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— 7. OBJE TIVO GENERAL

Cenocer los beneficios del consumo de frutas y verduras diariamente, y da realizar actividad fisicn con frecuencia. Comprender la importancia del consumo de
frutas y verdures drariements, y recordar los beneficion de fa oetividod fisice con frecuentin, Adopter of conmumo de futas y verdures diarisments, y recardar que b
actividad fisica con frecuencia a partir del conocimiento adquirido va a mejorar los beneficios para la salud.

L 7.1. OBJETIVOS ESPECIFICOS
Atravésdemnﬁdeqegumas € Ca a conocer los beneficios para 1a salud de la= fntas, vardiras y 1a actividad fisca De esta forma lograr que las personas
Mmayores que hacen parte del grupo interactivo logren mejarar e consumo de estos afimentas e incrementen la actividad fisica.

8. PLANEACION
1. A partir del § de mayo de 2022 hasta el 24 de mayo de 2022 se realizaran 1as actividades de estilos de vida saludable. Los dias 5, 10,12,1923, Y 24 daabril sa
realizaran actividades de estiramiento y coordinacion muscular.  El dia 16 de mayo de 2022 se reafizarsn una preparacién saludable, de igual farma este dia se
elabora los test de Q\m‘uaaén

9. DESARROLLO
El dia 5 de mayo de 2022 en la salida extromurd af parque Jaime Dugue, o personal de! toiento humano y ta peblacién de adultos mayores dingidos per ef drea de
fisioterapla realizan ejercicios de estiramiento de resistencia cardiovascular y cardiorespiratoria con el propdsito de preparar a toda la poblacion asistente a las
caminatas que se van a realizar durante el recormido de reconocimiento de las instalaciones del parque. Al medio dia el area de fisicterapia realiza una nueva
intervencion para relajar a todas las personas mayores, y levar su organismo de vuelta a la caima,

El dia 10 de mayo de 2022 se realiza una preparacion saludable de alto contenido de fibra y proteina con un grupo de personas mayores, al iniciar la actividad se
distribuyen las funciones del Taller de alimentos, y 58 reallza un adecuado kavado de manos, Se utiliza huevo, espinacas y avena, se mezclan kos Ingredientes hasta
lograr una mezcla homogénea, luego se lleva a fuego medio en una sartén para cocinar, y lograr un wafle.

El dia 12demayoda20223nIasalldamamurdalsteodelaaa-méuﬁca.elpersmaddhfentomnmylapobladdnadmmayar.loanﬂasdtrio‘dmpa
el area de fisioterapia realizan ejercicios de estiramiento, de resistencia cardiovascular y cardiorrespiratoria con el propdsito de preparar a toda la poblacion a realizar
una caminataporlasinstalacimesdelrnuseocmelpmpédmdemlosdifemmeswiumquaaleridompals.

Eldialgdemayodam‘Renlagidaumanurdalmm&mamudtdmmhmyhpﬁwmmmmwd&-da
fisioterapia realizan ejercicios de estiramiento, de resistencia cardiovascular y cardiomrespiratorio con el propésito de preparar a la poblacion para reafizar actividad
fisica como fue ingresar a la piscina y hacer caminatas ecolégicas en la cual se pudo apreciar la flora (arboles de mango, mandarino y mamén) y fauna (gallinas,
patos, e insectos). En las horas de la tarde se realiz6 una actividad de rumba terapia en la cual las persanas mayores realizan actividad fisica al ritmo de diferentes
ritmos. Al finalizar la tarde se realiza vuelta a la calma, y se regresa a la ciudad capital.

Efdla23demayﬁdezozzmlzsdidae:dmurdziCmtroectmheenelmunicip&odeCaiicé,e!persmdde‘ talento humano y la poblacién adulta mayor, los
cuales dirigidos por el 4rea de fisioterapia realizan ejercicios de estiramiento, de resistencia cardiovascular y cardiofrespiratoria con el proposito de preparar a toda la
poblacién para realizar una caminata ecoltgica y tener contacto con los equinos.

El dia 24 de mayo de 2022 se realiza el tes y pret test de las actividades de estilos de vida saludable ejecutadas durante el mes de mayo, se realiza a traves de
unas sopas de lefras, domind saludable y bingo saludable.

10. EVALUACION

Las personas mayores participan de las actividades de estilos de vida saludabile con motivacién y entusiasmo, se divierten y realizan las caminatas complelas,
incluso las personas mayores que se encuentran con caminador (con elles se hacian pausas cada 200 metros recorrides y si se utilizan sillas de rueda para las
personas que se sentian cansadas).

1. Recursos Humanos: Todo el equipo humano del Centro. 2. Materiales: Bafle, sartén, huevo,

12. EVIDENCIAS

Fotografica, pre y post tés.

LAY ""@{{t@‘q&;\g} B

Alba Lucia Ardila Rimeida Mutricionista) MND 03296 William
13. Nombre y firma del profesional que difigencia el fomato 14. Nombre y firna del Coordinador

N

Martha Vanegas X Hozfﬂm« ’(g“e‘ibs .
N

Tdane Vi8S~

15. Nombre y firma personas mayores
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ANEXO
EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
ESTILOS DE VIDA SALUDABLE ESTRATEGIA IEC
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