Tomando Control de su Salud

Un taller de seis semanas para ayudarlo

a mejorar su salud - paso a paso

000 Sesion 1

Actividad 1:
Introduccioén al taller

Actividad 2:
Presentaciones del grupo

Actividad 3:
Manejando sus sintomas

Actividad 4:
Importancia de la
alimentacion y el gjercicio

Actividad 5:
Durmiendo bien durante
la noche

Actividad 6:
Formular Planes de Accion

Q000 Sesion?2

Actividad 1:
Compartir experiencias

Actividad 2:
Una alimentacion saludable

Actividad 3:
Ejercicio para su salud

Actividad 4:
Practica de los ejercicios

Actividad 5:

Evitando caidas y mejorando el

equilibrio fisico

Actividad 6:
Formular Planes de Acciéon

wiha (@
Wisconsin Institute \‘ )

for Healthy Aging -

Encuentre un taller cerca de usted!
www.wihealthyaging.org

000 Sesion3

Actividad 1:
Compartir experiencias

Actividad 2:
Eligiendo alimentos saludables

Actividad 3:
Tomando decisiones

Actividad 4:
Mejorando la respiracion

Actividad 5:
Relajacion muscular

Actividad 6:
Formular Planes de Accion

000 Sesion4

Actividad 1:
Compartir experiencias

Actividad 2:

Leer las etiquetas de
nutricion

Actividad 3:

Coémo incrementar el
gjercicio

Actividad 4:
Manejando la depresion

Actividad 5:
Pensando positivamente

Actividad 6:
Formular Planes
de Accidon

000 Sesionbs

Actividad 1:
Compartir experiencias

Actividad 2:

Manteniendo un peso saludable

Actividad 3:
Mejorando la comunicacién

Actividad 4:
Responsabilidades al
tomar medicinas

Actividad 5:
Evaluando los remedios
caseros y otros tratamientos

Actividad 6:
Saber es poder

Actividad 7:
Formular Planes de Accion

@0 ® Sesion 7 (Opcional)

iUna celebracion! Introduzca a un profesional de salud que hable con el grupo sobre cualquier
inquietud especifica sobre la salud.

Q00 Sesionb6

Actividad 1:
Compartir experiencias

Actividad 2:
Manteniendo un peso saludable

Actividad 3:
Mejorando la comunicacion

Actividad 4:
Responsabilidades al
tomar medicinas

Actividad 5:
Evaluando los remedios
caseros y otros tratamientos

Actividad 6:
Saber es poder

Actividad 7:
Formular Planes de Accion
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