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Eje de Atencion: Imaginarios y practicas del envejecimiento
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Nombre de la actividad: ESTRATEGIA IEC:

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL: DESAFIO SALUDABLE

Lograr que las personas mayores identifquen y reconozcan los imaginarios y practicas adversas a la vejez y envejecimiento, asi como sus consecuencias en la vulneracion de los derechos y
resignificar, promover, y fomentar representaciones, imaginarios y practicas favorables al enevejecimeinto y la vejez a través de acciones que identifiquen, valoren y reconozcan a las personas
como sujetos de derechos y su inmensa multiplicidad.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Identificar los beneficios de la actividad fisica en el estado nutricional, la salud y el bienestar.

Conocer una rutina de entrenamiento que permita mejorar o mantener el estado nutricional.

Practicar una rutina de ejercicios fisicos de facil implementacion.

METODOLOGIA

MOMENTO

INICIAL El profesional en nutricion convoca a las personas mayores a la actividad, se tiene identificado y acondicionado el lugar para realizar la actividad.

El profesional en nutricion inicia la actividad dando la bienvenida al grupo de personas mayores asistentes, detallando el objetivo de la misma, la metodologia a desarrollar,
ademas indica las posiciones para comenzar hacer el calentamiento previo antes de iniciar cada estacion.

Se realiza test inicial de manera grupal: Para esto, el profesional proyecta diapositiva con el formato de pre-test establecido e indaga al grupo los conceptos.

Antes de iniciar el circuito, el profesional en nutricion detalla a los participantes las estaciones dispuestas y la acividad propuesta en cada una de ellas:
1. Calentamiento

2. Sentadillas

3. Flexiones de pecho

4. Elevacion de talones

5. Abdominales

MOMENTO
CENTRAL

Las personas mayores dispondran de 1 minuto para realizar la actividad en cada una de las estaciones.

MOMENTO |Una vez terminado el circuito, el profesional lidera actividad para regular frecuencia respiratoria y volver a la calma.
FINAL |Se aplica el formato de test final.

RECURSOS

Televisor

Portatil

Mesas

Colchonetas

Papel

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Al finalizar la actividad las personas mayores reconocen la importancia de mantener una actividad fisica de manera regular, logran describir el impacto puntual de algunos tipos de ejercicios en
el mantenimiento del estado fisico y la salud.
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SUBDIRECCION LOCAL/TECNICA: SUBA

SERVICIO SOCIAL: 8

POBLACION OBJETO:

FECHA: 16 julio 2023 TEMA: Estrategia IEC : Desafio saludable

EQUIPO No:

NOMBRES Y APELLIDOS PROFESIONAL RESPONSABLE: LILIAM LIMA ANAYA

NOMBRES Y APELLIDOS PERSONA QUE DILIGENCIA EL TEST INICIAL

Relacionar con una linea imagenes o enuanciados de la columna "A" con imagenes o enunciados de la columna "B" segun corresponda.

COLUMNA A

COLUMNA B

Sentadilla

Desarrollan los musculos y mejoran la fuerza de
todo el tren superior. Se centran en los musculos
del pecho (el pectoral mayor), los brazos (en
concreto, el triceps) y los hombros (sobre todo,
los musculos estabilizadores del omoéplato).

Sirve para fortalecer toda la extremidad inferior y
zona media del cuerpo —incluidos los musculos
abdominales, los dorsales y la cadera.

Flexiones de brazos
i -

p———"o

e —

Aumenta la fuerza y la estabilidad.

Abdominales

"“’ﬂ&b
‘y&.

Ayuda al fortalecimiento de la musculatura
abdominal. Ayuda a mantener el equilibrio y
estabilizacion de la columna.
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NOMBRE Y APELLIDOS PERSONA QUE DILIGENCIA EL TEST FINAL:

EQUIPO No:

Relacionar con una linea imagenes o enuanciados de la columna "A" con imagenes o enunciados de la columna "B" segun corresponda.

COLUMNA B

COLUMNA A
Sentadilla
S
P s
- A o P .

Desarrollan los musculos y mejoran la fuerza de
todo el tren superior. Se centran en los musculos
del pecho (el pectoral mayor), los brazos (en
concreto, el triceps) y los hombros (sobre todo,
los musculos estabilizadores del oméplato).

Elevacion de talones

Sirve para fortalecer toda la extremidad inferior y
zona media del cuerpo —incluidos los musculos
abdominales, los dorsales y la cadera.

Flexiones de brazos

Aumenta la fuerza y la estabilidad.

Abdominales

"‘”ﬂ*
‘yﬁ-ﬁ-.

Ayuda al fortalecimiento de la musculatura
abdominal. Ayuda a mantener el equilibrio y
estabilizacion de la columna.

EVALUACION CUALITATIVA DE LA CAPACITACION

Marque con una X Sl o NO segun su criterio

Sl NO
1 ¢El tema y la metodologia desarrollada fueron adecuadas y cumplieron con sus expectativas?
2 ¢Los materiales utilizados durante el proceso de capacitacion fueron adecuados?
3 ¢ El capacitador conocia bien el tema?

¢Le gustaria que se llevara continuidad en los procesos de capacitacion?

torneos de juegos " criollos".

4 Si la respuesta es SI, cuales temas le interesan:

¢ Teniendo en cuenta la actividad realizada, a partir de hoy que habitos modificara para ser mas saludable?
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SUBDIRECCION LOCAL/TECNICA:

SUBA SEMESTRE: primer semestre

PROFESIONAL(ES) RESPONSABLE(S): LILIAM LIMA ANAYA

LOGROS

DIFICULTADES

ALTERNATIVAS DE SOLUCION

Los participantes reconocen el
impacto de la actividad fisica regular
en el mantenimiento de la salud y el

bienestar.

A las personas mayores les cuesta
estar " activos" todos los dias y
mostrar disposicion adecuada para la
realizacion de la actividad fisica.

Mantener espacios permanentes que permitan la
interaccion de las personas mayores y se
motiven en grupo a realizar actividad fisica.
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FECHA: NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: RESPONSABLE:
16/07/2023 Estrategia IEC. Desafio Saludable Liliam Lima Anaya
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