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Fecha de

. L. 5 2024
ejecucion:

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

Componente de Atencion: | Estilos de vida saludable
Linea de Atencion: | Buenas practicas del envejecimiento Profesional a cargo: |LILIANA PAOLA HERNANDEZ ARROYO
Nombre de la actividad: I ESTRATEGIA IEC ( Informacién, Educaciéon y Comunicacion en Estilos de Vida Saludable ). Desafio saludable.

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 vulneracion 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

Identificar los beneficios de la actividad fisica sobre su estado nutricional para generar habitos saludables en la ejecucion de ejercicios fisicos que permitan mejorar o mantener
el estado nutricional.

Practicar y replicar una rutina de ejercicios fisicos de facil implementacion en el servicio social y fuera de el.

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

METODOLOGIA

Se da inicio a la actividad fisica con ejercicios de calentamiento general donde se involucra el tren superior e inferior,en la sesion se trabajara con aros el cual
ayudaran a ejecutar de mejor manera los ejercicios. Se trabajanron ejércitos de fuerza , coordinacion y estabilidad donde se tiene en cuenta tiempo de trabajo por
tiempo de recuperacion.

MOMENTO
INICIAL

Una vez finalizada el calentamiento se da inicio con el test inicial realizando de forma verbal y general, con la muestra de diferentes ejercicios para identificarlos, acto
seguido se da la explicacion del circuito saludable, iniciando con:

Caminadora

Eliptica

bicicleta estatica

Fortalecimiento muscular en zona media

Recuperacion muscular

MOMENTO
CENTRAL

Para finalizar se refuerzan los beneficios de la practica continua de actividad fisica tales como:

Reduccion del riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, tension arterial alta, cancer de colon y diabetes
Ayuda a controlar el sobrepeso, la obesidad y el porcentaje de grasa corporal.

Fortalece los huesos, aumentando la densidad 6sea

Fortalece los musculos y mejora la capacidad para hacer esfuerzos sin fatiga (forma

MOMENTO
FINAL

fisica).
RECURSOS
Pelota Caminadora
Eliptica Nutricionista
Bicicleta estatica
Cuerdas
Colchonetas

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Para el desarrollo de la actividad se convoca a las personas mayores al salén de gimnasia, realizando el test de forma general, evidenciando conocimiento moderado de los
diferentes ejercicios mostrados, paso seguido se explica el circuito a realizar, evidenciando adecuado conocimiento en el manejo de las maquinas, y el uso de las pelotas,
adicionalmente se muestran receptivos y participativos durante la explicacion de los beneficios fisicos y mentales de la practica de actividad fisica diaria.

Sin embargo, se menciona que para esta actividad la participacion fue menor, ya que, minutos antes se realiza calentamiento general con la mayoria de la poblacién, y su
interés por el uso de los equipos es menor.
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“Tratamiento de datos personales. Los datos personales aqui consignados lienen caracter 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 este registro so pena de las sanciones legales a que haya lugar, de acuerdo con la Ley 1581 de 2012 y Decrelo 1377 de 2013
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CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAN JOSE NAZARETH - SUBA

FECHA: NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: RESPONSABLE:
22/05/202'4 ESTRATEGIA IEC (Informacion, Educacién y Liliana Paola Hernandez
Comunicacion en Estilos de Vida Saludable). Arroyo

Desafio saludable

22/05/249:06 a. m. 22/05/249:06 al/m.
Cra. 97b #156B - 49, Bogotd, Colombia Cra. 97b #1568 - 49, Bogotd, Colombia

22/05/24 9:05a. m. 22/05/24 9:09 a. m.

Cra. 97b #156B - 66, Bogotd, Colombia Cra. 97b #156B - 66, Bogota, Colombia




PROCESO PRESTACION DE LOS SERVICIOS SOCIALES Codigo:
4 PROCEDIMIENTO PROMOCION EN ESTILOS DE VIDA SALUDABLE: Version:
ooty ALIMENTACION, NUTRICION Y ACTIVIDAD FiSICA
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Fecha:
FORMATO: TEST INICIAL .
Péagina:

NO CONTROLADO
SUBDIRECCION LOCAL: SUBA PROYECTO: VEJEZ
SERVICIO SOCIAL: CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAN JOSE NAZARETH POBLACION OBJETO: MAYOR A 60 ANOS

FECHA: 22/05/2024 TEMA: DESAFIO SALUDABLE EQUIPO No:
NOMBRE Y APELLIDOS PROFESIONAL RESPONSABLE: LILIANA HERNANDEZ
NOMBRE Y APELLIDOS PERSONA QUE DILIGENCIA EL TEST INICIAL: GENERAL

EQUIPO No: NOMBRE Y APELLIDOS PERSONA QUE DILIGENCIA EL TEST: GENERAL
FECHA: 22/05/2024

Relacionar con unalinealas imagenes o enunciados de lacolumna A con las imagenes o enunciados de la Columna B, Segin
coresponda.

COLUMNA A COLUMNA B
(ﬁ’;’% * Permiten ganar fuerza y potencia en miembros
Sentadillas & lg{"’ inferiores
. * Quema calorias

* Reduce el dolor de espalda,especialmente la

. . ol o espalda media y baja.
Trabajo Abdominal LR * Mejora la postura y ayuda a prevenir lesiones
‘ LN * Mejora el equilibrio y a respirar mejor
- ¥ * Tonifica los triceps, musculos del antebrazo,
4 abdomen y gluteos.
| * Aumento de la masa Osea
Salto con Lazo 9 * Quemar calorias
\ * Aumenta la fuerza base de miembros superiores
y
* Ademas de ayudarnos en la locomocidn, también
A f es un musculo importante para mantener una buena
| circulacion de la sangre cuando estamos en
Fondos = L - )
aﬂ -k movimiento facilitando su retorno para el corazon.
. e * Quemar colorias.
[ R L

< § * Quemar calorias
- ,‘- * Trabajar musculos, especialmente los del area del
Elevacion de talones | " % abdomen, brazos, hombros, piernas y cola.
‘ '\ * Fortalece los huesos y reduce el riesgo de
- osteoporosis




PROCESO PRESTACION DE LOS SERVICIOS SOCIALES Codigo:
PROCEDIMIENTO PROMOCION EN ESTILOS DE VIDA SALUDABLE: Version:
ALCLIARIR ALIMENTACION, NUTRICION Y ACTIVIDAD FiSICA
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Fecha:
FORMATO: TEST INICIAL .
Péagina:

NO CONTROLADO
EQUIPO No: FECHA: 22/05/2024
NOMBRE Y APELLIDOS PERSONA QUE DILIGENCIA EL TEST: GENERAL

Relacionar con unalinealas imagenes o enunciados de lacolumna A con las imagenes o enunciados de la Columna B, Segln
coresponda.

COLUMNA A COLUMNA B
E= * Permiten ganar fuerza y potencia en miembros
Sentadillas - inferiores

= =
| IR
V

. * Quema calorias

o * Reduce el dolor de espalda,especialmente la
. . PR espalda media y baja.
trabajo Abdominal © * Mejora la postura y ayuda a prevenir lesiones
‘ AN * Mejora el equilibrio y a respirar mejor
8 * Tonifica los triceps, musculos del antebrazo,
Lt abdomen y gluteos.

‘ * Aumento de la masa 6sea
Salto con Lazo lf

* Quemar calorias
* Aumenta la fuerza base de miembros superiores

* Ademas de ayudarnos en la locomocién, también
es un musculo importante para mantener una buena
Fondos | 4 circulacion de la sangre cuando estamos en

= aﬁq movimiento facilitando su retorno para el corazén.

o B | ch b * Quemar colorias.

$ § * Quemar calorias
X Al * Trabajar musculos, especialmente los del area del

Elevacion de talones ﬂ ; abdomen, brazos, hombros, pierna_s y cola.

i\ * Fortalece los huesos y reduce el riesgo de

osteoporosis

|
r 4

N

EVALUACION CUALITATIVA DE LA CAPACITACION
Marque con una X Sl o NO seguln su criterio

Sl NO

El temay la metodologia desarrolladas fueron adecuadas y cumplieron con sus expectativas?

Los materiales utilizados durante el proceso de capacitacion fueron adecuados?

El capacitador conocia bien el tema?

alw[N] e

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

Si la respuesta es positiva, cuales temas le interesa:

Teniendo en cuenta la actividad realizada, a partir de hoy que modificard en sus habitos para ser mas saludable?




INSTRUCCIONES DILIGENCIAMIENTO

Objeto del formato: Conocer el grado de apropiacion de conocimientos a través de la aplicacion de un test inicial y un tes final. Los participantes deben
relacionar con una linea cada imagen o figura con las caracteristicas principales que le corresponda.

Subdireccién Local: Sede administrativa de donde depende el servicio social o poblacién objeto

Proyecto: Nimero nombre del proyecto de inversién social.

Servicio Social: Numero del servicio social correspondiente, de acuerdo a la siguiente denominacion:
1.Jardin Infantil Diurno

2.Jardin Infantil Nocturno

3.Casa de pensamiento intercultural

4.Centros Amar

5. Atencion Integral a Mujeres Gestantes, Nifias y Nifios menores de dos Afios “Creciendo en Familia”
6.Creciendo en Familia en la ruralidad

7.Centros Forjar

8.Casas de la Juventud

9. Contacto y atencion en calle

10. Centro de Atencién Transitoria

11. Hogar de Paso dia

12. Hogar de Paso noche

13.Comunidad de Vida

14. Centro de formacion para el desarrollo de capacidades académicas, ocupacionales y artisticas
15. Centros dia

16. Centros noche

17. Centros de proteccién social

18. Apoyos econémicos

19. Centro Crecer

20. Centros Avanzar

21. Centro Renacer

22. Centros Integrarte-atencion externa

23. Centros Integrarte-atencion interna

24. Atencion Integral a la diversidad sexual y de géneros

25. Unidad contra discriminacion

26. Centros Proteger

27. Enlace Social

28.Comedores

29. Apoyo complementacion alimentaria-Bonos canjeables por alimentos
30. Apoyo complementacion alimentaria-Canastas Basicas

Poblacién Objeto: Grupo poblacional al que se dirige el proceso

Fecha: Dia/mes/afio de la aplicacion del test

Tema: Nombre del proceso desarrollado

Equipo No: Numero asignado al equipo de trabajo para desarrollar la actividad. De no haber conformacion de equipos, se coloca No Aplica (N.A)

Nombre y Apellidos Profesional responsable: Nombre y apellidos de la persona que desarrolla el proceso

Nombre y Apellidos persona gue diligencia test inicial: Nombre y apellidos de la persona que diligencia el test inicial

Iméagenes o figuras del tema: En ésta columna el profesional que va a desarrollar el proceso coloca imagenes o figuras relacionadas con el tema a tratar,
tanto en el test inicial como en el test final

Caracteristicas principales: En ésta columna el profesional que va a desarrollar el proceso describe las caracteristicas principales de las imagenes o figuras
de la primera columna. Es importante colocar dicha descripcion en un orden diferente a las imagenes o figuras.

Nombre y Apellidos persona gue diligencia test final: Nombre y apellidos de la persona que diligencia el test final

Evaluacion cualitativa de la capacitacion: Estas preguntas son predeterminadas, no pueden ser cambiadas.
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