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ACTA N° 593
FECHA: Bogota 24 de octubre del 2024
HORA: 07:00 pm — 07:30 pm
LUGAR: Centro Cuidado Transitorio Cundinamarca
TEMA: Socializacion de autocuidado (Relajacion y sus beneficios)
ASISTENTES:

e Equipo de primeros auxilios
e Personas Mayores

ORDEN DEL DIA:

1. Bienvenida a las personas mayores
2. Socializacion de autocuidado (Relajacion y sus beneficios)
3. Finalizacion de la Socializacion

DESARROLLO:

Durante la semana se reline a las personas mayores en la sala de actividades, donde la auxiliar
de enfermeria indica la importancia de utilizar el tapabocas y la técnica del lavado de manos antes
y después de cualquier actividad esto con el fin de mitigar el contagio de alguna enfermedad
respiratoria. Asi mismo se explica sobre la importancia de utilizar correctamente los elementos
de aseo, el bafio a diario, la presentacion personal, esto con el fin de reforzar los buenos habitos
dentro del servicio.

El dia 24 del presente mes se realiza la actividad ludica. Donde la auxiliar de enfermeria indica
sobre el tema que se va a tratar de acuerdo con las necesidades que presentan las personas
mayores, posteriormente se socializa sobre la relajacion la cual es especialmente beneficiosa
para las personas mayores, pues ayuda a reducir el estrés y la ansiedad, mejorar el suefio, aliviar
el dolor crénico y contribuir a una mejor calidad de vida en general. Con el envejecimiento, es
comun que las personas enfrenten cambios en su salud fisica, mental y emocional, y la relajacién
puede ser una herramienta poderosa para enfrentar estos desafios.

Principales Beneficios:

1.Reduccion del estrés y la ansiedad: Las técnicas de relajacion, como la respiracion profunda,
la meditacion y la visualizacion guiada, ayudan a reducir los niveles de cortisol, la hormona del
estrés. Esto es importante para las personas mayores, ya que el estrés cronico puede afectar
negativamente la salud cardiovascular y la funciéon inmune.
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2. Mejora de la calidad del suefio: Muchas personas mayores experimentan problemas de suefio
debido a dolores fisicos o inquietudes mentales. La relajacion ayuda a calmar la mente y el
cuerpo, facilitando un descanso mas profundo y reparador, lo que a su vez mejora la energia y el
bienestar general.

3. Alivio del dolor crénico: La relajacion reduce la tension muscular y ayuda a liberar endorfinas,
que son analgésicos naturales del cuerpo. Esto puede aliviar dolores crénicos asociados con
condiciones comunes en la vejez, como la artritis y la fibromialgia.

4.Mejora de la salud mental y emocional: Practicar la relajacibn de manera regular ayuda a
mejorar el estado de &nimo, aumentando sentimientos de bienestar y satisfaccion. Las técnicas
como el mindfulness (atencién plena) promueven una actitud mas positiva hacia los cambios
fisicos y emocionales de la vida.

5. Reduccion de la presion arterial: Las técnicas de relajacion pueden ayudar a regular la presion
arterial, lo que es crucial para las personas mayores, ya que reduce el riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

6.Mejora de la concentracion y la memoria: Al reducir el estrés y aumentar la calma, la relajacion
ayuda a que el cerebro funcione de manera mas eficiente, lo cual es Util para mejorar la memoria
y la concentracion.

Existen diversas practicas de relajacién adecuadas para personas mayores, como el tai chi, el
yoga suave, la meditaciéon guiada y la respiracion profunda. Incorporarlas en la rutina diaria puede
aportar numerosos beneficios fisicos y mentales, promoviendo una vida mas saludable y
equilibrada.

Finalmente, por medio de pausas activas con bandas elasticas se indica a las personas mayores
realizar movimientos inferiores y superiores, donde se relajan, de igual manera se indica los
beneficios para tener un buen descanso.

Compromisos:

Compromisos Responsables Fecha de Ejecucion

No se dejan compromisos

—_—

—_—

CONVOCATORIA. No se propone una nueva reunion

En constancia de lo anterior firman:
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. Cargo o Tipo de . .
Nombres y Apellidos g p Dependencia Firma
vinculacién
. Auxiliar de .
Andrea Bejarano enfermeria CCT Cundinamarca
R Benies
Javier Salamanca Facilitador CCT Cundinamarca /

Anexos: Registro y formato Asistencia

Elabord: Andrea Bejarano
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Responsable: Primeros Auxilios

Nombre de la actividad

Fecha: 24 de octubre 2024

Socializacion de autocuidado (Relajacion y sus
beneficios)
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