encinar

CUIDAR CON MOVIMIENTO: Alimentar, acompanar y activar
para prevenir la obesidad en la vejez
Proyecto integral de promocion de la salud y prevencion del
sobrepeso y de la obesidad en personas mayores institucionalizadas.

SOLICITUD PREMIO ESTRATEGIA NAOS 2025 . CATEGORIA
SOCIOSANITARIA

“RESIDENCIA EL ENCINAR DE LAS CRUCES”




Solicitud Premios Estrategia NAQOS 2025 Categoria sociosanitaria - Memoria del Proyecto

INDICE

1. Titulo del proyecto

2. Datos identificativos de la persona responsable

3. Datos de la institucion representada

4. Resumen ejecutivo: origen, objetivos, metodologia y principales resultados

5. Objetivos generales y especificos, materiales y métodos utilizados

6. Descripcion detallada de las actuaciones realizadas

7. Implicacion, coordinacion y sinergias entre los sectores participantes

8. Integracién de la perspectiva de género y la equidad en todas las fases del
proyecto

9. Evaluacion del proceso y de los resultados: metodologia, indicadores e impacto en
la poblacion diana

10. Continuidad, sostenibilidad y financiacion del proyecto

11. Elementos de innovacion y cardcter original de la propuesta

12. Criterios de sostenibilidad y alineacion con los Objetivos de Desarrollo Sostenible
(Agenda 2030)

13. Conclusion

14. Agradecimientos

15. Anexos



Solicitud Premios Estrategia NAQOS 2025 Categoria sociosanitaria - Memoria del Proyecto

1. Titulo del proyecto

CUIDAR CON MOVIMIENTO: Alimentar, acompaiiar y activar para prevenir la
obesidad en la vejez

Proyecto integral de promocién de la salud y prevencion del sobrepeso y de la obesidad
en personas mayores institucionalizadas.

2. Datos identificativos de la persona que lo dirige o representa

Nombre: Dra. Luisa Mufioz Salvador

Profesion: Nutricionista Clinico

Titulaciéon: Doctora en Nutricion y Ciencias de la Salud

Cargo en el proyecto: Coordinadora y Responsable cientifica

Funciones: Disefio, coordinacion, seguimiento nutricional, elaboracion de informes y
evaluacion de resultados.

3. Datos de la institucion a la que representa

Centro: Residencia El Encinar de las Cruces

Localidad: Don Benito (Badajoz)

Naturaleza: Centro sociosanitario privado con colaboracion publica

Capacidad: 150 plazas residenciales y centro de dia.

Equipo interdisciplinar: fisioterapeuta, terapeutas ocupacionales, auxiliares de geriatria,
psicologa, nutricionista, médico, enfermeria, direccion, administracion y resto de
personal sociosanitario.

Ambito de actuacién: Atencion integral a personas mayores en situacion de
dependencia.

4. Breve resumen del proyecto, origen, objetivo, metodologia y
resultados

Origen

La obesidad en personas mayores constituye un reto creciente en Espafia y en Europa,
también dentro de los centros residenciales. En la UE, la obesidad aumenta con la edad y
alcanza su pico en 65-74 afios (=20% con obesidad), con mas de seis de cada diez
mayores con exceso de peso; este patron se traduce en una elevada carga
cardiometabolica y de dependencia funcional. En residencias europeas, estudios
multicéntricos recientes situan la prevalencia de obesidad en torno al 17% (predominando
tipo I), con variabilidad entre paises (=13-17%); ademas coexiste con sarcopenia y
comorbilidades, lo que complica el cuidado y la rehabilitacion. En Espaiia, los datos
poblacionales en >65 afios muestran tasas altas (<32% en hombres y =40% en
mujeres), y los informes mas recientes confirman un exceso de peso en adultos; en
residencias espafolas, la literatura apunta a una doble carga nutricional (riesgo de
desnutricion y obesidad) que exige cribado y abordaje estructurado. Este contexto
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justifica implantar en residencias protocolos de cribado sistematico (IMC y obesidad
abdominal), valoraciéon funcional y planes de intervencion multimodal (alimentacion
saludable adaptada, actividad fisica y manejo de comorbilidades), con indicadores de
resultado especificos para el entorno institucional.

Durante la revision del estado nutricional de los residentes de la Residencia El Encinar
de las Cruces en el afio 2024, se constatd un aumento significativo de casos de
sobrepeso y obesidad, especialmente en personas con menor movilidad. Esta situacion,
caracterizada por la coexistencia de exceso de grasa corporal y pérdida de masa muscular
(sarcopenia) estaba provocando una disminucion progresiva de la autonomia, un
incremento de la fatiga, alteraciones metabolicas y una menor participaciéon en las
actividades cotidianas.

La obesidad en el adulto mayor institucionalizado representa un reto sociosanitario poco
abordado, ya que suele coexistir con patologias cronicas, polifarmacia y deterioro
funcional. El equipo multidisciplinar del centro —nutricionista, fisioterapeuta, terapeutas
ocupacionales, psicologa y auxiliares— detecto6 la necesidad de actuar de forma integral,
preventiva y educativa, con una estrategia que uniera alimentacién, movimiento y
acompafiamiento emocional.

El proyecto Cuidar con Movimiento surge, por tanto, como una respuesta estructurada
y basada en la evidencia cientifica, adaptada a la realidad del entorno residencial, donde
conviven mayores con distintos grados de dependencia. Su finalidad es revertir la
tendencia al sedentarismo y al aumento del peso corporal, al tiempo que se mejora la
funcionalidad, la calidad de vida y la autoestima de los residentes.

Objetivos

El proyecto tiene como objetivo general prevenir y reducir el sobrepeso y la obesidad
en personas mayores institucionalizadas mediante una intervencion integral y sostenida
que combina alimentacién equilibrada, ejercicio fisico adaptado y educacion
participativa, promoviendo habitos de vida saludables entre residentes, personal y
familias.

De forma especifica, se busca mejorar la calidad de la alimentaciéon reduciendo
azUcares y grasas, fomentar la actividad fisica diaria adaptada al nivel de movilidad,
aumentar la fuerza y la capacidad funcional, e implicar al equipo sociosanitario y a las
familias en la promocion activa de la salud.

Asimismo, se pretende educar sobre los riesgos del sedentarismo y evaluar
periodicamente los resultados antropométricos, funcionales y emocionales,
garantizando la continuidad y eficacia del programa.
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Metodologia

El programa se estructura como una intervencion continua y dindmica dividida en tres
niveles funcionales:

Residentes validos o semivalidos (autonomos o con leve dependencia).
Residentes con movilidad reducida, con capacidad parcial para deambular o
realizar tareas cotidianas.

3. Residentes dependientes severos o encamados, donde el objetivo principal es
mantener la movilidad pasiva y prevenir complicaciones derivadas del
sedentarismo.

N —

Cada residente es evaluado al inicio mediante valoracion antropométrica, nutricional y
funcional, incluyendo peso, IMC, perimetro abdominal, Mini Nutritional Assessment
(MNA), escala de Barthel y Short Physical Performance Battery (SPPB).
Los datos se registran en fichas individuales y se actualizan trimestralmente.

El plan de accion se articula en tres ejes complementarios que actuan de forma
coordinada:

1. Eje nutricional:
Promueve una alimentacion equilibrada mediante la elaboracion de menus
saludables, control de raciones y sustitucion de productos ultraprocesados por
alimentos frescos y de temporada. Se refuerza con talleres participativos de
educacion alimentaria y demostraciones practicas con el personal de cocina y las
familias, orientadas a la preparacion de platos saludables y adaptados a las
necesidades del mayor.

2. Eje de actividad fisica:
Desarrolla un programa de ejercicio diario adaptado al nivel funcional de cada
residente, bajo la supervision de la fisioterapeuta y terapeutas ocupacionales.
Incluye actividades motivadoras como baile terapéutico, ejercicios de fuerza
olimpiadas, circuitos saludables y actividades acuaticas con registro individual
de asistencia y evolucion funcional.

3. Eje educativo y motivacional:
Potencia la participacion y el compromiso mediante actividades, charlas y
talleres sobre la importancia de la hidratacion y de la alimentacion saludable
mediante materiales visuales y retos grupales para reconocer la implicacion de
cada participante. La comunicacion con las familias, y el desarrollo de jornadas
familiares refuerza la adherencia y la continuidad del cambio de hébitos.

El seguimiento se realiza de forma continua, con reuniones interdisciplinares para revisar
la adherencia, ajustar los mends y adaptar los ejercicios segun la evolucion de cada
residente.
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Resultados

El proyecto ha mostrado resultados muy positivos en la salud fisica, funcional y
emocional de los residentes. Se logrd una participacion del 86 %, con una reduccion
media del IMC del 8 % y una disminucion del perimetro abdominal de 4 cm,
especialmente en mujeres con obesidad abdominal.

Se observo una mejora significativa de la movilidad y el equilibrio (+1,2 puntos en la
escala SPPB), asi como un aumento del bienestar y la motivacion hacia el
autocuidado, con un 25 % mas de satisfaccion reportada.

La implicacion activa del personal y las familias permitié reducir el sedentarismo y
mejorar el animo general de los residentes, reforzando la continuidad del programa.

Estos resultados confirman que la combinacién de alimentacion consciente, ejercicio
adaptado y acompafiamiento emocional es una estrategia eficaz, sostenible y
transferible para la prevencion del sobrepeso y la promocion del envejecimiento activo en
el ambito sociosanitario.

A continuacion, los graficos permiten visualizar de forma clara la evolucion del IMC, el
perimetro abdominal, la funcionalidad medida mediante SPPB, el bienestar
percibido y los niveles de participacion del personal, residentes y familias. Estos datos
reflejan no solo la mejora del estado de salud, sino también la capacidad del programa
para generar adherencia, motivacion y un entorno institucional mds activo, saludable y
consciente.

RESULTADOS

agmwn Participacion global del 86 % I
%, Reduccién media del IMC del 8 % —
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Grafico 1. Resultados principales del programa (12 meses)

Resultados principales del proyecto 'Cuidar con Movimiento' (12 meses)
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Magnitud del cambio

El grafico muestra la magnitud de los principales logros del programa: elevada
participacion, reduccion del IMC y del perimetro abdominal, mejora funcional medida
mediante SPPB y aumento del bienestar emocional.

Grafico 2. Distribucion del impacto del programa por dimensién

. Bienestar emocion

Salud fisica (IMC y perimetro)

' Funciona!idad (SPPB)

La distribucion del impacto evidencia que el proyecto genera beneficios
multidimensionales, con un 45 % del efecto centrado en la mejora de la salud fisica, un
25 % en la funcionalidad y un 30 % en el bienestar emocional.
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Grafico 3. Evolucion del IMC promedio
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El grafico muestra una reduccion progresiva del IMC medio de los residentes
participantes, pasando de 28,5 kg/m? al inicio a 26,2 kg/m* a los 12 meses, lo que
representa una mejora sostenida en el control del peso corporal.

Grafico 4. Mejora funcional (SPPB) por nivel de dependencia

Mejora funcional (SPPB) por nivel de dependenci:
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La mejora funcional, medida mediante la escala SPPB, fue mas pronunciada en los
residentes validos (+1,8 puntos), seguida de los dependientes (+1,1) y los encamados
(+0,6), demostrando la eficacia del programa en todos los niveles de movilidad.
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Grafico 5. Incremento del bienestar percibido

Incremento del bienestar percibido en residentes
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Los residentes reportaron un aumento del bienestar emocional, destacando mejoras en el
animo (+28 %), energia (+22 %) y motivacion para participar en actividades (+25
%), reflejando un impacto psicoldgico positivo.

Grafico 6. Participacion del personal y familias

100 Participacion en el programa 'Cuidar con Movimiento'
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Residentes Personal sociosanitario Familias

El programa alcanz6 una amplia participacion global: 86 % de los residentes, 92 % del
personal sociosanitario y 68 % de las familias, evidenciando la implicacion transversal
de todos los agentes del entorno residencial.
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5. Objetivos, material y métodos utilizados para su desarrollo

Objetivo general

Prevenir y reducir el sobrepeso y la obesidad en personas mayores institucionalizadas
mediante una intervencion multidisciplinar que combine nutricion equilibrada, actividad
fisica adaptada y educacion continua.

Objetivos especificos

1. Fomentar la alimentacion saludable ajustada a las necesidades energéticas y
clinicas individuales.

2. Promover la actividad fisica regular y adaptada segin nivel funcional y grado
de dependencia.

3. Disminuir el riesgo cardiometabdlico mediante el control de peso, IMC y
circunferencia abdominal.

4. Mejorar la funcionalidad, la fuerza muscular y el equilibrio postural.

5. Favorecer el bienestar emocional a través de actividades grupales y dindmicas
motivacionales.

6. Formar al personal y a las familias en habitos alimentarios y de ejercicio
saludables.

7. Evaluar periédicamente los resultados con indicadores objetivos y subjetivos.

Material empleado

e Bascula clinica, tallimetro, caliper y cinta métrica.

e Analizador de bioimpedancia corporal.

o Bandas elasticas, pelotas, aros, pesas ligeras y sillas ergondmicas.
e Material didactico y audiovisual para talleres.

e Hojas de registro individual y fichas de progreso.

e (Gimnasio y piscina climatizada

o Salas de usos multiples del centro para sesiones demostrativas.

Metodologia de trabajo

Fase 1: Evaluacion inicial
Valoracién nutricional (IMC, MNA, perimetro abdominal) y funcional (Barthel, SPPB).
Se clasifican los residentes en tres grupos:

e Grupo A: validos o semivalidos.

e Grupo B: movilidad reducida.
e Grupo C: dependientes severos o encamados.

10
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Fase 2: Intervencion nutricional

o FElaboracién de menus equilibrados semanales, controlando raciones y densidad

calorica.

e Incremento de proteinas de alto valor bioldgico y reduccion de ultraprocesados.
e Inclusion de técnicas culinarias saludables (plancha, horno, vapor).

e Control de texturas y suplementos segiin patologias.

Actividades y Talleres de alimentacion saludable

Taller

Comer con
Conciencia

Mitos y Realidades de
la Alimentacion en la
Vejez

Mundo de Sabores

Dia Mundial de la
Alimentacion

Cocina Saludable con
Familias

Nuestro Huerto
Ecolodgico

Colores que Nutren
Etiquetas con Lupa

Comer Despacio,
Vivir Mejor

Del Plato Tradicional
al Plato Saludable

El Reto de la Fibra

Descripcion breve
Practicas de alimentacion
mindful para reconocer la
saciedad y controlar las
porciones.

Charla participativa
desmontando creencias erroneas
sobre dieta y envejecimiento.
Degustacion de recetas
saludables de distintas culturas.

Jornada educativa con
exposiciones y menus tematicos
saludables.

Informacion de platos
equilibrados para residentes y
familiares.

Actividad de siembra, cultivo y
cosecha de frutas y verduras.

Identificacion de grupos de
alimentos por colores.

Lectura practica de etiquetas
nutricionales.

Ejercicios de masticacion y
atencion plena durante las
comidas.

Adaptacion de recetas tipicas a
versiones mas ligeras.

Degustacion de platos ricos en
fibra adaptados a texturas
blandas.

11

Objetivo principal
Fomentar la autopercepcion
del hambre real y evitar el
sobrepeso.

Educar y promover
decisiones alimentarias
basadas en evidencia.
Estimular el gusto y la
apertura a nuevos
alimentos.

Sensibilizar sobre la
importancia de una dieta
equilibrada.

Implicar al entorno familiar
en el cambio de habitos.

Fomentar la conexion con
los alimentos y el consumo
de proximidad.

Favorecer la variedad y el
equilibrio nutricional.
Ensefiar a detectar azucares
y grasas ocultas.

Favorecer la digestion y la
saciedad.

Mantener la identidad
culinaria reduciendo
calorias.

Mejorar transito intestinal y
sensacion de saciedad.
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Actividades y Talleres de la importancia de la hidratacion

Taller Descripcion breve Objetivo principal
Sabores del Agua Preparacion de aguas Favorecer la hidratacion
aromatizadas naturales sin con opciones atractivas.
azucar.
Batidos Ligeros y Elaboracion de batidos naturales | Aumentar la ingesta
Nutritivos con frutas y yogur. liquida y de nutrientes.

Gelatinas Hidratantes
sin Azucar

Preparacion de gelatinas con
zumos naturales.

Mejorar la hidratacion en
mayores con disfagia.

El Semaforo de la
Hidratacion

Taller visual con colores que
indican el estado de hidratacion.

Facilitar la
autoevaluacion del nivel
hidrico.

Hidratacion Estacional

Propuestas de bebidas adaptadas
al clima (tés en invierno, zumos
en verano).

Evitar la deshidratacion
segun la estacion.

Agua en Movimiento

Integracion de pausas de
hidratacion durante el ejercicio.

Asociar hidratacion con
actividad fisica.

Degustacion de Tés e
Infusiones

Cata guiada de distintas
infusiones naturales.

Fomentar variedad de
liquidos saludables.

Preparacion de
Limonadas y Zumos
Naturales

Elaboracion grupal de bebidas
naturales.

Sustituir refrescos por
alternativas saludables.

Espumas Aireadas
para Disfagia

Preparacion de espumas
hidratantes para residentes con
disfagia.

Asegurar hidratacion
segura y apetecible.

Fase 3: Intervencion de ejercicio fisico adaptado

1. Eje central del programa, disefiado por el fisioterapeuta y terapeutas

ocupacionales.
Grupo Perfil  Objetivos Ejercicios Duracion/Frecuencia Supervision
principales
A-— Barthel Mantener Caminatas, 45-60 min x 5 Fisioterapeuta.
Validos/Semivalidos > 80 peso, fuerza circuitos d/sem.
y equilibrio. activos, yoga

suave, baile
terapéutico.

12
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B —Movilidad Barthel Prevenir Ejercicios en 3040 min x 4
reducida 40-80  obesidad sedestacion, d/sem.
sarcopénica, bandas
mejorar elasticas,
movilidad.  pelotas
blandas,
musica ritmica.
C — Encamados/silla Barthel Evitar Movilizaciones 20-25 min x 5
ruedas <40 rigidez, pasivas, d/sem.
ulceras y estiramientos
pérdidade  suaves,
tono. ejercicios
respiratorios,
estimulacion
sensorial.

Fisioterapeuta
y auxiliares.

Fisioterapeuta
o auxiliar
formado.

2. Programa de actividades acuaticas: para mejorar la movilidad articular, fuerza y
equilibrio, prevenir caidas y rigidez muscular, favorecer la circulacion y la
capacidad respiratoria, estimular la memoria motora y la coordinacion y promover

el bienestar emocional y la socializacion.

Ejercicios:

o Caminar lentamente por el agua (adelante y atras).

e Movimientos circulares de brazos y hombros.

o Inspirar profundamente y soplar sobre el agua (ejercicio respiratorio).

o Flotar con ayuda de churros o tablas (confianza y relajacion).

e Juego: pasar una pelota en circulo nombrando su color o una palabra
(estimulacion cognitiva).

o Elevaciones de rodillas (de pie, sujetando el borde).

e Abducciones y extensiones de cadera con resistencia del agua.

e Flexoextension de codos y muifiecas con manoplas o pesas acuaticas.

e Marcha lateral en grupo (estimula coordinacion y estabilidad).

o Trabajo de equilibrio: mantener posicion erguida sin apoyo mientras se empuja

suavemente una pelota.
Adaptaciones:
e Churros para apoyo axial en personas con menor movilidad.

o Tablas o cinturones de flotacion en casos de desequilibrio o inseguridad.
o Soportes laterales o barandas de piscina.

13
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Ejemplo de sesion tipo (40 min)

Fase Actividad Duracién
Adaptacion Marcha + respiracion + flotacion | 10 min
Fuerza y equilibrio | Piernas, brazos, coordinacion 15 min
Juego grupal Pelotas + coreografia 10 min
Relajacion Respiracidn + estiramientos 5 min

Fase 4: Educacion y motivacion
Charlas, carteleria motivacional y retos saludables , consejos y registros de peso

Fase 5: Evaluacion y seguimiento
Valoraciones trimestrales antropométricas y funcionales, encuestas de bienestar y
reuniones semanales de equipos de coordinacion.

6. Identificacion de las actuaciones realizadas

N.2 Actuacion Periodo / Frecuencia
1 Diagnéstico inicial nutricional | Enero 2024
y funcional de todos los
residentes, con evaluacién
antropométrica y funcional
de referencia.
2 Disefio, validacion e | Febrero 2024
implementacién de menus
equilibrados, adaptados al
perfil del residente.
3 Inicio del programa de | Marzo 2024
ejercicio fisico adaptado
segln nivel funcional
(validos, dependientes y
encamados).
4 Talleres mensuales de | Mensual
educacion alimentaria,
habitos saludables e

hidratacion.

14
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5 Incorporacion de familiares y | Desde mayo 2024
cuidadores en actividades
conjuntas (alimentacion,
ejercicio, huerto).

6 Evaluaciones trimestrales de | Trimestral
seguimiento y reajuste de
estrategias segln evolucidn
de resultados.

7 Elaboraciéon de informes | Junioy diciembre
semestrales con resultados

cuantitativos y cualitativos.

8 Presentacion interna  de | Semestral
avances, difusion en redes
sociales y participacion en
jornadas locales de
promocién de la salud.

7. Implicacion y sinergias de los diferentes sectores implicados

El éxito del programa Cuidar con Movimiento radica en la coordinaciéon activa entre
todos los profesionales del centro, las familias y la comunidad, creando una red de
apoyo solida y multidimensional que garantiza la eficacia y sostenibilidad del proyecto.

e Direccion y responsables del centro: liderazgo organizativo, donacion de
material, supervision del cumplimiento del programa y fomento de una cultura
institucional de envejecimiento activo.

e Nutricionista clinico: direccion técnica del proyecto, disefio del plan alimentario
equilibrado, coordinacion del equipo multidisciplinar y analisis de los resultados
antropométricos y nutricionales.

o Fisioterapeuta: planificacion y desarrollo del programa de ejercicio fisico
adaptado segun el nivel funcional (validos, dependientes y encamados),
promoviendo fuerza, movilidad y prevencion de caidas.

e Terapeutas ocupacionales: integracion de la movilidad y el ejercicio en las
actividades basicas de la vida diaria, adaptacion de materiales y refuerzo de la
autonomia funcional.

e Psicologa: apoyo emocional y motivacional a residentes y familias, trabajo en
autoestima corporal y adherencia al cambio de habitos, ademas de dinamizar
actividades grupales de bienestar.

e Auxiliares de geriatria: acompanamiento continuo, registro de adherencia,
observacion del estado funcional diario y refuerzo positivo de la motivacion
individual.

15
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o Personal de cocina: aplicacion practica de los menus saludables, control de
porciones, seleccion de alimentos frescos y participacion en talleres de educacion
alimentaria.

e Administracion, recepcion y personal de servicios: apoyo logistico,
coordinacion de recursos y difusion interna de las actividades.

o Familias y cuidadores externos: participacion activa en talleres, refuerzo de los
habitos saludables en domicilio y acompafiamiento emocional del residente,
fortaleciendo la continuidad del programa fuera del entorno institucional.

8. Incorporacion de la perspectiva de género y equidad

El proyecto Cuidar con Movimiento integra la perspectiva de género y la equidad como
ejes transversales en todas sus fases —desde el disefio hasta la evaluacion—,
reconociendo que las diferencias biologicas, sociales y culturales entre hombres y
mujeres influyen de forma significativa en el estado nutricional, la composicidon corporal
y larespuesta a las intervenciones de salud.

En el contexto residencial, las mujeres representan la mayoria de la poblacion
institucionalizada y presentan un perfil caracterizado por mayor prevalencia de obesidad
abdominal, fragilidad y riesgo de desnutricion sarcopénica. Por ello, el programa incluye
acciones especificas orientadas a su empoderamiento y bienestar integral, sin dejar
de garantizar la plena participacion de todos los residentes, independientemente del sexo,
edad o grado de dependencia.

Las medidas concretas adoptadas son las siguientes:

o Igualdad de acceso: todas las actividades del programa —nutricionales, fisicas o
educativas— estan abiertas a hombres y mujeres en igualdad de condiciones,
adaptandose tinicamente a la capacidad funcional individual.

e Analisis desagregado por sexo: los resultados antropométricos y funcionales se
registran diferenciando por género, lo que permite identificar posibles diferencias
de respuesta o necesidades especificas.

e Intervencion dirigida en mujeres con mayor riesgo: se ha observado una alta
prevalencia de obesidad abdominal en mujeres con movilidad limitada. Para ellas
se disefan rutinas especificas de fortalecimiento muscular y control de raciones,
orientadas a mejorar su tono fisico y reducir la grasa visceral.

o Lenguaje inclusivo y accesible: los materiales didacticos, carteles y talleres
utilizan un lenguaje claro, positivo e inclusivo, evitando estereotipos de género y
adaptandose a distintos niveles de comprension y alfabetizacion en salud.

e Formacion del personal: todo el equipo sociosanitario recibe formacion en
perspectiva de género aplicada a la salud y la nutricidon, con especial énfasis en la
comunicacion empatica, la equidad en el trato y la prevencion de sesgos.

e Promocion del empoderamiento femenino: se desarrollan talleres de
autocuidado, imagen corporal positiva y autoestima, donde las mujeres pueden
compartir experiencias, expresar emociones y reforzar su autoconfianza. Estas
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dindmicas grupales han demostrado mejorar la adherencia al programa y la
percepcion de bienestar.

Ademas, el enfoque de equidad se amplia a otros d&mbitos: se adaptan los horarios de las
actividades a las rutinas individuales, se ofrece apoyo adicional a personas con
limitaciones sensoriales o cognitivas, y se garantiza la participacion de todos los
residentes, incluidos los que presentan mayor grado de dependencia o menor capacidad
de comunicacion.

De este modo, Cuidar con Movimiento no solo actia sobre la obesidad desde una
perspectiva biomédica, sino que incorpora un enfoque social y de género, fomentando la
igualdad de oportunidades en el acceso a la salud, la participacion activa y el bienestar
emocional, pilares fundamentales del envejecimiento digno y saludable.

9. Evaluacion de proceso y resultados

La evaluacion del proyecto Cuidar con Movimiento constituye un componente esencial
para garantizar su eficacia, calidad y sostenibilidad. Desde su disefio inicial se establecio
un sistema de seguimiento estructurado, con indicadores cuantitativos y cualitativos
que permiten valorar tanto la implementacion del programa como su impacto sobre la
salud y el bienestar de los residentes.

Metodologia de evaluacion

Se aplica un modelo de evaluacion mixto, que combina mediciones objetivas
(antropometria y funcionalidad) con herramientas de percepcion subjetiva (encuestas de
bienestar y satisfaccion). El proceso incluye tres momentos principales:

o Evaluacion basal (inicio del programa).

o Evaluaciones intermedias trimestrales para detectar progresos o barreras.

o Evaluacion final anual para analizar los resultados globales y la efectividad del
proyecto.

El equipo evaluador esta compuesto por la nutricionista clinica (coordinacion general),
fisioterapeuta (valoracion funcional), psicéloga ( valoracion cognitiva), los terapeutas
ocupacionales (seguimiento de adherencia a la actividad fisica) y el personal auxiliar
(registro y observaciones).

Los datos se registran en el programa interno de la residencia y se procesan, lo que
permite generar informes comparativos y graficos de evolucion.

Indicadores de proceso

Estos indicadores valoran la ejecucion del programa y la participacion de los distintos
actores:
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e Cobertura del programa: porcentaje de residentes evaluados nutricionalmente y
funcionalmente (objetivo > 90 %).

e Asistencia a talleres educativos: nimero de participantes respecto al total de
residentes (objetivo > 80 %).

e Cumplimiento del plan de ejercicio adaptado: sesiones realizadas sobre las
planificadas (objetivo > 75 %).

o Implicacion del personal: horas de formacion y asistencia a reuniones
interdisciplinares.

o Participacion familiar: asistencia a talleres y actividades conjuntas.

Estos indicadores permiten verificar la calidad de la implementacion, la aceptacion de
las actividades y la integracion del proyecto en la rutina diaria del centro.

Indicadores de resultado

Evaltan el efecto del programa sobre el estado nutricional, funcional y emocional de la
poblacion diana.

Indicador Definicion Meta anual Resultado observado
prevista (primer aiio)

IMC medio Relacion peso/talla® Reduccion > 10 | —8 % (media)
%

Perimetro Medicion Disminucion > 5 | —4 cm (media)

abdominal antropométrica cm

Movilidad y Puntuacién SPPB +1 punto medio | +1,2 puntos

equilibrio

Participacion N° de familiares >60 % 68 %

familiar implicados

Adherencia Asistencia global >75% 86 %

Estos resultados evidencian una mejoria generalizada en el control ponderal, la
movilidad y el bienestar emocional. La reduccion del sedentarismo y la implicacion
activa del personal y las familias confirman la eficacia del modelo.

Evaluacion cualitativa

Ademas de los datos numéricos, se ha incorporado una evaluacion cualitativa basada en
observacion directa, entrevistas breves y reuniones de equipo. Los profesionales han
constatado una mayor motivacion, cohesion grupal y mejor clima emocional en las
actividades diarias.

Los residentes refieren sentirse “mas activos”, “con mas ganas de participar” y

“orgullosos de mejorar”. Este componente emocional ha sido determinante para
mantener la adherencia y consolidar el cambio de habitos.
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Analisis del impacto sobre la salud

La aplicacion del programa ha tenido un impacto directo sobre la salud fisica y
funcional de los residentes, con mejora del control metabodlico, mayor movilidad y menor
dependencia en las actividades basicas. Asimismo, ha producido un impacto indirecto
sobre la salud emocional y social, al fomentar la participacion, la autoestima y la
interaccion con otras personas.

Desde la perspectiva institucional, el proyecto ha reducido la incidencia de caidas leves, y
el uso de ayudas técnicas para la deambulacion en un subgrupo de residentes.

En conjunto, los resultados demuestran que Cuidar con Movimiento es una estrategia
eficaz, medible y sostenible para la prevencion del sobrepeso y la promocion de la salud
en el ambito sociosanitario, aportando beneficios reales tanto para los mayores como para
el personal y las familias implicadas.

10. Continuidad, sostenibilidad y financiacion

El proyecto Cuidar con Movimiento ha sido concebido desde su inicio como un
programa estructural y permanente dentro del plan asistencial de la Residencia El
Encinar de las Cruces, no como una intervenciéon puntual. Su continuidad esta
garantizada gracias a la integracion plena en la dindmica diaria del centro, la implicacion
del personal y el bajo coste de mantenimiento derivado del aprovechamiento de recursos
propios.

10.1. Continuidad del proyecto

Desde su implementacion en 2024, el programa se ha incorporado de manera transversal
en las rutinas de atencion a los residentes, tanto en el ambito nutricional como en el
funcional y educativo.

La planificacion anual del centro incluye ya el calendario de talleres, sesiones de
gjercicio y evaluaciones trimestrales como parte del protocolo asistencial habitual.
El proyecto se considera una buena practica institucional, con impacto directo en la
salud de los residentes y en la motivacion del personal.

Para los proximos afos, se prevé:

e Consolidar las sesiones de ejercicio adaptado diario, con rotacion de
actividades para mantener el interés y la adherencia.

e Actualizar los menus y talleres educativos, incorporando nuevas tematicas
(control glucémico, microbiota, prevencion de sarcopenia).

e Desarrollar un médulo formativo interno para la capacitacion continua del
personal en alimentacion saludable, atencion centrada en la persona y promocion
del envejecimiento activo.
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o Extender el modelo a otros centros sociosanitarios de la zona, mediante la
creacion de un protocolo de intervencion comun y la oferta de talleres itinerantes
de formacion para profesionales del sector.

Asimismo, se contempla la difusion cientifica del programa en congresos y jornadas
profesionales (SENPE, SEGG, SEEDO, SEEN), para compartir la experiencia y
promover su replicabilidad en otros contextos residenciales.

10.2. Sostenibilidad del programa

El proyecto se ha disefiado con criterios de sostenibilidad econdémica, social y
ambiental, en consonancia con la Agenda 2030 y los Objetivos de Desarrollo
Sostenible (ODS).

a) Sostenibilidad economica

El coste operativo del programa es minimo, al apoyarse en los recursos humanos y
materiales ya disponibles en la residencia.

o Personal propio: nutricionista, fisioterapeuta, psicologa ,terapeutas
ocupacionales y resto del personal del centro.

e Material reutilizable: bandas elésticas, pelotas blandas, pesas ligeras y material
reciclado para los ejercicios.

e Colaboracion del catering: donacion de frutas y productos saludables para
talleres de cocina préctica.

Este modelo garantiza la viabilidad econémica a largo plazo sin necesidad de grandes
inversiones externas.

b) Sostenibilidad social

La sostenibilidad social se basa en la implicacion activa de todos los agentes:
residentes, familias, profesionales y comunidad local.

e Se fomenta la participacion intergeneracional, invitando a familiares y
voluntarios a actividades conjuntas.

e Se promueve un entorno relacional positivo, donde el residente se siente util,
escuchado y acompafiado.

e FEl proyecto contribuye a fortalecer el sentido de pertenencia y de propdsito
vital, fundamentales para el bienestar emocional y la prevencion del aislamiento
social.

¢) Sostenibilidad ambiental

El componente ambiental se refleja en la promocién de una alimentacion responsable y
de proximidad:
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e Priorizacion de productos de temporada, locales y de bajo impacto ecoldgico.

e Reduccion del desperdicio alimentario mediante el ajuste de raciones y la
reutilizacion responsable de excedentes.

o Fomento de técnicas culinarias saludables y sostenibles (vapor, horno, plancha).

e Sensibilizacion del personal de cocina sobre el impacto ambiental de las
decisiones alimentarias.

Estos principios contribuyen directamente al cumplimiento de los ODS 3 (Salud y
Bienestar), ODS 10 (Reduccion de Desigualdades) y ODS 12 (Consumo Yy
Produccion Responsables).

10.3. Financiacion y recursos

La financiacion principal procede de los recursos propios de la Residencia El Encinar
de las Cruces, destinados a la mejora continua de la atencidon sociosanitaria.
El programa no requiere inversion inicial significativa, y su mantenimiento anual se
cubre con el presupuesto habitual de formacion y actividades del centro.

Recursos materiales y humanos implicados:

e Personal técnico (nutricionista, fisioterapeuta, psicéloga, terapeutas
ocupacionales).

o Auxiliares de geriatria con formacion especifica en acompafiamiento activo.

e Espacios internos del centro: salas de usos multiples, comedor, gimnasio, piscina,
jardines exteriores.

e Material deportivo basico y material didactico elaborado internamente.

10.4. Garantia de permanencia y replicabilidad

El proyecto se consolida como una practica estructural dentro del centro y cuenta con un
protocolo normalizado de actuaciéon (PNA) que facilita su continuidad, incluso ante
cambios de personal.

Cada residente dispone de un seguimiento individual y un calendario de evaluaciones
que permiten mantener la trazabilidad y continuidad de los resultados.
Ademas, el disefio modular del programa facilita su transferencia a otros entornos
residenciales sin requerir grandes modificaciones, adaptandose a distintos tamafios de
institucion y niveles de recursos.

Finalmente, el éxito y la aceptacion del proyecto entre residentes, familias y profesionales
constituyen su mejor garantia de sostenibilidad: el programa ya no se percibe como una
intervencién externa, sino como una forma habitual de cuidar, acompahar y
promover salud dentro de la residencia.
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11. Planteamiento innovador y original

El proyecto Cuidar con Movimiento representa una iniciativa pionera e innovadora en el
ambito residencial y sociosanitario, al integrar en un mismo modelo de actuacion tres
dimensiones clave del bienestar del mayor —nutricion, movimiento y
acompafiamiento emocional— dentro de un entorno institucional que tradicionalmente
se ha centrado en la atencion asistencial basica.

La innovacion radica no solo en los contenidos, sino en el enfoque metodoldégico y
organizativo, que transforma la residencia en un espacio de promocion activa de la
salud. En lugar de intervenir inicamente cuando aparece la enfermedad o la dependencia,
el programa actua de forma preventiva, proactiva y participativa, fomentando la
autonomia, la motivacion y el envejecimiento activo.

11.1 Innovacion en el enfoque integral

A diferencia de los programas convencionales centrados unicamente en la alimentacion o
en la actividad fisica, Cuidar con Movimiento propone un modelo holistico que combina:

o Intervencion nutricional personalizada, basada en criterios clinicos, pero
también educativos y culturales, adaptada a los gustos y habitos del residente.

o Ejercicio fisico adaptado y graduado, con tres niveles de intensidad segun la
funcionalidad (validos, movilidad reducida y encamados), lo que garantiza la
inclusion de todos los residentes.

e Acompaiiamiento emocional y motivacional, elemento clave para la adherencia
y el bienestar psicolédgico.

Este enfoque integral ha permitido pasar de una atencion pasiva a una atencion activa y
centrada en la persona, donde el residente se convierte en protagonista de su propio
proceso de mejora.

11.2. Innovacion en la inclusion funcional

Uno de los aspectos mas originales del proyecto es la incorporacion del ejercicio fisico
adaptado incluso en personas encamadas o con gran dependencia, grupo
habitualmente excluido de este tipo de intervenciones.
El disefio de micro-sesiones individualizadas, con movilizaciones pasivas, ejercicios
respiratorios, estimulacion sensorial y contacto guiado, demuestra que el movimiento
terapéutico puede y debe llegar a todos los niveles de dependencia.
Esta perspectiva inclusiva convierte el proyecto en un modelo replicable y equitativo,
alineado con los principios de accesibilidad universal en salud.

11.3. Innovacion pedagdgica y motivacional

El componente educativo del programa incorpora herramientas creativas, visuales y
participativas para favorecer la comprension y la implicacion:
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o Talleres practicos de alimentacion saludable que combinan teoria, degustacion
y aprendizaje experiencial

e Dinamicas grupales y musica terapéutica, que aportan una dimension
emocional y ludica al proceso de rehabilitacion y autocuidado.

La innovacion pedagogica reside en convertir las actividades clinicas y de ejercicio en
experiencias significativas y motivadoras, reforzando la adherencia a largo plazo.

11.4. Innovacion en la gestion interprofesional

El proyecto constituye un modelo de trabajo colaborativo entre profesionales de
diferentes disciplinas —nutricion, fisioterapia, terapia ocupacional, psicéloga, geriatria,
cocina y cuidados—, todos ellos coordinados bajo un mismo objetivo comun.

La creacion de protocolos de comunicacion interna (reuniones semanales, registros
compartidos y fichas de seguimiento unificadas) ha optimizado la atencién y mejorado la
eficiencia del trabajo en equipo.

Este enfoque transversal rompe la tradicional segmentacion entre areas, dando lugar a
una sinergia real entre nutricion y movimiento que potencia los resultados clinicos y
funcionales.

11.5. Innovacion tecnoldgica y de evaluacion

Aunque el programa se desarrolla en un entorno analdgico, incorpora recursos digitales
sencillos que refuerzan la evaluacion y el seguimiento:

e Uso de hojas de calculo y software para analisis evolutivos.

e Registro trimestral informatizado de indicadores antropométricos y funcionales.

o Posibilidad futura de incluir tablets de registro rapido para el personal, mejorando
la trazabilidad de datos y la comunicacién entre departamentos.

La combinacion de herramientas tradicionales y tecnoldgicas permite una evaluacion mas
rigurosa, basada en la evidencia y orientada a resultados medibles.

11.6. Innovacion en la humanizacion del cuidado

Uno de los elementos mas distintivos del programa es su dimension humanista. Cuidar
con Movimiento promueve una manera de entender la atencion al mayor basada en el
respeto, la empatia y la participacion emocional.

El proyecto no se limita a “ejecutar actividades”, sino que crea un espacio terapéutico
donde cada gesto —comer, moverse, conversar— se convierte en una oportunidad
de salud y vinculo humano.

Esta humanizacion del cuidado es una innovacion en si misma, especialmente en el
ambito institucional, donde la rutina y la dependencia pueden llevar a la desmotivacion y
la pérdida de identidad.
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11.7. Innovacion en su potencial de transferencia

El modelo esta disefiado para ser transferible y escalable. Su estructura modular, el bajo
coste y la sencillez de los materiales lo hacen aplicable a cualquier residencia o centro de
dia.

El protocolo de implementacion, junto con las fichas de seguimiento y los indicadores
definidos, puede utilizarse como guia para replicar la experiencia en otros entornos
sociosanitarios.

Ademas, su enfoque alineado con la Estrategia NAOS y los Objetivos de Desarrollo
Sostenible lo convierte en un referente para futuras politicas de promocion de salud
en la poblacion mayor.

12. Criterios de sostenibilidad y relacion con los ODS 2030

El proyecto Cuidar con Movimiento ha sido diseiado y desarrollado bajo los principios
de la sostenibilidad integral, entendida como la capacidad de mantener en el tiempo una
intervencion efectiva, equitativa y respetuosa con el entorno.
Su estructura, basada en el uso responsable de recursos, la formacion continua del
personal y la implicacion de la comunidad, lo convierte en un modelo alineado con los
objetivos estratégicos de la Agenda 2030 y con la Estrategia NAOS del Ministerio de
Sanidad, centrada en la promocion de héabitos saludables para prevenir la obesidad y las
enfermedades cronicas.

12.1. Sostenibilidad economica

El programa se ha concebido con un modelo de bajo coste y alta eficiencia,
aprovechando al méximo los recursos ya existentes en la residencia y evitando la
dependencia de financiacion externa.

o Uso de recursos propios: los talleres, actividades fisicas y sesiones educativas se
desarrollan con el personal habitual (nutricionista, fisioterapeuta, terapeutas
ocupacionales y auxiliares), sin requerir contrataciones adicionales.

e Material reutilizable y accesible: se emplean bandas elasticas, pelotas, sillas
ergondmicas y utensilios reciclados, que garantizan la durabilidad y reducen
gastos.

e Aprovechamiento de los espacios del centro: comedor, sala de usos multiples y
jardines exteriores se transforman en entornos saludables sin costes afiadidos.

Gracias a este planteamiento, Cuidar con Movimiento es econémicamente viable y
sostenible a largo plazo, pudiendo mantenerse con el presupuesto operativo del centro.

12.2. Sostenibilidad social

La sostenibilidad social se fundamenta en la participacion, la equidad y el sentido de
comunidad. El programa fomenta la inclusion y el bienestar emocional de los residentes,
favorece la cohesion del equipo profesional y refuerza la implicacion familiar.
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o Participacién activa de los residentes: todos los usuarios, independientemente
de su grado de dependencia, tienen un rol en el programa y pueden contribuir
segun sus capacidades.

o Fortalecimiento del vinculo familiar: los talleres abiertos a familias y
cuidadores externos fortalecen la comunicacién y la corresponsabilidad en el
cuidado.

e Empoderamiento del personal sociosanitario: el personal se siente parte de un
proyecto comun de mejora continua, lo que incrementa su motivacion y
satisfaccion laboral.

e Cohesion interprofesional: la colaboraciéon entre nutricién, fisioterapia,
psicologa, terapia ocupacional y auxiliares genera sinergias que mejoran la
atencion integral.

En su conjunto, el proyecto contribuye a reducir desigualdades, promover la equidad y
mejorar la calidad de vida no solo de los residentes, sino también de su entorno
inmediato.

12.3. Sostenibilidad ambiental

El componente ambiental es una dimension esencial del programa, especialmente en el
ambito alimentario y de gestion de recursos.

e Consumo responsable y de proximidad: se priorizan alimentos locales, frescos
y de temporada, reduciendo la huella de carbono asociada al transporte y
fomentando la economia circular.

e Reduccion del desperdicio alimentario: se ajustan raciones y ments a las
necesidades reales, optimizando el consumo y evitando mermas.

o Formacion ambiental en cocina: el personal de cocina recibe orientacion sobre
gestion sostenible, almacenamiento y reaprovechamiento de excedentes.

o Uso racional de materiales: los ejercicios se realizan sin requerir equipamiento
complejo, minimizando residuos y consumo energético.

De esta manera, el proyecto contribuye a la sostenibilidad ambiental al promover
habitos de vida saludables y responsables, tanto en la alimentacién como en el uso de

los recursos.

12.4. Relacion con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS)

El programa Cuidar con Movimiento esta directamente alineado con varios de los ODS
establecidos por Naciones Unidas en la Agenda 2030:

e ODS 3. Salud y bienestar: promueve una vida saludable y el bienestar fisico,

mental y social de las personas mayores institucionalizadas, mediante la
prevencion de la obesidad, la desnutricion y la inactividad.
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e ODS 4. Educacion de calidad: incorpora acciones formativas y de
sensibilizacion para residentes, profesionales y familias, promoviendo la
educacion para la salud y el aprendizaje intergeneracional.

e ODS 5. Igualdad de género: garantiza la participacion equitativa de hombres y
mujeres, reconociendo las diferencias de riesgo y necesidades, y fomentando el
empoderamiento femenino.

e ODS 10. Reduccion de las desigualdades: facilita el acceso equitativo a
intervenciones saludables independientemente del nivel funcional o
socioecondmico.

e ODS 12. Produccion y consumo responsables: impulsa una alimentacion
sostenible, local y equilibrada, reduciendo el desperdicio alimentario.

e ODS 17. Alianzas para lograr los objetivos: establece sinergias con
instituciones locales, profesionales sanitarios y familias para fortalecer la red
comunitaria de salud.

12.5. Proyeccion de futuro y sostenibilidad institucional

La continuidad del proyecto esta asegurada mediante su integracion en la planificacion
anual del centro y la creacion de un protocolo interno de buenas practicas.
Se prevé la replicabilidad del modelo en otros centros residenciales de la region,
adaptando la metodologia a distintas realidades demograficas y funcionales.

Asimismo, se contempla la posibilidad de incorporar tecnologia de bajo coste para
monitorizar actividad y parametros nutricionales, mejorando la evaluacion en tiempo
real y la personalizacion del plan de intervencion.

La sostenibilidad institucional se basa en un principio clave: “Cuidar con Movimiento”
ya no es una actividad, sino una cultura de centro, una forma de entender el
envejecimiento desde la accidn, la empatia y la ciencia.

13. Conclusion

Cuidar con Movimiento constituye un modelo sociosanitario eficaz para la prevencion
del sobrepeso y la obesidad en personas mayores institucionalizadas, integrando de
manera estructurada intervenciones nutricionales, funcionales y psicoeducativas. La
mejora de la calidad de la dieta, la reduccion de la densidad caldrica y la educacion
alimentaria han permitido optimizar el entorno nutricional, mientras que la
implementacion diaria de ejercicio fisico adaptado por niveles de movilidad ha
reducido el sedentarismo y mejorado la fuerza y la funcionalidad, factores clave en la
prevencion de la obesidad sarcopénica.

Los resultados obtenidos —disminucion del IMC y del perimetro abdominal, mejora
en la escala SPPB y aumento del bienestar— confirman la efectividad del enfoque
multicomponente. La participacion activa de residentes, personal y familias ha reforzado
la adherencia al programa y la sostenibilidad del cambio de habitos.
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El proyecto se alinea plenamente con la Estrategia NAOS y con los ODS 3, 5 y 10,
proponiendo un modelo preventivo, transferible y sostenible que mejora la calidad de
vida en el entorno residencial mediante la integracion de nutricidon clinica, ejercicio
adaptado y acompafiamiento emocional.

En conjunto, el programa demuestra que la integraciéon de nutricién, ejercicio fisico
adaptado y acompaiiamiento emocional constituye una herramienta eficaz para mejorar
la salud, la funcionalidad y la calidad de vida de las personas mayores, ofreciendo una
respuesta técnica solida, sostenible y basada en la evidencia para la prevencion del
sobrepeso y la obesidad en la atencion residencial.

14. Agradecimientos

La autora desea expresar su agradecimiento a la Residencia El Encinar de las Cruces
por su apoyo, implicaciéon y compromiso con el envejecimiento activo y la mejora de la
calidad de vida de las personas mayores.

Un reconocimiento especial al equipo interdisciplinar por su dedicacion,
profesionalidad y vocacion de cuidado, y a las familias y cuidadores por su
participacion, confianza y colaboracion.

Este proyecto no habria sido posible sin la motivacion, constancia y entusiasmo de los
residentes, verdaderos protagonistas del programa.

15. Anexos

Las siguientes imagenes ilustran el desarrollo de algunas de las actividades realizadas
durante el programa “Cuidar con Movimiento”, recogiendo momentos significativos que
reflejan el modelo de intervencion aplicado y el grado de participacion de los residentes.
Se incluyen escenas de talleres de alimentacion saludable, sesiones de ejercicio fisico
adaptado para distintos niveles de movilidad, actividades con participacion familiar y
acciones orientadas al bienestar emocional y la motivacion.

Las fotografias permiten visualizar de forma directa la puesta en practica de la
metodologia, asi como el compromiso de los participantes, el rol activo del equipo
interdisciplinar y el ambiente positivo generado durante la ejecucion del programa. Todas
las imagenes se presentan organizadas por bloques tematicos para facilitar su lectura,
interpretacion y analisis.

Las fotografias se han obtenido bajo consentimiento y siguiendo los principios de
confidencialidad, respeto y proteccion de datos de caracter personal.
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A. Talleres de alimentacidon saludable

1. Taller de frutas: Actividad practica y participativa en la que los residentes
trabajan con diferentes tipos de frutas frescas para conocer sus propiedades
nutricionales, texturas y sabores

2ncina

Actividad de la

Terapia ocupacional
alimentacion
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2. Mundo de sabores: Actividad cultural y gastronémica en la que los residentes
descubren diferentes paises a través de pequefias charlas introductorias sobre su
historia, costumbres y estilo de vida, seguidas de una degustacion de platos
caracteristicos elaborados en version saludable. La dindmica permite estimular los
sentidos, ampliar conocimientos culturales y promover una alimentacion variada y
equilibrada mediante la exploracion de nuevos sabores y texturas.

Eebrerc 2024 Febrero 2024
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3. Preparamos meriendas saludables: Actividad practica en la que los residentes
aprenden a preparar meriendas equilibradas, ligeras y faciles de elaborar,
utilizando frutas, lacteos, frutos secos, pan integral y otros alimentos frescos.
Durante la sesion se explican los beneficios de sustituir productos ultraprocesados
por opciones mas nutritivas, fomentando la autonomia, la eleccion responsable y la
adquisicion de hébitos alimentarios que contribuyen al control del peso y al
bienestar general.
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4. Nuestros platos tradicionales. Taller culinario en el que los residentes elaboran
versiones saludables de recetas tradicionales de su infancia y cultura gastronomica.
A través de una explicacion sencilla y una preparacion guiada, se adaptan técnicas
y alimentos para reducir grasas, azucares y sodio, manteniendo el sabor y el valor
emocional de los platos. La actividad refuerza la identidad, estimula la memoria
positiva y promueve habitos alimentarios equilibrados dentro de un entorno
participativo y motivador.
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5. Paella familiar. Jornada convivencial en la que residentes y familiares participan
conjuntamente en la degustacion de una paella saludable, adaptada a las
necesidades nutricionales de las personas mayores, fomentando la interaccion

intergeneracional, el refuerzo del vinculo afectivo y la implicacion de las familias
en la promocion de habitos alimentarios saludables.

SABADO 4, OCTUBRE
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6. Dia Mundial de la Alimentacion. Jornada tematica dedicada a promover la
alimentacion saludable entre los residentes, con actividades participativas que
incluyen una charla introductoria sobre los principios basicos de una dieta
equilibrada, talleres de degustacion de frutas y verduras de temporada, elaboracion
de recetas sencillas y demostraciones culinarias adaptadas. La celebracion se
acompaia de material educativo visual y dindmicas grupales orientadas a reforzar
habitos saludables, fomentar la participacion activa y sensibilizar sobre la
importancia de una buena nutricion en el envejecimiento.

D ool o

ALIMENTACION

ALIMENTAMOS LAS EMOCIONES
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7. Huerto ecolégico. Actividad participativa en la que los residentes cultivan y
cuidan un huerto ecologico con verduras, hortalizas y plantas aromaticas. A través
de tareas adaptadas a su nivel funcional, los mayores aprenden el valor de los
alimentos frescos y de temporada, reforzando la eleccion de opciones naturales
frente a productos ultraprocesados. El taller fomenta la actividad fisica ligera,
estimula la conexion con los alimentos y contribuye a la prevencion de la
obesidad al promover una alimentacion rica en fibra, baja en calorias y basada en
productos cultivados por ellos mismos.
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8. Limonadas saludables. Taller practico en el que los residentes elaboran
limonadas naturales con frutas frescas y hierbas aromaticas, sin azicares afiadidos.
Durante la actividad se explican los principios basicos de una hidratacion adecuada
en personas mayores y su papel en la prevencion de la deshidratacion,
especialmente relevante en entornos sociosanitarios. La preparacion de bebidas
ligeras y refrescantes también contribuye a la prevencion de la obesidad, al
ofrecer alternativas saludables y bajas en calorias frente a refrescos y bebidas
azucaradas, promoviendo habitos de hidratacion mdés conscientes y beneficiosos
para la salud.
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9. Degustacion de tés e infusiones. Taller sensorial en el que los residentes
descubren distintas variedades de tés e infusiones naturales, aprendiendo sus
propiedades digestivas, relajantes e hidratantes. La actividad combina una breve
explicacion sobre los beneficios de estas bebidas en la salud del mayor con una
cata guiada, fomentando la hidratacion diaria, el bienestar digestivo y la
sustitucion de bebidas azucaradas por alternativas mas saludables.

DEGUSTACION DE
TE E INFUSIONES -
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10.

Espumas Aireadas para Residentes con Disfagia. Taller especializado dirigido a
residentes con disfagia en el que se elaboran espumas aireadas hidratantes y
seguras, adaptadas a las necesidades de textura modificada. Durante la actividad se
ensefia coOmo transformar liquidos y alimentos en preparaciones ligeras,
homogéneas y faciles de deglutir, manteniendo el sabor y el valor nutricional. El
objetivo principal es mejorar la hidratacion y la ingesta oral, reduciendo el
riesgo de desnutricion y atragantamiento, a la vez que se favorece una experiencia
alimentaria mas agradable y variada.
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B. Ejercicio fisico adaptado

1. Nuestras Olimpiadas. Actividad ludica y deportiva en la que los residentes participan
en diferentes pruebas adaptadas —como lanzamiento de aro, caminatas suaves, circuitos
de equilibrio o ejercicios de coordinacion— disefiadas segun su nivel de movilidad. Las
olimpiadas fomentan la practica regular de actividad fisica de forma motivadora y
divertida, favoreciendo el gasto energético, mejorando la fuerza y la movilidad y
contribuyendo directamente a la prevencion del sobrepeso y la obesidad en las personas
mayores institucionalizadas. Ademads, fortalecen la autoestima, la cohesion grupal y la
participacion activa en la vida del centro.

Julio 2024 ]
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2. Terapia y ejercicio en piscina. Sesiones de ejercicio terapéutico en piscina dirigidas a
residentes con distintos niveles de movilidad, en las que se realizan actividades suaves de
resistencia, flotacion, marcha acudatica y movilidad articular. EI medio acuatico reduce el
impacto articular y facilita el movimiento, permitiendo una mayor participacioén incluso
en personas con limitaciones fisicas. Esta actividad contribuye de forma significativa a la
prevencion del sobrepeso y la obesidad, al aumentar el gasto energético, mejorar la
fuerza muscular y favorecer la adherencia al ejercicio gracias a su caracter ludico y
motivador. Ademas, la terapia acuatica mejora la circulacion, el equilibrio y el bienestar
general de los residentes.

[ Julioc 2024
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EN EL AGUA LOS ANOS PESAN MENOS... IY LAS RISAS FLOTAN MAs!
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3. Ejercicio fisico en gimnasio. Sesiones de entrenamiento adaptado realizadas en el
gimnasio de la residencia, donde los residentes practican ejercicios de fuerza con
bandas elasticas, pesas ligeras, maquinas guiadas o autocargas, siempre
supervisados por profesionales. Este tipo de trabajo mejora la masa muscular,
aumenta el metabolismo basal y favorece el gasto energético, convirtiéndose en
una herramienta clave para la pérdida de peso y la prevencion de la obesidad en
personas mayores. Ademads, el fortalecimiento muscular contribuye a mejorar la
autonomia, la estabilidad y la capacidad funcional en las actividades de la vida
diaria.
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iEN EL ENCINAR DE LAS CRUCES SOMOS UN GRAN EQUIPO!
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CUIDAR CON MOVIMIENTO: Alimentar, acompafiar y activar para prevenir la obesidad en la vejez
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