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ACTA DE CAPACITACION CONTINUA  
COOSALUD EPS-S 

MUNICIPIO DE ___TURBO________  
  

  
FECHA             :  15 de septiembre de 2023 
LUGAR             : Oficina de COOSALUD EPS-S 
HORA               : 03:30P.M 
ASISTENTES     : Usuarios en sala 
OBJETIVO        : Capacitación continua en sala  
 
Agenda programada para el día: 
 

1. Saludo  
2. Exposición del tema preparado 
3. Evaluación de la capacitación. 

 
 

DESARROLLO DE LA SESIÓN DE CAPACITACIÓN 
 

1. El GESTOR MUNICIPAL, Angie Paola Reyes Garces da el saludo a los asistentes, 
les da los agradecimientos por su asistencia a la reunión y da a conocer el objetivo 
de esta. 

               Además, les agradece el compromiso para con la institución al postularse y al ser 
               nuevamente elegidos como integrantes de la Liga de Usuarios de COOSALUD  
               EPS en el municipio. 
 
 
         2.   EXPOSICION DE TEMAS: 
 
                AUTOCUIDADO Y CALIDA DE VIDA 
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SALUDABLES            

 

Actividad física 
Práctica de deporte      
Ocio activo 
Vida activa 
 

 

NO SALUDABLES      

 

Sedentarismo 
Tabaco 
Alcohol 
Mala alimentación         
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ACTIVIDAD FISICA 
 
Inviertan tiempo diario en actividades físicas de intensidad moderada a 
vigorosa. 
 
La actividad física diaria debería ser, en su mayor parte, aeróbica. 
 
Convendría incorporar, como mínimo tres veces por semana, actividades 
vigorosas que refuercen, en particular, los músculos y huesos. 
 
Se considera que el ejercicio es de intensidad moderada si aumenta la 
sensación de calor y se inicia una ligera sudoración, y el ritmo de la 
respiración y de los latidos del corazón se incrementan, pero aún nos 
permite hablar. 
 
 
 
 
 



 

 

ACTA DE CAPACITACION CONTINUA  

 
GEU-F-18 

Act.05 
2022.sep.26 

 

Elabora: Revisa: Aprueba: Pág. 9 de 11   

Directora Endomarketing y 
Experiencia 

Director de Procesos y Calidad  Presidente Ejecutivo 

 

DESCANSO Y SUEÑO 
 
El descanso y el sueño son imprescindibles para compensar el esfuerzo y 
recuperar. 
 
Conveniente dormir 8 horas, cómodamente, en silencio, en un ambiente 
apacible. 
  
Dispositivos electrónicos apagados (móvil, tablets, televisión) 
  
Existe evidencia de que utilizar pantallas iluminadas antes de dormir 
dificulta conciliar el sueño. 
 

SALUD MENTAL 
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ALIMENTACION SALUDABLE 
 
-Mantener el peso adecuado 
-Evitar el exceso de grasas saturadas y colesterol, preferir las grasas de 
origen vegetal 
-Tomar de 6 a 8 vasos de líquido al día 
-Moderar el consumo de bebidas alcohólicas 
-Hacer ejercicio, mínimo 30 minutos diarios 
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-Disminuir el consumo de azúcares. Se recomienda consumirla en cantidad 
moderada. Recuerde que muchos alimentos procesados ya contienen 
azúcar 
-Disminuir el consumo de alimentos procesados cuya etiqueta diga 
“parcialmente hidrogenado” - porque sin ser saturadas actúan a nivel 
fisiológico como tales, y evitar al máximo las frituras 
-Evitar el consumo de los alimentos curados,ahumados,quemados. Preferir 
los alimentos cocidos, asados o al vapor, evitar los fritos 
-Preferir carnes magras 
-Realizar comidas en horarios regulares, y Consumir alimentos naturales. 
-Comparta la alimentación en familia, para fortalecer hábitos alimentarios, 
valores, comportamientos y la unidad familiar 
-Para prevenir enfermedades infecciosas, lávese las manos antes de 
preparar las comidas 
-Una alimentación inadecuada puede ocasionar desnutrición, sobrepeso y 
predisponer a enfermedades del corazón, hipertensión, osteoporosis, 
cáncer y diabetes. 
 

 

3. Por último, se realiza la evaluación de la capacitación. 

 

 

Cordialmente, 

 

 

 

_____________________ 

Angie Paola Reyes Garces  
Gestora Municipal Turbo 
Tel 3164525630 
Calle 103 A Cra 15 Edificio Machuca 
anreyes@coosalud.com 
Turbo-Antioquía 

                 



 
EVALUACIÓN DE CAPACITACIONES, INDUCCIÓN Y 

REINDUCCIÓN 

GTH-F-22 
Act. 07 
2017 

 
MÓDULO: CAPACITACIÓN ASODEUS  
AREA RESPONSABLE: ASEGURAMIENTO  
TEMA: AUTOCUIDADO Y CALIDAD DE VIDA 

 
NOMBRE: ANGIE PAOLA REYES GARCES  

CARGO: GESTORA MUNICIPAL 
SUCURSAL / AGENCIA: ANTIOQUIA 
FACILITADOR: Angie Reyes 

FECHA: 15 de septiembre de 2023 

CALIFICACIÓN:  

 
Para verificar los conocimientos adquiridos en la capacitación, conteste cada una de las siguientes preguntas 
formuladas por el facilitador. 
 

 
PREGUNTAS 

RESPUESTAS 

1. Cuales son los tipos de autocuidado 

 

-Autocuidado físico 

-Autocuidado mental 

-Autocuidado social 

-Autocuidado emocional 

 

2. Mencione los hábitos saludables 

 
 

-Sedentarismo 

-Tabaco 

-Alcohol 

-Mala alimentación 

 

3.Menciones los hábitos no saludables   

 

-Actividad fisica 

-Practica de deporte 

-Ocio activo 

-Vida activa 

 

 
Evalúe la satisfacción de la capacitación, conteste de la manera más honesta posible las siguientes preguntas. Toda 
sugerencia adicional que nos aporte se la agradeceremos e intentaremos realizar los mejoramientos pertinentes en 
las próximas actividades. Por favor, evalúe en la escala 1-5. 
 
1. UTILIDAD DE LOS CONTENIDOS DE LA CAPACITACIÓN. Importancia y utilidad que han tenido para usted los 

temas tratados en la capacitación (1: Inútiles, 2: Poco útiles, 3: Moderadamente útiles, 4: Útiles, 5: Muy útiles): 
 

1 2 3 4 5 X 
 
2. METODOLOGIA UTILIZADA EN EL CURSO. Respecto a los métodos y estrategias utilizadas por el facilitador para 

impartir los contenidos fue (1: Pésimas, 2: Malas, 3: Aceptables, 4: Buenas, 5: Excelentes): 
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1 2 3 4 5 X 

 
 
3. GRADO DE MOTIVACIÓN DEL FACILITADOR.  El nivel de participación y de motivación ofrecido por el facilitador 

fue (1: Muy bajo, 2: Bajo, 3: Regular, 4: Alto, 5: Muy alto): 
 

1 2 3 4 5 X 

 
4. CLARIDAD DE LA EXPOSICIÓN. Respecto al lenguaje utilizado y el orden dado al curso, usted considera que 

fueron en general (1: Pobres, 2: Confusos, 3: Mediocres, 4: Buenos, 5: Excelentes): 
 

1 2 3 4 5 X 

 
5. NIVEL DE ASIMILACION Y COMPROMISO PERSONAL CON LOS TEMAS TRATADOS. Evalúese a usted mismo en 

el grado de motivación e interés personal para atender y seguir la capacitación y sus actividades (1: No estuve 
atento, no captó mi interés, 2: Estaba interesado, pero me distraje fácilmente, 3: Solo me concentré por 
momentos, 4: Estuve atento todo el tiempo, pero no me animé a participar, 5: Estuve atento todo el tiempo, 
participé activamente). 
 

1 2 3 4 5 X 

 
6. CALIDAD DEL MATERIAL ENTREGADO. El material que le fue entregado como apoyo a la capacitación fue (1: De 

muy pobre contenido, 2: Malo, no se entendía nada, 3: Regular, pudo ser mejor; 4: Bueno, ayudó mucho; 5: 
Excelente, no pudo ser mejor):  

 

1 2 3 4 5 X 

 
7. CALIDAD DE LAS AYUDAS AUDIOVISUALES. Las ayudas audiovisuales (diapositivas, carteleras, videos, etc.) 

utilizadas por el facilitador fueron (1: Pésimas, 2: Malas, 3: Regulares, 4: Buenas, 5: Excelentes): 
 

1 2 3 4 5 X 

 
8. INFRAESTRUCTURA Y COMODIDAD DEL LUGAR DE CAPACITACIÓN. El sitio elegido para adelantar la 

capacitación fue (1: Pésimo, 2: Malo, 3: Regular, 4: Bueno, 5: Excelente): 
 

1 2 3 4 5 X 

 
 
9. CUMPLIMIENTO DEL HORARIO Y DEL PROGRAMA. 
 

1 2 3 4 5 X 

 
10. SUGERENCIAS Y COMENTARIOS PARA EL MEJORAMIENTO DE LAS PRÓXIMAS ACTIVIDADES DE 

CAPACITACIÓN: 
 
                                                                                                                                                                                                             
 
       

                                                 
FIRMA FACILITADOR   _________________________ 
 








