14 de septiembre

15 de septiembre

16 de septiembre

17 de septiembre

17 de septiembre

18 de septiembre

Horarios

Eljuego de la pausa:
Cada paso suma
para tu salud.

Campus ElJardin

Jornada mafana

El cuidado de la mama
no tiene género: Tocate,
condcete, cuidate.
Campus El Bosque

Elcuidado de la

mama no tiene

género: Tocate,
condcete, cuidate.
Campus ElJardin

Jornada manana

Medicidn de riesgo
cardiovascular
Tamizaje
Presion arterial
IMC
Circunferencia abdominal
Riesgo cardiovascular
Toma de Peso
Campus Rafael Ardila
Duarte
Jornada mafana

Medicidn de riesgo
cardiovascular
Tamizaje
Presion arterial
IMC
Circunferencia
abdominal
Riesgo cardiovascular
Toma de Peso
Campus CSU
Jornada tarde

Medicidn de riesgo
cardiovascular
Tamizaje
Presion arterial
IMC
Circunferencia
abdominal
Riesgo cardiovascular
Toma de Peso

Centro de Conciliacion

y Consultorio Juridico

Jornada mafnana




14 de septiembre

15 de septiembre

16 de septiembre

17 de septiembre

17 de septiembre

18 de septiembre

Horarios

Conocerme es
cuidarme: Observa,
escucha, previene,

actua: Cambios
hormonales, fatiga,
estrésy salud dsea.
Campus ELl Bosque

Conocerme es
cuidarme: Observa,
escucha, previene,

actua: Cambios
hormonales, fatiga,
estrés y salud dsea.
Campus ElJardin

Conocerme es
cuidarme: Observa,
escucha, previene,

actua: Cambios
hormonales, fatiga,
estrés y salud dsea.

Instituto Caldas

Conocerme es cuidarme:
Observa, escucha,
previene, actia: Cambios
hormonales, fatiga, estrés
y salud 6sea.
Campus Rafael Ardila
Duarte
Jornada mafana

Conocerme es
cuidarme: Observa,
escucha, previene,

actia: Cambios
hormonales, fatiga,
estrés y salud dsea.

Campus CSU

Jornada tarde

Conocerme es
cuidarme: Observa,
escucha, previene,

actua: Cambios
hormonales, fatiga,
estrés y salud dsea.
Centro de Conciliacion
y Consultorio Juridico

Jornada manana

Donacién de sangre:
Una gota para la vida
Campus EL Bosque

Donacién de sangre:
Una gota para lavida
Campus ElJardin

Jornada mafana
y tarde

Jornada mafana
y tarde

Jornada manana
ytarde




14 de septiembre

15 de septiembre

Salud visual: Cuidar tu
visién también es
prevenir.
Campus ElJardin

16 de septiembre

17 de septiembre

17 de septiembre

18 de septiembre

Horarios

Jornada mafana
y tarde

Salud visual: Cuidar tu
visiéon también es
prevenir.
Centro de Conciliacion
y Consultorio Juridico

Jornada manana

Programa Salud
femenina
Campus ElJardin

Programa Salud
femenina
Instituto Caldas

Jornada manana

Salud visual: Cuidar tu
visiéon también es
prevenir
Instituto Caldas

Salud visual:
Cuidar tu vision
también es
prevenir
Campus Rafael
Ardila Duarte
Jornada mafiana

Jornada manana




14 de septiembre

15 de septiembre

16 de septiembre

17 de septiembre

Horarios

Pausa Bailada: Baila,
Activay Conecta.
Levantate, muévete y
disfruta una pausa

Campus ELlBosque

diferente con tu equipo.

Pausa Bailada: Baila,
Activay Conecta.
Levantate, muévete y
disfruta una pausa
diferente con tu
equipo.

Pausa Bailada: Baila,
Activay Conecta.
Levantate, muévete y
disfruta una pausa

Campus Rafael Ardila

diferente con tu equipo.

Campus ElJardin

Duarte
Jornada mafnana

17 de septiembre 18 de septiembre
Pausa Bailada:
el AR Pausa Bailada: Baila,
Conecta. .
. Activay Conecta.
Levantate, , ,
, . Levantate, muévetey
muévete y disfruta .
disfruta una pausa
una pausa . .
diferente con tu diferente con tu equipo.
sae Centro de Conciliacion
. onsultorio Juridico
Campus CSU ye
Jornada tarde

Jornada Unica

La ruta del Autocuidado: Cuéntanos cual es tu destino en esta semana! Comparte en un collage creativo las fotos de tu equipo, queremos promover los habitos
dentro y fuera del trabajo. Tematica: 5 dias habiles (lunes a viernes) de la Semana de la Salud. Cémo se gana: Completar los 5 retos diarios da derecho al sorteo final.
El area con mayor porcentaje de participacién gana el reconocimiento del equipo. Cierre: Elviernes a las 4:00 p. m. se cierra el registro. Los resultados se anuncian la

semana siguiente. Incluye: frases o palabras clave que sus integrantes fueron generando durante la semana. jAnimate!, esta actividad contiene un premio que
puedes redimir en grupo o individual. Sigue los retos de la semana comparte al formulario de registro y/o al correo de syso@unab. edu.co tu collage.

Lunes - Cuerpo
Reto: Pausa activa +
hidratacién
Realiza una pausa
activa de 5 minutos
(estiramiento de cuello,
hombros y mufiecas) y
toma un vaso de agua.

El

autocuidado empieza
por mover el cuerpoy
mantenerse hidratado.

Martes - Mente
Reto: Respiray
desconéctate.
Haz una pausa de
respiracion consciente
de tres minutos (inhala
4 seg, sostén 4, exhala
4)y desconéctate del
celular durante el
almuerzo. Cuidar la
mente también es
autocuidado.

Miércoles - Ordeny
organizacion
Reto: clasifica,
elimina, organizay
limpia tu area de
trabajo. Deja solo lo
necesario, cada cosa
en su lugary las zonas
de paso despejadas.
Toma una foto del
antesy despuésy
demuestra cémo un
espacio organizado
también es un espacio
mas seguro.

Jueves - Alimentacion
Reto: Elige saludable
Incluye una fruta o una
porcién de vegetales en
tu dia, o cambia una
bebida azucarada por
agua. Pequenas
elecciones alimentarias
son autocuidado
sostenido.

Viernes - Conexion
Reto: Gratitud y equipo
Escribe o comparte con un companero una
cosa por la que estés agradecido esta
semana. Cerramos la ruta
reconociendo que el bienestar también se
construye en comunidad. jTermind la Ruta
del autocuidado! Gracias por cuidarte esta
semana. Los ganadores tendran un regalo
especial.

Participacion
virtual
Participa por un
premio que
podran disfrutar
en grupo.
Inscripcion
previa




14 de septiembre

15 de septiembre

16 de septiembre

17 de septiembre

17 de septiembre

18 de septiembre

Horarios

Nos tomamos tu piso.
Llegamos hasta tu
espacio para cuidar tu
bienestar. Actividad: Tu
salud se construye
todos los dias:
descansa, aliméntate
bieny date una pausa.
Campus El Bosque

Nos tomamos tu piso.
Llegamos hasta tu
espacio para cuidar tu
bienestar. Actividad:
Tu salud se construye
todos los dias:
descansa, aliméntate

bien y date una pausa.

Campus ElJardin

Nos tomamos tu piso.

Llegamos hasta tu

espacio para cuidar tu

bienestar. Actividad:

Tu salud se construye
todos los dias:

descansa, aliméntate

bien y date una pausa.

Instituto Caldas

Nos tomamos tu piso.
Llegamos hasta tu
espacio para cuidar tu
bienestar. Actividad: Tu
salud se construye todos
los dias: descansa,
aliméntate bien y date
una pausa.
Campus Rafael Ardila
Duarte
Jornada manana

Nos tomamaos tu
piso. Llegamos
hasta tu espacio
para cuidar tu
bienestar.
Actividad: Tu
salud se
construye todos
los dias:
descansa,
aliméntate bieny
date una pausa.
Campus CSU
Jornada tarde

Nos tomamos tu piso.
Llegamos hasta tu
espacio para cuidar tu
bienestar. Actividad: Tu
salud se construye todos
los dias: descansa,
aliméntate bien y date
una pausa.
Centro de Conciliacion
y Consultorio Juridico

Jornada Unica

Taller Autocuidado:
Transformar para
Avanzar
Instituto Caldas

Mi espacio: Mi
Bienestar -
Conexién virtual

teletrabajadores
jueves, 17 de

septiembre-2:00 a

3:00 p. m.

Conexion virtual
Teletrabajadores

Conéctate aqui.

Jornada Unica

Jornada Unica



https://meet.google.com/vvg-cajp-mit
https://meet.google.com/pvs-zdsz-wxi

Enciende tu Bienestar:
taller Creacion de velas,
campus ElJardin, lunes

14 de septiembre
Bloque D piso 1-
Laboratorio Centro de
Investigaciones Ebio
Hora: 10:00 a.m. a

12:00 m. (Inscripcién

previa)

Jornada Unica

Bienestar emocionaly
convivencia Invita:
Comité de Convivencia
Laboral. Actividad: EL
valor del respeto

Jornada Unica

Taller practico una
receta para el bienestar:
El Reto del Chef
Saludable. Campus
CSU 14 de septiembre
2:00a6:00 p.m.
(Inscripcion previa)

Actividad para hacer en
familia:
una Pausa para
Cuidarnos: Me cont6 un
pajarito. Sala creativa
piso 4 Edif. Biblioteca.
Campus el jardin
(Inscripcion previa)

Jornada Unica

Reto salimos juntos,
llegamos juntos: lo que
debe saberen una
evacuacion Campus EL
Bosque: Stand 8:00 a
10:00 a.m.

Programa Equilibra tu cuerpo y transforma tu
vida.
Agendamiento interno enlace de inscripcion.
Actividad: En puestos de trabajo

Invitacion especial de
Bienestar Universitario
Activa tu oido: Vallenato
acustico: Plazoleta Banu
Campus el jardin
4:00 p.m.

Reto Deportivo
Activate por tu
Salud Miércoles
16 de septiembre
Coliseo Campus
CSu
4:00-6:00 p.m.
(Inscripcién
previa)

Jornada Unica

Jornada Unica




Liga movil mas
cercadeti:
educaciony

cuidado integral.
Viernes 18 de
septiembre.
Parqueadero

Coliseo Campus

CSuU

Jornada manana

Campafa Cuerpo, voz
y mente

Campana Cuerpo, voz Campafa Cuerpo,

y mente vVoz y mente Jornada mafana
Campus ElJardin Instituto Caldas Campus CSU
Salud mental - Salud mental -
Salud mental - CuidARTE un mensaje

Salud mental - cuidARTE

Salud mental - cuidARTE un mensaje para

un mensaje para

CcuidARTE un mensaje
para cuidarte hoy.

CuidARTE un
mensaje para

para cuidarte hoy.
Campus Rafael Ardila

Campus ELBosque
Lunes 14 de septiembre
2:30a4:30 p.m.

Duarte
Martes 15 de

septiembre 10:00 a.m.

a12:00 m.

cuidarte hoy. Jueves 17
de septiembre de 2:30
p.m. a4 p.m. campus El
Jardin

cuidarte hoy.
Campus CSU
miércoles 16 de
septiembre de
8:00a10:00 a.m.

cuidarte hoy.
Centro de Conciliacion
y Consultorio Juridico.
Viernes 18 de
septiembre de 8:00 a.m.

a10:00 a.m.

Jornada Unica




14 de septiembre

resbalones y caidas
Invita: COPASST
Campus El Bosque

Actividad: Ponte las
Gafas de Género

resbalones y caidas
Invita: COPASST
Campus ElJardin

resbalones y caidas
Invita: COPASST
Instituto Caldas

resbalonesy caidas
Invita: COPASST
Campus Rafael
Ardila Duarte
Jornada manana

Campafna Tropiezos,
resbalones y caidas
Invita: COPASST
Campus CSU
Jornada tarde

15 de septiembre 16 de septiembre 17 de septiembre 17 de septiembre 18 de septiembre Horarios
Campana
Campafia Tropiezos, | Campafia Tropiezos, | Campafia Tropiezos, Ueppliezos,

Campafna Tropiezos,
resbalones y caidas
Invita: COPASST
Centro de Conciliaciony
Consultorio Juridico.

Jornada Unica

Invita: Comité de

que tienes para proteger

tu salud. Reiniciate con
un masaje.

Campus El Bosque

alternativas que tienes

para proteger tu salud.

Reiniciate con un
masaje.

Campus ElJardin

alternativas que tienes
para proteger tu salud.
Reiniciate con un
masaje.
Instituto Caldas

Jornada Unica
Género
Stand: Cuidarte es Stand: Cuidarte es
Stand: Cuidarte es elegir elegir elegir
Conoce las alternativas Conoce las Conoce las

Jornada Unica

Bienestary salud

Jornada Unica

financiera: Lo que debe
saber de la reforma
Laboral.
Martes 15 de
septiembre 10:00 a. m.
Conexidn virtual
Conéctate aqui.

Conexién virtual



https://meet.google.com/ftc-fswa-qzu

