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Lugar Salón Multisensorial  

Fecha 28/02/2025 Horario: 10:00 am a 11:00 am 

Tema Actividad sensorial  

Desarrollo 

 
Desarrollo de la actividad 
 
Se realiza la convocatoria a las personas mayores para que suban al salón 
multisensorial y participen del taller que tendrá como finalidad: 
Generar un espacio para la relajación muscular y la salud mental en las personas 
mayores del centro transitorio Samper Mendoza por medio de una meditación guiada. 
 
Una vez ubicados en el salón, se da a conocer el objetivo de la sesión y se habla 
acerca de la importancia de realizar meditaciones guiadas para entrar en consciencia y 
conectar con la respiración y la contracción de cada musculo mientras se está 
recostado o sentado con los ojos cerrados.  
 
Continuamos con el taller en donde se inicia la meditación guiada la cual comenzará 
con una respiración profunda para conectar con el momento presente. Luego, inhala 
lentamente por la nariz, contando hasta 4. Sostén el aire por un momento y exhala 
suavemente por la boca, contando hasta 4.e Está respiración se realiza dos veces 
más manejando el ritmo y sintiendo cómo el cuerpo se relaja con cada exhalación. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ahora, vamos a relajar el cuerpo poco a poco y escuchando lo siguiente: Siente cómo 
tus pies descansan sobre el suelo. Nota si hay alguna tensión en ellos y déjala ir al 
exhalar. Sube hacia tus piernas. Si sientes tensión en los músculos, respira 
profundamente y con cada exhalación permite que esos músculos se relajen. 
Pasa a tu abdomen, siente cómo se expande al inhalar y se relaja al exhalar. 
Relaja tus hombros, tus brazos y tus manos. Siente como cada parte de tu cuerpo se 
va soltando, permitiendo que la relajación se extienda desde tus pies hasta la cabeza. 
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Nuevamente, concéntrate en tu respiración. Simplemente observa cómo entra el aire, 
cómo tu cuerpo lo recibe. Nota cómo el aire sale suavemente, llevando cualquier 
tensión o preocupación que puedas tener. Por último, toma un momento para sentir 
gratitud por tu cuerpo y tu vida. Piensa en algo por lo que te sientas agradecido hoy, 
ya sea una persona, una experiencia o incluso algo pequeño que te haga sonreír.  
 
                                                                  
                                                                    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Al finalizar se realiza una retroalimentación en donde esta meditación puede realizarse 
diariamente o cuando necesiten un espacio para relajarse y recargar energías. 
                                                                                                                                                                                                                      

Asistentes 

Nombre Cargo/Rol Dependencia 

Hernando Ortiz Bohorquez  Educador físico CCT Samper Mendoza 
María Berenice Soto Persona Mayor No aplica. 

Arturo Veloza Persona Mayor No aplica. 

Guillermo Betancourt Persona Mayor No aplica. 

Jaime de Jesús Tirado Persona Mayor No aplica. 

Compromisos  
Actividad Responsable Fecha límite 

   

   

Próxima reunión No aplica 

Elaboró  Hernando Ortiz Bohorquez – Educador físico. 
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