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Unidad Operativa: ‘CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAN JOSE NAZARETH -SUBA

Componente de Atencién: ‘ Estilos de vida saludable
Linea de Atencion: I Buenas practicas del envejecimiento Profesional a cargo: |LILIAM LIMA ANAYA
Nombre de la actividad: | ACTIVIDAD FiSICA Y NUTRICION: UNA BUENA DECISION

DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Lograr que las personas mayores identifquen y reconozcan los imaginarios y practicas adversas a la vejez y envejecimiento, asi como sus consecuencias en la vulneracién de
los derechos y resignificar, promover, y fomentar representaciones, imaginarios y practicas favorables al envejeciminto 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

Conocer y reconocer los alimentos y preparaciones saludables, ademés de la importancia de la realizacién de Actividad Fisica a diario y sus beneficios en el ser humano.

Entender la incidencia de la seleccién de alimentos saludables y de la practica de Actividad Fisica sobre la salud y el estado nutricional.

Implementar en su cotidianidad las acciones mencionadas las cuales permitiran cambios positivos en sus estilos de vida.

METODOLOGIA
En el momento inicial de la actividad, se realiza actividad fisica dirigida por el profesional en educacion fisica: ejercicio aerébico

MOME
NTO
INICIAL

El profesional en nutricion realiza actividad " rompe hielo”, mediante juego interactivo. Enlace: https://wordwall.net/es/resource/4416118/colombia

Una vez realizada la actividad rompe hielo, el profesional presenta el tema, la dinAmica con la cual se llevara a cabo, y los objetivos de esta.

El profesional en nutricion, mediante presentacion en Power Point, realiza de manera general la evaluacion inicial del tema ( test inicial ) .
Se presentan de manera didactica mediante presentacion en diapositivas los siguientes conceptos: definicion de actividad fisica, panorama mundial de actividad

fisica, efectos en la salud de la inactividad fisica, recomendaciones de actividad fisica para el grupo de poblacion ( personas mayores ), beneficios en la
salud de la realizacion de actividad fisica regular, relacion e interaccién entre alimentacion saludable, actividad fisica y salud.

MOMENTO
CENTRAL

El profesional en nutricion aplica de manera general, y a todas las personas mayores participantes de la actividad, un test final del tema desarrollado.

Se refuerza en las personas mayores que se requiere aumentar el consumo de frutas y verduras, y mantener actividad fisica regular para mantener un estado de salud
mas éptimo.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Fisicos: mesas, sillas, computador, televisor, lapices, hojas Talento humano: profesional en educacion fisica, profesional en nutricién y dietética y

personal facilitador.

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Las personas mayores logran identificar los principales beneficios que proporciona la actividad fisica en el estado de salud y bienestar de las personas mayores.

Se logra constatar que las personas mayores reconocen la complementariedad que existe entre la alimentacién saludable, actividad fisica y salud.

Como resultado de la evaluacion cualitativa de la actividad, las personas mayores manifiestan que la metodologia implementada para el desarrollo del tema fue adecuada,
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CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAN JOSE NAZARETH - SUBA

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
ESTRATEGIA IEC. ACTIVIDAD FiSICAY
NUTRICION

FECHA:
22/02/2024

77 feb, 2024 10:18:07 2. m.
1568 - 49 Carrera 97b
{ Suba

Bogotd

22 feb. 2024 10:12:51 a. m.
156B - 49 Carrera 97b
Suba

Bogota

RESPONSABLE:
Liliam Lima Anaya

22 1eb 2024 10:13:27 a. m.
156Bw49 Gariera 97b
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TEST INICIAL

Respuesta

Pregunta

Si

No

¢, Considera usted que la actividad
fisica requiere mucho tiempo?

¢, Conoce los beneficios de una
actividad fisica regular?

Si larespuesta es Sl ¢, Puede mencionar algunos?




TEST FINAL

R t
Pregunta = espuesta
Si No

;Considera usted que la actividad fisica
requiere mucho tiempo?
. Conoce los beneficios de una actividad fisica
regular?
Si la respuesta es Sl ¢, Puede mencionar algunos?

Evaluacion Cualitativa de la Capacitacion Si No

Eltemay la metodologia fueron adecuadas

Los materiales utilizados fueron adecuados

Le gustaria continuar con las capacitaciones

Teniendo en cuanta la actividad realizada,
modificara sus habitos para ser mas
saludable?
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