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Fecha de

. | 12 7 2024
ejecucion:

Unidad Operativa:[Centro Noche Cundinamarca

Componente de Atencion: |Estilos de vida saludables

Linea de Atencion] Transformacion de imaginarios Profesional a cargo:|Sonia Martinez

Nombre de la actividad Ejercicio y Actividad Fisica

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Promover la transformacion de los imaginarios colectivos sobre el gjercicio y la actividad fisica, enfatizando su importancia como
componentes fundamentales para la salud y el bienestar integral, y desmitificando las barreras y estereotipos asociados con la practica
regular de estas actividades en diferentes grupos de edad y contextos sociales.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Fomentar la inclusién de las personas mayores, trabajando en las capacidades y antecedentes en actividades fisicas, destacando que el
ejercicio es accesible y beneficioso para todos, independientemente de sus condiciones fisicas o de salud.

2. Evaluar el impacto de las iniciativas y programas en la transformacién de los imaginarios sobre la actividad fisica, utilizando métricas
como el aumento de la participacion en actividades fisicas y el cambio en las actitudes y conocimientos de la comunidad.

METODOLOGIA

Al inicio de la actividad, el grupo de Primeros Auxilios da la bienvenida y saluda cordialmente a las personas mayores que asisten.
Se les pregunta sobre cualquier novedad en su estado animico o de salud para asegurarse de que se sientan bien y comodos.
Ademas, se realiza el registro de asistencia a las actividades.

A continuacién, se lleva a cabo una actividad rompehielos en la que las personas mayores tienen la oportunidad de hablar sobre
ellos mismos. Se les invita a compartir momentos en los que han experimentado signos de estrés y a reflexionar sobre si han
identificado estos signos como factores de riesgo en sus actividades diarias.

MOMENTO
INICIAL

Se llevara a cabo una dindmica centrada en la transformacion de los imaginarios colectivos sobre el ejercicio y la actividad fisica,
estructurada en varias partes para abordar el tema de manera integral y participativa. La sesion comenzara con una breve
presentacion sobre los beneficios del ejercicio y la actividad fisica para la salud fisica, mental y el bienestar general. Se destacara
gue la actividad fisica es accesible y beneficiosa para personas de todas las edades y capacidades. Ademas, se desmentirdn mitos
comunes y estereotipos sobre el ejercicio, como la idea de que es solo para personas jovenes o que requiere de equipamiento
costoso.

MOMENTO
CENTRAL

Finalmente, para cerrar nuestro encuentro, realizaremos una actividad de relajacion centrada en la actividad fisica, utilizando
técnicas de estiramiento y respiracion. Estas practicas son ideales para aliviar la tension acumulada, reducir el estrés y promover
una sensacion de bienestar general. Los participantes aprenderan ejercicios sencillos que pueden integrar en su rutina diaria para
mejorar su flexibilidad y relajacion.

Estos ejercicios también pueden servir como complemento a sus actividades fisicas regulares, ayudando a mejorar la recuperacion
muscular y a mantener un equilibrio saludable entre actividad y descanso. Al finalizar, se destacara la importancia de la actividad
fisica como herramienta para gestionar el estrés y promover una vida mas saludable y equilibrada.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Sillas
*Computador Personas Mayores
*Televisor Equipo Primeros Auxilios
*[nternet e
*Actividad

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante la actividad se evidencia interés sobre el tema tratado intercambiando diferentes opiniones, respetando la ideologia de cada uno,
dando a conocer la importancia de cada actividad de la vida diaria, para mejorar el entorno en el que se encuentran. Durante la actividad
ltdico recreativa se observa concentracion y diversion.




Responsable: Primeros Auxilios

Nombre de la actividad:

Fecha 17 07 2024

Prevencion y Manejo de Enfermedades Cronicas

120772024 Z2:51:20 p. m.
. 36-14 Diagonal 12d
Pueanle Aranda
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