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Consolidar la reflexión y retroalimentación, para fortalecer el sentido de propósito y cuidado personal. 

Estilos de vida Saludable																								

Línea de Atención: Trasformacion de imaginarios Profesional a cargo: Cristian David Castillo Castro

Nombre de la actividad: De la calle a la vida.

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Fortalecer la consciencia corporal y el sentimiento de seguridad asociada a su capacidad de resistencia ante la adversidad. 

Cuestionar la normalidad de los estigmas de habitabilidad en calle y de vejez, fomentando factores protectores y reconociendo riesgos.

Componente de Atención:

Promover la transformación de imaginarios negativos de la habitabilidad en calle y de la vejez, a través de analogías de cuidado y promoción de la salud, la autopercepción para 

mejorar la calidad de vida, empatía y compasión. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

Dentro de la actividad participaron 25 inicialmente y luego llegando a 45 personas, iniciando a las 10:00 am hasta las 12:00 pm, los impactos las personas mayores conectaron su 

actividad inicial en donde expresaron un gusto por estas actividades, con las cuales se sienten mas seguros, se reconocieron en aspectos de la habitabilidad en calle por los que 

transitaron, reconociendo algunas formas en las debemos evitar como grupo, así como en otras  fomentar su actividad, al tiempo que se fomentaron acciones para ser más conscientes 

en relación al mantenimiento y su autocuidado, realizando símiles entre prácticas de mantenimiento y acciones de cuidado del vehículo, se generaron símbolos de anclaje frente a 

estas actividades. Se avanzó en la coordinación visual y de ejecución en todo el grupo de personas mayores, se fomentaron acciones de autocuidado, su reconocimiento emocional y 

acciones de cuidado específicos, reducción del estigma negativo del fenómeno de habitar calle y de la vejez, evitando frases como por mi edad, fomentando frases como “esta es mi 

forma de cuidarme y mantenerme como un clásico”, generando acciones preventivas. Para mejorar incluir ejercicios para personas mas sedentarias, intentando integrar algunos de sus 

elementos a la actividad. 

METODOLOGÍA
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Se invita a los beneficiarios a participar de la actividad central que se desarrollara en el comedor, iniciando desde la 10:00 a.m. se invita a las personas mayores a participar 

en la actividad donde se realizara un calentamiento postural, separando los pies a la altura de los hombros, con las rodillas semiflexionadas, pelvis neutra, donde se realiza un 

calentamiento en coordinación en patrón cuadrado, avanzando lateral (derecha-izquierda) y retroceso en cuadrado, con pequeños saltos, luego un patrón de cruz un paso con 

el pie derecho realizando un puño al aire con el brazo izquierdo y luego pie derecho y brazo izquierdo, fomentando la coordinación, luego se les orienta una serie de pasos 

golpe derecho dos goles izquierdos y un paso atras, con cinco repeticiones luego un golpe brazo derecho, un paso  adelante, golpe derecho y izquierdo, paso atrás, cinco 

repeticiones, donde referimos que cada movimiento es una forma en la cual hemos logrado avanzar cada golpe es una logro en nuestra vida, luego se plantean el abordaje de 

la política del fenómeno de habitabilidad en calle y luego de vejez.
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Para esto se retoman los ejercicios realizados con lo cual se les presenta el video https://www.youtube.com/watch?v=N2Fb8vaehuc&t=382s&ab_channel=TestigoDirecto para 

abordar los riesgos y factores protectores de la habitabilidad en la calle, con lo cual se retoman elementos abordados hasta el momento de la fragilidad de la calle, la historia 

de los habitantes de la calle, la diferencia entre habitabilidad en calle y las personas sin hogar, invitando a participar en las transformaciones que cada uno ha visto y 

vivenciado con el paso del tiempo entorno al fenómeno de habitabilidad en calle para esto se dialogan algunos factores de riesgo que los vivenciaron en el mantenimiento de 

la habitabilidad en calle, así como otras circunstancias que llamaremos factores protectores frente al fenómeno, donde se hace un pequeño recuento de diferentes situaciones 

vivenciadas por ellos realizando un círculo de experiencias, planteando la pregunta de como seria esas mismas situaciones en esta edad, resaltando algunos de los cambios 

que han tenido a lo largo de los años, para esto se presenta la metáfora del automóvil, resaltando algunos de los cuidados que se tienen, donde se cuidan los interiores y 

exteriores del vehículo así mismo se muestra el mismo modelo pero con oxido y problemas internos, con lo cual abordar los cuidados necesarios para un modelo clásico como 

lo son ellos, resaltando en la importancia del autocuidado, abordando formas en las que cuidamos el exterior, el cuerpo, los ojos, nuestra piel, así como el cuidado interno de 

nuestras emociones, alimentación, sueño y desintoxicación, como formas de mantener el cuidado interno de nuestro modelo, para ello se les propone realizar algunos 

ejercicios que nos permiten mantenernos como la respiración consciente, con la cual alcanzar algunos grados de autonomía, se realiza un ejercicio de 4-2-4, llevando una 

meditación corta sobre el autocuidado, donde apreciaremos lo que tenemos actualmente y nos esforcemos en mantenerlos de buena manera, luego se realizan una serie de 

estiramientos de la mano de algunas posturas de Tai chi, y de masajes para relajar tensiones alertando que estas son practicas protectoras frente al envejecimiento.
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Para el cierre se profundiza en la relación entre la vejez, los autocuidados y el fenómeno de habitabilidad en calle para esto se realiza una síntesis pequeña de lo abordado 

hasta el momento luego se plantean unas preguntas guías: ¿Qué cambios han notado en su percepción sobre la habitabilidad en la calle y la vejez después de participar en el 

taller?, ¿Qué acciones concretas pueden tomar para aplicar las lecciones aprendidas en su vida diaria y en el servicio? y ¿Cómo pueden aplicar los ejercicios de 

calentamiento y la conciencia del autocuidado para mejorar su calidad de vida y fortalecer su envejecimiento? Con las cuales se busca ampliar y abordar lo vivenciado, así 

como retomar estos aspectos para transformar los imaginarios negativos que se tienen. 

RECURSOS

Espacio para ejercicios de calentamiento y Actividad Central. Psicologo que guia la actividad

Material ejercicios de autocuidado (Tai chi, meditacion y masajes) Facilitador de apoyo logistico

Tv y Videos Personas mayores voluntarias

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD
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