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ACTA No 171
FECHA: Bogota, septiembre, 27 de 2024.
HORA: 9:30 a.m. -11:30 a.m.
LUGAR: Comunidad de cuidado hogar casa hogar Casa Santa Maria
TEMA: Actictividad realizada de estilos de vida saludable.

ASISTENTES: Alba Lucia Ardila Almeida (responsable de la actividad Nutricionista) y Juan Carlos
Rodriguez (coordinador responsable de la unidad operativa).

ORDEN DEL DiA:

1. Reporte de la actividad de estilos de vida saludable.
2. Resultado del pre, post tes y registro fotografico.

DESARROLLO:

1. Reporte de la actividad de estilos de vida saludables: En la actividad del dia de hoy

participan 20 personas mayores. La actividad se denomina “Senior chef...almuerzo
saludable”. La actividad se inicia con actividad fisica al aire libre en la cual fisioterapia
realiza el direccionamiento de los ejercicios de estiramiento del todo el cuerpo, se inicia el
calentamiento de una forma lenta con ejercicios de baja intensidad, preparando el cuerpo
de manera gradual y segura. Se realiza rotacion de cuello guiando la cabeza suavemente
hacia un lado y hacia otro, luego hacia adelante y hacia atras. Esto contribuye a liberar
tensiones en el cuello y mejorar la flexibilidad cervical. Luego se realiza rotacion de brazos
girandolos suavemente a los lados de forma circular. Se realizan giros de cintura con los
pies separados. Se realizan levantamientos de rodilla manteniendo una posicién firme,
se levantan una rodilla suavemente sosteniéndose con su par o con un profesional. De
esta forma se trabajan los musculos abdominales y se fortalecen las piernas. Finalmente
se realizan rotaciones de los pies.
Una vez terminada la actividad fisica las personas mayores se desplazan a tomar el
refrigerio. Para luego un grupo de personas mayores entrar a realizar la ensalada vy el
jugo del almuerzo del dia de hoy. Se realizé una ensalada mediterranea saludable que
llevaba semillas de quinua, tomate cherry, lechuga batavia, aceitunas, aguacate y aceite
de oliva. El jugo del almuerzo es un jugo funcional que lleva manzana verde, espinacas
y limén. Antes de empezar la preparacién se colocan los elementos de buenas practicas
de manufactura como es tapa bocas, cofias y batas, luego se realizan un lavado de manos
adecuado. Se reparten las funciones a realizar. Las personas mayores
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realizan la actividad de forma atenta y realizando las indicaciones dadas. En algunos
casos ellos dan algunas sugerencias como es en el picado y en los aderezos, las cuales
son tenidas en cuenta. Luego la ensalada y el jugo hacen parte del almuerzo del dia de
hoy. Una persona mayor socializa al resto de la poblacién de personas mayores en el
comedor, la forma que hicieron las preparaciones. Una vez terminan de consumir el
almuerzo una persona mayor da las gracias a sus pares que elaboraron las preparaciones
y los felicitan porque las recetas quedaron muy ricas.
2. Resultados del pretest y post tes: Se les realizé preguntas abiertas:

Pre tes: ; Recuerdan que son los estilos de vida saludable?
Respuestas:

e Es el tener presente que debemos comer frutas, verduras y tomar agua.

e Disminuir el consumo de sal y tinto.

e Salir a tomar el sol, caminar, y no quedarnos en la cama todo el dia.

Pos tes: Lo que hicimos el dia de hoy, ¢ Cémo lo consideran?

e Eso son estilos de vida saludable. Hicimos ejercicios y aprendimos a hacer unas
preparaciones muy ricas.

¢ Nos gusté mucho, nos ayudo a sentirnos mejor de las piernas y los brazos, estuvo
buena la estirada.

¢ Comimos semillas, que pensamos que no eran para consumir.
Tenian un rico sabor.

e Recordamos los tiempos en que cocindbamos en nuestro trabajo, me gusté mucho
hacer las preparaciones. Si ustedes desean nosotros podemos ayudarles a
cocinar. Creo que hacer el taller de alimentos me ayudé a despejar la mente, esto
también es un habito saludable.

Compromisos:

Compromisos Responsables Fecha de Ejecucion

CONVOCATORIA. Octubre 18 de 2024.
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En constancia de lo anterior firman:

Cargo o Tipo de

Nombres y Apellidos . <
vinculacion

Dependencia Firma

Juan Carlos Rodriguez Centro Comunidad

Bautista Coordinador de Cuidado Hogar [
Casa Santa Maria [\C

Alba Lucia Ardila _ Centro Comunidad
; Nutricionista de Cuidado Hogar
Almeida \ _ > . >

Casa Santa Maria

Anexos: Registro fotografico.

Elaboré: Alba Lucia Ardila Almeida (Nutricionista)

REGISTRO FOTOGRAFICO

: s 27/09/2024, 10:04:43 a. m.
111156 —— Carrera 90 149-57
] . e 77 1414456
Bogotays
Z Coj ombiq_r‘

Bogotal 8
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27/09/2024, 11:34:54a. m
Calle 150 IN-1

111156

Bogota

Colombia

L1 27109/2024, 11:57:08 a. m.
Avenida Carrera 92 IN-3
111156

Bogota

Colombia
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FECHA : 27 /091 2023 POBLACION OBJETO. FPeisonas mayoies SERVICIO SOCIAL: Cenlios de protaccidn social

No. PERSONAS CAPACITADAS: 27 personas TOTAL HORAS: HH-MM 2:00
mayores | =)

TEMA: Senior chef...almuerzo saludable

PROFESIONAL RESPONSABLE: Alba Lucia Ardila Almeida PROFESION Y DEPENDENCIA: Nutricionista. Nutricién
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