los LT dias del mes

de _adps vc del afio

El suscrito miembro de la junta de accién comunal.

CARGO _/'“"')"-") tek < sle Juah
NOMBRE @ o=/ T Leny /7o

IDENTIFICACION N®  [O0 &7 ¢ & o

TELEFONO SIL7F2343 ES
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LOS SUSCRITOS MIEMBROS DE LA JUNTA DE ACCION COMUNAL DE LA VEREDA Y/O
BARRIO (a3 CenliD

HACE CONSTAR
Que ."‘“:'W! A ot a "a:'c,-. 1 , identificado (a) con cedula de
Ciudadania N°1 ¢ 05 FF Mg monitor del PIC Municipal, realizo diferentes

actividades fisicas y educativas con la poblacion Adultoc mayor en |la

T | fee €2 ) au
VEreaa (L L& {0

CEY T Cevy ([

* { ! A LS '.5 - -
Para constancia se firma en la vereda O " E i corregimiento
de Lo <& , municipio de Sucre Cauca, a los s dias del mes
de _A Jes#>  delano Q215 .
El suscrito miembro de la junta de accién comunal.
P ~ ) &

. d e ( 4 \ l’al 7 1‘_ *:l',:‘. )
CARGO “+— = = ' D B il

j \ e A ‘.\ A £k Vv C o ™! )

NOMBRE 7 %<\ ¢
IDENTIFICACION N° 0 0 & & U

TELEFONO ,“'Zi‘ "J‘\ .) \ I .k{.‘": ' -
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REPUBLICA DE COLOMBIA
DEPARTAMENTO DEL CAUCA MUNICIPIO DE SUCRE

LOS SUSCRITOS MIEMBROS DE LA JUNTA DE ACCION COMUNAL DE LA VEREDA Y/O
BARRIO Pargrs O

HACE CONSTAR
Que kwm Hav—Lu LU V-—u’\'\ , identificado (a) con cedula de
Ciudadania N°1 gp+ 72+ 8 $%1 monitor del PIC Municipal, realizo diferentes

actividades  fisicas y educatvas con la poblacion Adulto mayor en la
vereda_ Pavy s &

Para constancia se firma en la vereda Pevas o corregimiento

de Spere , municipio de Sucre Cauca, a los 71k dias del mes

de _ A7os5#°  delafio_7el§ .

El suscrito miembro de la junta de accién comunal.

CARGO Z:AM e Josds
NOMBRE DJW /freéa« nrg
IDENTIFICACIONN® (0O GI2235

TELEFONO 35304 4 /5
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CERTIFICACION PERIFONEO

El sefior (a) Dw y S L { JIT o2 identificado con cedula de ciudadania

5 '3 X~ .
N_Byys24002 Cargo: 7S Aewnke

Representante de: __ = \ Pe ¥ y O y nimero de teléfono

22 060897

o)

HACE CONSTAR
Que el sefior(a) \ cenn Il el , identificado con cedula de ciudadania N°
P2 PO de_ Lue-c , quien se desempefiacomo___ 72 <1 T

)

del PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS, participo en la actividad: .

e A9

en el municipio de Jocc

(LL ',7’"‘. e U

en el barrio, corregimiento o vereda:

Para constancia se firma el dia < L del mes de A “j ) 70 del 2025.

73 . A~ =
J e S ( (Unol
FIRMA REPRESENTANTE DE LA JAC, LIDER COMUNITARIO O INSTITUCION

}

- ,’.

LA 1 (e
FIRMA RESPONDABLE PIC
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PRODUCTO 1

1.cronograma de las actividades
programada.
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PRODUCTO 2

2.Informe por cada actividad realizada

con listado de asistencia y registro
fotografico
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PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS 2025

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 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 !

*Hipertensién arterial

*Enfermedad pulmonar obstructiva cronica (EPOC)
| *Enfermedad renal crénica

* Cancer

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

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

formacién, recreacion y acompafiamiento 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: 22 del mes de octubre

5. LUGAR: CORREGIMIENTO EL RETIRO

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 acompafamiento
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 D”T"’°'°"
estimada
Apertura Saludo y bienvenida 5 minutos

Induccion en salud Charla tematica participativa del mes 10 minutos

Ejercicios adaptados, ludicos y

Actividad fisica dirigida
seguros

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,

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.

4. Materiales sugeridos:
Laminas impresas, carteles o rotafolios
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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

Como leer etiquetas de alimentos

Planificacion de menus semanales

Mes 2: Diabetes tipo | y Il - Profundizaci6n y autocuidado
Como se comporta el azticar en la sangre

Importancia del monitoreo y signos de alarma

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

Recetas practicas con bajo indice glucémico

Mes 3: Hipertension - control sin medicamentos

Alimentos con alto contenido de sodio escondido

Técnicas de relajacién para bajar la presién

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, diafragmaéticos)

Posturas para mejorar la entrada de aire
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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

Identificaciéon 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:

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

afadida”.

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.

- enfocada en
combinacién de

- ejercicio fisico y
educacién sobre
hipertension en 10
minutos. Incluye
calentamiento,

ACTIVIDAD FECHA DE CANTIDAD DE CANTIDAD DE
SESIONES
SESIONES PARTICIPANTE
GRUP RETIRO Se 22/10/2025 10 1
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actividad aerébica
moderada y fuerza
ligera, y vuelta a la
calma con
estiramientos. Se
orienta a controlar la
presion arterial,
mejorar la condicion
fisica y fomentar
habitos saludables. En
la parte educativa se
explican causas,
riesgos y medidas
preventivas como
reducir sal, mantener
peso saludable,
realizar ejercicio
regular y tomar la
medicacién indicada.
Se enfatiza evitar
esfuerzos intensos,
controlar la presién
antes y después del
ejercicio, lo cual
contamos con adultos
mayores entre los 60 a
' 80 afios.

FECHA PRIMERA SESION 1 MES DE OCTUBRE

Fecha: 22 de octubre del 2025

GRUP RETIRO Se enfocada en combinacion de ejercicio fisico y educacion sobre hipertension en 10
minutos. Incluye calentamiento, actividad aerdbica moderada y fuerza ligera, y vuelta a la calma con
estiramientos. Se orienta a controlar la presion arterial, mejorar la condicion fisica y fomentar habitos
saludables. En la parte educativa se explican causas, riesgos y medidas preventivas como reducir
sal, mantener peso saludable, realizar ejercicio regular y tomar la medicacion indicada. Se enfatiza
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evitar esfuerzos intensos, controlar la presién antes y después del ejercicio, lo cual contamos con
adultos mayores entre los 60 a 80 afos.

7. MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: cartelera, implementos deportivos.

8. Nombres y Apellidos: Doris mufioz

Cargo | Presidente de junta

N° Teléfono: 3206108931

ZON Urbana:

& ) ETNIA: | N° Mestizo X N° Afro N° Otros
NG \

GENERO: 52 N° FEMENINO 20
MASCULINO

9. LOGROS

) Fortalecimiento de lazos comunitarios

- Mejora de la salud emocional o

° Intercambio de experiencias y conocimientos

® Promocién de la actividad fisica y emocional

° Sensibilizacién y conciencia comunitaria

10. DIFICULTADES:

° Sostenibilidad de los grupos

e 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
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.
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IMPACTO OBSERVADO (INICIAL)

Dimension 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 presion alta)

Participacion Vinculacién de lideres y familias en varias
comunitaria sesiones

12REGISTRO FOTOGRAFICO
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| FECHA: 22 de octubre 2025 “retiro” FECHA: 22 de octubre 2025 “retiro”
Hora: 2 pm a 3:30 pm Hora: 2 pm a 3:30 pm

Dia: miércoles Dia: miércoles
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"FECHA: 22 de octubre 2025 “retiro’ FECHA: 22 de octubre 2025 “retiro’
Hora: 2 pm a 3:30 pm Hora: 2 pm a 3:30 pm
Dia: miércoles Dia: miércoles

FECHA: 22 de octubre 2025 “retiro”

Hora: 2 pm a 3:30 pm

Dia: miércoles
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MUNICIPIO DE SUCRE
REPUBLICA DE COLOMBIA i
DEPARTAMENTO DEL CAUCA
e MUNICIPIO DE SUCRE
SUROCCIDENTE EMPRESA SOCIAL DEL ESTADO ESE SUROCCIDENTE
o e oot PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS 2025
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 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

formacién, recreacién y acompaiamiento 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: 03 del mes de octubre

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 acompafnamiento
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 Duracion
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

précticas 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 simbdélicos, diplomas, felicitaciones grupales.

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

<=uygeridos:
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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: Alimentacion saludable para prevenir y controlar enfermedades crénicas

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
Cémo 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: Hipertensién = control sin medicamentos
Alimentos con alto contenido de sodio escondido

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 = Prevencién del EPOC
Ejercicios respiratorios practicos (drenaje, diafragmaticos)

Posturas para mejorar la entrada de aire
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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 dafian o protegen los riflones

Evitar analgésicos sin control

Identificacion de sintomas tempranos de dafio renal

Mes 6: Cancer — prevencioén 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 afiadir: Tarea para casa: por ejemplo, “Tomar agua y llevar el
registro”, “Cocinar una receta sin sal afadida’.

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 | 3/10/2025 10 .

BELLO Se enfocada
en combinaciébn de
ejercicio
educacion
| hipertensiébn en 10
minutos. Incluye
calentamiento,

fisico vy
sobre
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actividad aerdbica
moderada y fuerza
ligera, y vuelta a la
calma con
estiramientos. Se
orienta a controlar la
presion arterial,
mejorar la condicion
fisica y fomentar
habitos saludables. En
la parte educativa se

explican causas,
riesgos y medidas
preventivas como
reducir sal, mantener
peso saludable,
realizar ejercicio

regular y tomar la
medicacién indicada.
Se enfatiza evitar
esfuerzos intensos,
controlar la presion
antes y después del
ejercicio, lo cual
contamos con adultos
mayores entre los 60 a
80 anos.
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FECHA PRIMERA SESION 1 MES DE SEPTIEMBRE

Fecha: 05 de octubre del 2025

GRUPO CRUCERO BELLO, Se enfocada en combinacién de ejercicio fisico y educacién sobre
hipertension en 10 minutos. Incluye calentamiento, actividad aerébica moderada y fuerza ligera, y
vuelta a la calma con estiramientos. Se orienta a controlar la presion arterial, mejorar la condicién
fisica y fomentar habitos saludables. En la parte educativa se explican causas, riesgos y medidas
preventivas como reducir sal, mantener peso saludable, realizar ejercicio regular y tomar la
medicacién indicada. Se enfatiza evitar esfuerzos intensos, controlar la presion antes y después del
ejercicio, lo cual contamos con adultos mayores entre los 60 a 80 afos.

T MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: cartelera, implementos deportivos.

8.  Nombresy Apellidos: Wilder Gomez

Cargo vicepresidente de junta

N° Teléfono: 3116635990

ZON Urbana:

X Rurat: x ) ETNIA: | N° Mestizo X N° Afro N° Otros

GENERO: il 52 N° FEMENINO 20
MASCULINO

9. LOGROS

° Fortalecimiento de lazos comunitarios

° Mejora de la salud emocional

s 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
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£ 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 promocion de la salud, siempre que exista un acompafiamiento técnico
constante y articulacion con actores comunitarios e institucionales.

IMPACTO OBSERVADO (INICIAL)

Dimension 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 presion alta)

Participacion Vinculacion de lideres y familias en varias
comunitaria sesiones
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FECHA: 03 de octubre 2025 “crucero bello”
Hora: 3:30 a 4:30

' Dia: viernes

FECHA: 03 de octubre 2025 “crucero bello”
Hora: 3:30 a 4:30

Dia: viernes
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FECHA: 03 de octubre 2025 “crucero bello”
Hora: 3:30 a 4:30

Dia: viernes

FECHA: 03 de octubre 2025 “crucero bello”
Hora: 3:30 a 4:30

Dia: viernes

FECHA 05 de septlembre 2025 crucero bello
Hora: 3:30 a 4:30

Dia: viernes
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PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS 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 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 I

*Hipertensién 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
formacién, recreacion y acompaiiamiento 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: 8 del mes de octubre

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 acompafamiento
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

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 metodoldgicas:
Educacién 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 béasico: lista de asistencia, identificacién de lideres comunitarios, retroalimentacion oral
0 escrita.

4. Materiales sugeridos:
Laminas impresas, carteles o rotafolios
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Panuelos, 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 y animales

Cdémo leer etiquetas de alimentos

Planificacion de menus semanales

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

Importancia del monitoreo y signos de alarma

¢, Qué hacer si tengo un “bajon” 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

Coémo 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
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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 danan o protegen los riflones

Evitar analgésicos sin control

Identificacion de sintomas tempranos de dafio renal
Mes 6: Cancer — prevencion y deteccién 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.

Se enfocada en
combinacion de
| ejercicio  fisico vy
educacion sobre

ACTIVIDAD FECHA DE CANTIDAD DE CANTIDAD DE
SESIONES
SESIONES PARTICIPANTE
| GRUPO CASCADAS 8/10/2025 10 1
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| hipertension en 10
. minutos. Incluye
calentamiento,

actividad aerdbica
'moderada y fuerza
%Iigera, y vuelta a la

calma con
estiramientos. Se
ﬁ:i orienta a controlar la
|| presién arterial,

|

| mejorar la condicion
%ﬁsica y fomentar
| habitos saludables. En
| la parte educativa se
i explican causas,
' riesgos y medidas
preventivas como
ireducir sal, mantener
| peso saludable,
i realizar ejercicio
(regular y tomar la
| medicacion  indicada.
' Se enfatiza evitar
: esfuerzos intensos,
controlar la presion
'antes y después del
ejercicio, lo cual
| contamos con adultos

1
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FECHA PRIMERA SESION 1 MES DE OCTUBRE

Fecha: 08 de octubre del 2025

GRUPO CASCADAS Se enfocada en combinacion de ejercicio fisico y educacion sobre hipertension
en 10 minutos. Incluye calentamiento, actividad aerébica moderada y fuerza ligera, y vuelta a la calma
con estiramientos. Se orienta a controlar la presion arterial, mejorar la condicion fisica y fomenta}'
habitos saludables. En la parte educativa se explican causas, riesgos y medidas preventivas como
reducir sal, mantener peso saludable, realizar ejercicio regular y tomar la medicacién indicada. Se
enfatiza evitar esfuerzos intensos, controlar la presion antes y después del ejercicio, lo cual contamos
con adultos mayores entre los 60 a 80 anos.

7. MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: cartelera, implementos deportivos.

8. Nombres y Apellidos: Eladio samboni

Cargo Presidente de junta

N° Teléfono: 3148492530

ZON Urbana:
R RS | ETNIA: | N° Mestizo 10 N° Afro N° Otros

NO
GENERO: 7 N° FEMENINO 3
MASCULINO

LOGROS

Fortalecimiento de lazos comunitarios

Mejora de la salud emocional

Intercambio de experiencias y conocimientos

® 00 0 -

Promocion de Ja actividad fisica y emocional
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° Sensibilizacioén 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 acompafiamiento técnico
constante y articulacion con actores comunitarios e institucionales.

IMPACTO OBSERVADO (INICIAL)

Dimensién Evidencia
Salud fisica Mejora en movilidad y participacién constante
Salud mental Aumento en la interaccién social y animo general
Conocimientos en Reconocimiento de temas clave (diabetes,
salud presion alta)
Participacién Vinculacién de lideres y familias en varias
M comunitaria sesiones
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FECHA: 8 de octubre 2025 “cascadas’ FECHA. 8 de octubre 2025 “cascadas’
| Hora: 8 am a 9:30am Hora: 8 am a 9:30am
Dia: miércoles Dia: miércoles

FECHA: 8 de octubre 2025 “cascadas’ FECHA: 8 de octubre 2025 “cascadas”
Hora: 8 am a 9:30am Hora: 8 am a 9:30am

Dia: miércoles Dia: miércoles
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MUNICIPIO DE SUCRE

FECHA:8 de octubre 2025 “Cascadas’

Hora: 8am a 9:30am

Dia: miércoles

Revisado: b
Responsable: 74«?/4{4./
Cargo: N © X~




€T

T om 2o Ty, ewesuodsey
| ¥ \w\a\uhp\ | 124 l\%&.\C\N\Q .SNQQ\. g»t\lr
W= § O A 4 2B [l T =l
*I» a?@ - v»_m WW.W-!\NM%N .-»‘_\&Q u-\..\bﬁ e
11 7% gl pEemel| T J
A7 177 = Al sessnas| =FT AT,
> [PT-TETA = T WIRy VT2
g 72 19 sggsmne s
I id M s 7 e
v ..w.o\\mw T o . STo730f, u\&%h\_m
= TS BERL ! Wil JoR A
I | gsgaan| ST M
= | ¥ 27 (> <| 153 : AOAL] wo2] 2~
T 25791594 Z \ \ ¥
_..m m : m ov | ® | vomuanos | NOIONLLSH m
jemmonR0D | O GVALING NOEIWOILNEN SOaITIadY ™
S VoSN | KIVGINNIOOD A S3UENON
dvosig | WUl _ ] ’
— IRLOR [l
g o WY wesimndiy JRod Tl Y Tmag ) el
ey T I F a N N ik
VIONZLSISY 30 OQV.iSh . ks
ST0Z SVALLOT 10O SINOIONIANZLINI 30 NV id et
IINIAIDO0UNS 3§83 OAVLISI B4 TVIO0S VSRIJNS WagnoowNs
FONS 30 OIJIDINNIN . : $
VONYD T30 OLNSWV.LNVJI0 : 3's
. VISNOIOD 30 YOnanday

¢ S (




Al SO

MUNKCIPIO DE SUCRE
E.S.E REPUBLICA DE COLOMBIA P
DEPARTAMENTO DEL CAUCA L gar™
; ke MUNICIPIO DE SUCRE
SUROCCIDENTE EMPRESA SOCIAL DEL ESTADO ESE SUROCCIDENTE
Ly I U R PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS 2025

Or. Johnny Odwils

Y arenifi=

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 programacién 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 ]
*Hipertensién 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 acomparamiento que fortalezcan su salud fisica, mental, social y emocional,
favoreciendo la participaciéon activa, la autonomia y la prevencién de enfermedades asociadas al
envejecimiento

4. FECHA DE REALIZACION: 17 del mes de octubre

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 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 D“Ta""""
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

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, 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.

4. Materiales sugeridos:
Laminas impresas, carteles o rotafolios
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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 cono

de comportamiento sostenido.

cimientos y promover el cambio

Mes 1: Alimentacion saludable para prevenir y controlar enfermedades crénicas

Concepto de plato saludable para adultos mayores
| Proteinas vegetales y animales
Cémo leer etiquetas de alimentos
Planificacién de menls semanales
Mes 2: Diabetes tipo | y Il - Profundizacién y autocuidado
Cdémo se comporta el azlcar 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: Hipertensién - 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
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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

Identificacién 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)
Autoexploracion y signos de alarma

Tamizajes recomendados: cuando y por qué

Complemento opcional:
Para cada tema mensual, puedes afnadir:

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

i SESIONES PARTICIPANTE

‘ GRUPO CABECERA | 17/10/2025 10 1

- MUNICIPAL Se

‘, enfocada en

l combinacion de

’ gjercicio  fisico vy
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' educacion sobre
' hipertension en 10
| minutos. Incluye
calentamiento,
| actividad aerdbica
|

imoderada y fuerza
| ligera, y vuelta a Ila

calma con
]! estiramientos. Se
' orienta a controlar la
‘ presion arterial,

|
]

;mejorar la condicién
iﬁsica y fomentar
| habitos saludables. En
[Ia parte educativa se

;' explican causas,
x riesgos y medidas
| preventivas como
!reducir sal, mantener
peso saludable,

A; realizar ejercicio
)|

| regular y tomar Ia
i medicacién  indicada.
;Se enfatiza evitar
I esfuerzos intensos,
| controlar la presion
Eantes y después del
]iejercicio, lo cual

; contatamos con
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' adultos mayores entre
' los 60 a 80 afios.

FECHA PRIMERA SESION 1 MES DE OCTUBRE
Fecha: 17 de octubre del 2025

GRUPO CABECERA MUNICIPAL Se enfocada en combinacién de ejercicio fisico y educacién sobre
hipertension en 10 minutos. Incluye calentamiento, actividad aerébica moderada y fuerza ligera, y
vuelta a la calma con estiramientos. Se orienta a controlar la presién arterial, mejorar la condicidon
fisica y fomentar habitos saludables. En la parte educativa se explican causas, riesgos y medidas
preventivas como reducir sal, mantener peso saludable, realizar ejercicio regular y tomar Izg‘ )
medicacion indicada. Se enfatiza evitar esfuerzos intensos, controlar la presion antes y después del
ejercicio, lo cual contamos con adultos mayores entre los 60 a 80 afios.

7. MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: cartelera, implementos deportivos.

8. Nombres y Apellidos: Vanessa Chavez

Cargo Auxiliar de enfermeria
N° Teléfono: 3219111242
ZON Urbana:
" Rural: x ) ETNIA: | N° Mestizo X N° Afro N° Otros
GENERO: N* 4 N° FEMENINO
" | MASCULINO
LOGROS

Fortalecimiento de lazos comunitarios

Mejora de la salud emocional

Intercambio de experiencias y conocimientos

Promocidn de la actividad fisica y emocional

Sensibilizaciéon y conciencia comunitaria

°® 0 0 e e -

DIFICULTADES:
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° Sostenibilidad de los grupos

° Resistentes al cambio

° Problemas de transporte y accesibilidad

0 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
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 interaccion social y animo general
Conocimientos en Reconocimiento de temas clave (diabetes,
salud presion alta)
Participacién Vinculacién de lideres y familias en varias

comunitaria sesiones
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' FECHA: 17 de octubre 2025 “cabecera”
| Hora: 7 am a 8am

' Dia: viernes

FECHA: 17 de octubre 2025 “cabecera”
Hora: 7 am a 8am

Dia: viernes
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FECHA: 17 de octubre 2025 “cabecera”

Hora: 7 am a 8am

Dia: viernes

Hora: 7 am a 8am

Dia: viernes

FECHA: 17 de octubre 2025 “cabecera”
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INFORME DE ACTIVIDADES

1. ACTIVIDAD 29: Reactivar o conformar los grupos de actividad fisica de aduitos 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 alimentacién
saludable, actividad fisica regular y prevencion de enfermedades no transmisibles como:

*Diabetes tipo | 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
formacién, recreacion y acompariamiento 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: 17 del mes de octubre

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

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

4. Materiales sugeridos:
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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 aduitos mayores

Proteinas vegetales vs animales

Como leer etiquetas de alimentos

Planificacion de menus semanales

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

Importancia del monitoreo y signos de alarma

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

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

Técnicas de relajacién para bajar la presién

El poder del potasio y el magnesio

Cémo registrar tu presion arterial en casa

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

| SESIONES
SESIONES PARTICIPANTE

' GRUPO CEJA 17/10/2025 6 1

Se enfocada en
combinaciéon de
ejercicio fisico y
educacion sobre
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' hipertension en 10

| minutos. Incluye

| calentamiento,

' actividad aer6bica

! moderada y fuerza

ligera, y vuelta a la

' calma con

f estiramientos. Se

| orienta a controlar la

| presion arterial,

- mejorar la condicion

| fisica y fomentar

'| habitos saludables. En

' la parte educativa se

| explican causas,

' riesgos y medidas

| preventivas como

| reducir sal, mantener

| peso saludable,
realizar ejercicio

regular y tomar la

- medicacion indicada.

. Se enfatiza evitar

| esfuerzos intensos,

| controlar la presién

| antes y después del

| ejercicio, lo cual

| contamos con adultos

| mayores entre los 60 a

| 80 afos.

!FECHA PRIMERA SESION 1 MES DE OCTUBRE
Fecha: 17 de octubre del 2025

GRUPO CEJA Se enfocada en combinacion de ejercicio fisico y educacién sobre hipertension en 10
minutos. Incluye calentamiento, actividad aerdbica moderada y fuerza ligera, y vuelta a la calma con
estiramientos. Se orienta a controlar la presion arterial, mejorar la condicién fisica y fomentar habitos
saludables. En la parte educativa se explican causas, riesgos y medidas preventivas como reducir
sal, mantener peso saludable, realizar ejercicio regular y tomar la medicacion indicada. Se enfatiza

i
I
:
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evitar esfuerzos intensos, controlar la presion antes y después del ejercicio, lo cual contamos con
adultos mayores entre los 60 a 80 arios.

7. MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: cartelera, implementos deportivos.

8. Nombres y Apellidos: Adriana mamian

Cargo Presidente de junta

N° Teléfono: 3145564126

ZON Urbana:
Rural: x ETNIA: | N° Mestizo 6 N° Afro N° Otros

A X

NO
GENERO: 1 N° FEMENINO 5
MASCULINO

LOGROS

Fortalecimiento de lazos comunitarios

Mejora de la salud emocional

Promocion de la actividad fisica y emocional

9.

ks

&%

. Intercambio de experiencias y conocimientos
@&

&

Sensibilizaciéon 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
poblacién adulta mayor. Se concluye que los grupos conformados tienen el potencial de convertirse
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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)

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

12REGISTRO FOTOGRAFICO

Hora: 1:30 pm a 3 pm

Dia: viernes

FECHA: 17 de octubre 2025 “la ceja”

Hora: 1:30 pma 3 pm

Dia: viernes
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Hora: 1:30 pma 3 pm

Dia: viernes

FECHA: 17 de octubre 2025 “la ceja” FECHA: 17 de octubre 2025 “la ceja”

Hora: 1:30 pma 3 pm

Dia: viernes
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Hora: 1:30 pma 3 pm

FECHA. 17 de octubre 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 programacioén 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 | 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
formacién, recreacién y acompafiamiento 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: 14 del mes de octubre

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 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 vereda

1 jornada mensual en la cabecera municipal

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

Fase Actividad Du1fat:|6n
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 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 o escrita.

4. Materiales sugeridos:
Laminas impresas, carteles o rotafolios
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Pariuelos, 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 conocumlentos 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 I y Il - Profundizacién y autocuidado
Cémo se comporta el azlicar en la sangre
Importancia del monitoreo y signos de alarma
¢ Qué hacer si tengo un “bajén” o “subida” de aztcar?
Recetas practicas 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

Como registrar tu presidn arterial en casa

Mes 4: Respirar bien para vivir mejor - Prevenciéon del EPOC

Ejercicios respiratorios practicos (drenaje, diafragmaticos)

Posturas para mejorar la entrada de aire
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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 dafio renal

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

Factores de riesgo modificables (alimentacién, tabaco, alcohol)

Autoexploracién y signos de alarma

Tamizajes recomendados: cuando y por qué

Complemento opcional:

Para cada tema mensual, puedes anadir:

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
’ SESIONES
SESIONES PARTICIPANTE
GRUPO PARAISO, Se | 14/10/2025 10 1

| enfocada en
combinacion de
gjercicio  fisico y

educacion sobre
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hipertension en 10
|

| minutos. Incluye
f calentamiento,
' actividad aerobbica

%moderada y fuerza
%tigera, y vuelta a la
| calma con
5 estiramientos. Se
Q"-?orienta a controlar la
[ presion arterial,
%mejorar la condicion
fisica y fomentar
l habitos saludables. En

IJla parte educativa se

 explican causas,
riesgos y medidas
| preventivas como
| reducir sal, mantener
: peso saludable,
' realizar ejercicio

ﬂ, regular y tomar la
-f medicacion indicada.
' Se enfatiza evitar
! esfuerzos  intensos,
| controlar la presion
'antes y después del
Eejercicio, lo cual
!contamos con adultos
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. 80 afios.
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FECHA PRIMERA SESION 1 MES DE OCTUBRE

Fecha: 14 de octubre del 2025

GRUPO PARAISO Se enfoca en la combinacion de ejercicio fisico y educacién sobre hipertension en
10 minutos. Incluye calentamiento, actividad aerébica moderada y fuerza ligera, y vuelta a la calméw
con estiramientos. Se orienta a controlar la presion arterial, mejorar la condicion fisica y fomentar
habitos saludables. En la parte educativa se explican causas, riesgos y medidas preventivas como
reducir sal, mantener peso saludable, realizar ejercicio regular y tomar la medicacién indicada. Se
enfatiza evitar esfuerzos intensos, controlar la presion antes y después del ejercicio, lo cual contamos
con adultos mayores entre los 60 a 80 afios.

7. MATERIAL EDUCATIVO UTILIZADO: cartelera, implementos deportivos.
8. Nombres y Apellidos: Luis Heber majin

 Cargo Lider de junta _
N° Teléfono: 3145564126
ZON Urbana:
2 R . ETNIA: | N° Mestizo 10 N° Afro N° Otros
L
NO
GENERO: 3 N° FEMENINO 7
MASCULINO

LOGROS

Fortalecimiento de lazos comunitarios

Mejora de la salud emocional

Intercambio de experiencias y conocimientos

® 00 0 -

Promocién de la actividad fisica y emocional




MUNICIFIO DE SUCRE
REPUBLICA DE COLOMBIA Pt
DEPARTAMENTO DEL CAUCA
MUNICIPIO DE SUCRE
EMPRESA SOCIAL DEL ESTADO ESE SUROCCIDENTE
PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS 2025

@ 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 cumplié los objetivos propuestos: promover la actividad
fisica, sensibilizar sobre enfermedades no transmisibles y fomentar habitos de vida saludable en la
poblacién adulta mayor.
en espacios permanentes de promocién de la salud, siempre que exista un acompafamiento técnico

constante y articulacién

IMPACTO OBSERVADO (INICIAL)

Dimension
Salud fisica
Salud mental

Conocimientos en
salud
Participacién
comunitaria

Se concluye que los grupos conformados tienen el potencial de convertirse

con actores comunitarios e institucionales.

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

Reconocimiento de temas clave (diabetes,
presion alta)

Vinculacién de lideres y familias en varias
sesiones




Or. Johnny Davil
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MUNICIPIO DE SUCHE

12 REGISTRO FOTOGRAFICO

FECHA: 14 de octubre 2025 “paraiso’

'Hora: 2 pma 3 pm

Dia: martes

FECHA: 14 de octubre 2025 “paraiso”
Hora: 2 pma 3 pm

Dia: martes
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MUNICIFIO DE SUCRE
E.S.E REPUBLICA DE COLOMBIA "1
DEPARTAMENTO DEL CAUCA L d
ke MUNICIPIO DE SUCRE (
SUROCCIDENTE EMPRESA SOCIAL DEL ESTADO ESE SUROCCIDENTE e
PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS 2025 .
(st 3 . :l__' 3
| FECHA: 14 de octubre 2025 ‘paraiso” FECHA: 14 de octubre 2025 “paraiso”
Hora: 2 pm a 3 pm Hora: 2 pm a 3 pm
Dia: martes Dia: martes

FECHA: 14 de octubre 2025 “paraiso’
Hora: 2 pm a 3 pm

Dia: martes

Revisado: "’Q@—Q&Q

Responsable: Ao, 4 Lok
Cargo: __ Mouwroy .
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PRODUCTO 3

3.Certificacion  firmada  por

presidente de la JAC sobre
socializacion de la actividad.

PLAN DE INTERVENCIONES COLECTIVAS
MUNICIPIO DE SUCRE
2025

el
la




REPUBLICA DE COLOMBIA
DEPARTAMENTO DEL CAUCA MUNICIPIO DE SUCRE

LOS SUSCRITOS MIEMBROS DE LA JUNTA DE ACCION COMUNAL DE LA VEREDA Y/O
BARRIO x_:/') s

HACE CONSTAR

Que ooy [ (¥ O , identificado (a) con cedula de

Ciudadania N°1 00273+ 8.2 | monitor del PIC Municipal, realizo diferentes
actividades ~ fisicas y educatvas con |Ia poblacibn Adulto mayor en |a
vereda_ _C/.. .

o/

Para constancia se firma en la vereda o corregimiento i 12
dei municipio de Sucre Cauca, a los 7+ dias del mes
de_JCé(-c _delafio 7225 .
El suscrito miembro de la junta de accién comunal.
CARGO ~’red Wdewtu

PN -

L \ ‘ “
NOMBRE }'gca,rwu Bl iom

IDENTIFICACION N° (55 2,840 )




REPUBLICA DE COLOMBIA
DEPARTAMENTO DEL CAUCA MUNICIPIO DE SUCRE

LOS SUSCRITOS MIEMBROS DE LA JUNTA DE ACCION COMUNAL DE LA VEREDA Y/O
BARRIO Lerreo

HACE CONSTAR

Que__ A cem /‘éwl‘*l & , identificado (a) con cedula de

Ciudadania N°1_a, 75 372 ¢ monitor del PIC Municipal, realizo diferentes
actividades  fisicas y educativas con la poblacién Adulto mayor en la
vereda R i ro

/
Para constancia se firma en la vereda o corregimiento A, o

del municipio de Sucre Cauca, a los 2T dias del mes

o S s
de_peh <  delaficlotS |

El suscrito miembro de la junta de accién comunal.

CARGO Q,‘ug o~

NOMBRE Mounwe] ﬂxf@gwﬂm Swsore.

IDENTIFICACION N° § 039 O\ V.

TELEFONO 2(3S>» 134 0.

Py
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REPUBLICA DE COLOMBIA
DEPARTAMENTO DEL CAUCA MUNICIPIO DE SUCRE

LOS SUSCRITOS MIEMBROS DE LA JUNTA DE ACCION COMUNAL DE LA VEREDA Y/O
BARRIO sucel

HACE CONSTAR
Que__ / (wd O o , identificado (a) con cedula de
Ciudadania N°1_0g /57 /| ~ ¢ monitor del PIC Municipal, realizo diferentes

actividades _fisicas y educatvas con la poblaciln Adulto mayor en Ia
vereda X lrd .

Para constancia se firma en la vereda o corregimiento Sser : 4

del municipio de Sucre Cauca, alos /- dias del mes

de O AT  delafio Zol5 .

El suscrito miembro de la junta de accién comunal.

CARGO # w . € nfexmexian.
NOMBRE \JQV\C,SSU CD \\Q_}-\ji >

IDENTIFICACION N° | . |y _ QY .62




REPUBLICA DE COLOMBIA
DEPARTAMENTO DEL CAUCA MUNICIPIO DE SUCRE

LOS SUSCRITOS MIEMBROS DE LA JUNATA DE ACCION COMUNAL DE LA VEREDA Y/O
BARRIO Cpner

HACE CONSTAR

/ f
Que C-vrrt W%AM , identificado (a) con cedula de
Ciudadania N°1 gyd- 4+ A& monitor del PIC Municipal, realizo diferentes
actividades  fisicas y educativas con la poblacién  Adulto mayor en la
vereda_ ( ices, ¢)

Para constancia se firma en la vereda O elr corregimiento

de_9.,¢~& , Municipio de Sucre Cauca, a los 3 dias del mes

de (A 2 delafio_Zol ) .

El suscrito miembro de la junta de accién comunal.

CAHSE \!vbe’pfc,_;\&cnxe.

NOMBRE wild&r Gomen A

IDENTIFICACIONN® \ () A 353
TELEFONO 3] 86323993
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REPUBLICA DE COLOMBIA
DEPARTAMENTO DEL CAUCA MUNICIPIO DE SUCRE

LOS SUSCRITOS MIEMBROS DE LA JUNTA DE ACCION COMUNAL DE LA VEREDA Y/O
BARRIO Locrados

HACE CONSTAR
7/ /
Que__ 7. con HCML N?V , identificado (a) con cedula de
Ciudadania N*1 001527 £ ) monitor del PIC Municipal, realizo diferentes

aclividades fisicas y educativas con la poblacibn Adulto mayor en Ia
vereda__ . e Co ) or” ;

/
Para constancia se firma en la vereda o cormegimiento, _.';r Cer o fes )

dei municipio de Sucre Cauca, a los Lg dias del mes
de_Uctvbn  aerato_J22S

El suscrito miembro de ia junta de accién comunal.

CARGO ™+ e detde O Juhiky

NOMBRE [-ludi o Sassotn
IDENTIFICACIONN® 1 O <4t # 8o

TELEFONO
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REPUBLICA DE COLOMBIA
DEPARTAMENTO DEL CAUCA MUNICIPIO DE SUCRE

LOS SUSCRITOS MIEMBROS DE LA JUNTA DE ACCION COMUNAL DE LA VEREDA Y/O
BARRIO Parens O

HACE CONSTAR
2 y ;o
q 7/ ‘
Que__ Uleon M ibado . identificado (a) con cedula de
Ciudadania N*1_on 25 22 B2 monitor del PIC Municipal, realizo diferentes

actividades fisicas y educativas con la poblacibn Adulto mayor en Ia
vereda Jf’arc.uo .

Para constancia se firma en la vereda o corregimiento LAay O
del municipio de Sucre Cauca, a los (Y dias del mes
de 06‘111/5/( delafio 707 °

El suscrito miembro de la junta de accién comunal.

v

CARGO ) \Cl(fl J.(__/ L)\J«’Fq
NOMBERE (;I-ws }ueégf mfjff

IDENTIFICACIONN® (£, 14 & S

TELEFONO Hwn F30 A« L] d



