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ejecucion:

Unidad Operativa: MEMORIA'Y SABER
Eje de Atencion: Imaginarios y Practicas del Envejecimiento
Linea de Atencion: Buenas Practicas del Envejecimiento Profesional a cargo: Rocio del Pilar Ricaurte L.
Nombre de la actividad: Relajacion Guiada En Silla

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

Brindar a las personas mayores técnicas que mejoren su bienestar fisico, mental y social.

OBJETIVO ESPECIFICO

Ofrecer estrategias a las personas mayores para reducir las tensiones tanto sicoldgicas y fisicas

Aumento de la capacidad de memoria y concentraciobn en las personas mayores

METODOLOGIA
1. Bienvenida. 2. relajacién guiada

° Se hace la invitacion a las personas mayores que se encuentran en la Unidad operativa ha participar en las actividades que se van a realizar en el Salon Sensorial y los beneficios que
5 pueden generar en su calidad de vida. Una vez convocados se socializacién de la actividad y se inicia un Calentamiento céfalo-caudal
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4 Se realiza sesion de relajacion en silla. se inicia con técnicas de respiracion para preparar el cuerpo para las movilizaciones. Lo movimientos a realizar son los siguientes. movimiento
é de cuello de un lado al otro y realizando giros con la cabeza. Luego se inicia con los brazos hacia el frente, al lado y atras. a continuacion se les solicita que se lleva el cuerpo hacia
E adelante y en extension de los brazos tratar de tocar el piso con las manos. luego se incorpora y se realiza estiramientos de los dedos de las manos y haciendo rotacién de
8 mufecas.Paso siguiente realizar estiramientos de los miembros inferiores y alterno se realiza extension de brazo. Se les solicita que cierren los 0jos y se van a concentrar en la
o respiracion , inhalando y expirando; se les indica que traigan a su memoria un sitio en donde ellos se sintieron bien, recuerden que habia en el sitio, olores, colores, formas y personas
g que se encontraban,; luego se les indica que agradezcan ese momento y se enfoquen nuevamente en la respiracién y lentamente abran los ojos.
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'9 En la parte final, Se les solicita que respiren profundo y expresen coémo se sienten y si se cumplio con el propésito de la actividad.
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RECURSOS
Sillas Personas Mayores
cabina de sonido Terapeuta Ocupacional
musica

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Las personas mayores refieren que les gusta estas actividades. Ya que se sienten en calma tanto fisica como mentalmente.




