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3. DESARROLLO
ri—s ] 2 T 31 GBIETIVO QERERAL c ‘ :
r el autocuidado en las persanas mayores, a través de actividades que se adapten a sus habilidades y destrezas, para mantener estilos de vida saludable.

' i ; : , o _ 3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS . » 7 R N
Actividad 1: Promover el bienestar en las personas mayores, por medio de estilos de vida saludables, aumentar su autoconcepto , fortalecer autoestima

Actividad 2: Promover el bienestar en las personas mayores, por medio de estilos de vida saludables.

Actividad 3: Favorecer en el adulto mayor el componente sensorial a través de la estimulacion de los canales receptores, mejorando la interaccion con el ambiente

Actividad 4: Fortalecer en las personas mayores el autocuidado, a través de diferentes estrategias terapéuticas que permitan mejorar su calidad de vida.

Actividad 5: Mantener los diferentes canales receptores sensoriales y la higiene en las personas mayores con buenas practicas del cuidado personal.

Actividad 6: Mantener los diferentes canales receptores sensoriales y la higiene en las personas mayores con buenas practicas del cuidado personal.

Actividad 7: Promover el bienestar en las personas mayores, por medio de estilos de vida saludables.

Actividad 8: Determinar el estado nutricional a través de la toma de datos antropométricos

3.3. METODOLOGIA

“Actividad 1: Las actividades en la linea desde el &rea de Gerontolog(a se realizaron una vez por semana con temas que han permitido la generacion de
cenocimiento para favorecer habitos saludables en las diferentes dimensiones de las personas mayores; en procura de envejecimiento activo, en la primera
sesion manejando el tema “Autocuidado y Paz mental® en la segunda sesion “Autoculdado Emoclonal”, tercera sesion "Autoculdado Espiritual® y la cuarta
""Autaculdado Social™. Verificar el espacio para evitar accidentes, moviendo obstéculos de sitio. En el primer momento se realiza el saludo, lectura de
mensaje motivador del dia y socializacidn de la dinamica a las personas mayores participantes, Al inicio se realiza convocatoria, luego de reunidos lectura de
mensaje motivacional, seguido presentacion corta y exposicion de la dinamica de la actividad a los asistentes. Desarrollo de la dindmica “El juego de la A “en
el piso de la parte central se colocé letra Ay los mayores dijeron palabras que empezaron con la letra A y que tenian relacién con el Autoculdado, en cada
sesion se cambib la letra colocada en el centro y deblan buscar la palabra que se ajustara al tema del autoculdado. Actividad desarrollada los dias 13,20,27

de junio en los diferentes espacios de la comunidad de culdado.

Actividad 2: Dando cumplimiento con las actividades del PAl, se realizaron actividades relacionadas con el autoculdado de las personas mayores con la
temética “Cuidando mi presentacién personal®, se motiva a cada persona mayor a ser participe en su autocuidado y aumentar su autoestima que garantiza
una vejez sana y activa. Se tiene de referencia los sigulentes dlas de actividades realizadas 10, 18 y 28 de junio 2024, actividades realizadas en espacios

comunes de la Institucién.

n sensitiva por medio de actividades sem| estructuradas con diferentes

Actividad 3: Experiencias sensoriales: es una actividad que se basa en la estimulacié
de la persona

niveles, aplicado a todos los canales receptores, favoreciendo la interaccién con el ambiente; asl como creatividad y concentracion por parte

mayor.
Para la ejecucion de la actividad, desd
seguido a esto se realiza alistamiento de materiales, se procede a explicar en qué

procede a realizar la actividad de forma guiada y asistida.

actividades establecido para el mes de junio de 2024 se llevé a cabo la actividad llamada Yoga ,se motiva

a las personas mayores a participar en la activad con el fin de favorecer el control de la respiracién ,la meditacién y mantener las capacidades fisicas ,Se le da
la bienvenida a las personas mayores : Se indica a las personas mayores la realizacién de técnicas de respiracién consclente (pranayama), como respiracién
abdominal, respiracién completa o respiracin alterante de las fosas nasales (nadi shodhana). Esta préctica ayuda a calmar la mente, aumentar la

concentracién y preparar el cuerpo para las posturas s dias de actividades realizadas 11,18 de junio 2024.

e el drea de terapia ocupacional se realiza la invitacion y traslado de los adultos mayores que desean vincularse,
consiste la actividad, se solucionan dudas e inquietudes, seguido a esto se

Actividad 4: Dando cumplimiento al cronograma de

(asanas). Se tiene de referencia los siguiente:

Activid i ivi la actividad llamada Tai Chi la cual
'dad 5: Dando cumplimiento al cronograma de actividades establecido para el mes de junio de 2024 se Ilevég cabo

conlevaa propiedades ber:eﬁeiosas sobre el equilibrio, la confianza, la seguridad y la prevencién de caldas, se motiva a las personas mayores a partlclpa{:-l enla
activad con el fin de favorecer la uniendo el cuerpoy la mente desde la parte més profunda a la mas superficial, gumentando y uniendo el dinamismo y
fuerza muscular con el control mental, Se tiene de referencia los siguientes dfas de actividades realizadas 20 junio 2024.

3.3.1 MOMENTO
INICIAL

cronog! ivi la actividad lamada Ampliando
tividad 6: imiento al rama de actividades establecido para el mes de junio de 2024 se llevo a cabo A :
A‘:nuestn:' raer;gDoadn:;S{v:niu:to se motiva a las personas mayores a participar en la activad con el fin de mmr una mmpa?e ar:l:mé;gsm: las
i i io i vimientos suaves para las articulaciones principales ;

adherencias articulares Yy lesiones musculoesqueléticas. Se comienza con mo e sripaar] s s o ke
incluir bros, caderas, rodilas y tobillos en vanas direcciones para aumentar el rang

conmuarqmcmsrzesp?rj:c%\h::\sdeme: Introduciendo técnicas de respiracion profunda y consciente para a_yudar a rglajar la mente y el cuerpo se continua con
rs:sp'rad(m abdominal o la respiracion completa las cuales son Gtiles para reducir la tension muscular y mejorar la oxigenacion.

Se tiene de referencia los siguientes dlas de actividades realizada el 13 junio 2024.
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Actividad 7: El estilo de vida de las personas ma i i

: yores se caracteriza por mantener habitos poco saludables y llevar una dieta no balancead
alimentos fuentes de hidratos de carbono y altos en cfalorfas. grasas saturadas y trans, ademas de aziicar afladida, sal y bebidas fennen{aadtsmlz: :1nayor parte
de su vida han tenido gran exposicién al humo de lefia, situaciones asocladas a la aparicién y desarrollo de t'anfermedades

;satab'l:t:c:jo, lse Illev; a cabo la actividad Culdand9 Mi alimentacién, la cual se realizé en 3 sesiones donde se abordaron temas diferentes con las personas

alimy:macloerl acso gL; r‘;te p;ar;e(r’a, 13/06/2024 actividad fisica, 20/06/2024 Identifico los alimentos y realizo actividad fisica, 27/06/2024 actividad fisica y

eMemedadés s‘; ; :_\al lad de promover lg importancia de conocer y llevar buenos estilos y hébitos de vida saludables como prevencién de las

. » sé realizaron juegos Interactivos con las personas mayores que asistleron a la convocatoria, de igual manera se utilizaron los médulos de
imentos de los diferentes grupos en especial los saludables y el plato saludable de la familia colomblana. Se aprovecharon las actividades para socializar a

las personas mayores tema relacionado con la Politica Publica Soclal para el Envejecimiento y la Vejez y actividad fisica.

Actividad 8: Para dar cumplimiento acorde a lo establecido por anexo técnico se realizaron toma de datos antropométricos a las personas mayores el dia
ado de nutricional, se toman medidas Longitud Rodilla Maléolo, Perimetro de cintura, Circunferencia

07/06/2024,}0 cual es de utilidad para la evaluaci6n del est
del brazo, Circunferencia de pantorrilla, la clasfficacién nutricional se realiza de acuerdo a los rangos de valoracién nutricional de la SENPE (Socledad
se realizé en 1 sesién de 100 personas mayores, para lo cual se utilizé bascula electrénica de

Espafiola de Nutricién Parenteral y Enteral) . Esta actividad
platén, cinta métrica, se conté con el apoyo del personal de enfermeria para el paso de las personas mayores a la bascula de platén.

3.3.2. MOMENTO

CENTRAL

Activjdad 1: Cada actividad se adapté a las posibilidades psicomotrices de los participantes y tuvo su propia dindmica asi: reflexién inicial, exposicién de video
o audio pertinente, lluvia de ideas, aportes e inquietudes de los participantes y enseflanzas para poner en préctica con los participantes. Se realizan las
actividades en los espacios comunes de la institucién, en la primera actividad denominada "El Autocuidado y Paz Mental” se expone el audio "las opiniones”
luego mediante charla se promueve una vida activa en el compartir y la tolerancia, en reconocer y escuchar distintas opiniones. La actividad de la segunda
sesién "Autocuidado Emocional” escucha del audio "Tras la Tormenta, seguido de charla con la pregunta Que hace cada persona por sl misma para mantener
bienestar emocional, las acciones cotidianas como identificar pensamientos positivos o negativos, descubrir los propios limites y comunicarlos de forma
asertiva, cuidar de la apariencia fisica, entre otros, a lo cual se obtuvo apreciaciones que enriquecieron la actividad. Para las dos siguientes sesiones
"Autocuidado Espiritual” audio "Lidera Tu Vida" y la tltima sesién "Autocuidado Social” audio "La Convivencia Social” en las cuales se desarrollé la misma
dindmica de las dos anteriores, logrando que los participantes se interesaran y participaran con sus opiniones sobre cémo pueden auto cuidarse en las

diferentes dimensiones en su etapa de vejez y su condicién de institucionalizados.

Actlvidad 2: Actividad realizada en la comunidad de cuidado denominada “ cuidando mi presentacién personal”, por medio de presentacion lidica y
demostrativa se explica a las personas mayores sobre las actividades planeadas a realizar, se les sensibiliza la importancia del autocuidado, uso de los
elementos de higiene diarla, aumento de la autoestima, con el fin de garantizar un bienestar integral de cada persona mayor, déndoles tipos para su

presentacién y medidas para la prevencién de las enfermedades

Actividad 3:La actividad se desarroll6 el dia 7 de junio, para la ejecucién de la actividad Experiencias sensoriales procede a indicar al adulto mayor el paso a
paso correspondiente para realizar la tarea, la cual consistia en realizar movimientos motores gruesos por medio en diferentes planos, seguido a esto se
explica cudles son los receptores de la piel y se le indica a la persona mayor como estimularlo a través de un auto masaje realizado en miembros superiores,

ejerciendo leve presidn y movimientos distales.

Actividad 4: Actividad realizada en la comunidad de cuidado denominada “Yoga", se realizaron con grupos de 25 personas. Esta practica de movimientos
meditativos se utiliza para el beneficio de la salud, combinando posturas fisicas, técnicas respiratorias y meditacién o relajacion. A través de ella se desplerta

sensibilidad corporal y una escucha profunda que incluye e integra al cuerpo, la mente y la conclencia, se realizé una fase dinamica que conlleva a irse
moviendo lentamente desde la posicién de partida hasta llegar a colocarse en la postura deseada, se realiz6 sin detenerse, de forma continua, lenta y

controlada, hasta llegar a mantener la postura inmovil. . ' .
por medio de presentacion lidica se explica los diferentes estiramientos, luego se continua con el control de la respiracion y las diferentes posturas dinamicas
acompafiadas de ejercicios de respiracién y meditacién para mejorar la salud y el bienestar de la persona mayor.

Actividad 5: Actividad realizada en la comunidad de cuidado denominada “Tai Chr",se realizaron con grupos de 25 personas. En la ¢ual se inicid con
estiramlentos estaticos y dindmicos se continuo con posturas basadas en la establiizacién y el control motor de grupos musculares con el fin de mejorar la
postura, el equilibrio y la flexibilidad. Se realizan movimlentos suaves y lentos para calentar las articulaciones y los musculos principales del cuerpo. Esto puede

incluir movimientos de cuello, hombros, espalda, caderas y piernas, acompafiados de la respiracién consiente. Se continiia con una serie de posturas, que
), postura del arbol (Vrikshasana), postura del guerrero (Virabhadrasana), entre otras. Estas

pueden incluir varlaciones de la postura de la montaria (Tadasana _ 2
posturas ayudan a mejorar el equilibrio, la fuerza y la establlidad fisica y mental,se continua con posturas en el suelo, como flexiones hacia adelante (como la
postura del nifio - Balasana), extensiones hacia atras (como la cobra - Bhujangasana), torsiones (como la torsién espinal - Ardha Matsyendrasana), y posturas

de relajacién (como Savasana).
izaron con grupos de 25 personas.

ivi - Actividad realizada en la comunidad de cuidado denominada “Ampliando nuestro rango de movimiento",' se real
éﬁtmiglese/\;\icié con estiramientos estéticos y dindmicos se continuo con una serie de movimientos actlvos,' coordinados, lentos y oontroladqs co; el fin de
favorecer el movimiento de las articular de miembros superiores e inferiores. Se continua con estiramientos dindmicos en donde se realiza estlramtI ntos
suaves y dindmicos que movilicen los musculos principales, manteniendo cada _estiramiento durante 15 segundos y repitiendo vagas vec;es sc: cc:‘:\ler:‘t:g :3;13 s
estiramientos estaticos, después de los estiramientos dindmicos, se realiz6 estiramlentos estéticos donde se mantienen las posi onels ‘e eis |rta° ik
periodos mas largos para aumentar la flexibilidad y la relajacién muscular .Hay un incremento progresivo, a medida que avanza ;I:I calen atTo;ndo.
gradualmente la intensidad y la amplitud de los movimientos, asegurandose de no forzar el cuerpo y de mantener un ritmo cdmodo y con 3

emana de antelacin, previa confirmacién de horario y

i ~ Los talleres se realizaron con grupos de 15 personas, las cuales fueron cit§das conuna s ' '
:scp";':i:c::referiblemente un salén grande con tablero o pizara y siflas de acuerdo al nimero de persorllaas y teniendo en cuentyase; ﬁ:t::s:;;eg;o ns;zgl;:}i "
[ i i i i i uefios con las personas mayores
medidas de bioseguridad para prevenir afectaciones respiratorias). Se organizé grupos peq p it fdewdase e e o

alimentos de los diferentes grupos, los cuales observaron y pudieron identificar Igs'salydabh?s: y lqs no selzludable§.
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acerca de una alimentacion adecuada y saludable, se realizo ademas actividad fisica la cual tue de mucho agrado para los partcipantes, se notaron muy
motivados y participaron activamente en la actividad fisica la cual consistié en las diferentes sesiones de movilizar las extremidades, estiramiento, y un juego
de encestar la pelota con la finalidad de que se ejercitaran. Nuevamente se uni6 a todos los participantes y se realizaron preguntas para verificar que el tema
quedara claro y se realizarén las conclusiones al tema.

Actividad 8: Las tomas de medidas antropométricas se realizaron con grupos de 50 personas mayores el dia 07/06/2024, las cuales fueron citadas con una
semana de antelacion, previa confirmacién de horario y espacio (preferiblemente un saldn grande con sillas de acuerdo al nimero de personas Y teniendo en
cuenta el distanciamiento social y medidas de bioseguridad para prevenir afectaciones respiratorias). Con ayuda de los auxiliares de enfermeria se realiz6 el
traslado de las personas mayores al lugar donde se tomaron las medidas antropométricas, asl mismo se contd con su ayuda para quitar los elementos
pesados como zapatos, gorros, sombreros, bolsos, maletas que las personas mayores tenlan consigo en el momento, a su vez el personal de enfermeria

ayudo la ubicacién de las personas mayores en la bascula electrénica.

f\Ctividad 1: Para finalizar cada sesién, la profesional tuvo un espacio de interaccién con los participantes para conocer sus reacclones respecto a la
intervencién realizada en el desarrollo de la actividad, sesiones que se desarrollaron los dfas 13,20,27 de junio y con las cuales se aporta en mejorar los
autoconceptos erréneos que se generan por las condiciones actuales de salud de las personas mayores que asistieron a las diferentes sesiones.

Actividad 2: Durante el desarrollo de la actividad se evidencia participacion activa por parte de las personas mayores, cumpliendo con los objetivos propuestos,
se logra rostros de alegria y entusiasmo de cada persona mayor participante.

Actividad 3: Para finalizar la actividad se realiza una retroalimentacion con las personas mayores, sobre la tarea desarrollada, escuchando opiniones y
sugerencias sobre la actividad, asl mismo se continiia motivando a la vinculacién constante en las actividades con componente cognitivo, resaltando los
beneficios para el desempefio ocupacional en el medio institucional; se recogen materiales dejando el 4rea organizada.

Actividad 4: Durante la actividad se evidencio la participacién activa por parte de las personas mayores , se cumple con los objetivos y se evidencia fatiga al
terminar la actividad, Para finalizar se realiza una retroalimentacién con las personas mayores, sobre la tarea desarrollada, escuchando opiniones y
sugerenclas sobre la actividad, asl mismo se contin(ia motivando a la vinculacién constante en las actividades.

mayores, cumpliendo con los objetivos de la

Actividad 5: Durante el desarrollo de la actividad se evidencia participacion activa por parte de las personas
e a las personas mayores por su participacion y

actividad en donde los participantes quedan satisfechos y motivados para una préxima actividad se agradec
les Invita a llevar la tranquilidad y la serenidad que han experimentado en la clase a lo largo de su dia.

3.3.3. MOMENTO
FINAL

Actividad 6: Durante Se agradece a los participantes por su esfuerzo y participacién en la sesion de ejercicio. se reconoce sus logros y el compromiso con la
salud y el blenestar y se motiva a los adultos mayores a mantenerse activos y comprometidos con un estilo de vida saludable y se animan a seguir con la
practica regular de ejercicio fisico adaptado a sus necesidades y capacidades. finalmente se ordeno el sitio en donde se realizé la actividad.

lizadas se llevaron a cabo con el objetivo enfocado al fortalecimiento y mantenimiento de los habitos

|a sesién educativa realizando preguntas a las personas mayores para asegurar que el tema quedo
y de actividad fisica. se agradecio a los participantes, finaimente se ordend el

Actividad 7: Cada una de las actividades y dinamicas real
de vida saludables y actividad fisica. Se realizo cierre de
claro, finalizaron diciendo que les habla agradado la actividad ludico-recreativa

sitio en donde se realizé la actividad.

Actividad 8: La actividad de toma de medidas antropométricas se llevé a cabo con el objetivo firme de clasificar por medio de los datos obtenidos y de acuerdo
a los rangos de valoracién nutricional de la SENPE (Sociedad Espafiola de Nutricién Parenteral y Enteral) el estado nutricional de las personas mayores con

dependencia severa para establecer acciones en pro de mejorar su calidad de vida, salud y estado nutricional.

3.4 RECURSOS
sillas Gerontologa
mesas Terapeuta Ocupacional
[lnsumos de aseo Talleristas
Pelotas Personal de enfermeria
[Caja de carton Bandas elasticas
Bascula electrénica
Cinta métrica
Banda elasticas
Pesas

2 EVALUACION DECENCUERTRO
ad 1: Se obtiene participacién activa de 35 personas mayores, y de 5 personas mayores que asisten como espectadores pasivos, generando interés por las

miento de la profesional en Gerontologia.

Activid
actividades propuestas y el reconoci

donde se cumple con la metodologla y organizacién por parte de enfermeria, cabe

Actividad 2: Se logra la vinculacién de las 100 personas mayores en la actividad, .
g i lograr el éxito de la participacién a dicha actividad.

resaltar que durante las sesiones se realizé convocatorla con anterioridad para as

hacia la actividad, el interés en seguir
ctividad, al finalizar

Actividad 3: Para la evaluacion del encuentro se realiza una encuesta de forma verbal en el cual se indaga por el gusto
participando y los aspectos que puedan mejorarse; asf como las sugerencias que puedan tener las personas mayores para llevar a cabo esta a
la en cuenta se evidencia gratificacion y satisfaccion en el adulto mayor al ser tenido en cuenta en el proceso de desarrollo de actividades.
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Actividad 4: Se log
: ré con la participacién de 25 personas mayores, se cumplié j i i
logra abarcar mas parkicindntes & I Sctvided. yores, pli6 con el objeto de la actividad, por la condicién severa las personas mayores no se

Actividad 5: Se conté co i i
. n la participacién de 25 personas mayores, se cumplié con el objeto d i ici
MAYONSS 10 Iogran Kvoluotees no: peindes Lrycs 08 fompo pl ) e la actividad, sin embrago por la condicién severa las personas

Actividad 6: Se conté con la participacién de 25 i
largos e Bormod, p pacién de 25 personas mayores, sin embrago por la condicién severa las personas mayores no logran involucrarse por periodos

Actividad 7: Se conta con la participacién de 15 i
s personas mayores con dependencla severa, se cumplié con el objetivo de la actividad, sin i
severa las personas mayores no logran involucrarse por periodos largos de tiempo, por lo que se realizan dindmicas en espacios de ti'efnpce:n;:rrtaogso Per i Soockoon

Actividad 8: Se logra el objetivo de la actividad logrando tamizar nutricionaimente a las 100 personas mayores

* En constancia a la actividad desarrollada, firnan las siguientes personas mayores:

Corpmasm Ealeline g

NOMBRE: CARMEN CALDERON ' NOMBRE: Elolsa Castro NoMBRE: MAR OLARTE " NOMBRE:LUIS ALBERTO SALAZAR
| €C: 41535154 ! | €C: 27577568 | €€:20312077 | cci1026563510
; :2':150"‘ MAYOR ‘ | PERSONA MAYOR || PERSOMAMAYOR ' | PERSONA MAYOR ¢
! VIDAD 1 ‘ . ACTIVIDAD 2 - . ACTIVIDAD & 7z

| NOMBRE: MARIA PERA AHUMADA

| €€:17013557 . CORREA *®
PERSONA MAYOR ﬁé&ﬁ:ﬁﬂfna €C: 41629662

| ACTIVIDAD 5 ACTIVIDAD 6 PERSONA MAYOR
ACTIVIDAD 7

YENNIFER TATIANA MURCIA BOLIVAR:
Coordinadora

Fecha de evaluacion del encuentro: 27/06/2024

Nombre del profesional que evalua: Wendy Yulanny Alvarez (Terapeuta Ocupacional)-Stefane Luna (Jefe Enfermera)-Darling Bello (Nutricionista)-Juan Pablo
Hurtado (Fisioterapia). Pilar Prieto Gerontéloga.
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SECRETARIA DE

o
INTEGRACION SOCIAL BOGOTI\

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.

COMUNIDAD DE CUIDADO SAN JOSE
CONVENIO 8136-2024
REGISTRO FOTOGRAFICO LINEA CUERPO Y MENTE

1.Me informo, me cuido:

13/6/2024 “Autocuidado y Paz mental”

Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social
Tel.: (1) 327 97 97
www.integracionsocial.gov.co




SECRETARIA DE

o
INTEGRACION SOCIAL BOGOTI\

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.

27/6/2024 “Autocuidado Emocional”

10 jun 2024 03431 am
Chinauta, Fusagasugal | s S
Cundinamarcal ¥ \ Velocidad:0.0km/h
Nimegoude indice: 174

Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social
Tel.: (1) 327 97 97
www.integracionsocial.gov.co




SECRETARIA DE

o
INTEGRACION SOCIAL BOGOTI\

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.

28 jun. 2024 3:07:03 p. m.

3. 07/6/2024 Experiencias Sensoriales

7 jun 2024 2:16:05 p. m.
Comunidad de cuidado San José

Chinauta - Fusagasuga

Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social
Tel.: (1) 327 97 97
www.integracionsocial.gov.co
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SECRETARIA DE
INTEGRACION SOCIAL BOGOTI\
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