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FICHA TECNICA PARA LA PLANEACION DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGOGICAS (**)

Sesion No.

Sesion 24

Practica (s) o tema (s)

Estacién saludable

Mensaje

Aplico y promociono practicas saludables de alimentacién y actividad fisica

Objetivo IEC

Afianzar en las personas mayores estilos de vida saludables, basados en una dieta equilibrada y la participacion regular en programas de
actividad fisica con el fin de favorecer una adecuada salud fisca, nutricional y mental.

Marco de referencia

Las practicas alimentarias saludables y la actividad fisica son los pilares fundamentales para prevenir enfermedades (como diabetes y
problemas cardiovasculares) y mantener un peso adecuado. Esto incluye una dieta rica en frutas, verduras, cereales integrales y legumbres,
junto con ejercicio diario —como caminar o bailar— para fortalecer musculos y corazén

Los dos principales factores que intervienen en el estado de salud de la persona son las caracteristicas genéticas y el estilo de vida. La
mayor parte de las enfermedades tienen una base genética, pero el estilo de vida del individuo es el factor que determina qué patologia
puede desarrollar en el transcurso de los afios. Las personas fisicamente activas disfrutan de una mayor calidad de vida, por que padecen
menos limitaciones que normalmente se asocian con las enfermedades crénicas y el envejecimiento; ademas estan beneficiadas por una
mayor esperanza de vida. Mejorando nuestro estilo de vida, se reducen los riesgos de enfermedades cardiovasculares y cancer, las
principales causas de mortalidad en la humanidad.

El ejercicio fisico aumenta el bienestar psicoldgico y mejora nuestro estado de animo, refuerza la autoestima, genera autoconfianza y
aumenta de control en uno mismo.

Es importante promover la practica de actividad fisica y deportiva en todas las edades, ya que implica cambios positivos en el bienestar
personal, inmediatamente después de haber hecho algun tipo de deporte. Esta comprobado que reduce problemas de ansiedad y
depresiones.

La actividad fisica y el deporte son sinénimo de salud, expresa valores de vida, alegria, deseo de progreso, de libertad, y de movimiento, de
compartir, de sociabilizar, todos estos aspectos son de enriquecimiento tanto personal como grupal.
Por lo tanto, en el &mbito psicoldgico para todas las personas es fundamental el ejercicio fisico.

Metodologia para el
desarrollo de la sesién
Actividades en informacion,
educacién, comunicacién

Se desarrollard por medio de una dinamica ludica que permita generar un espacio participativo , de interaccion, dialogo y reflexion. Se
dispondra de un espacio al aire libre con el fin de hacerla mas atractiva para las personas mayores y una duracién aproximada de 90
minutos.

No. de participantes por
sesion

La estrategia esta disefiada para la participacion de 62 personas.

Herramienta pedagdgica

Institut de Formacié Continua - Il 3 - Universidad de Barcelona

Recursos

Stas

Mesas

colores

Pegante

ilustraciones impresas
Profesional Fdufisica

Registro fotografico del
material

https://drive.google.com/drive/folders/1L3KDLIgf9fKD8th47FKmOQOCI2Ratxyl ?usp=sharing

Valoracién de la sesion

La evaluacion se realizara por medio de un ejercicio practico tanto al inicio como al final de la jornada.

Nota: Evidencia fotografica de la actividad se encuentra cargada en el drive del centro



https://drive.google.com/drive/folders/1L3KDLJqf9fKD8th47FKm0Q0Cl2RatxyJ?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1L3KDLJqf9fKD8th47FKm0Q0Cl2RatxyJ?usp=sharing
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NOTA ACLARATORIA 1. leniendo en cuents qus la poblacién en condicién da Discapacidad y vejez no puede firmar, en las acciones IEC desamolladas desde la Subdireccidn para la Discapacidad no se dilgencia la

casila de fma.
NOTA ACLARATORIA 2 en las acciones IEC desarrolladas con referentes famiiares de la Subdvecoidn para la Discapacidad , vejez , u otras subdirecciones los datos que se registran en el formato coesponden a los

daios del beneficianc del servico,
NOTA ACLARATORIA 3. para acciones de promocidn dingidas a poblacidn de servicios sociales, cuanda se requiera preimpresidn del formato con los datos de los participantes, podra utiizarse este formato prediigenciado

lomando el istado SIRBE descargado en Excel con los participantes del servicio, ubicando el encabezado y la columna para las frmas coespondientes.
NOTA ACLARATORIA 4 para acclones de promocion dirigidas a poblacién de servicios sociales de la subdireccidn para la Infancia, y subdireccidn para la Familia se dligencian ks formatos definidos para cada uno de

elios y sus mocaldades, con el fin de no incurry en duphicklad .

Tratamiento de datcs perscnales. Los datos personales aqui consignados lienen cardcter confidencial, razon por 1a cual, es un deber y un compromiso de los participantes de la SDIS, no divulgar informacién alguna en
popbsito ditarente 3 13 de este regisko $0 pena da 1as sanciones legales a que haya lugar, de acuerdo con la Ley 1581 de 2012 y Decrelo 1377 de 2013".
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NOTA ACLARATORIA 1: teniendo en cuenta que la poblacién en condicién de Discapacidad y vejez no puede firmar, en las acciones IEC desamolladas degde la Subdireccion p.

NOTA ACLARATORIA 3: para acciones de promocién dirigidas a poblacion de serviclos sociales, cuando se requiera preimpresién del formato con los datos de los participantes, podré utilizarse este formato prediligenciado
tomando el listado SIRBE descargado en Excel can los participanles del servicio, ubicando el encabezado y la columna para las firmas correspondientes,
NOTA ACLARATORIA 4: para acciones de promocién dirigidas a poblacion de servicios sociales de la subdireccién para la Infancia, y subdireccion para la Familia se diligencian los formatos definidos para cada uno de
ellos y sus modalidades, con el fin de no incurrir en duplicidad .

pacidad , vejez , u otras subdirecciones los datos que se registran en el formato corresponden a los

“Tratamisnto de datos personales. Los dalos personales aqui consignados tienen cardcter confidencial, razon por la cual, es un deber y un compromiso de los participantes de la SDIS, no divulgar informacion alguna en
propésito diferente a la de esle registro so pena de las sanciones legales a que haya lugar, de acuerdo con la Ley 1581 de 2012 y Decreto 1377 de 2013",
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NOTA ACLARATORIA 1: teniendo en cuenta que la poblacién en condicién de Discapacidad y vejez no puede fimar, en las acciones IEC desamolladas desda la Subdireccién para la Discapacidad no s diligancia la

NOTA ACLARATORIA 2. en las accicnes IEC desa’mladas con referentes familiares de la Subdireccién para la Discapacidad , vejez , u otras subdirecciones los datos que se registran en el formato corresponden a los,
datos del beneficiario del servicio.
NOTA ACLARATORIA 3: para acclones de promaocién dirigidas a poblacién de servicics scciales, cuando se requiera preimpresion del formalto con los datos de los participantes, podra utilizarse este formato prediligenciado
tomando el listado SIRBE descargado en Excel con los particpantes del servicio, ubicando el encabezado y la columna para las firmas corespondientes.
NOTA ACLARATORIA 4. para acciones de promocidn dingidas a poblacién de servicios sociales de 1a subdireccion para la Infancia, y subdireccidn para 1a Familia se diigencian los formatos definidos para cada uno de
ellas y sus modalidades, con el fin da no incurrr en duplicidad |

“Tratamicnto de datos personales. Los dalos personales aqui consignados tienen cardcter confidencial, razén por la cual, €s un deber y un compromiso de los participantes ce la SDIS, no divulgar informacion alguna en
propbsito diferente a la de este registro 0 pena de las sanciones legales a que haya lugar, de acuerdo con la Ley 1581 de 2012 y Decreto 1377 de 2013°.
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