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1. Servicio Social/Modalidad/Estrategia: _ Comunidad de Cuidado  1.1.Unidad Operativa/Lote/Zona: __ Comunidad de Cuidado Casa Nostra
1.2 Localidad: Tunjuelito 2.1. Fecha de Ejecucion:
2. Linea: CUERPO Y MENTE | 1 | 1 2024J al Ps l 1 | 2024
2.2. Nombre del encuentro:

Aclividad 1. Fitness Dorado

Actlividad 2. Rehabilitando

Aclividad 3. IEC

Aclividad 4. Rutinas nutritivas y saludables
Actividad 5. Promocion de la salud
Actividad 6. Articulando

Actividad 7. Despertando mis sentidos

2.3. Acompaniante social a cargo de la digitacién:

Actividad 1 - Myriam Yaneth Fuentes Hernanadez
Actividad 2 - Myriam Yaneth Fuentes Hernanadez
Actividad 3 - William Andres Rodriguez Molina
Actlividad 4. - William Andres Rodriguez Molina
Actividad 5 - Domingo Moya Chiroles

Actividad 6 - Domingo Moya Chiroles

Actividad 7 - Jose Henry Cifuentes Villabon

3. DESARROLLO .
DO VU B G MR O M R R DS SCék’HSﬁibﬂJETNG ENERAL G s A GHRERRn A e s
Promover hébitos y estilos de vida saludables en las personas mayores mediante actividades de mantenimiento cognitivo, fisico, sensorial, espiritual, actividades de la vida
diaria y basicas instrumentales con la finalidad de favorecer un envejecimiento activo y una vejez positiva.

Actividad 1. Fitness Dorado : Promover la actividad fisica para mejorar y mantener cualidades flsicas basicas: arcos de movilidad articular, fuerza muscular, flexibilidad y
capacidad aerébica para el mantenimiento neuromuscular y fisiocinetico en las personas mayores

Actividad 2. Rehabilitando: Promover la maxima funcionalidad de las personas mayores con desacondicionamiento fisico, alteraciones osteomusculares y
neuromusculares a través de intervenciones individuales para fortalecimiento flsico, restaurar y mantener la movilidad y manejo del dolor facilitando la realizacién de las
actividades diarias de manera segura y eficiente.

Actividad 3. IEC:Promover estilos de vida saludable orientados a la adopcién de una adecuada alimentacion, nutricion y actividad fisica, a través de estrategias de
informacion, educacion y comunicacién (iec), dirigidas a los participantes atendidos por la comunidad de cuidado hogar Casa Nostra, para que ademas estos sean
replicados por ellos en su vida diaria.

Actividad 4. Rutinas nutritivas y saludables Promover el bienestar integral de los adultos mayores mediante la sensibilizacién sobre la importancia del suefio en la salud
mental, brindandoles herramientas practicas y accesibles para mejorar sus hébitos de descanso y fortalecer su calidad de vida.

Actividad 5. Promocién de la salud: Promover el cuidado de la salud por medio de sesiones educativas sobre prevencién y mantenimiento de la enfermedades en las
personas mayores

Actividad 6: Articulando: Promover el cuidado de la salud por medio sesiones educativas sobre prevencion de la enfermedad prevencién mantenimiento de la salud en
las personas mayores.

Actlvidad 7. Aprendiendo a sentir: Conseguir efectos positivos sobre el estado de animo de las personas mayores, relajacién y disminucién de estrés por medio de

‘mecanismos senson'ales
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Actlvldad 1: "Fitness Dorado": Se realiza actividad fisica grupal promoviendo el acondicionamiento fisico a Ias personas mayores a lraves da diferentes
elementos que faciliten la movilizacién de miembros superiores en las sigulentes fechas: 1,5,8,12,15,18, 22, 25 y 29 noviembre de 2024. Se ubican a las
personas mayores en patio, se colocan diferentes ritmos musicales de fondo para armonizar la actividad se da la bienvenida a las personas mayores se

explica la dindmica de la actividad.

Actividad 2: Rehabilitando: Se realiza intervenciones individuales en las personas mayores con aumento en el deterioro de cualidades fisicas y en
desacondicionamiento fisico por medio de diferentes técnicas para disminuir el dolor articular, mantener y mejorar su fuerza y resistencia muscular.
También se trabaja el equillbrio, propiocepcién y coordinacidn, logrando una mayor independencia, prevencion de caidas y promover una mejor calidad de
vida, se realizan estas sesiones los dias:5,7,12,14,19 y 21 de noviembre 2024.

Actividad 3. IEC (Informacion, Educacion y Comunicacion):13/11/2024 - Sueiio y salud mental: La actividad comenzé con una bienvenida célida y
una introduccién breve sobre la relacién entre el suefio y la salud mental. Se realizé una dinédmica inicial donde los participantes compartieron sus
experiencias sobre como perciben su calidad de suefio, generando un ambiente de confianza y apertura.

Actividad 4. Rutinas nutritivas y saludables: -19/112024- Se cuenta con la participacion de la sud red sur bajo el lema: comunidades activas “en
movimiento por la salud®, se retinen a las personas mayores en el patio por medio de una capacitacién didéctica donde los funcionarios interactiian con
las personas mayores se realizan charlas sobre habitos de vida saludable en cuanto alimentacion, activida fisica salud mental y contaminacion.
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Actividad 5. Promocién de la salud: - Lavado de manos - 08/11/2024 La actividad se caracteriza por dindmica de grupos enfocados en las habilidades
propias de las personas mayores, estado actual de salud, tratamiento farmacoldgico instaurado segun requerimientos propios en salud y la importancia de
realizar lavado de manos, entorno a la prevencion de enfermedades no transmisibles, el profesional de enfermeria crea estrategias que gufan y facilitan
la comprensién de la informacion suministrada, evidenciando asl la receptividad de las personas mayores dentro de sus capacidades propias.

Actividad 6. Articulando: La actividad se caracteriza por estrategias del equipo de salud ejecutadas durante el mes enfocados en las necesidades
propias de las personas mayores, estado actual de salud, tratamiento farmacoldgico instaurado segun requerimientos propios en salud y la importancia de
asistir de manera oportuna a controles de salud entomno a la prevencién de enfermedades no transmisibles, el profesional de enfermeria crea estrategias
que gufan y facilitan la comprensién la importancia de seguir las indicaciones médicas.
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Actlyldad 7. "Despertando mis sentidos " : 14/11/2024 Se ubican a las personas mayores en el patio , se da la bienvenida y se da una explicacion de la
actividad sensorial y la importancia en las personas mayores ya que por medio de esta actividad los estimulos sensorlales permiten mejorar sus
habilidades motrices, tactiles y auditivas. Se realiza ambientacién del lugar y se aromatiza el ambiente por medio de esencias de lavanda y romero y
musica relajante.

Actlvidad 1. Fitness Dorado Esta actividad se realiza dos veces por semana

Sesién 1 (1/11/2024): Actividad con pelotas : Se realiza la actividad en el patio iniciando con calentamlento articular, ejercicios de respiracion para
mejorar capacidad pulmonar, se reparten balones y se realizan eercicios en diagonales y diferentes planos de movimiento en hombros codos y mufieca
se hace énfasis en movilidad articular y fortalecimiento muscular de tren inferior.

Sesién 2 (5/11/2024): Actividad movilidad articular: Se retnen a las personas mayores en el patio donde se inicia la actividad con ejercicios activos y
por imitacién céfalo caudal, se contintia con movilidad articular pasiva haclendo énfasis en miembros superiores.

Sesién 3 (8/11/2024): Actividad con aros : Se realiza la actividad en patio Iniciando con calentamiento articular, ejercicios de respiracién para mejorar
capacidad pulmonar, se trabajan ejercicios en diagonales y de coordinacién de tren superior, se hace énfasis en movilidad articular y fortalecimiento
muscular de tren inferior.

Seslon 4 (12/11/2024): Actividad con bastones: Se realiza la actividad en el patio Iniciando con calentamiento articular, ejercicios de respiracién para
mejorar capacidad pulmonar, se trabajan ejercicios en diagonales y de coordinacién de tren superior, se hace énfasis en movilidad articular en miembros
superiores

Seslén 5 (15/11/2024): Actividad con bandas elastlcas: Se realiza la actividad en el patio Iniciando con calentamiento articular, ejercicios de
respiracién para mejorar capacidad pulmonar, se trabajan ejercicios con bandas eldsticas amarilla y roja en tren superior e inferior se hace énfasis en
fortalecimiento muscular de tren superior.

Seslén 6 (18/11/2024): Actlvidad con pelotas : Se realiza la actividad en el patio Iniclando con calentamiento articular, ejercicios de respiracién para
mejorar capacidad pulmonar, se reparten balones y se realizan ejercicios en diagonales y diferentes planos de movimiento en hombros codos y mufieca
se hace énfasis en movilidad articular.

Sesién 7 (22/10/2024):; Actividad con aros : Se inicia la actividad en patio con calentamiento articular, ejercicios de respiracién para mejorar capacidad
pulmonar, se trabajan ejercicios en diagonales y en diferentes planos de movimiento.

Sesién 8 (25/11/2024): Actividad movilldad articular: Se retinen a las personas mayores en el patio donde se inicia la aclividad con ejercicios activos
y por imitacién céfalo caudal, se continiia con movilidad articular pasiva haciendo énfasis en miembros superiores.

Sesién 9 (29/11/2024): Actividad con bandas elasticas: Se realiza la actividad iniclando con calentamiento articular, ejercicios de respiracion para
mejorar capacidad pulmonar, se trabajan ejercicios con bandas elésticas amarilla y roja en tren superior e inferior se hace énfasis en fortalecimiento
muscular de tren superior.

3.3.2. MOMENTO
CENTRAL

Actividad 2: Rehabilitando:

Sesién 1: (5/11/2024): Se retnen las personas mayores en el taller de fisioterapia quienes presenta limitacién de los movimientos por presentar dolor en
diferentes regiones del cuerpo, donde se aplican técnicas de masajes sedativos y movilizaciones asistidas con el objetivo de relajar los musculos y mejora
la circulacion de la sangre, que es Util para movilizar las articulaciones rigidas de la osteoartritis u otras afecciones en las que ha estado inmovilizado.
Sesién 2: (7/11/2024): Se realizan intervencién individual a las personas mayores que se encuentran en cambios de posicién realizando movilizaciones
pasivas, estiramientos analiticos, tracciones y aproximaciones, se realiza hidratacién de la piel

Sesion 3: (12/11/2024): Se desplazan las personas mayores en el taller de fi isioterapia quienes presenta limitacion de los movimientos por presentar dolor
en diferentes regiones del cuerpo, donde se aplican técnicas de masajes sedativos y movilizaciones asistidas con el objetivo de relajar los musculos y
mejora la circulacion de la sangre, que es Util para movilizar las articulaciones rigidas de la osteoartritis u otras afecciones en las que ha estado
inmovilizado.

Seslén 4: (14/11/2024): Se realiza intervencion individual a las personas mayores que se encuentran en cambios de posicion realizando movilizaciones
pasivas, estiramientos analiticos, tracciones y aproximaciones, se realiza hidratacion de la piel

Seslon 5: (19/11/2024): Se desplazan a las personas mayores al taller de fisioterapia donde se realiza entrenamiento de marcha por medio de barras
paralelas y fortalecimiento muscular en miembros inferiores

Sesién 6: (21/11/2024): Se desplazan las personas mayores en el taller de fisioterapia donde se realizan ejercicios por medio de la mecanoterapia
ulizando elementos como la mini bicicleta estatica. plastilina terapeutica y mancuernas de 1y 2 kgr

Actividad 3. IEC (Informacion, Educacion y Comunicacion): Sueiio y salud mental: En esta etapa se presentd informacién clara y relevante sobre
c6mo el sueiio impacta la salud mental, destacando sus beneficios en la memoria, el estado de dnimo y la prevencién de enfermedades. Se realizaron
ejercicios practicos, como técnicas de respiracién profunda y relajacion muscular, para que los participantes aprendieran a calmar su mente antes de
dormir. Ademas, se ofrecieron consejos para establecer una rutina de suefio saludable, como evitar el uso de dispositivos electrénicos antes de acostarse
y crear un ambiente propicio para el descanso. Los participantes compartieron sus propias experiencias y estrategias, fomentando un intercambio
enriquecedor. Para mantener la atencién, se incluyeron ejemplos cotidianos y una breve dindmica grupal.

Actividad 4. Rutinas nutritivas y saludables :Se realiza articulacion con la sud red sur bajo el lema: comunidades activas “en movimiento por la salud
"por medio de una capacitacién didactica donde los funcionarios interactian con las personas mayores buscando exponer los principales factores de
riesgo comportamentales como el consumo de tabaco, el consumo nocivo de alcohol, una alimentacién poco saludable, la inactividad fisica, y la
contaminacién del aire. Con la intencién de fomentar los buenos habitos y la esperanza de vida saludable,se insiste en aumentar el consumo de frutas y
verduras a, por lo menos, cinco raciones diarias , también es importante reducir el consumo de aztcares y grasas, especialmente grasas saturadas y
trans, como las presentes en alimentos horneados y fritos, snacks y alimentos preenvasados, como pizzas congeladas, tartas y galletas.La actividad fisica
regular es otra de las claves para prevenir y controlar las enfermedades cardiacas, la diabetes tipo 2 y el cancer, asi como para reducir los sintomas de
depresién y ansiedad, el deterioro cognitivo, mejorar la memoria y la salud cerebral.

Actividad 5. Promocién de la salud - Lavado de manos

Se reunen a las personas mayores en el comedor donde se inicia la actividad con actividad rompe hielo la cual consiste en realizar preguntas a las
personas mayores, segun patologias de base y requerimientos proplos en salud, sobre la Importancia de realizar el lavado de manos entomo a la
prevencién de patologias de base no transmisibles, se da explicacién de la importancia realizarlo o permitir realizarlo por parte del personal asistencial,
haciendo énfasis en la importancia de seguir las indicaciones del personal salud , se evidencia receptividad por parte de las personas mayores.

Actividad 6. Articulando: Se realiza agendamiento de citas y seguimientos médicos de las personas mayores segtin patologias de base y
requerimientos propios en salud, sobre la importancia de realizar la asistencia oportuna a controles médicos entorno a la prevencion de patologias de
base no transmisibles, se da explicacién de la importancia realizarlo o permitir realizarlo por parte del personal asistencial, haciendo énfasis en la
importancia de seguir las indicaciones del personal salud , se evidencia receptividad por parte de las personas mayores.

Actividad 7. Despertando mis sentidos: Se estimula los diferentes canales olfativos por medio de esencias naturales como el limén y el eucalipto, se
inicia con ejercicios dirigidos de respiraclén y ojos cerrados, acompaiiados de sonidos relajantes , se continua con masaje manual sedativo con aceite de
uva y chocolate, se realizan movilizaciones pasivas en articulaciones de miembros superiores e inferlores.

Actividad 1.Fitness Dorado: Finaliza la actividad con ejerciclos de vuelta a la calma ejercicios de respiracion y estiramientos analiticos en grupos
musculares de cuello, miembros superiores e inferiores, 10 segundos cada estiramlento, a las personas mayores con hipomovilidad y que se encuentran
en cambios de posicién se realizan estiramientos de forma pasiva y a tolerancia.

Actividad 2. Rehabllitando: finaliza la actividad con reconocimiento y felicitaciones por la participacién asi mismo se hace invitacién para préximas
actividades resaltando la importancia de realizar intervencion indiviudal de forma continua para obtener mayores beneficios a nivel fisico y mental.
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Actividad 3. IEC (Informacion, Educacion y Comunicacion): Suefio y salud mental:Momento final: La sesién concluyé con un resumen de los temas
abordados y una breve actividad de relajacién que los participantes podian replicar en casa. Se resolvieron dudas, se agradecié la participacion y se
entregdé material informativo con recomendaciones practicas.

Actividad 4. Rutinas nutritivas y saludables: Para finalizar la actividad se realiza retroalimentacion de la informacion suministrada, con ejemplificacion
recalcando la importancia de seguir las indicaciones del personal de salud reconociendo la salud como autonoma, en pro del autocuidado para evitar
posibles complicaciones a corto plazo, segun condiciones propias de salud.

FINAL

Actlvidad 5. Promocién de la salud- Lavado de manos

Para el cierre de la actividad se realiza retroalimentacion de la informacion suministrada, con ejemphﬁcacldn recalcando la importancia de segulr las
indicaciones del personal de salud reconociendo la salud como auténoma, en pro del autocuidado para evitar posibles complicaciones a corto plazo,
segun condiciones propias de salud.

3.3.3. MOMENTO

Actividad 6. Articulando: Para el cierre de la actividad se realiza retroalimentacién de las citas o seguimientos médicos asistidos donde se explica con
lenguaje comprensible las indicaciones dadas , con ejemplificacion, recalcando la importancia de seguir las indicaciones del personal de salud
reconociendo la salud como auténoma, en pro del autocuidado para evitar posibles complicaciones a corto plazo, segin condiciones propias de salud.

Actividad 7. "Despertando mis sentidos™ : La actividad finaliza con agradecimientos por la participacion y la disposicion de las personas mayores en
el momento de la interaccidn con el equipo interdisciplinario , se evidencia en las personas mayores sensacion de bienestar y relajacién se cuenta con la
participacion de 87 personas mayores
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* Recursos locativos

* Lapices

* Torre de sonido

* Papel silueta de colores
* Micréfono

* Sillas rimax

* Audios de musica, reflexiones.
* Videos.

* Plumones de colores

* Musica

* Balones

* Aros

* Bastones

* Bandas elasticas

* Mini Bicicletas estaticas

Recurso Humanos :
Personas Mayores de la comunidad de cuidado
Profesionales: Fisioterapueta, Nutricionista , Jefe de enfermeria y Psicologia

Actlvnclad 1. Fitness Dorado: Se evidenica que las personas mayores que pamclpan en Ia actlwdades ﬁslcas grupales adapatadas a las condlaones fisicas de la
poblacion se encuentran estables en cuanto a arcos de movilidad articular, fuerza muscular y flexibilidad , ademas de mejorar la postura y el tronco para mantener una
postura erguida mientras estan sentados, mejorar la circulacion en miembros inferiores y reducen el riesgo de lesiones, las personas mayores refieren sentirse a gusto
con la actividad mejorar el estado de animo y permite interactuar con sus pares.

Actividad 2. Rehabllitando: Se logra recuperar progresivamente a nivel cardiopulmonar y musculoesqueletico a las personas mayores que ha estado hospitalizadas por
periodos prolongados y aquellas personas mayores que han presentado exacerbacion de su patologia de base, aumentando la fuerza muscular, movilidad articular,
resistencia cardiopulmonar reincorporandolos a las actividades habituales sin presencia de dolor y fatiga excesiva.

Actividad 3. IEC (Informacion, Ed ion y Comunicacion):La actividad fue bien recibida por los participantes, quienes se mostraron receptivos y comprometidos a lo
largo de la sesion. Las dindmicas practicas y el intercambio de experiencias permitieron crear un ambiente participativo y de confianza, lo que facilité la comprensién de los
temas abordados. Los ejercicios de relajacién y las recomendaciones practicas generaron interés, y varios asistentes expresaron su intencién de implementar lo aprendido
en su rutina diaria.

Actividad 4. Rutinas nutritivas y saludables: se cumple con el objetivo ya el 80% de la poblacion recibio informacion de los estilos de vida/habitos de vida saludables
generando una gran importancia en la promoci6n de la salud y en la prevencién de la enfermedad mental en general, no solo en la depresidn. Los habitos de vida
saludable pueden resumirse en los siguientes: Consumir una dieta equilibrada.

Actividad 5. Promocién de la salud: Toma de medicamentos
Se vincula un grupo de 100 personas mayores, quienes participan de manera adecuada en la actividad y tiempos propuestos para el desarrollo de la misma. Garantizando
el lavado de manos al 100% de la poblacion institucionalizada.

Actividad 6. Articulando: Se vincula un grupo de 100 personas mayores, quienes participan de manera adecuada en la actividad y tiempos propuestos para el desarrollo
de la misma. Garantizando la asistencia a controles médicos al 100% de la poblacion institucionalizada.

Actividad 7." Despertado mis sentidos" Las personas mayores experimentaron un espacio diferente, tranquilo en los diferentes espacio de la comunidad donde gracias
al masaje manual se logra disminuir dolor y contractura muscular . Incrementan la relajacién fisica y mental. Aportan paz, armonia y serenidad.

En constancia de Ia realizacién de la actividad firman:

Persona 1:

Angelica Gonzalez C.C. No 31199211 Qaq e// g é
Persona 2: % _?
Femnando Arias Polifroni CC : 17013253

Persona 3: &
Elsa Lia Bohorquez C.C : 41737821 Z Q‘W

|\

Persona 4:
Mario Trujillo Rubio C.C. 17084758___pdo> 45 (PAQL

TS MG 2]
Miguel Garcia C.C : 356224 » + 2

Coordinadora:
Adriana del Pilar Amortegui C.C.. No 52506519,
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Fecha de evaluacién del encuentro: 29/11/2024

Nombre del profesional que evalia:

Jose Henry Cifuentes Villabon C.C. 1069728315
Wiliam Andres Rodriguez Molina C.C 1032490671
Domingo Moya Chiroles C.E. 450224

Myriam Yaneth Fuentes Hernandez C.C 53012598
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CUERPO Y MENTE
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Actividad 5. Promocion de la Salud
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Actividad 5 "Despertando mis sentidos"
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