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Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio Memoria y Saber

Componente de Atencion: Ocupacion Humana

Linea de Atencion; Movilizando habilidades, capacidades y potencialidades Profesional a cargo: Lina Marcela Bermudez - Terapeuta ocupacional
Nombre de la actividad: Yoga con bandas elasticas

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Fomentar el bienestar fisico y emocional de las personas mayores mediante una practica de yoga adaptada con el uso de bandas elasticas, promoviendo la
movilidad y la atencion plena a través de ejercicios guiados por imitacién corporal.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

-Mejorar la movilidad articular en las personas mayores mediante ejercicios de estiramiento adaptados a las capacidades fisicas individuales, usando bandas
elasticas para facilitar el rango de movimiento.

-Fomentar la coordinacién motriz en las personas mayores mediante la practica de secuencias de movimientos simples guiados por imitacion

-Incrementar tiempos del componente atencional en las personas mayores a través de técnicas de respiracion consciente y enfoque en cada postura.

METODOLOGIA
9 _1 |A'las 10:00 am, se convoca a las personas mayores al salén multisensorial, se inicia con una breve introduccién para dar la bienvenida a las personas
E g mayores y explicar los objetivos de la actividad: yoga mediante uso de bandas elasticas. Posterior se muestra los materiales a utilizar (bandas elasticas y
(53 = |colchonetas) Luego, se indica a las personas mayores realizar una respiracion profunda en posicion sentada para relajar el cuerpo y preparar la mente para
S 7 |laactividad.
Alas 10:10 am, se invita a las personas mayores a mantener una postura sedente sobre la colchoneta, y se inicia con una serie de posturas basicas de yoga
adaptadas con bandas elasticas como:
Estiramientos suaves de miembros superiores e inferiores que se describiran a continuacion:
O _ |MMSS
E é -Elevar brazos hacia al frente tomando la banda elastica con ambas manos y estirarla/plegarla.
'-'§J E -Elevar brazos hacia arriba de la cabeza tomando la banda elastica con ambas manos y estirarla/plegarla.
O W |-Tomar la banda con ambas manos, estirarla y desplazarla hacia la zona lateral izquierda y luego hacia la derecha.
s O
MMII
-Luego, se indica que se coloquen la banda elastica en los tobillos y se ubiquen en posicion decubito lateral derecho y realicen abduccion de pierna
izquierda.
-Después cambiar a posicion decubito lateral izquierdo y realicen abduccion de pierna derecha.
Cada estiramiento se realizo 10 veces en 2 sesiones.
e
> 3:‘ Finalmente, se solicita a las personas mayores retomar la postura sedente sobre la colchoneta, se realiza retroalimentacion acerca de la importancia de
g Z |realizar yoga y estiramientos corporales, se solicita a las personas mayores que se levanten suavemente, posterior se pide colaboracién para recoger las
O & |colchonetas y guardar las bandas elasticas.
=
RECURSOS
Para esta actividad se utilizaron como recursos materiales: Como recurso humano se conté con 1 profesional de terapia ocupacional y 17 personas
bandas elasticas, colchonetas. mayores participantes.

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante la ejecucion del taller de movilizando habilidades, capacidades y potencialidades, en cuanto a la actividad propuesta para esta sesion relacionada a la
tecnica de yoga con bandas elasticas, participarén 17 personas mayores quienes realizaron las posturas y estiramientos de acuerdo a la instruccion brindada,

durante la sesion se evidencio a 2 personas mayores quienes se limitaron a realizar dos estiramientos debido a dolor articular, por lo cual se les indico que realizaran

el alcance segun la capacidad de cada uno. De igual forma, se realizo pausas o ejercicio de respiracion para evitar la fatiga en las personas mayores.

Las personas mayores se mantuvieron concentrados y atentos a la tecnica del yoga, se evidencio en las personas mayores el incremento de las capacidades fisicas

como emocionales, promoviendo un envejecimiento activo y saludable.
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REGISTRO FOTOGRAFICO

FECHA: 30/12/2024

HORA: 10:00 a.m.

TEMA: Movilizando habilidades, capacidades y potencialidades.
RESPONSABLE: Lina Bermudez
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