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PROYECTO:

2-02 SERVICIOS DE SALUD PREVENTIVOS Y
CURATIVOS CON CALIDEZ

14A3 ACTIVACION FISICA REALIZA POR GRUPOS DE ADULTOS MAYORES

MEDIOS DE VERIFICACION: EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS Y LISTADOS

UBICACION FISICA EN LA OFICINA DE FOMENTO A LA SALUD LIBRERO DE MADERA CAFE # 3

Dra. MARIA RAFAELA |/OPEZ HERNANDEZ
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LA SALUD




FOMENTO A LA SALUD

MES: SEPTIEMBRE 2020

ACTIVIDAD
REALIZAR ACTIVACION FISICA POR GRUPDS DE ADU LTOS MAYORES
14A3
MUNICIPIO | COMUNIDAD
APIZACT CENTRO 10 50
CENTRO 10 )
SAN MARCOS 10 i3
CLUAHLILA 10 15
CALPULALPAN SO PELIEE 19 L
GLETAVD DIAZ ORDAZ 10 13
MAZAPA 10 10
SAN MATED 10 13
SAN CRISTODAL 10 B
CENTRO 10 20
IMUROZ DE DOMINGO ARENAS SAMN JOSE CUAMANTZINGD 10 10
GUADALUPE CUAHUTEMOC 10 T
IXTENCO CENTRC 10 21
P
CONTLA DE JUAN CUMATZ] SECCION 4TA GRUPD SAN JOSE 10 14
STA SECCION CUAHLITENCO 10 15
CENTRO 10 22
TETLADE LA SOLIDARIDAD CAPLLAC 0 7
SANTAFE LA TROJE m 12
T CALA AN GABRIEL (EXPERIENCIATY
SABIDURIA) 10 10
COL. ADOLFO LOPEZ MATED (AMOR
o AMISTAD) 10 20
SAN GABRIEN CUAHUTLA "EDAD DE
QRO 10 T
SAN HIPOLITO CHIMALPA] JOVENES
DIMAMICOS) 10 10
FAPALOTLA DE KICHOTENGATL
CENTRO S0L RADIANTE 10 52
CEMTRO 2 "TAI-CHI- CHAIN® T 18
KICOHTZINCO CENTROM "ZUMBA CON RITMO" 10 40
CENTR "DANZA® n 18
CEMNTRO 10 24
ATLIHUETZIA 10 26
YAHUGUEMECAN
SAN BENITO 10 i1
TEPCHTLA 10 16
ZACATELCO CENTRO L] 10
SAMN JEROMIMD ZACUALPAN CENTRO 10 5
SAN LUGAS TECOPILGO CENTRO 10 10
SANTA CATARINA AYOMETLA CENTRO 10 10
SANTA ISABEL XILOXOXTLA CENTRO 10 12

15 24 350 B41




|

pnjes e| ieioI] | | ; | Idav 3az] Hlos TINOIT NYHNA A Z3WY¥3ILND[Ez
pnjes ejJesofoiy| (2] T — | HZ0OvHYS| W|TL YHLHVIN Z38IWVY Z3¥N31LND|zZ
pnjes e| Jesofajy __.._uﬂ.,mhomjmﬂwﬂ_xuﬁ@fooéz{ W|sL ¥I13D VIDHYD JANVYD|TE
priesejsesolo]  “Uob NTET S FuawoN NIS|  wis ZNYD YIYVIN YHOWYZ YID¥YD|0T
pnies ej sejola Sesesa T YAINSAY YINZ| | W|ZL H1I03 VZVINOL ZITVZNOD VIDUYO[6T
pnies ej Jjeofa Tv3H ONIWYD|  |sF 3dNYAvN9 VINID "VIA ZVIa YIDEVO (8T
pnies e| JeJofajy YASINONOD ¥13ad sanosod| W|e9 VANITYSOY "VIN Z3va VID¥YD[/T
pn|es e| Jeiolajy nMav3azl Hz9 0JSIDNVY4 23401 0S09vH4|9T
pnies e| jesolapy OY3AVI '| OOSIONVYH| W|re NOI2dIINOD ZIHINYS STHOT4|ST
prijes e| JeJolaly VILNYIWYNH]  1N]89 VIVNISYd ZINILHYIN YO¥INOIH|pT
pnjes e| Jesofajy VILNYIWVYNH|  W[LL VIHOTD VONINOQ YINYIA ZINILHYIN YO¥INOIH|€T
pnjes e| Jesofajy aviy3gn| HjoL INDIYNI Z3INDIHA0Y YYE0DS3|zT
pnies e| sesolapy T¥av 3az|  w9s VI3DHVIN VINYIN SIUYOL 3aTvzZN3|TT
pnies ej sesofa Ty¥av3az| wizse VID3HIN VIYVIN SIHHOL 307vzZN3|oT
pnies e Jesofajy nHayY 3az|  Hlsc O41NNYHY 3SOr SIHYOL 3aTvZN3|6
pnjes e| Jesofajy OoY¥3yg3430s| wlzs VHAISI Z3T1¥ZNOD Z31¥02(8
pnies e| jeJolapy Tv3Y ONINVD| W[t IINION IZNILNVA STINVAYID[L
prjes gj Jelolapy TLYONILHODIX H|L9 OONYWYY Z3HIWYY Yav13d|9
pnjes e| Jesofa WAVZIQYY1 3d1134|  H|68 00104031 Z3d01 1¥NY38|s
pnjes e| Jesofajy wryadvo sini|  Wise 019N434 130 VIV STHYAITO Nvy1138|t
pnies e| sesolay OY34834 30 o¥3WINd| W|og VLNYOUYIN ZIANIN YIVAY|E
pnies ej Jelofap OAYW IO s H|E6 OHJ3d OHIWOH ODIYYdY|Z
pnies e| Jesofay LY 4012040 H|99 OLH3EO0H SINT YIAYIN ¥ INDV|(T

OAIL3r80 0IIDINOA| 0X3s| ava3 0131dWOD JHIWON [oN

& 0S5  :S3LN3ISISV 30 1V10L
[BuoW Jepindy As|ysy AjeyieN 31¥vdINI NIND 30 JYSINON OZOT 3WaW3adas™  :saw

0215)4 o_u_u_hﬂ

OOvZidy

-Jid
I

OVQIALLDY ¥1 30 349NON

anivs v v OLNINGA 30 OLNIWYLHY43a

i il T R T S —

- L1 o




FZQE-4
DO ol

30 RILE Y
VITIAY ﬁﬁ@ IVHERLNIDHAMIVSI0

S; .Jc,wﬂﬁ.%m_&anwf

._,q:ccz,qmw ; 3MEVO I
.mw 7 : m.m_.
A g
pnjes g| Ec_ms_. . __Svda3id Z3HONYS orna] | Wos V1405 SNN31 3a¥3ATvA|os
Pnjes e| Jesofapy VZNYHYYD sns3ar| w99 V400031 SYroY ZIN0DZv13Al6r
pnjes e| elofapy JHaN3Ildas3a9l| wlse YHVS 23140 SYOUVA|SY
pnjes ej Jesolay VIMON ¥1| w|8s 3dNTVAVND Zvd SIHHO0L| /b
pnies e} jeiolapy Z3YVNS IANIOIA] W TL YAONVIOA 23¥VNS 234vns|or
pnjes ey esofap aITiA OdaNvr3ITy|  Hle SINT 3SOr AIMAYN ZIHONYS St
pnjes ej Jesolapy OY3ye3d3as| wlis S31IONY SO 30 VIHVIN ZIAONYNYIH ZIHINYS| ot
pnjes e| Jelolapy svingwvong| wjts VI4019 Z3TVZNOD ZIHINYS|sp
Pnies e seiofaiy WEVZIGYY1 3diN34] 6L VHLYVIN Z3vd S3ATY| v
pnjes e| Jeiofapy ILYONILHOIX| W|ze 3dNIVAYND YN YAYINOW SONYY|TE
pnjes e| Jesofay ZNYOo v13a vavaiud| wlze VZNVYH3dS3 ZINDZVA ZININD| ot
pnjes e| Jesofap SYWNTVYd Sv1 WiT8g VATV SNS3r 30 VIYVYW V31 S0Z0d|6E
pnjes e| teiolapy JHEN3ILd3s 3a 91| w|8 SIAIXVHd SINIWIM ZIX3d|8E
Pnjes e| Jesofapy S3HOT4 Wrvauyd sinTo0al  Wles VITONOVW ZIANYNYIH Z343d|/E
pnies ej jesolapy NOD3HE0 Od¥vATY]  H|ss 1NVY HOAYATYS 3SOT Y¥I¥YYe 73434d|o¢
pnjes e Jesofapy OM3¥834 30S| W(eL VIT1332 YNYNT VIYYIA VIDYYO S3a38vd|se
pnies e| Jesolapy NH8Y 30 2 Wis9 Y13IDHVIAl Z3d07 SY1INHO|#E
Pnjes ej Jesolapy OAYIN 3 0L Wiz9 QYAINIYL SIH0T4 ZONNW|EE
pnies e| Jesolapy nygv3az] w|es $303243N 534014 ZONNW|zZE
pnjes ej jeJofapy YIBYHYS OOSIONYSS| Wi OWH3TIIND ZINDZVYA ONIHOW|TE
pnies ej Jesofay QOW3LNHYND| w|zs VI YINY18 SIYVAINO ONIYOW|0E
pnjes e| Jesofapy SYHO3ld ZIHONYS oAl wlzo VIDINY OQVTI3W ONININ |62
pnjes e| jeiofap sviianwvong| wlz9 VNILSINY3 VIYANY YLH3INH 13ILNOW|8Z
pnies e| Jesofapy YNIdWYD| W|aL ¥dI134 VNITV.LYD YNOWYHYD ZINILYVIN| LT
Pnjes e| Jesolapy '003S vazZ vWH0o43d|  wloz V131DVHD YZHvdS3 ONYZO1|9z
PN|es g Jesolapy NYQ¥3s S3NNDV| W|es VINYIN 3TIVA YINN|ST
pnjes e tesofapy YNVATIVS 13NNYIN| W89 S30YN0T VYN YNId ZIONYNYIH|pZ




DIF
- APIZACO

APIZACO $epsric, 20

EN EL MES DE SEPTIEMBRE EL SMDIF DE APIZACO LES
PROPORCIONAMOS AL GRUPO DE PERSONAS ADULTAS MAYORES
“NUEVO AMANECER” EJERCICIOS FISICOS PARA EVITAR EL
EMPEORAMIENTO DEL SISTEMA MUSCULAR Y CARDIORESPIRATORIO,
ESTO LES AYUDARA MUCHO A SU SALUD.
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La actividad fisica es todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los musculos
y requiere mas energia que estar en reposo. Caminar, correr, bailar, nadar son
algunos ejemplos de actividad fisica.

La actividad fisica produce efectos positivos en muchas partes del cuerpo. Este
articulo se concentra en los beneficios que la actividad fisica representa para el
corazon y los pulmones. También contiene consejos para iniciar y mantener un
programa de actividad fisica. La actividad fisica hace parte de un estilo de vida

saludable para el corazon.
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SEPTIEMBRE \a ;DIF

Muestra Fortalfera

El SMDIF tiene una gran preocupacidn por el bienestar e integridad de los adultos mayeres, por
ello, se vela por sus derechos y dignidad como personas, por lo que se lleva a cabo asesorias 1,r
platicas telefénicas informandoles sobre las medidas que deben tomar:

Lavarse las manos frecuentemente con agua y jabon o utilizar gel antibacteriaf‘_}'
Al toser o estornudar, cubrir su nariz y boca con el angulo interno del brazo/ h
No tocar la cara con las manos sucias sobre todo nariz, boca y ojos

Mantener limpias las superficies y objetos de uso comiin

Realizar ejercicio en casa

Llevar una buena alimentacion rica en frutas y verduras.
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SEPTIEMBRE

&
Muestra Fortalera | &/
o

La reciente aparicion de la pandemia de COVID-19 ha tenido como consecuencia el confinamiento
de la poblacién en sus domicilios, alterando de repente nuestros habitos y rutinas. Esta nueva
situacion a la que nos enfrentamos puede causar problemas de salud mental (estrés, deprasidn,
ansiedad...), y otros derivados de la falta de ejercicio fisico.

La poblacion mas vulnerable a esta pandemia son los adultos mayares, por esta razon el SMDIF
realiza platicas animando a los adultos mayores para gue realicen ejercicio en sus domicilios,
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DIF -

Municipio: Zacatelco

Evidencia N°1

/49 | Zacatelce

h

Correspondiente a la actividad N°4

Descripcion: Activacion fisica
Septiembre 2020

Se realiza activacion fisica con la
participacion de 15 adultos
mayores, integrantes del club del
Adulto mayor, de 50 a 70 afios
de edad, se suben videos en el
grupo de whatsapp de casa del
abuelo donde se |es muestran
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Evidencia N°3

Nombre y firma del responsable operativo Sello del SMDIF

del director(a) del SMDIF IJ—
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! Nombre y firma

| lulia Joselin Netzahuatl Zamora
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SISTEMA MUNICTPAL PARA EL DESARROLLO

Qﬂh&
INTEGRAL DE LA FAMILIA

.,
i ..ji' IF
SAN JERONIMO ZACUALPAN, TLAX,

ACTIVIDAD: ACTIVACION FISICA
LUGAR: DOMICILIO PARTICULAR
DIA: 14 DE SEPTIEMBERE
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“Gobicrno diferenic, gestion taans |1a| anfe"

16 de Septiembre 5/N , Centro, C:P: 90738 Tel : 01!2#5}45?1]5_42. Ext. 107 SMDIF de Sanlerénimo Zacualpan, Tiax




SISTEM A MUNICTPAL PARA EL DESARROLLO
INTEGRAL DE LA FAMILIA
SAN JERONIMO ZACUALPAN, TLAX.
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C O "(iobicma diferente, gestion transparente”
16 de Septiembre S/N, Centro, C:P: 90738 Tel. ; 01(24614970542, Ext. 107 SMDIF de San Jer6nimo Zacualpan, Tlax.
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TECOFILED

GRUPO ADULTOS MAYORES ACTIVANDO TU MENTE Y CUERPO
ACTIVACION FISICA, EN CASA

La finalidad de que realicen actividad fisica en casa los adultos mayor
reducir el riesgo de hipertension, accidentes cerebrovasculares, diabetes, caid
salud osea y funcional, ayuda a controlar el peso y mantener un equilibrio de
tal motivo se les hace las recomendaciones de camina, bailar, montar en

caminadoras, en casa ya que debido a la contingencia coronavirus CO
recomendabile.

_DIF MUNICIPAL

*
San Lucas Tecopileo, Tiax.
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ABUELITOS HACIENDO EJERCICIOS
CON LA PELOTA EN CASA
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