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1. Servicio Social/Modalidad/Estrategia: ___________________________________Centro dia la barrio 1.1. Unidad Operativa/Lote/Zona: ____________________________Lote 10

1.2 Localidad: Fontibon
2.1. Fecha de Ejecución:

2. Linea: Espiritualidad 15 3 2023 al 31 3 2023

2.2. Nombre del encuentro:Yoga

2.3. Acompañante social a cargo de la digitación: Rocio  Alvarez

3. DESARROLLO

3.1. OBJETIVO GENERAL

Mostrar la importancia de encontrar una conexión del cuerpo, la respiración y la mente para mejorar la salud en general, a través del Yoga.

3.2. OBJETIVOS ESPECÍFICOS

1. Fortalecer la respiración como medio de relajación, llevar al adulto a la disminución de los niveles de estrés y molestias a nivel general.

2. Potenciar la flexibilidad para disminuir la rigidez del cuerpo, favoreciendo la prevención y desaparición de enfermedades osteomusculares.

3. Mejorar el  equilibrio para reducir las posibilidades de caidas y lesiones Óseas.

3.3. METODOLOGÍA
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1. A través de un desplazamiento el salón, se requiere que los participantes se concienticen del espacio y de su cuerpo, también se realiza una
explicación de la dinámica mientras se encuentran en su recorrido.

2. Movilidad articular, con base en varios movimientos en orden lógico "caudo-encefálico" de pies a cabeza. De igual forma en el estiramiento
con movimientos que permitan mover y estimular los músculos.
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1. Se solicita a los participantes que se ubiquen en una posición cómoda y sentados con los ojos cerrados, donde a través de sonidos
de la naturaleza se busca que se relajen y hagan conciencia de su cuerpo y sus emociones. Mientras el moderador les narra una

historia que sea más allegada a su entorno ( naturaleza, animales, historia y antiguedades).

2. A partir de las indicaciones con la historia, se busca que la persona reconozca cada una de las partes del cuerpo, fortalezas y
debilidades; y como pueden ayudar a su cuerpo a estar mejor a través de la canalización de energías.

3. Haciendo uso de un palo de escoba, se propone una serie de estiramientos y de movilidad articular en el mismo orden (caudo-encefálico),
con el fin de potenciar su capacidad funcional y motriz.
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Se realizan ejercicios de respiración combinados con estiramientos, enseñando el uso adecuado de las inhalaciones y exhalaciones
dejando claro que pueden ayudar a manejar el cansancio, dolor y molestias en general.
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3.4.RECURSOS

Espacio para interactuar (salón)

Palos de escoba

Sillas

 4. EVALUACIÓN DEL ENCUENTRO  
De acuerdo a las diferentes sesiones se evidencia la aceptación y acogida de las clases por parte del grupo, donde han manifestado lograr un 
estado de relajación y la correcta respiración para obtener resultados favorables, donde son conscientes de mantener  posturas correctas, para 
obtener mejores resultados a nivel muscular, articular, psicológicos y nuevos hábitos de alimentación y del  sueño,  que les ayuda a tener con la 
practica  frecuente de las clases de Yoga, una mejor calidad de vida. 

Fecha de evaluación del encuentro: _________________________________________________________
Nombre del profesional que evalúa:_______________________________________________________________________________



https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download


https://v3.camscanner.com/user/download

