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Unidad Operativa: | Centro de Cuidado Transitorio Memoria y Saber
Componente de Atencion: | Ocupacion Humana
Linea de Atencic’)n:| Movilizando habilidades, capacidades y potencialidades Profesional a cargo: Lina Marcela Bermudez - Terapeuta ocupacional
Nombre de la actividad:| Actividad de yoga en silla.

DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Promover el bienestar fisico, emocional y social de las personas mayores mediante la practica de yoga en silla, para fomentar la autonomia funcional, mejorar la
calidad de vida y prevenir el deterioro asociado al envejecimiento.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Fortalecer la movilidad articular y la fuerza muscular mediante ejercicios adaptados de yoga en silla que estimulen la flexibilidad y fortalezcan los grupos musculares
principales, favoreciendo el mantenimiento de la independencia en actividades de la vida diaria.

Reducir el estrés y mejorar el bienestar emocional, mediante técnicas de respiracion y relajacion durante las sesiones de yoga en silla, con el fin de disminuir la
ansiedad, mejorar el estado de animo y promover un mayor equilibrio emocional.

Fomentar la interaccion social y la participacién ocupacional para que las personas mayores puedan compartir experiencias, fortalecer vinculos sociales y desarrollar
una rutina activa que fomente su integraciéon comunitaria.

METODOLOGIA
A las 2:00 p.m. se convoca a las personas mayores a la zona del salon multiple, se les da la bienvenida y una breve explicacién de los objetivos de la sesion
para que las personas mayores comprendan el proposito y se sientan motivados. Se coloca un audio relajante el cual se escucha sonidos del bosque, como
cascada, aves, viento, plantas, etc.

MOMENT
(0]
INICIAL

Alas 2:10 pm, Se les indica a las personas mayores la postura inicial en silla, asegurandose que esten comodos, espalda recta y con los pies en el piso.
Posteriormente, se hace un breve calentmiento con ejercicios simple de respiraciéon y movimientos basicos para movilizar el cuello, hombros y mufiecas.
Se guia a las personas mayores para hacer las posturas de yoga en las sillas, como inclinaciones laterales, ademas de estiramientos de brazos y piernas,
rotacion de tronco, estos ejercios se hacen de manera progresiva y pausada, teniendo encuenta el limite de las personas mayores y asi mismo
recordandoles.

Las posturas incluyen ejercicios como:

Flexién de columna: movimientos suaves hacia adelante y atras para movilizar la espalda.
Elevacién y estiramiento de brazos: mejora de la flexibilidad y coordinacion.

Rotaciones de cuello y hombros: liberacién de tensiones acumuladas.

Posturas de equilibrio adaptado: trabajando la estabilidad y la concentracién.

MOMENTO
CENTRAL

Durante laa actividad, se incorporan técnicas de respiracién profunda y consciente con el fin de relajar el cuerpo y la mente, fomentando la oxigenacion y la
reduccién del estrés. A medida que las personas mayores ejecutan las posturas, se monitorea y ajusta las posturas segun las capacidades de cada persona
mayor, brindando apoyo verbal y motivacional.

Para teminar se guia a las personas mayores a una breve meditacion y visualizacién positiva mientras permanecen sentados, con una respiracion lenta y
profunda. se hacen unos estiramientos finales, con movimientos suaves para relajar el cuerpo, como el balanceo de brazos, sacudidas suaves de las piernas
y el cuello, y con una postura de cierre con las manos en los hombros, como si se dieran un abrazo. Y se finaliza con un agradecimiento a las personas
mayores por la asistencia ademas de tener un breve espacio para comentarios o preguntas y reforzar los beneficios logrados en la actividad.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Para esta actividad se utilizaron como recursos materiales: Como recurso humano se conté con 1 profesional de terapia ocupacional y 17
Sillas, audio con melodia en contexto de un bosque. personas mayores participantes.

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Para esta actividad participarédn 17 personas mayores, donde se evidencié que las se generaron resultados positivos en diversos aspectos fisicos, cognitivos y
emocionales.

Se observé que las personas mayores realizaron movilidad articular, flexibilidad y fortalecimiento muscular, especialmente en areas como hombros, cuello y
extremidades, favoreciendo la coordinacion y el equilibrio. Ademas, la practica de respiracién consciente contribuyé a reducir los niveles de estrés y ansiedad,
promoviendo un estado de relajacion y bienestar general.

A nivel emocional, la mayoria de personas mayores que participaron manifestaron sentirse mas tranquilos, incluso una persona mayor refirié que se habia
desaparecido un dolor y un calambre en el miembro inferior derecho el cual tenia antes de iniciar con la actividad de yoga. Las personas mayores se muestran
motivadas y refieren querer continuar participando en actividades relacionadas al yoga y a la meditacion.
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