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NOTA ACLARATORIA.

Por circunstancias de eventos adversos, falta
de logistica y mala respuesta, la intervencion
de Gimnasia Laboral establecida desde un
inicio para el Hospital San Vicente De Paul del
municipio de Alcala valle ha sido cancelada,
inmediatamente siguiendo los pasos
académicos se establecié un plan B, con 5
intervenciones presencialmente y 1 virtual
donde se pudieron ejecutar sin ningun
inconveniente.
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SENA FASE DE DIAGNOSTI
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Diagnosticar y caracterizar la poblacion a trabajar y ver sus

alcances y su relacion con la actividad fisica en la adultez
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EErgopause

"Haz Una Pausa Y Activa Tu Vide"

© f ¥v ©

@SEMAcomunica

www.sena.edu.co



1.0urante fos uitimon 7 dias, ; En cuantos realizo actividades fisicas Intensas takes como E n t
5 E N A levantar pesos pesados. cavar. hacer ejurciclos aerdbicos o andar rapido en bicicleta? C u es a

16 respusatas

Actividad Fisica
o:cn En Adultos

® 3D
®iDas
®s50im
® o 0iss
® "o
® Hnguno

3.Durante los ultimos 7 dias, ¢En cuantos dias hizo actividades fisicas moderadas como
transporiss pesos ivianos, andar en biciclets s weocidad reqular o jugar dobles de tenis? No
incluya camina,

2.En promadio. durante esos dias, ;Cuanto tlempo ha pasado haclendo actividad fisic
Intensa?

1% respUestas 14 1e3pusstas
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2 En promedic, durante es0s dias, ;Cuanto tiempo ha pasado haclendo actividad fisica 5.Durante los ultimos 7 dias, ;En cuantos caming por o menos 10 minutos seguidas?

moderada? 18 1esDosstas

18 terpaettag
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4.En promedio, durante esos das, JCuanto tiempo pasas caminando por 1o menos 10

1 7.Durante los ultimos 7 dlas jCuanto tiempo pasé sentado durante un dia habll?
MINUICE S&QuUIc0s !

16 respuestas
14 resouestas
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8.Edad?
SENA

16 respuestas

® Menos de 16
® Entra 17-25
@ Entre 28:50
@ Mas de 50

2.Sexo?

16 respuestas

@ Huger
@ Hombre
@ Frefiero no decirlo

© f v ©

www.sena.edu.co

@SEMAcomunica



SENA

EErgopause

P
"Haz Una Pausa Y Activa Tu Vide" §

© f v ©

@SEMAcomunica

www.sena.edu.co




— L FASE DE PROMOCION

. < A y -
Id L . [
- Y - - i "'.
-~ - u_\ > 4 P Qs
p . . ‘v .'F *
- -
.
v

Objetivo General
Conceptualizar acerca de la definicion

de la actividad fisica y fomentar los
Habitos Y Estilos de Vida Saludable.
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Ergo Pause
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b Ergo Pause
= 30 de noviembre a las 171:08 . &

IGRAN INVITACION PARA EL DIA DE MANANA 1 DE DICIEMBRE,
09:00 AM. A LA GRAN PAUSA ACTIVA QUE TE OFRECE

ITE ESPERAMOSI!
LINK DE INVITACION:

IGRAN CLASE VIRTUAL DINAMICA, "HAZLE UNA
PAUSA A TU VIDA™!

Ol de diclombre de«

ENLACE DE INVITACION
HYTPS //MEET GOOGLE COM/FQEVDZO - KXPF

S jacob Mainero v Sorava Ballesteros Castro

2 comparticlo

@SEMAcomunica

' Ergo Pause
W¥s 21de octubre . @

;Que esperas? ) w

"Comer es una
necesidad, pero
comer de forma

inteligente es un
arte"

vyTU W
wtente s QUL
esperas
para el
cambio?
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DESEAS NUESTROS
SERVICIOS™?>

oo Me gusta Comentar

»» Compartir
Ver un comentario mas

Momnica Ballesteros

Eso es vida amarse a unNno miismo ..
Me gusia

Respondes
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Ayuda de la actividad
fisica en nuestra vida

Le prdctica de adhvided
fisica moderada en |a vida
diana mepra do manara
significatve 8 salud  en
10008 508 Bspacios. Ayuda a
prevanyr  enfermedades y
mejora capacidades fisicas,
psiqucas y smocionales. Es
precso visibilizae como un
derocha ol acceso al bampo
y &l espacio adecuados que
& necesiian pary sostenes
una rutina de actividiad fisica
Acorde A cada momanto de
la vida.
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Autor: Liss David Rojas
Vélez - Jacoch Mainero
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Tecntlogos En  Activided
Fisica

Sena Regional Qundio
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]

Promocién y
prevencion en la
actividad fisica

" La motivacion es lo que
te pone en marcha, y el
hdbito es lo que hace
que sigas.”

“im Ryun”

B |

Folleto Promocion
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LQuUE PODEMOS HAGCER PARA EVITAR ©OL
SEDENTARISMO?

Cami oomo { 30 diarios
(smguidos o fraccionados o 1o largo del dia) con
uni intensidad modenade

Anten de triciar y al I )
pare evita " y
R a6 v

rm-rmu.u (yoge. ete.)

con
(balle,  gimnasia,  gimnasis con  aparatos,
deportes recrestivos) es una buena eleccion
para estar motivado y desfrutar.

on el (on los
i de d nalie w . hacer
o) o de otc)

Adaptir  la inmtensidad & 8w riimo  personal
( " de prograsive)

los on (barrer,
Hevar i pases al porro, levar ol auto.

Beneficios de 1a actividad fisica
(34  MEJORA LA MOVILIDAD

ARTICULAR.

7
&2 MEJORA LA RESISTENCIA,

= AUMENTA LA DENSIDAD DE LOS
HUESOS.

& MEJORA LA FUERZA
MUSCULAR.
DISMINUYE LA PRESION

1 ARTERIAL,

|

MEJORA EL CONTROL DE PESO

(v CORPORAL.

DISMINUYE EL RIESGO DE CONTRAER

4 DIABETES

DISMINUYE EL RIESGO DE HIPERTESION

=t Y CANCER DE COLON.

Auto culdado

Se empleza por el pare en nuestras
vidan, ol auto culdado no e cunstion de
presentacian, o de o externo, es todo
aquelio que desde el iInterior de cada
AHEC A0 dOsna Proyectar, esa sensacion
de blenestar es una sumatoria de varios
aspectos donde se debe conocer ef
organismo, ul cusrpo, ol sentie y asi
reconocer ¢l como contribuyo desde
factores oxternos para culdarse vy
protogerse desde el consumo de
alimentos y habitos alimenticlos, el
funcionamiento del cuerpo, desde los
espacios donde convivo, desde el
medio ambiente laboral, familiar y
wecial

Hehitox y extilox ohe vicfo weludabie.
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"Haz Una Pausa Y Activa Tu Vide"
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Realizado por: Luis David Rojas Velez - Jacob Harllam Mainero Ballesteros
Cargo: Activichad Flsxca
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"Haz Una Pausa Y Activa Tu Vida"
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7A< Satisfacion del usuario
:

0% 10% 20% 30% 40% 50% 607% 70% 80% 90% 100%

m Excelente 75% ®mBueno 25%
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EErgopause

"Haz Una Pausa ¥ Activa Tu Vide"
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https://m.facebook.com/ergo.pause.7?tsid=0.3286555328710856&s0
urce=result
https://www.canva.com/
https://docs.google.com/forms/u/1/

Webgrafia

© f v ©

| www.sena.edu.co

@SEMAcomunica


https://m.facebook.com/ergo.pause.7?tsid=0.3286555328710856&source=result
https://www.canva.com/
https://docs.google.com/forms/u/1/
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