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DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Fomentar la actividad recreativa regular en personas mayores con el propdsito de mejorar su salud fisica, promover el bienestar emocional y elevar la calidad de vida, facilitando
espacios inclusivos y motivadores que propicien la socializacién y el disfruteProporcionar una experiencia sensorial y de relajacién que promueva el bienestar fisico y emocional de
las personas mayores, facilitando la reduccién del estrés, la mejora de la concentracion y el fomento de la conexién con sus emociones a través de actividades que estimulen los
sentidos y favorezcan un estado de calma y tranquilidad.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1 Implementar actividades que involucren la vista, el tacto, el olfato, el oido, con el fin de despertar y enriquecer las percepciones sensoriales de las personas mayores,
favoreciendo su conexion con el entorno

2 practicar técnicas de relajacién, como la respiracion profunda, la meditacién guiada en posicion sedente , para ayudar a los participantes a reducir la ansiedad, el estrés y mejorar
su bienestar emocional

3 Crear un ambiente grupal que favorezca la interaccién y el intercambio de experiencias entre los participantes, promoviendo la socializacion y el compafierismo a través de
dindmicas y actividades que fomenten el dialogo y el apoyo mutuo.

METODOLOGIA

Se llevé a cabo una actividad sensorial con las personas mayores del Centro esta sesion tuvo como objetivo principal promover el bienestar emocional, la relajacion y la
conexion con los sentidos, a través de una meditaciéon guiada, complementada con objetos de luz y velas aromaticas.

La actividad comenzé con la preparacion del espacio, creando un ambiente tranquilo y acogedor. Se dispusieron las sillas de manera que todos los participantes pudieran
ver y sentirse comodos. Con una suave musica de fondo, se invit6 a los asistentes a relajarse y dejar de lado las preocupaciones del dia a dia.

MOMENTO
INICIAL

La meditacién guiada fue liderada por el educador fisico , quien, con una voz serena y calmada, gui6 a los participantes a través de ejercicios de respiracion profunda y
visualizacién. Se les animé a centrarse en su respiracion, permitiendo que cada inhalacion y exhalacion los llevara a un estado de calma y relajacién. Durante esta fase, se
pasaron entre los asistentes objetos de luz, como lamparas de colores suaves y luces LED, que aportaron un ambiente acogedor y magico, ayudando a enfocar la atencion
y estimular la curiosidad sensorial.

Ademas, se encendieron velas aromaticas con fragancias relajantes como lavanda y eucalipto. A medida que los aromas llenaban el espacio, se alent6 a los participantes
a cerrar los ojos y dejarse llevar por las sensaciones, ayudando a evocar recuerdos agradables y emociones positivas.

MOMENTO
CENTRAL

Al finalizar la meditacion, los participantes compartieron sus experiencias, destacando cémo la combinacién de la practica meditativa con los estimulos sensoriales les
habia permitido sentirse mas tranquilos y conectados consigo mismos. Algunos expresaron su deseo de repetir la actividad y explorar mas técnicas de relajacién en el
futuro.

En conclusion, esta actividad sensorial fue un éxito rotundo y se recomienda realizar sesiones similares de forma regular para continuar promoviendo el bienestar integral
de las personas mayores en el Centro la implementacién de técnicas de meditacién y estimulacion sensorial se vislumbra como una valiosa herramienta para mejorar la
calidad de vida de nuestras personas mayores, favoreciendo su salud emocional y su conexién social.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
velas aromaticas
tv Personas Mayores
lamparas de luz Equipo interdisciplinario
luces

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

La actividad no solo favorecié la relajacion y el bienestar emocional de los asistentes, sino que también fortalecié el sentido de comunidad y apoyo mutuo entre ellos. La interaccion
durante la sesién, al compartir objetos y aromas, fomenté la comunicacion y el compafierismo, creando un ambiente célido y acogedor.
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Guerrero
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