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material

Valoración de la sesión

https://drive.google.com/drive/folders/1L3KDLJqf9fKD8th47FKm0Q0Cl2RatxyJ?usp=sharing

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

Afianzar en las personas mayores estilos de vida saludables, basados en una dieta equilibrada y la participación regular en programas de 

actividad fisica  con el fin de favorecer una adecuada salud fisca, nutricional y mental.

Se desarrollará  por medio de una dinamica ludica que permita generar un espacio participativo , de interacción, dialogo y reflexión. Se 

dispondra de  un espacio al aire libre con el fin de hacerla mas atractiva para las personas mayores y una  duración aproximada de 90 

minutos. 

La estrategia esta diseñada para la participación de 62 personas.

Institut de Formació Continua - II 3 - Universidad de Barcelona
Sillas

Mesas

colores

Pegante

ilustraciones impresas

Profesional Edufisica

Las prácticas alimentarias saludables y la actividad física 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 músculos y corazón

Los  dos  principales factores que intervienen en el estado de salud de la persona son las características 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 patología 

puede desarrollar en el transcurso de los años. Las personas físicamente activas disfrutan de una mayor calidad de vida, por que padecen 

menos limitaciones que normalmente se asocian con  las enfermedades crónicas y el envejecimiento; además están beneficiadas por una 

mayor esperanza de vida. Mejorando nuestro estilo de vida, se reducen los riesgos de enfermedades cardiovasculares y cáncer, las 

principales causas de mortalidad en la humanidad.

El ejercicio físico aumenta el bienestar psicológico y mejora nuestro estado de ánimo,  refuerza  la autoestima, genera autoconfianza y 

aumenta de control en uno mismo.

Es importante promover la práctica de actividad física y deportiva en todas las edades, ya que implica cambios positivos en el bienestar 

personal, inmediatamente después de haber hecho algún tipo de deporte.  Está comprobado que reduce problemas de ansiedad y 

depresiones.

La actividad física y el deporte son sinónimo de salud, expresa valores de vida, alegría, 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 ámbito psicológico para todas las personas es fundamental el ejercicio físico.

Marco de referencia

Aplico y promociono practicas saludables de alimentación y actividad fisica

PROCESO PRESTACIÓN DE SERVICIOS SOCIALES 

FORMATO CONSTRUCCIÓN ESTRATEGIAS DE INFORMACIÓN, EDUCACIÓN Y COMUNICACIÓN PARA LA PROMOCIÓN DE 

PRÁCTICAS SALUDABLES DE ALIMENTACIÓN, NUTRICIÓN Y ACTIVIDAD FÍSICA -PPSANAF

FICHA TÉCNICA PARA LA PLANEACIÓN DE SESIONES Y HERRAMIENTA/S PEDAGÓGICAS (**)

Sesion 24

Estación saludable

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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