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YOGA - SALUDO AL SOL

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Promover el bienestar físico, mental y emocional de las personas mayores mediante la práctica yoga relacionada a la tenica: "Saludo al Sol", adaptada a sus
necesidades y capacidades, para mejorar su movilidad, flexibilidad y calidad de vida.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

*Mejorar la flexibilidad y movilidad articular a través de movimientos suaves y controlados que se integran en las posturas de la tecnica de YOGA: "Saludo al Sol".

*Favorecer la atención plena y la conexión mente-cuerpo, utilizando la sincronización de movimientos con la respiración en cada fase de la secuencia.

METODOLOGÍA

A las 10:00 am, se convoca a las personas mayores a la actividad de movilizando habilidades, capacidades y potencialidades, se les brinda el saludo y la
bienvenida al espacio de la actividad la cual será en la zona del patio. Se explica el objetivo de la actividad y los beneficios de la tecnica de yoga: "Saludo al
Sol" adaptado para personas mayores, relacionandolo a una forma de empezar y mantenerse activo durante el día.

Luego, a las 10:10 am, Se inicia guiando un ejercicio de respiración consciente para relajar la mente y preparar el cuerpo, mientras las personas mayores
permanecen de pie, según sus capacidades. Se realiza un calentamiento con movimientos suaves, como estiramientos de cuello, brazos y piernas, para
activar las articulaciones y los músculos.

Después se realiza la demostración del paso a paso de las posturas del "Saludo al Sol", adaptadas a las capacidades de los participantes. Las posturas se
realizan lentamente, sincronizando los movimientos con la respiración. Cada persona mayor imita los movimientos mientras recibe instrucciones claras y
apoyo visual (impresión que contiene las posturas dibujadas).

Las posturas fueron adaptadas de poca intensidad y accesibles para que todas las personas mayores las puedan ejecutar, garantizando la comodidad y
seguridad de todos.
Se realiza la secuencia de siete posturas donde se realiza el ejercicio de inhalar y exhalar de manera intercaladas, que se describen a contonuación:
1. "Centramiento", 2. "arco hacia atrás", 3. "Flexión en pinza", 4. "En cunclillas - extensión", 5. "En cunclillas - flexión", 6."La escuadra", 7. Se repite
nuevamente "Centramiento".

Al finalizar, se agradece a las personas mayores por su participación en la actividad de yoga, se realiza una retroalimentación enfocada en recomendar a las
personas mayores de realizar las posturas aprendidas para iniciar el día energeticos, se indica de realizar la tecnica "salido al sol" solamente en las
mañanas debido a que son posturas para activar y en caso de hacerse en la noche podría estar la posibilidad de interrumpir la adecuada higiene del sueño.

RECURSOS

 Para esta actividad se utilizaron como recursos materiales:
 Apoyo visual: Ficha con imagenes de las posturas, sonido naturaleza.

Como recurso humano se contó con 1 profesional de terapia ocupacional y 17 personas
mayores participantes.

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD

En la actividad ejecutada de yoga con la técnica del Saludo al Sol, se logra evidenciar que las personas mayores logran realizar los movimientos articulares y de
flexibilidad, observandose por una mayor amplitud de movimiento en las extremidades y la columna. Los participantes logran mantener posturas con mayor
estabilidad, reflejando un fortalecimiento muscular y un mejor equilibrio corporal.
Asimismo, se observa una coordinación motriz más fluida al ejecutar la secuencia adaptada, sincronizando movimientos con la respiración de manera consciente.
En términos cognitivos y emocionales, los participantes demuestran mayor atención y concentración, permaneciendo enfocados en las indicaciones y en su
experiencia personal durante la actividad. Además, se nota una interacción social más activa, con disposición para compartir sensaciones y experiencias al finalizar
la sesión. Finalmente, las personas mayores comparten comentarios positivos, destacan el impacto positivo en su calidad de vida y solicitan copia o foto del apoyo
visual que se brindo durante la sesión: impresión de las posturas.

Nombre de la actividad:
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