CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO

FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE ARATOCA

NIT: 890.203.826-8
Francisc o Prada Marguez
de Aratoca

CERTIFICACION DE PAGOS DE APORTES AL SISTEMA DE SEGURIDAD
SOCIAL Y PARAFISCALES

El suscrito, EDGAR MORENO JAIMES, identificado con la cedula de ciudadania
No. 91.072.963 expedida en San Gil, en mi condicién de Representante Legal del
Centro de Bienestar del Anciano Francisco Prada Marquez de Aratoca,
identificado con el Nit. N0.890.203.826-8, debidamente inscrito ante la secretaria
de Salud Departamental y Municipal, certifico el pago de los aportes realizados por
la institucién durante los ultimos 6 meses calendario legalmente exigibles a la
fecha de presentacion de nuestra propuesta, por los conceptos de salud,
pensiones riesgos profesionales, cajas de compensacion familiar, instituto
Colombiano de Bienestar Familiar (ICBF) y servicio Nacional de Aprendizaje
(SENA).

Lo anterior en lo dispuesto en el articulo 50 de la ley 789 de 2002.

Dado en Aratoca el 28 de Agosto de 2025

RM:/,Q_J IMES
Representacion Legal

100 AROS HACIENDO HISTORIA, COMPARTIENDO CRA. 7 No. 0 - 21, B. San Rafael
AFECTO, REGALANDO AMOR Cel. 313.328.1324
info@cbaaratoca.com

1916—2016 ARATOCA - SANTANDER




/' Benco Agrario de Colombia

El Banco que hace crecer el campo
Nit : 800.037.800-8

CERTIFICACION

=1 Banco Agrario de Colombia, certifica que: CENTRO DE BIENESTAR DEL
ANCIANO FRANCISCO PRADA MA, identificado(a) con NIT JURIDICAS No.
3902038268 de ARATOCA, se encuentra vinculado(a) con nuestra entidad con el
oroducto de: CTE - CUENTAS -CORRIENTES, numero 0-601-00-00255-3, fecha
de apertura: 06/28/1990.

Se expide en ARATOCA, a los veinte y ocho (28) dias del mes de agosto de 2025,
con destino a: A QUIEN PUEDA INTERESAR
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ﬁ“‘ : CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO
_ e FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE ARATOCA

Francisco Prada Marquez
de Arateco

NIT: 890.203.826-8

INFORME DE ACTIVIDADES No. 002

TIPO DE CONTRATO: CONVENIO DE ASOCIACION

CONTRATO Nro. CD-120-2025
“ANUAR ESFUERZOS PARA FORTALECER EL PROGRAMA
DE ADULTO MAYOR, BRINDANDO A TRAVEZ DEL

OBJETO: PROGRAMA CENTRO VIDA, LA ATENCION INTEGRAL A

g LOS ADULTOS MAYORES DEL MUNICIPIO DE ARATOCA-

SANTANDER-, CONFORME ALOS CRITERIOS DE LA LEY
1276 DE 2009"

SUPERVISOR: FABIAN ANDRES CORZO VEGA
CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO

CONTRATISTA: PRADA MARQUEZ DE ARATOCA

NIT: Nit: 890.203.826-8

VALOR INICIAL: $115.500.000

Aporte Municipio: $100.100.000

Aporte Asociado: $15.400.000

Plazo inicial: CUARENTA (40) DIAS

Fecha de inicio

01 DE JULIO DE 2025

Fecha estimada de terminacion:

27 DE AGOSTO DE 2025

Nro de CDP:

25-06025 DEL 16 DE JUNIO DE 2025

Nro de RP:

25-06127 DEL 27 DE JUNIO DE 2025

N°. Planilla y mes de

7978072202 DE AGOSTO DE 2025

seguridad social
Valor a pagar presenta acta $42.542.500

DESDE 01/08/2025
PERIODO DEL PAGO

HASTA 27/08/2025

100 AROS HACIENDO HISTORIA, COMPARTIENDO
AFECTO, REGALANDC AMOR
19162016

CRA. 7 N. 0 - 21, B. San Rafael
Cel. 313.328.1324
cba.aratoca2023@gmail.com
ARATOCA - SANTANDER
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g CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO

FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE ARATOCA

NIT: 890.203.826-8

Francisco Prada Marquez
de Aratocco

Se elabora el presente informe, como soporte de las obligaciones ejecutadas y
como parte de la constancia para acceder a los recursos financieros del Municipio
de Aratoca.

De acuerdo con las condiciones establecidas en el presente convenio de
colaboraciéon se realizan las actividades respectivas para dar cumplimento al
convenio.

Con relacion al desarrollo y ejecucion de estas obligaciones, las actividades
representativas realizadas durante la ejecucion fueron:

GRADO DE CUMPLIMIENTO DE LAS OBLIGACIONES ESPECIFICAS:

N/
r OBLIGACION ACTIVIDAD REALIZADA EVIDENCIA
o
! Suministro de refrigerio de la manana Anexo: 1. Fotocopias de los
' asegurando su ingesta y nivel proteico -calérico | registros de entrega de
y micronutrientes que garanticen las Alimentos 51 folios.
condiciones de salud del Adulto Mayor.
1| Atencién Alimentaria Suministro de Almuerzo, servicio de Infforme de actividades de
manipulacion de alimentos asegurando su alimentacion y cocina y copia
ingesta de los niveles proteico -calérico y de minuta alimentaria 25
micronutrientes que garanticen las condiciones | fglios.
de salud del Adulto Mayor de acuerdo a los
menus establecidos.
Servicios de Promocion y Prevencion y apoyo, Anexo: 2. Orientacion
orientacion Psicosocial Atencion terapéutica a Psicasocial y registro
2| Apoyo Psicosocial través del desarrollo de talleres formativos y fotografico 28 folios.
actividades cognitivas y actividades con su
respectivo material de apoyo.
Anexo: 3. Informes de
Infforme de las actividades de enfermeria y | actividades enfermeria vy
servicios de promocién y prevencion, registro fotografico 25 folios.
3| Atencion primaria en
Salud Servicio de promocién y prevencién Actividades en Nutricion 06
Nutricionista, valoracion y minuta. folios.
100 AFOS HACIENDO HISTORIA, COMPARTIENDO CRA. 7 N. 0- 21, B. San Rafael

Cel. 313.328.1324
cba.aratoca2023@gmail.com
1816—2016 ARATOCA - SANTANDER

AFECTO, REGALANDO AMOR




ﬁ CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO

FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE ARATOCA

i NIT: 890.203.826-8
Francisco Prada Marquez
de Aratcca

- Anexo: 4. Informes de
- Educacién Fisica vy | Infforme de actividades de fortalecimiento y | Actividades de Educacion
4 deporte motricidad, recreacién y deporte a los Adultos | Fisica y deportes, registro
Mayores. fotografico 7 folios.

Anexo: 5. Informe de

5 Uso de Internet Inclusién a las TIC actividades de inclusién a las
TIC 04 folios.

Auxilio en caso de muerte del beneficiario del | Anexo: 6 Certificacion

6 | Auxilio Funebre CBA. Funerales Napoletn 3 folios.

Actividades Anexo 7. Informe de

7 Recreativas y | Informe de las actividades de manualidades y | actividades de manualidades

i Culturales actividades culturales. y actividades culturales 11

folios.

Se anexa de manera fisica evidencia de las actividades realizadas.

Se expide el presente documento a los (28) dias del mes de Agosto del afio 2025.

e S
T —— e
~—EDGAR MORENO JAIMES
Representante Legal C.B.A.

100 ARCS HACIENDO HISTORIA, COMPARTIENDO CRA.7 N. 0 - 21, B. San Rafael

Cel. 313.328.1324
, REGALA oR
AFECTO.RE Noo AN cba.aratoca2023@gmail.com

19162016 ARATOCA - SANTANDER




CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA
MARQUEZ DE ARATOCA

Francisco Prada Marguez
de Aratoca

ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA
ANEXO 1

RESUMEN DE ENTREGA DE ALIMENTOS
PERSONAL OPERATIVO
INFORME DE ACTIVIDADES MANIPULADORAS DE ALIMENTOS
MINUTA ALIMENTARIA

INFORME DESDE EL 01 AL 27 DE AGOSTO DE 2025

ARATOCA 2025
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7 PLANILLA DE ASISTENCIA Y ALIMENTACION PARA EL ADULTO MAYOR BENEFICIARIOS DEL CENTRO VIDA - km/

=~ 2025 FIRMA RESPONSABLE CV:DMIE€Y AA{\1 _ FIRMA SUPERVISOR S

19 GUSTAVO FLOREZ 28 JERSO JIMENEZ OMANA §
% \

20 | HELI JAVIER LOPEZ QUINTERO w 2 | JOSE VICENTE NINO ALVAREZ |- ,() \ Ay 7

\\
21 [ ISABEL ARAQUE FIGUEROA 30 |  JOSEFA OVIEDO DE ARIAS

ISIDRO ANTONIO ORJUELA -+ ! e

22 AMADO @ 31 | JOSEFINA MEZA DE CORZO
23 ISOLINA URIBE ORTIZ o m\v - B 32 JUAN Umorhawﬂﬂm PRADA

1 vi¢
24 ISRAEL VESGA SILVA : 3 JUAN ROJAS BADILLO

.vamqoi AN W-TAY ; .E:&wxxm&‘_ﬁ %

2 | JOSE ANTONIO ROA SANCHEZ | /) v i OO % | ELIBALLESTEROS BAUTISTA ‘L= /\m\@h s B
26 JOSE BADILLO AMADO 35 | LUIS ALBERTO CHAPARRO
27 ZOILA RIOZ DE GARCIA P o 36 | LUIS IGNACIO AYALA CASTRO
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FIRMA RESPONSABLE cv: Duzied SAl

FIRMA SUPERVISOR

PLANILLA DE ASISTENCIA Y ALIMENTACION PARA EL ADULTO MAYOR BENEFICIARIOS DEL CENTRO VIDA kw’

FECHA b~ O 2025

Ay, i L S B A T 5 e A S

55

OCTAVIO BADILLO BUENAHORA

o 5._....

ROSA VICTORIA RODRIGUEZ DE

CABALLERO
56 | OLINDA GUTIERREZ ALFONSO 65 ROSALBA JAIMES DIAZ
57 | OLIVA JAIMES DE MORENO 66 SARA GALVIS TRUJILLO
ss | FPEDROANTONIO PEDRAZA 67 | TRANSITO CAMARGO DE ORTIZ

MARTIN =
59 | PEDRO ELIAS RUIZ SALAZAR 68 GUILLERMO LOPEZ
60 | PEDRO JOSE TAVERA CORZO © | ZORAIDAACEVEDORINCON | 7 \A N
61|  POLONIA ROA SANCHEZ 70 AMINTA DIAZ
b 3:“ n 4\% LQ h Q.Nl

62 HERNANDO TORRES n BENJAMIN PIMIENTO
63| ROQUELINAMARQUEZDE | - m,v Wy \ in 2 7 GONZALO CASTILLO

ORTIZ
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2025 FIRMA RESPONSABLE cv: 2R §A N>  FIRMA SUPERVISOR

FIRMA | No | NOMBRE PARTICIPANTES 2025 |

19 GUSTAVO FLOREZ e 28 JERSO JIMENEZ OMANA
20 | HELI JAVIER LOPEZ QUINTERO § 29 | JOSE VICENTE NINO ALVAREZ

/] &

7 e fomaict
21| ISABEL ARAQUE FIGUEROA s 30 | JOSEFA OVIEDO DE ARIAS

ISIDRO ANTONIO ORJUELA
22 AMADO 31 JOSEFINA MEZA DE CORZO
23 ISOLINA URIBE ORTIZ / . ) m_ 2 JUAN omor%qw_%m PRADA
SO0l o veche
24 ISRAEL VESGA SILVA 2 JUAN ROJAS BADILLO
X svecl ves Yas

25 | JOSE ANTONIO ROA SANCHEZ 3 | ELIBALLESTEROS BAUTISTA L_
26 JOSE BADILLO AMADO 35 | LUIS ALBERTO CHAPARRO
27 ZOILA RIOZ DE GARCIA 36 | LUIS IGNACIO AYALA CASTRO
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m PLANILLA DE ASISTENCIA Y ALIMENTACION PARA EL ADULTO MAYOR BENEFICIARIOS DEL CENTRO VIDA }

Eﬁﬁumwto.nu 2025 FIRMA RESPONSABLE cv-I=H_ G-y FIRMA SUPERVISOR .

ROSA VICTORIA RODRIGUEZ DE

55 | OCTAVIO BADILLO BUENAHORA 64 CABALLERO Brerr \.}\mﬁ\%
56 | OLINDA GUTIERREZ ALFONSO . e ROSALBA JAIMES DIAZ QM N _
57 | OLIVA JAIMES DE MORENO 66 SARA GALVIS TRUJILLO
4 900 Gaolbis .«m&&
sg | PEDRO B“_a %Mq_m_ PEDRAZA 67 | TRANSITO CAMARGO DE ORTIZ

59 | PEDRO ELIAS RUIZ SALAZAR 68 GUILLERMO LOPEZ

60 | PEDRO JOSE TAVERA CORZO 69 ZORAIDA ACEVEDO RINCON

61| POLONIA ROA SANCHEZ 0 AMINTA DIAZ
62 HERNANDO TORRES n BENJAMIN PIMIENTO
63 xoocm:z%mﬂmmocmm DE 72 GONZALO CASTILLO
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FIRMA RESPONSABLE cv: D ™ME= §PA~>  FIRMA SUPERVISOR

PLANILLA DE ASISTENCIA Y ALIMENTACION PARA EL ADULTO MAYOR BENEFICIARIOS DEL CENTRO VIDA
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19 GUSTAVO FLOREZ 28 JERSO JIMENEZ OMANA
20 | HELI JAVIER LOPEZ QUINTERO \ 9&% 29 | JOSE VICENTE NINO ALVAREZ
-,
21 | ISABEL ARAQUE FIGUEROA 30 JOSEFA OVIEDO DE ARIAS
ISIDRO ANTONIO ORJUELA
22 AMAGO 31 | JOSEFINA MEZA DE CORZO
- JUAN DE LA CRUZ PRADA
23 ISOLINA URIBE ORTIZ 1130 Jina Oy Lu p 2 ORTEGA
24 ISRAEL VESGA SILVA ) , ! 33 JUAN ROJAS BADILLO
L Srae | vexqas.
25 | JOSE ANTONIO ROA SANCHEZ &\.N\.\S\«_\mﬁ \MQ Q ! 34 | ELIBALLESTEROS BAUTISTA %\M&\B MW
26 JOSE BADILLO AMADO 35 LUIS ALBERTO CHAPARRO
Lo BT aho0A 770,
27 ZOILA RIOZ DE GARCIA 36 | LUIS IGNACIO AYALA CASTRO
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FECHASS:-O 2025

um : PLANILLA DE ASISTENCIA Y ALIMENTACION PARA EL ADULTO MAYOR BENEFICIARIOS DEL CENTRO VIDA - Lml

FIRMA RESPONSABLE CV: IDVE“L &S+ FIRMA SUPERVISOR

OCTAVIO BADILLO BUENAHORA

ROSA VICTORIA RODRIGUEZ DE

CABALLERO
56 | OLINDA GUTIERREZ ALFONSO 65 ROSALBA JAIMES DIAZ
s7 | OLIVA JAIMES DE MORENO SARA GALVIS TRUJILLO
sg | PEDROANTONIO PEDRAZA ' TRANSITO CAMARGO DE ORTIZ
MARTIN ;
59 | PEDRO ELIAS RUIZ SALAZAR GUILLERMO LOPEZ
60 | PEDRO JOSE TAVERA CORZO ZORAIDA ACEVEDO RINCON 7 } N
61| POLONIA ROA SANCHEZ AMINTA DIAZ 3
Awmipla ()i
62 HERNANDO TORRES BENJAMIN PIMIENTO
e3 | ROQUEL z%mﬂmmocmm DE GONZALO CASTILLO
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CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE
ARATOCA

INFORME DE ALIMENTACION Y DE COCINA PARA LA ATENCION DE LOS
ADULTOS MAYORES
PROGRAMA CENTRO VIDA

INFORME 01 AL 27 AGOSTO DEL 2025

INTRODUCCION

Problemas frecuentes que tienen las personas mayores al comer

A medida que envejece, su sentido del gusto y el olfato pueden cambiar, y puede
parecerle que los alimentos pierden sabor. Pruebe con mas especias, hierbas o jugo
de limén para agregar sabor. Ademas, los medicamentos pueden cambiar el sabor
de los alimentos. También pueden hacerle perder su apetito. Hable con su médico
si esto es un problema.

Tal vez algunos de los alimentos que solia comer ya no le hacen bien. Por ejemplo,
algunas personas se vuelven intolerantes a la lactosa. Tienen dolor de estomago,
gases o diarrea después de comer o beber algo que contenga leche. Su médico
puede hacerle una prueba para ver si tiene intolerancia a la lactosa.

¢ Le resulta mas dificil masticar los alimentos? Si tiene dentaduras postizas, quizas
no le queden bien, o quizas le duelen las encias. Si es asi, un dentista puede
ayudarle. Mientras tanto, tal vez sea una buena idea comer alimentos mas blandos
que sean mas faciles de masticar. Estos son solo algunos de los posibles problemas
que los adultos mayores pueden tener al comer.

¢.Las personas mayores necesitan beber agua?

Con la edad, es posible que no tenga sed como antes. Por lo tanto, no espere a
tener sed para beber agua y otros liquidos. A menos que su médico le haya dicho
que limite los liquidos, beba muchos liquidos como agua, leche o caldo.

Trate de tomar liquidos a lo largo del dia. Puede tomar una sopa baja en grasa como
refrigerio (merienda) o beber un vaso de agua cuando tome una pastilia. No olvide
tomar sorbos de agua, leche o jugo entre bocados durante una comida.




Refrigerios saludables

Los refrigerios estan bien, siempre y cuando los seleccione de manera inteligente.
Si desea un refrigerio por la tarde o después de la cena, coma una fruta o ponga
mantequilla de mani o queso crema bajo en grasa sobre un pan tostado integral. No
olvide incluir los refrigerios en su conteo diario de alimentos. Por ejemplo, 1
cucharada de mantequilla de mani untada en una rebanada de pan tostado integral
cuenta para el grupo de alimentos de proteinas y el grupo de cereales. Algunas
ideas para refrigerios saludables incluyen:

« Coma 1 onza de queso con algunas galletas integrales, un recipiente
pequefio de yogur bajo en grasa o sin grasa, 0 una porcion de 1 onza de
nueces sin sal.

« En lugar de dulces, ponga fruta en el tazén sobre su mesa de centro.

« Mantenga en el refrigerador verduras crudas ya lavadas junto con hummus
u otras salsas saludables.

« Para limitar el tamafio de las porciones, no coma directamente de la bolsa.
Mida una porcién y guarde el resto de la bolsa.

« Cuando esté fuera de casa y quiera un refrigerio, no se deje tentar por una
barra de chocolate. Mejor, lleve una mezcla hecha en casa de nueces con
frutos secos. Si necesita comprar un refrigerio mientras esta fuera de casa,
elija una manzana o un banano; la mayoria de las tiendas los tienen.

Aqui hay algunos consejos para comenzar:

« Coma una gran variedad de verduras y frutas de colores diferentes.

« Asegurese de que al menos la mitad de sus cereales sean integrales.

« Limite las grasas saturadas (que se encuentran principaimente en la
mantequilla, la grasa de res y los aceites de coco, palma y palmiste) y las
grasas trans (que se encuentran en los alimentos procesados, como los
productos horneados comprados en tiendas, la pizza congelada y la
margarina).

« Comas grasas “buenas” (poliinsaturadas y monoinsaturadas), como las que
se encuentran en las semillas, las nueces, los aguacates y los pescados
grasos como el salmén. Cualquier grasa agregada al cocinar debe venir de
aceites de origen vegetal como el aceite de oliva o el de canola.

« Coma de 8 a 10 onzas de pescados y mariscos por semana. Ciertos
pescados, como el salmén, las anchoas y la trucha, tienen mas grasas
saludables que otros y también menos mercurio, que puede ser malo para la
salud.
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CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA
MARQUEZ DE ARATOCA

PSSl b Ese=

Francisco Prada Marquez
de Aratoca

ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA
ANEXO 2

INFORME DE ACTIVIDADES APOYO PSICOSOCIAL
SERVICIOS DE PROMOCION Y PREVENCION

INFORME DESDE EL 01 AL 27 DE AGOSTO DE 2025

ARATOCA 2025




Nombre de la
Institucion:

CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE
ARATOCA

Tipo de Informe

INFORME PSICOSOCIAL

Poblacion

ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA

Periodo

1 de Agosto al 27 de Agosto de 2025

ATENCION PSICOSOCIAL ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA

ARATOCA

TEMA: ACTIVIDAD DE HABILIDADES PARA LA CONVIVENCIA EN LOS
ADULTOS MAYORES DEL PROGRAMA CENTRO VIDA

“fortaleciendo capacidades para una vida activa y significativa"

OBJETIVO.

Fortalecer en los adultos mayores las habilidades cognitivas, emocionales y sociales

que favorecen la autonomia, la adaptacion a los cambios y la participacion activa en

su entorno, promoviendo asi una vida mas significativa, resiliente y con mayor

bienestar psicologico.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Reconocer las competencias personales y sociales que los adultos mayores

han desarrollado a lo largo de su vida.

e Brindar estrategias psicolégicas para mantener y potenciar habilidades de

comunicacién, memoria, resolucion de problemas y manejo emocional.

e Fomentar la autoconfianza y la motivacion en la participacion de actividades

individuales y grupales.

e Promover la adaptacién positiva a los cambios propios de la etapa vital,

fortaleciendo la resiliencia y el sentido de propoésito.

o Estimular la interaccién social como herramienta para prevenir el aislamiento

y mejorar la calidad de vida.
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Institucién: ARATOCA

| Tipo de Informe | INFORME PSICOSOCIAL

Poblacién ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA
Periodo 1 de Agosto al 27 de Agosto de 2025
INTRODUCCION

El proceso de envejecimiento no solo trae consigo cambios fisicos, sino también
retos emocionales, cognitivos y sociales que influyen en la manera en que los
adultos mayores enfrentan la vida cotidiana. Desde la psicologia, se reconoce que
en esta etapa es fundamental fortalecer las habilidades para la competencia,
entendidas como las capacidades que permiten desenvolverse de manera
auténoma, adaptarse a los cambios, resolver problemas, relacionarse con otros y
mantener una vida significativa.

Esta charla busca resaltar que la vejez no es una etapa de pérdida, sino un momento
de oportunidad para reconocer, mantener y potenciar las competencias adquiridas
a lo largo de la experiencia de vida. Al estimular recursos como la memoria, la
comunicacion, la resiliencia, la autorregulacién emocional y la interaccion social, se
favorece no solo el bienestar individual, sino también la integracion activa en la
comunidad.

En este espacio, se brindaran herramientas préacticas y reflexiones que permitiran a
los adultos mayores descubrir que, mas alld de la edad, siempre es posible
aprender, crecer y seguir siendo competentes en los diferentes ambitos de la vida.

PROPUESTA DE TRABAJO

La charla se desarrollara con un enfoque participativo y vivencial, donde los adultos
mayores sean protagonistas de su propio aprendizaje. Se combinaran estrategias
de psi coeducacion, dinamicas grupales y ejercicios practicos que permitan
reflexionar, reconocer y fortalecer sus competencias personales, sociales y
emocionales. El proceso de envejecimiento conlleva transformaciones a nivel fisico,

emocional y cognitivo. Las funciones mentales superiores pueden verse afectadas




Nombre de la CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE
Institucion: ARATOCA

| Tipo de Informe | INFORME PSICOSOCIAL

Poblacién ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA

Periodo 1 de Agosto al 27 de Agosto de 2025

con el paso del tiempo, lo que impacta directamente en la calidad de vida y
autonomia del adulto mayor. La estimulacion cognitiva se plantea como una
estrategia terapéutica y preventiva que permite mantener activas las capacidades
mentales, prevenir el deterioro cognitivo y fortalecer el bienestar integral. Esta
propuesta busca responder a la necesidad de ofrecer espacios estructurados y
significativos que favorezcan un envejecimiento activo y saludable.

JUSTIFICACION

El envejecimiento es una etapa natural del ciclo vital que, ademas de cambios
fisicos y de salud, trae consigo transformaciones emocionales, cognitivas y sociales.
En este proceso, muchos adultos mayores pueden experimentar sentimientos de
pérdida de autonomia, disminucién de sus capacidades, aislamiento social o
desmotivacion frente a la vida cotidiana. Desde el enfoque psicolgico, se reconoce
la importancia de brindar espacios que fortalezcan las habilidades para la
competencia, entendidas como los recursos personales, emocionales y sociales

que permiten afrontar de manera eficaz los desafios de esta etapa.

La presente charla se justifica en la necesidad de promover la autonomia, la
resiliencia, la participacion activa y el bienestar integral de los adultos mayores,
resaltando que el envejecimiento no implica pérdida absoluta de capacidades, sino
la oportunidad de redescubrir fortalezas y seguir desarrollando nuevas habilidades.

Trabajar en el fortalecimiento de competencias como la comunicacion, la memoria,
la resolucién de problemas, la autorregulacién emocional y la interaccion social

contribuye directamente a:

« Prevenir el aislamiento y la dependencia.
« Favorecer la adaptacién positiva a los cambios propios de la edad.
« Mejorar la autoestima y la percepcion de autoeficacia.
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Tipo de Informe | INFORME PSICOSOCIAL

; Poblacién ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA

‘ Periodo 1 de Agosto al 27 de Agosto de 2025

« Potenciar la calidad de vida y el sentido de propésito.

En este sentido, la charla busca ser un espacio de aprendizaje y motivacion donde
los adultos mayores reconozcan el valor de sus experiencias de vida, fortalezcan
sus habilidades y descubran que siempre es posible aprender, crecer y seguir
siendo competentes, sin importar la edad.

METODOLOGIA

La metodologia de esta charla se fundamenta en el enfoque psicolégico participativo
y vivencial, priorizando la experiencia activa de los adultos mayores, el aprendizaje
significativo y la interaccién social. Se busca que cada actividad no solo transmita
informacion, sino que también estimule la memoria, la atencion, la motivacién y las
emociones positivas.

1. Exposicion dialogada:

o Breve presentacion tedrica sobre qué son las habilidades para la
competencia y su importancia en la adultez mayor.

e Lenguaje claro, cercano y adaptado a las caracteristicas del grupo.

2. Dinamicas vivenciales:

e Actividades grupales que fomenten la comunicacion, el trabajo en
equipo y la interaccién social.

e Ejercicios de memoria, atencién y resolucién de problemas
cotidianos.

e Role playing para el manejo de situaciones sociales o
emocionales.

3. Técnicas psicolégicas de estimulacion:
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Ejercicios de autorregulacion emocional (respiracion consciente,
visualizacion positiva).

Estrategias para reforzar la autoestima y la autoconfianza.

4. Reflexion colectiva:

Espacio de dialogo donde los participantes expresen sus
aprendizajes, emociones y experiencias.

Reforzamiento positivo de las competencias individuales y
colectivas identificadas.

5. Aplicacion practica:

e Orientacion hacia actividades que los adultos mayores puedan replicar en

su vida diaria (ejercicios mentales, actividades sociales, habitos

saludables).

Enfoque Central

La charla se orienta desde la psicologia positiva y el enfoque del envejecimiento

activo, destacando las fortalezas, capacidades y experiencias de los adultos

mayores, mas que las limitaciones propias de la edad.

REGISTRO FOTOGRAFICO
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CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE
ARATOCA

' Tipo de Informe

INFORME PSICOSOCIAL

Poblacion

ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA

Periodo

1 de Agosto al 27 de Agosto de 2025

ATENCION PSICOSOCIAL ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA

ARATOCA

TEMA: ACTIVIDAD SALUD MENTAL Y EMOCIONAL EN LOS ADULTOS

MAYORES DEL PROGRAMA CENTRO VIDA

“Salud mental y emocional en los adultos mayores: fortaleciendo el bienestar desde la psicologia"

OBJETIVO.

Promover la salud mental y emocional en los adultos mayores a través del

fortalecimiento de sus recursos psicolégicos, sociales y afectivos, con el fin de

favorecer el bienestar integral, la autonomia y la calidad de vida en esta etapa del

ciclo vital.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Sensibilizar a los adultos mayores sobre la importancia del cuidado de la
salud mental y emocional en el proceso de envejecimiento.

Identificar factores de riesgo y de proteccion relacionados con la salud
psicologica en la adultez mayor (aislamiento social, autoestima, manejo de
emociones, redes de apoyo).

Brindar herramientas psicolégicas para el manejo del estrés, la ansiedad, la
tristeza y otras emociones frecuentes en esta etapa.

Fomentar practicas de autocuidado, resiliencia y pensamiento positivo que
contribuyan a un envejecimiento activo y saludable.

Estimular la interaccidon social y la construccion de redes de apoyo como
estrategias de proteccion frente al aislamiento y la soledad.

Reforzar la autoestima y el sentido de propésito de vida en los adultos
mayores, reconociendo sus experiencias y aportes.
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INTRODUCCION

La adultez mayor es una etapa del ciclo vital marcada por multiples cambios a nivel
fisico, social y emocional. Si bien el envejecimiento es un proceso natural, también
puede implicar desafios como la pérdida de seres queridos, la jubilacién, la
disminucion de la autonomia o la reduccion de redes sociales. Estos factores, si no
se acompafian adecuadamente, pueden afectar la salud mental y emocional,

incrementando el riesgo de depresion, ansiedad o sentimientos de soledad.

Desde el enfoque psicologico, la salud mental y emocional en los adultos mayores
no se limita a la ausencia de enfermedad, sino que implica bienestar, satisfaccion
vital, manejo positivo de las emociones, capacidad de resiliencia y sentido de
propdsito. En esta etapa, resulta fundamental reconocer las fortalezas personales y
los recursos adquiridos a lo largo de la vida, como base para enfrentar los cambios
y mantener una vida plena.

Promover la salud mental en la adultez mayor significa brindar herramientas para
fortalecer la autoestima, mejorar la comunicacion, fomentar la interaccion social y
estimular el autocuidado, favoreciendo asi un envejecimiento activo y saludable. La
psicologia, en este sentido, aporta estrategias que ayudan a los adultos mayores a
adaptarse de manera positiva a los retos de esta etapa, resaltando que nunca es
tarde para aprender, crecer y encontrar motivacion en la vida cotidiana.

PROPUESTA DE TRABAJO

Desde el enfoque Psicol6gico, con base en la psi coeducacion, la psicologia
positiva y el envejecimiento activo, resaltando las fortalezas, la resiliencia y las
capacidades de los adultos mayores.
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METODOLOGIA

Se empleara un enfoque participativo, preventivo y psicoeducativo, donde los

adultos mayores sean protagonistas activos en la construccion de su bienestar. Se

integraran charlas, dinamicas grupales, ejercicios de estimulacién cognitiva,

técnicas de autorregulacion emocional y actividades de reflexion colectiva, con un

lenguaje sencillo, cercano y motivador.

Estructura del Trabajo

1. Apertura y motivacion (10 min)

@)

o

Bienvenida y presentacién del tema.
Dinamica breve de integracién (“Mi emocién de hoy”).

2. Psi coeducacion (20 min)

o]

o

Q

Explicacién sencilla sobre qué es la salud mental y emocional.
Factores de riesgo y de proteccion en la adultez mayor.

Importancia del autocuidado, las redes sociales de apoyo y la
resiliencia.

3. Actividades practicas (30 min)

o

(o]

Ejercicio de memoria y atencién: juegos mentales o retos sencillos.
Ejercicio de regulacion emocional: respiracion consciente,
visualizacion positiva o practica de gratitud.

Dinamica social: compartir en parejas o pequefios grupos
experiencias positivas que fortalecen el bienestar.

4. Reflexion grupal (15 min)

o]

Espacio para que los adultos mayores expresen aprendizajes y
emociones.
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o Reforzamiento de las fortalezas individuales y colectivas.

5. Cierre motivador (10 min)

o Mensaje positivo sobre la importancia de cuidar la mente y las

emociones en la vejez.

o Recomendaciones practicas para el dia a dia (autocuidado, habitos

saludables, contacto social).

Recursos necesarios

« Pizarra o carteleras.

» Hojas, marcadores, tarjetas de colores.

« Material impreso con ejercicios y consejos practicos.

« Espacio comodo para actividades grupales.

Resultados esperados

« Mayor conciencia sobre la importancia de la salud mental y emocional en la

adultez mayor.

« Adquisicién de herramientas sencillas para la autorregulacién emocional y el

fortalecimiento de la autoestima.

« Estimulacion de la memoria, la atencion y las habilidades sociales.

« Incremento del sentido de propésito, la resiliencia y la motivacion para

mantener un envejecimiento activo y saludable.

Promover la salud mental en la adultez mayor significa brindar herramientas para

fortalecer la autoestima, mejorar la comunicacion, fomentar la interaccion social y

estimular el autocuidado, favoreciendo asi un envejecimiento activo y saludable. La

psicologia, en este sentido, aporta estrategias que ayudan a los adultos mayores a

adaptarse de manera positiva a los retos de esta etapa, resaltando que nunca es

tarde para aprender, crecer y encontrar motivacion en la vida cotidiana.
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ATENCION PSICOSOCIAL ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA
ARATOCA

TEMA: ACTIVIDAD DE ESTIMULACION COGNITIVA Y MEMORIA EN LOS
ADULTOS MAYORES DEL PROGRAMA CENTRO VIDA

“El poder de aprender cosas nuevas a cualquier edad"

OBJETIVO.

Fortalecer las capacidades cognitivas y la memoria en los adultos mayores a través
de estrategias psicolégicas de estimulacion, con el fin de promover un
envejecimiento activo, prevenir el deterioro cognitivo y favorecer la autonomia y la
calidad de vida.

OBJETIVO ESPECIFICOS.

Sensibilizar a los adultos mayores sobre la importancia del cuidado de la memoria
y las funciones cognitivas en la etapa del envejecimiento.

|dentificar factores de riesgo y de proteccion que influyen en el funcionamiento
cognitivo en la adultez mayor.

Brindar ejercicios practicos de estimulaciéon cognitiva (atencion, concentracion,
memoria de corto y largo plazo, lenguaje y razonamiento).

Fomentar habitos saludables (alimentacion, suefio, actividad fisica, socializacion)
que contribuyan al mantenimiento de la memoria y la salud cerebral.

Desarrollar estrategias psicologicas de afrontamiento y motivacién que fortalezcan
la autoconfianza y reduzcan la ansiedad asociada a olvidos cotidianos.

Promover la participacion en actividades grupales como medio para estimular la
cognicién y prevenir el aislamiento social.
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INTRODUCCION

El envejecimiento es un proceso natural que conlleva cambios en diferentes areas
de la vida, entre ellas la memoria y las funciones cognitivas. Aunque es comun que
con la edad se presenten olvidos o una disminucién en la velocidad de
procesamiento, esto no significa necesariamente pérdida de capacidades, sino una
oportunidad para fortalecer y mantener activo el cerebro a través de la estimulacion
cognitiva.

Desde el enfoque psicoldgico, la estimulacion cognitiva y la memoria en los adultos
mayores se entienden como procesos que no solo favorecen el rendimiento mental,
sino que también fortalecen la autoestima, la motivacion y la autonomia personal.
Trabajar estas habilidades contribuye a retrasar el deterioro cognitivo, prevenir

trastornos asociados al envejecimiento y, sobre todo, mejorar la calidad de vida.

La memoria y otras funciones como la atencion, el lenguaje y el razonamiento
pueden entrenarse mediante actividades sencillas y significativas, que ademas
promuevan la interaccién social y el bienestar emocional. Asi, estimular la mente en
esta etapa no solo mantiene la capacidad de recordar, sino que también ayuda a
los adultos mayores a sentirse Utiles, activos y con propoésito.

En este sentido, la estimulaciéon cognitiva se convierte en una herramienta clave
para un envejecimiento saludable y activo, demostrando que nunca es tarde para
aprender, ejercitar la mente y seguir creciendo.

PROPUESTA DE TRABAJO

Desde el enfoque Psicolégico, centrado en la psicologia cognitiva, la psicologia
positiva y el envejecimiento activo, reconociendo que el cerebro puede ejercitarse y
fortalecerse en cualquier etapa de la vida.
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METODOLOGIA

Participativa y vivencial: el adulto mayor como protagonista de su propio
proceso de aprendizaje.

Uso de ejercicios practicos para estimular memoria, atencién, concentracion
y lenguaje.

Integracién de dinamicas grupales que fomenten la interaccion social y la
motivacion.

Estrategias de psicoeducaciéon sobre habitos de vida saludables para el
cuidado del cerebro.

Estructura del trabajo

Inicio (10 min)
o Bienvenida y presentacion del tema.
» Dinamica de integracion: ‘Me presento con una palabra que me
identifique”.
Psicoeducacion (15 min)
o Breve explicacion sobre la memoria y funciones cognitivas.
o Factores que afectan la memoria: edad, estrés, sedentarismo, falta de
estimulacion.
o Factores protectores: actividad fisica, alimentacion, descanso,
socializacion, estimulacién mental.

3. Taller practico de estimulacion (35 min)

o Ejercicio de atencién y concentraciéon: juegos de observacion
(encuentra diferencias, secuencias de colores o nimeros).

o Ejercicio de memoria inmediata y diferida: recordar una lista de
palabras o imagenes y evocarlas luego de unos minutos.
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o Ejercicio de lenguaje: sopa de letras, crucigrama sencillo o creacion
de historias cortas en grupo.
o Ejercicio de razonamiento: problemas légicos o asociaciones de
ideas.
4. Reflexion grupal (15 min)
o Socializacion de experiencias durante los ejercicios.
o Reforzamiento de la idea: “la mente se ejercita y mejora con la
practica”.
5. Cierre motivador (10 min)
o Mensaje positivo: “Nunca es tarde para aprender y cuidar la memoria”.
o Recomendaciones practicas para ejercitar la mente en casa: lectura,
juegos de mesa, escribir, aprender algo nuevo, mantener interaccion
social.

Recursos necesarios

« Hojas, lapices y marcadores.

« Material impreso con ejercicios (sopas de letras, crucigramas, listas de
palabras).

« Pizarra o carteleras para trabajo grupal.

« Espacio comodo y adaptado para los adultos mayores.

Resultados esperados

« Incremento en la conciencia sobre la importancia de ejercitar la mente.

« Adquisicion de estrategias practicas para estimular la memoria y la cognicion.

« Fortalecimiento de la motivacion y la confianza en las propias capacidades.

« Promocién de la interaccion social como factor protector de la salud mental y
cognitiva.
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ATENCION PSICOSOCIAL ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA
ARATOCA

TEMA: ACTIVIDAD DE BIENESTAR Y ENVEJECIMIENTO SALUDABLE EN
LOS ADULTOS MAYORES DEL PROGRAMA CENTRO VIDA

“Envejecimiento activo: cuerpo, mente y emociones”

OBJETIVO.
Promover el bienestar integral y un envejecimiento saludable en los adultos mayores
mediante actividades psicolégicas que fortalezcan la salud mental, emocional,

cognitiva y social, favoreciendo su autonomia y calidad de vida.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Concienciar a los adultos mayores sobre la importancia del autocuidado fisico,

mental y emocional en la etapa del envejecimiento.

Fomentar habitos saludables que contribuyan a la prevencién del deterioro fisico
y cognitivo.

Brindar estrategias psicolégicas para el manejo del estrés, la ansiedad y la
regulacién emocional.

Estimular la memoria, la atenciéon y otras funciones cognitivas mediante
actividades practicas y motivadoras.

Promover la interaccion social y el fortalecimiento de redes de apoyo para
prevenir el aislamiento y la soledad. Reforzar la autoestima, la resiliencia y el
sentido de propésito de los adultos mayores, reconociendo sus experiencias de

vida como fuente de fortaleza.
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INTRODUCCION

El envejecimiento es una etapa natural del ciclo vital que, mas alla de los cambios
fisicos y emocionales que implica, representa también una oportunidad para
fortalecer la salud, el bienestar y la calidad de vida. Desde el enfoque psicologico,
el envejecimiento saludable no se limita a la ausencia de enfermedad, sino que se
entiende como la capacidad de mantener la autonomia, la vitalidad, las relaciones
sociales y un sentido de propésito en la vida.

En los adultos mayores, promover el bienestar integral significa brindar
herramientas que les permitan cuidar su salud mental y emocional, estimular sus
capacidades cognitivas, mantener habitos de autocuidado y fortalecer los vinculos
sociales. Estas acciones no solo previenen el deterioro, sino que también
incrementan la resiliencia y la satisfaccion personal.

La presente actividad busca convertirse en un espacio de aprendizaje, motivacion y
convivencia donde los adultos mayores descubran que es posible envejecer de
manera activa, plena y saludable, reconociendo en cada dia una oportunidad para
crecer, aprender y disfrutar de la vida con bienestar.

PROPUESTA DE TRABAJO

Desde el enfoque Psicoldgico, basado en la psicoeducacion, la psicologia positiva
y el modelo de envejecimiento activo, resaltando las capacidades, experiencias y
fortalezas de los adultos mayores.
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METODOLOGIA

La actividad se desarrollara bajo una metodologia participativa y vivencial, donde

los adultos mayores sean protagonistas de su aprendizaje y reflexion. Se

combinaran:

« Charlas psicoeducativas en lenguaje claro y cercano.

« Dinamicas grupales para estimular la socializacion y la resiliencia.

Ejercicios de autocuidado emocional y cognitivo (respiracion, gratitud,
memoria).

Reflexiones colectivas que fortalezcan autoestima y propdsito de vida.
Estructura de la actividad

Inicio (10 min)
o Bienvenida y presentacion de la actividad.
o Dinamica corta de integraciéon: “Hoy me siento...” (cada persona
expresa cOmo se encuentra en una palabra o gesto).
Psicoeducacion (20 min)
o Conversatorio breve sobre qué significa “bienestar y envejecimiento
saludable” desde la psicologia.
o Factores de riesgo: aislamiento, estrés, sedentarismo, pensamientos
negativos.
o Factores protectores: autocuidado, vinculos sociales, habitos
saludables, resiliencia.

3. Taller practico (30 min)

o Ejercicio fisico ligero y guiado (movimientos suaves o estiramientos
adaptados).
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o Ejercicio cognitivo (juego de memoria, sopa de letras, recordar

secuencias).

o Ejercicio emocional (respiracion consciente, visualizacion positiva o

dinamica de gratitud).

4. Reflexiéon grupal (15 min)

o Espacio de didlogo para compartir aprendizajes y emociones.

o ldentificaciéon de recursos personales y colectivos que favorecen el

bienestar.

5. Cierre motivador (10 min)

o Mensaje final: “Envejecer saludablemente es una construccién diaria”.

o Entrega de recomendaciones practicas para el dia a dia (alimentacion,

ejercicio, actividades sociales y cuidado de la mente).

Recursos necesarios

« Sillas comodas y espacio para moverse.

« Hojas, marcadores y material impreso con recomendaciones y ejercicios.

« Musica suave para ejercicios de relajacion.

Resultados esperados

« Mayor conciencia en los adultos mayores sobre la importancia del

autocuidado fisico, mental y emocional.

» Adquisicién de herramientas practicas para fortalecer la memoria, las

emociones Y la resiliencia.

« Incremento de la interaccion social y prevencion del aislamiento.

« Motivacién hacia un envejecimiento activo, positivo y saludable.
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JUSTIFICACION

El envejecimiento es un proceso natural que implica transformaciones fisicas,
cognitivas, emocionales y sociales. Si bien esta etapa de la vida puede traer consigo
retos como el deterioro de la memoria, la pérdida de roles sociales o la aparicion de
enfermedades cronicas, también representa una oportunidad para fortalecer la
resiliencia, la sabiduria y el sentido de vida.

Desde el enfoque psicolégico, es fundamental generar espacios que favorezcan el
bienestar integral de los adultos mayores, entendiendo que la salud no solo depende
de factores bioldgicos, sino también de la capacidad de mantener un equilibrio
emocional, relaciones sociales significativas y una actitud positiva hacia la vida.

La promocién del envejecimiento saludable busca prevenir el aislamiento, la
depresion y el deterioro cognitivo, al tiempo que fomenta la autonomia, la
autoestima y la calidad de vida. A través de actividades de estimulacion cognitiva,
autocuidado emocional y fortalecimiento de vinculos sociales, se contribuye al
desarrollo de recursos internos que permiten a los adultos mayores afrontar los
desafios propios de esta etapa con mayor bienestar.

Por ello, la implementacion de esta actividad se justifica en la necesidad de
acompanfar psicolégicamente el proceso de envejecimiento, ofreciendo
herramientas que permitan a los adultos mayores reconocerse como sujetos
activos, capaces de disfrutar plenamente de esta etapa, manteniendo la motivacion,
la esperanza y el sentido de propésito en su vida diaria.
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CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ

ATENCION EN ENFERMERIA ADULTOS MAYORES
PROGRAMA CENTRO VIDA

INFORME 01 AL 27 AGOSTO DEL 2025

INTRODUCCION

Patologias en los mayores

Entrelas enfermedades geriatricas mas comunes nos encontramos
con aquellas asociadas a la edad como son las de caracter circulatorio (como
puede ser la hipertension), articular (como es la artrosis y la artritis) o neurolégicas
(demencia, Alzheimer o parkinson), pero también con muchas adquiridas por los
habitos de vida, como la diabetes, la obesidad o las anemias.

Por supuesto, forma parte del trabajo de un profesional de los cuidados en
enfermeria geriatrica cumplir con los requerimientos sanitarios propios de las
patologias de los mayores, asi como, establecer una rutina y fomentar habitos de
vida saludables que ayuden a mitigar los efectos de dichas patologias.

Cuidados y técnicas en la atencién al mayor

Si antes hablabamos de la importancia de ofrecer a los pacientes geriatricos un
cuidado fisico y mental, ahora ahondaremos un poco mas en los métodos que
existen para ofrecer el mejor estado de salud posible a los mayores.

Es importante tener claro que la intervencion en enfermeria geriatrica tiene
como fundamento ayudar a los pacientes a mantener su autonomia, a evitar y
prevenir la pérdida de esta y a ofrecer cuidados que garanticen su bienestar.

En cuanto a los cuidados y técnicas precisos en la atencién al mayor nos
encontramos:

Administracion de medicacion.

Control de su correcta alimentacion e hidratacion.

Vigilancia ante alteraciones en piel, ufias, ojos, etc.

Cuidados del aseo.

Mantenimiento de higiene del suefio y control sobre posibles alteraciones.
Atencion a las necesidades de movilizacidn y actividad fisica.

Cuidado en la higiene postural.

Observacion del estado de animo.

Realizacién de actividades que ejerciten la memoria y la orientacion espacial
del paciente.




Cuidados basicos de geriatria que debemos conocer

Los cuidados basicos de enfermeria en geriatria ocupan tanto el bienestar
fisico como emocional de los pacientes. Por ello, ademas de cuidar el estado de
salud de los ancianos, es importante que se estudien y cubran sus necesidades
sociales y psicolégicas.

Atendiendo a los cuidados basicos a nivel fisico, que un profesional de la enfermeria
en geriatria debe garantizar, nos encontramos con:

Higiene en los mayores
La higiene personal

No debemos olvidar que estamos ante pacientes incapacitados, en muchas
ocasiones, para realizar tal actividad. Proporcionarles ayuda de forma segura y
adecuada no solamente requiere de fuerza y voluntad, sino de ser conocedor de
ciertas técnicas que ofrezcan, por un lado, tranquilidad y confianza en el paciente y,
por otro lado, que la higiene se realiza de |la forma correcta.

A este respecto, es importante prestar atencion a cuatro aspectos: la temperatura
del agua, que el jabon sea pH neutro, secar correctamente y la posterior
hidratacion.

Tampoco se debe olvidar, en este punto, la higiene bucal.

La alimentacion saludable y completa

La nutricion es la base de la salud de todos y cobra especial importancia en edades
avanzadas, cuando el ejercicio fisico (otro pilar de salud) se ve reducido. Es
importante que cada paciente cuente con un estudio adaptado a sus necesidades
nutritivas y sus limitaciones. Para conocer mejor los aspectos nutricionales que se
deben tener en cuenta para elaborar un menu éptimo, puedes formarte en nutricion:

El cuidado del estado de animo

La disminucion de las tareas y de la actividad social, junto con el deterioro de la
movilidad fisica, convierte a los mas mayores en vulnerables ante los trastornos del
estado animico.

La atencidn a la calidad del suefio

La higiene del suefio repercute enormemente en la calidad de vida y en la salud de
los pacientes geriatricos. Un profesional de la enfermeria geriatrica debe conocer
los posibles tratamientos existentes y ofrecer una solucion adecuada atendiendo a
las patologias del paciente.

La realizacion de actividades sociales

Mantener un circulo de pertenencia y relaciones sociales de calidad ayudara a que
el estado de animo de los pacientes no se vea mermado.
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CHARLA : PREVENCION SOBRE LAS CAIDAS

Se da charla a todos los adultos mayores del programa sobre riesgos y cuidados,
para que tengan presente y asi evitemos una caida de alto riesgo y para que sepan
de que elementos se pueden apoyar para evitar los mismos.







TOMA DE_TENSION ARTERIAL

OBJETIVO.

Determinar si hay un cambio en la media alcanzada en la presion arterial sistdlica
(PAS) y en la presion arterial diastdlica (PAD) asociada con los "objetivos inferiores”
en comparacion con los "objetivos estandar” en pacientes con hipertension crénica;
y determinar si hay un cambio en los retiros debidos a eventos adversos con los
"objetivos inferiores" en comparacion con los "objetivos estandar”, en pacientes con
hipertension.

INTRODUCCION

Es muy probable que en nuestro entorno laboral y social conozcamos a muchas

personas que padecen Hipertension Arterial; y es que esta enfermedad es mas




comun de lo que imaginamos, incluso muchas personas la padecen y aun no lo
saben. Sin embargo, existe otro grupo de personas que ya la tienen y al descubrirse
“con hipertension”, seguramente tendré muchas dudas e inquietudes con respecto

a su enfermedad y como controlarla.
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TOMA DE GLUCOMETRIAS

OBJETIVO:

El objetivo del tratamiento de la diabetes es normalizar la glucemia mientras se
evitan simultaneamente las consecuencias de la hiper o la hipoglucemia. La
hemoglobina A1c (A1c) es la base de la glucohemoglobina en la mayoria de los
adultos. Las pruebas pueden ser utiles para medir la efectividad de un plan de
tratamiento de la diabetes, ya que proporcionan una idea de las tendencias
glucémicas.

INTRODUCCION:

La prueba de glucosa en la sangre mide los niveles de glucosa en la sangre. La
glucosa es un tipo de azucar. Es la principal fuente de energia del cuerpo.
Una hormona llamada insulina ayuda a que la glucosa pase del torrente sanguineo
a las células.







TOMA DE TENSION ARTERIAL

OBJETIVO.
El objetivo principal del tratamiento de la hipertensidn es prevenir las complicaciones
vasculares graves. En la poblacion general de personas con hipertension, el objetivo
de tratamiento estandar ha sido alcanzar una presion sanguinea de menos de
140/90 mmHg. Algunas guias clinicas han recomendado un control mas estricto de
la presion sanguinea basandose en la suposicion de que lograr una presion
sanguinea mas baja producira una mayor reduccion de los episodios
cardiovasculares.

INTRODUCCION

Es muy probable que en nuestro entorno laboral y social conozcamos a muchas
personas que padecen Hipertension Arterial; y es que esta enfermedad es mas
comun de lo que imaginamos, incluso muchas personas la padecen y aun no lo
saben. Sin embargo, existe otro grupo de personas que ya la tienen y al descubrirse
“con hipertensién’, seguramente tendra muchas dudas e inquietudes con respecto
a su enfermedad y como controlaria.

Como puede ver, su labor para el cuidado y control de su salud es muy importante
debido a que aprendiendo a cuidarse le evitara padecer complicaciones por tal
motivo esta guia esta disefiada para las personas en el proceso de concientizacion
de su enfermedad; mostrandoles las alternativas que tienen y como darles solucién
a sus problemas; resolviendo sus dudas y apoyando a que conozcan en qué
consiste el correcto autocuidado de su salud.
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TOMA DE GLUCOMETRIAS
OBJETIVO:
Tan importante como esto es el control de la dieta y en la medida de las
circunstancias de cada paciente y situacion fisica el hacer ejercicio a diario llevando
una vida activa y saludable. Para controlar las glucemias nos servimos de
"pinchazos" en el dedo, que suelen ser basales (antes del desayuno) y
pre/postprandiales (antes y/o después de comidas).
INTRODUCCION:
La prueba de glucosa en la sangre mide los
niveles de glucosa en la sangre. La glucosa es un tipo de azucar. Es la principal
fuente de energia del cuerpo. Una hormona llamada insulina ayuda a que la glucosa

pase del torrente sanguineo a las células.
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TOMA DE TENSION ARTERIAL

OBJETIVO.

El objetivo estandar de la presién arterial en la practica clinica durante los ultimos
afos ha sido menos de 140/90 mmHg para la poblaciéon general de pacientes con
presion arterial elevada. Sin embargo, nuevos ensayos publicados en los ultimos
afios han reintroducido la idea de tratar de lograr objetivos inferiores de presion
arterial. Por lo tanto, es importante saber si los efectos beneficiosos superan a los
efectos perjudiciales cuando se intentan alcanzar objetivos inferiores al objetivo
estandar.

INTRODUCCION

Es muy probable que en nuestro entorno laboral y social conozcamos a muchas
personas que padecen Hipertension Arterial, y es que esta enfermedad es mas
comun de lo que imaginamos, incluso muchas personas la padecen y aun no lo




saben. Sin embargo, existe otro grupo de personas que ya la tienen y al descubrirse
“con hipertension”, seguramente tendra muchas dudas e inquietudes con respecto
a su enfermedad y como controlarla.




TOMA DE GLUCOMETRIAS

OBJETIVO:

El control de la diabetes Mellitus en personas mayores debe ser individualizado, ya
que lo que es un buen control para un paciente no tiene por qué serlo para otro. Si
nos pasamos podemos provocar consecuencias como hipoglucemias y si no
llegamos también complicaciones como las descompensaciones diabéticas
hiperglucémicas.

INTRODUCCION:

LLa prueba de glucosa en la sangre mide los niveles de glucosa en la sangre. La
glucosa es un tipo de azucar. Es la principal fuente de energia del cuerpo.
Una hormona llamada insulina ayuda a que la glucosa pase del torrente sanguineo
a las células.







APLICACI O N DE GOTAS OFTALMICAS

(formuladas por medico)

TOMA DE TENSION ARTERIAL

OBJETIVO

Se toma la tension para llevar un registro de los valores de cada paciente y
se recomienda tener buenos habitos de vida, hacer ejercicio, caminar, dieta
saludable.

INTRODUCCION

Es muy probable que en nuestro entorno laboral y social conozcamos a muchas
personas que padecen Hipertension Arterial; y es que esta enfermedad es mas
comun de lo que imaginamos, incluso muchas personas la padecen y aun no lo
saben. Sin embargo, existe otro grupo de personas que ya la tienen y al descubrirse
‘con hipertension”, seguramente tendra muchas dudas e inquietudes con respecto
a su enfermedad y como controlarla.







TOMA DE GLUCOMETRIAS

OBJETIVO:

Un principio rector del tratamiento de la diabetes es ayudar a los pacientes a
establecer objetivos realistas para mejorar su salud y su calidad de vida'?. Los
objetivos adecuados variaran de acuerdo con los profesionales y los pacientes
implicados.

INTRODUCCION:

La prueba de glucosa en la sangre mide los niveles de glucosa en la sangre. La
glucosa es un tipo de azucar. Es la principal fuente de energia del cuerpo.

Una hormona llamada insulina ayuda a que la glucosa pase del torrente sanguineo
a las células.
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TOMA DE TENSION ARTERIAL

OBJETIVO.

El objetivo de PA ha pasado de <140/90mmHg, en términos generales, a <130/80
mmHg. Ahora bien, para todo paciente con HTA estan recomendados los cambios
en el estilo de vida, y para el inicio del tratamiento farmacologico antihipertensivo se
debera valorar no solo las cifras de PA, sino también el riesgo cardiovascular.
INTRODUCCION

Es muy probable que en nuestro entorno laboral y social conozcamos a muchas
personas que padecen Hipertension Arterial;, y es que esta enfermedad es mas
comun de lo que imaginamos, incluso muchas personas la padecen y ain no lo
saben. Sin embargo, existe otro grupo de personas que ya la tienen y al descubrirse




“con hipertensién’, seguramente tendra muchas dudas e inquietudes con respecto

a su enfermedad y cémo controlarla.




OBJETIVO:

El control de la diabetes Mellitus en personas mayores debe ser individualizado, ya
que lo que es un buen control para un paciente no tiene por qué serlo para otro. Si
nos pasamos podemos provocar consecuencias como hipoglucemias y si no
llegamos también complicaciones como las descompensaciones diabéticas
hiperglucémicas

INTRODUCCION:

La prueba de glucosa en la sangre mide los niveles de glucosa en la sangre. La
glucosa es un tipo de azlcar. Es la principal fuente de energia del cuerpo.




Una hormona llamada insulina ayuda a que la glucosa pase del torrente sanguineo
a las células.
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JULIANA PINTO ALVAREZ
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OBJETIVO

Lograr que los beneficiarios del Centro Vida del Centro de Bienestar del Anciano
Francisco Prada Marquez de Aratoca. identifiquen la importancia de una alimentacion
saludable para evitar la sarcopenia en el adulto mayor.

del programa

METODOLOGIA

e Evaluar el nivel de conocimiento actual sobre alimentacion saludable y
sarcopenia.

» Brindar informacién clara y adaptada sobre nutricion saludable y prevencion de la
sarcopenia.
., Qué es la sarcopenia y por qué ocurre en el adulto mayor?
Alimentos aliados del musculo: proteinas, calcio, vitamina D y antioxidantes.
Mitos y realidades de la alimentacion en la tercera edad.
Cémo armar un plato saludable para prevenir la pérdida de masa muscular.

MARCO TEORICO

Los avances de las Ciencias de la Salud, incluidos los acontecidos en la nutricion, han
permitido prolongar la esperanza de vida, estimandose, que, la poblacion de mayores de
65 afos representara en el afio 2025 el 17% de la poblacién total, mientras que para el
2050 se estima alcanzara el 23% de la misma; con una esperanza de vida de 73 anos
para los hombres y 80 afos para las mujeres.

Una alimentacion planificada adecuadamente y enmarcada en un estilo de vida saludable,
es fundamental para una mejor calidad de vida. Un estilo de vida saludable ademas de
una adecuada alimentacion incluye la practica regular de ejercicio, segun la condicién
fisica individual, acompanado de actividades intelectuales Iidico-recreativas y el
abandono de habitos perjudiciales como el consumo de alimentos ultraprocesados,
tabaco, alcohol y la automedicacion.

Los Adultos Mayores, desde el punto de vista nutricional, son todos aquellos individuos
cuyas edades se encuentran por arriba de los 65 anos, por lo que constituyen el grupo
etareo con mayor diversidad al considerar su composicién corporal y funciones
fisioldgicas. Esto esta determinado por el proceso de envejecimiento en el que se ponen
de manifiesto las consecuencias de la carga genética, el medio ambiente, el estilo de vida,
las condiciones socioeconémicas, etc. que cada persona tuvo en el transcurso de su vida.

Los factores mencionados y la realidad socioeconémica actual ponen de manifiesto,
ademas, que este grupo constituye una de las poblaciones de mayor vulnerabilidad social;
la que acompanada de la inactividad econémica propia de la edad, esta seguida de
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JULIANA PINTO ALVAREZ
NUTRICIONISTA DIETISTA- RMND.02532

menores ingresos, mayores dificultades de acceso a la Canasta basica de alimentos vy,
por tanto, un alto componente de inseguridad alimentaria

Un inadecuado estado nutricional constituye un factor de riesgo, un agravante que se
asocia a numerosas enfermedades cronicas y menoscaba el prondstico en el curso de
patologias agudas. La relacién reciproca entre nutricidn y enfermedad en los Adultos
Mayores sugiere que se enferman mas los adultos mayores con malnutricién y se
desnutren mas los ancianos enfermos. Por otro lado, un adecuado estado nutricional
contribuye positivamente al mantenimiento de la estructura y funcién de los diferentes
drganos y sistemas.

Procesos de envejecimiento que influyen en el estado nutricional del Adulto Mayor

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) en la Il Asamblea Mundial de las Naciones
Unidas sobre el Envejecimiento (2002) contribuyé con promover un ideal de
envejecimiento activo. Su objetivo principal fue hacer de Ia vejez una experiencia positiva,
con el fin de mejorar la calidad de vida a medida que las personas envejecen tanto en las
dimensiones sociales como econémicas y 67 culturales. Bajo este encuadre, una
adecuada alimentacion contribuiria a una mayor esperanza y calidad de vida.

Los principales cambios fisioldgico segun el avance de la edad son:

Grasas: Existe un aumento y una redistribucién de la masa grasa. La misma se localiza
en la zona central (abdominal).

Musculos: Se pierde masa muscular debido a una reduccién de la actividad fisica, a la
disminucion de la sensibilidad a la insulina y a los cambios en las fibras musculares que
contribuyen tanto a la pérdida de la fuerza y de la funcién, como de la masa muscular.
Todo esto provoca cambios en la marcha y el equilibrio, problemas en la locomocién y
limitacion de los movimientos que obstaculiza la autonomia para la provisién, coccién y
consumo de alimentos.

Huesos: Disminucion de la densidad mineral ésea: se hace méas evidente en las mujeres
a partir de la menopausia y, en hombres, a partir de los 70 afios.

Agua: El agua corporal total disminuye en adultos mayores. Se destaca la pérdida en el
compartimento extracelular con menor capacidad de mantener el equilibrio hidrico y, por
lo tanto, mayor predisposicién a la deshidratacién. Esto puede afectar la administracion y
tolerancia de medicamentos.

Peso corporal: Aumenta progresivamente debido a una menor actividad fisica y al
incremento de la grasa visceral. A partir de los 70 afos, se estabiliza e incluso puede
disminuir debido a la pérdida de masa muscular y la consecuente sarcopenia (reduccion
en la masa muscular).

Talla: A partir de los 60 afios, comienza a disminuir cerca de 1 cm o mas por década de
vida, por compresion de las vértebras y la pérdida de tono muscular que llevan a lordosis
y/o cifosis.

Julianapinto19@hotmail.com
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Salud oral: Es muy frecuente la presencia de caries, pérdida de piezas dentales y
problemas en las encias que conlleva el uso de protesis dentales. Esto predispone a una
masticacion deficiente y la consiguiente alteracion en la digestion de los alimentos.

Funcién gastrointestinal:

Abarca diferentes aspectos:

- Disminucién de las secreciones digestivas. La saliva se hace més espesa y aumenta la
sequedad de la boca lo que dificulta la lubricacién, masticacién, degustacion y deglucion.
- Disminucién de los procesos motores desde el es6fago hasta el intestino grueso, que
afecta los procesos digestivos, la absorcion de nutrientes y predispone al estrefiimiento.
Esto ultimo asociado a una disminucién del consumo de fibra y una menor actividad fisica.
- Cambios en la pared y glandulas gastricas que dan como resultado una menor
flexibilidad del estomago y una mayor saciedad con menor cantidad de alimento.

- Cambios en la mucosa y en la flora bacteriana intestinal con la consecuente
malabsorcion y/o posible intolerancia a algunos nutrientes. Los micronutrientes que ven
mas afectada la absorcién son calcio, hierro y vitamina B12. La intolerancia a la lactosa
por falta o disminucion de la enzima lactasa es frecuente en esta edad.

Funcion cardiovascular: Disminucion del filtrado glomerular; menor capacidad para
manejar los productos de deshecho de las proteinas y sostener el equilibrio de electrolitos;
menor capacidad de respuesta a cambios en el estado de hidratacion.

Funcion neurolégica: Reduccion del peso encefalico total y del flujo sanguineo y la
disminucion de precursores de los neurotransmisores cerebrales pudiéndose presentar
estados de confusion y pérdida de la memoria.

Perdidas sensoriales: Los sentidos del olfato, gusto, audicion, vista y tacto disminuyen
segun las condiciones individuales de cada persona. Las papilas gustativas se van
atrofiando, y se pierde sensibilidad sobre todo por el gusto salado o dulce lo que lleva a
un consumo de alimentos excesivamente ricos en sal y azlcar. Menor percepcion de la
sed.

Funcion inmunitaria: Disminuye con la edad. Tiene por resultado una menor resistencia a
las infecciones, patologias autoinmunes y favorece el desarrollo de cancer.

Cambios hormonales: Modificacion en la sintesis de diversas hormonas entre las que se
encuentran las hormonas tiroideas, el cortisol, la insulina, la paratohormona, los
estrogenos (mujeres), la testosterona (hombres), la hormona de crecimiento, la
melatonina entre otras. Mayor produccion de radicales libres. La menor sensibilidad a la
insulina predispone intolerancia a la glucosa. Los cambios en las hormonas sexuales y
PTH afectan fundamentalmente la estructura ésea, y el musculo. Los cambios en cortisol,
hormonas tiroideas influyen fundamentalmente en los procesos metabdlicos, propiciando
los procesos catabolicos sobre los anabdlicos.

Ademas de los cambios fisiologicos, otras cuestiones que pueden influir en el estado
nutricional del adulto mayor son una ingesta limitada en la variedad de alimentos debido
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a escasez de recursos econémicos, aislamiento social que por diversos motivos puede
llevar a la depresion y reducir el interés por la alimentacion lo cual predispone a una
desnutricion. Tampoco hay que olvidarse de la polifarmacia, es decir, que muchos Adultos
Mayores reciben numerosos medicamentos en forma diaria, alguno de los cuales pueden
interferir en la metabolizacion y absorcidn de nutrientes.

EVIDENCIA FOTOGRAFICA
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Nombre de la CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE ARATOCA |
Institucion:

Tipo de Informe | INFORME ACTIVIDADES RECREATIVAS

i Poblacién ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA
' Periodo 1 al 27 de Agosto de 2025

ACTIVIDADES LUDICAS
OBJETIVO.

Optimizar la salud fisica, psicolégica y social de la poblacion adulta mayor mediante
la ejecucién de un programa de actividad fisica estructurado y adaptado a sus
capacidades funcionales, orientado al fortalecimiento de la movilidad articular, la
fuerza muscular, el equilibrio postural, la resistencia cardiorrespiratoria y la mejora
de la calidad de vida, contribuyendo de manera preventiva a la reduccion de riesgos
asociados al sedentarismo y a los procesos fisiolégicos del envejecimiento.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Potenciar la capacidad funcional de los adultos mayores mediante la
aplicacion de ejercicios de movilidad articular, programas de fortalecimiento
muscular y actividades orientadas al equilibrio, ajustados a sus
caracteristicas individuales.

e Incentivar estilos de vida activos y saludables, promoviendo la practica
sistematica de actividad fisica y la incorporacién de rutinas que favorezcan
la prevencion de patologias derivadas del sedentarismo y del proceso de
envejecimiento.

e Contribuir al bienestar emocional y a la cohesién social de los participantes
mediante actividades grupales recreativas y dinamicas, que estimulen la
interaccion social, la motivacion intrinseca y el fortalecimiento de la
autoestima.



Nombre de la CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE ARATOCA
Institucion:

Tipo de Informe | INFORME ACTIVIDADES RECREATIVAS

Poblacion ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA
Periodo 1 al 27 de Agosto de 2025
INTRODUCCION

El envejecimiento es una etapa natural de la vida en la que se producen cambios
fisicos, psicologicos y sociales que pueden afectar la autonomia y la calidad de vida
de las personas. Mantener un estilo de vida activo y saludable es fundamental para
prevenir el deterioro funcional, reducir el riesgo de enfermedades crénicas y
promover el bienestar integral.

La actividad fisica, adaptada a las capacidades y necesidades de los adultos
mayores, se presenta como una herramienta clave para fortalecer el sistema
musculoesquelético, mejorar la movilidad, estimular las funciones cognitivas y
favorecer la interaccion social. Este informe recoge la planificacion, ejecucién y
resultados de las actividades realizadas, orientadas a contribuir a un envejecimiento
activo y saludable.

PROPUESTA DE TRABAJO

El proceso de envejecimiento produce cambios fisicos, cognitivos y emocionales
que pueden afectar la movilidad, la fuerza, el equilibrio y la autonomia de las
personas mayores. La actividad fisica adaptada se presenta como una herramienta
fundamental para prevenir el deterioro funcional, mantener la independencia y
mejorar la calidad de vida en esta poblacion.

Como encargado de |a planificacion y ejecucion de estas actividades, mi objetivo es
disenar y desarrollar sesiones estructuradas, seguras y motivadoras que respondan
a las necesidades individuales y grupales de los adultos mayores. A través de
gjercicios de movilidad articular, coordinaciéon o6culo-manual y dinamicas
recreativas, se busca estimular las capacidades fisicas, mejorar la postura,
fortalecer las articulaciones, prevenir caidas y favorecer la interaccion social.



Nombre de la CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE ARATOCA
Institucién:

Tipo de Informe | INFORME ACTIVIDADES RECREATIVAS

Poblacién ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA

|_ Periodo 1 al 27 de Agosto de 2025

Este programa pretende ofrecer un espacio integral donde el adulto mayor pueda
ejercitarse de manera placentera y segura, logrando beneficios fisicos, emocionales
y sociales que promuevan un envejecimiento activo, saludable y funcional.

Justificacion

Con el paso de los afios, las personas mayores experimentan cambios fisicos,
emocionales y sociales que pueden afectar su autonomia y funcionalidad. Entre las
principales consecuencias del envejecimiento se encuentran la disminucion de la
fuerza y la flexibilidad, la reduccién de la capacidad aerdbica, la pérdida de
coordinacién motriz y el riesgo de deterioro cognitivo, factores que incrementan la
posibilidad de caidas y enfermedades relacionadas con el sedentarismo.

La practica de actividad fisica adaptada es una estrategia fundamental para
contrarrestar estos efectos, ya que ayuda a conservar la movilidad, fortalecer
musculos y articulaciones, estimular las funciones mentales y favorecer la
interaccion social.

Desde mi rol como responsable de estas actividades, propongo el desarrollo de
sesiones seguras y dinamicas que integren ejercicios de movilidad articular,
coordinacion 6culo-manual y juegos recreativos. De esta forma, se busca no solo
mejorar la condicion fisica, sino también brindar bienestar emocional, reforzar la
confianza y fomentar un envejecimiento activo y saludable en los participantes.
Metodologia

LLa metodologia empleada se fundamenta en el aprendizaje experiencial, el uso de
dinamicas lGdicas y la practica repetitiva de movimientos, con el fin de optimizar las
capacidades fisicas condicionales y favorecer el desarrollo de la coordinacion, la fuerza y
la agilidad. Durante la primera semana, la intervencion se focalizé en el fortalecimiento de
las habilidades de lanzamiento y recepcién, estimulando la coordinacién éculo-manual, la
movilidad articular y la capacidad de reaccion




Nombre de la
Institucién:

CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE ARATOCA

Tipo de Informe

INFORME ACTIVIDADES RECREATIVAS

Poblacién

ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA

Periodo

1 al 27 de Agosto de 2025

I, [—N

Técnicas y Estrategias Utilizadas

Se utilizo materiales sencillos y de bajo riesgo como globos, estacas y sillas.

REGISTRO FOTOGRAFICO

ACTIVIDAD N.2
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La actividad se orienta a potenciar la coordinaciéon motriz y la memoria inmediata en

adultos mayores a través de ejercicios dinamicos, secuenciales y de caracter

recreativo. Para su ejecucion se emplean escaleras de coordinacion, pelotas y aros,

con el propdsito de desarrollar movimientos controlados que integren

desplazamientos, precision y evocacion de patrones, favoreciendo la interrelacion

entre los procesos cognitivos y las habilidades motoras.




Nombre de la CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE ARATOCA
Institucion:

Tipo de Informe | INFORME ACTIVIDADES RECREATIVAS

Poblacién ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA

Periodo 1 al 27 de Agosto de 2025

Objetivo Especifico:

Favorecer el desarrollo de la coordinacién motriz y la memoria de corto plazo en
adultos mayores a través de ejercicios recreativos y dinamicos que integren
desplazamientos, secuencias motrices y actividades de lanzamiento, utilizando
como recursos principales escaleras de coordinacion, pelotas y aros, con el fin de
estimular |a agilidad, la atencién y la capacidad de respuesta motora.

Registro fotografico

ACTIVIDAD N.3

Flexibilidad y velocidad de reaccién: La actividad se orienta a optimizar la
movilidad articular, la elasticidad muscular y la capacidad de respuesta motora en
adultos mayores. Para ello se implementan ejercicios dinamicos y juegos
funcionales con el uso de palos, aros, platillos, conos y balones, destinados a
estimular la agilidad, la coordinacion y los tiempos de reaccion, promoviendo la
autonomia funcional y la prevencion de caidas.



Nombre de la CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE ARATOCA

i Institucién:
Tipo de Informe | INFORME ACTIVIDADES RECREATIVAS
Poblacién ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA
Periodo 1 al 27 de Agosto de 2025

Objetivo Especifico:

Potenciar la flexibilidad articular y la velocidad de reaccion en adultos mayores a
través de ejercicios dinamicos y actividades funcionales con palos, aros, platillos,
conos y balones, orientadas a estimular la agilidad, la movilidad y la capacidad de
respuesta frente a diferentes estimulos externos.

Registro fotografico

Actividad 4: Bailo terapia y Agilidad
L.a actividad tiene como propdésito estimular la movilidad global, la coordinacion, el
ritmo y la agilidad motriz mediante la realizacion de movimientos ritmicos
acompanados de musica. Su enfoque esta orientado a optimizar la condicion
fisica, la capacidad cardiorrespiratoria, la velocidad de desplazamiento y la
motivacion de los participantes, generando un entorno ltudico y de integracidon
social activa.




Nombre de la
Institucion:

CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE ARATOCA

Tipo de Informe

INFORME ACTIVIDADES RECREATIVAS

| Poblacién

ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA
i Periodo 1 al 27 de Agosto de 2025
Objetivo Especifico:

Estimular la agilidad, la coordinacién y la capacidad fisica de los adultos mayores

a través de sesiones de bailo terapia y dinamicas de desplazamiento agil,

orientadas al fortalecimiento cardiovascular, la movilidad funcional y el bienestar

emocional dentro de un contexto recreativo y socia

Registro fotografico

ELKIN BERNARDO CHACON ORTIZ
TECNOLOGO DEPORTIVO CENTRO VIDA




CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA
MARQUEZ DE ARATOCA

P
e

Francisco Prada Marquez
de Aratoca

ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA
ANEXO 5

INFORME ACTIVIDADES DE INCLUSION A LAS TICS
USO DE INTERNET

INFORME DESDE EL 01 AL 27 DE AGOSTO DE 2025

ARATOCA 2025




CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ

ATENCION EN ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA

INFORME 01 AL 27 AGOSTO DEL 2025

MANEJO DE LAS TICS

INTRODUCCION

:Cémo introducir la tecnologia en personas mayores?

Introducir la tecnologia a las personas mayores puede requerir paciencia y un
enfoque gradual. Es importante proporcionarles la capacitacion y el apoyo
adecuados para que puedan aprovechar al maximo estas tecnologias y sentirse
cémodas usandolas.
Ademas, es esencial tener en cuenta las necesidades individuales y respetar el
ritmo de aprendizaje de cada persona mayor. Algunos consejos para introducirles
en el mundo de la tecnologia de manera efectiva son:

1.

Comprender sus intereses y necesidades: Antes de introducir cualquier
tecnologia, debemos hablar con la persona mayor para comprender sus
intereses y necesidades especificas. Esto ayudara a seleccionar las
herramientas y aplicaciones adecuadas.

Comenzar con lo basico: Empezar con dispositivos simples y tareas
sencillas. Por ejemplo, una Tablet para videollamadas o un teléfono movil
para llamadas y mensajes.

Ser paciente: Las personas mayores pueden sentirse abrumadas por la
tecnologia al principio; debemos ser pacientes y estar dispuestos a repetir
las instrucciones varias veces si es necesario.

Ofrecer apoyo técnico: Establecer un sistema de apoyo técnico en caso de
problemas les puede dar confianza para explorar la tecnologia sin
preocuparse por problemas técnicos.

Proporcionar recursos educativos: Ofrecer tutoriales online o manuales o
pueden ayudarles a aprender de manera escalonada.

Fomentar el uso regular: Animar a las personas mayores a utilizar la
tecnologia de forma regular para que se familiaricen con ella.

Adaptar la tecnologia a sus necesidades: Tener en cuenta adaptaciones,
como pantallas méas grandes o teclados mas grandes, para facilitar el uso de
la tecnologia.

Celebrar los logros: Reconocer y celebrar los logros de la persona mayor a
medida que adquieren nuevas habilidades tecnoldgicas. Esto les motivara a
seguir aprendiendo.




Debemos tener en cuenta que cada persona es diferente, por lo que es importante
adaptar el enfoque a las necesidades y capacidades individuales de la persona
mayor. El objetivo es hacer que se sientan cdmodos y seguros utilizando la
tecnologia para mejorar su calidad de vida.

Consideramos que el envejecimiento puede considerarse como uno de los mayores
cambios de la humanidad. Por lo tanto, el uso de las TIC hace que el envejecimiento
sea menos progresivo. En las ultimas décadas, las personas mayores cuentan con
niveles educativos mas elevados, y ademas, consideramos que este uso de las TIC
les ayuda para aprender, crecer y tomar decisiones, estando también muy
vinculadas a su autonomia, dignidad e integridad. utilizamos las TIC
como instrumento para estimular las funciones cognitivas, la memoria, el
razonamiento, la atencién, la orientacién, el juicio, el lenguaje; facilitando asi la
calidad de viday ayudando a mejorar la respuesta a las necesidades de los
diversos contextos en los que participa la persona mayor, como tambien el acceso
de informacion disponible en redes.

Las formas de socializacion han cambiado de manera acelerada, en parte, debido al
avance de las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion (TIC). Hace afios, las
personas solo nos comunicabamos a través de teléfonos, cartas o cara a cara. Hoy
dia comunicarse de esta forma parece impensable y todo ello gracias a las tecnologias
que tenemos a nuestro alcance que nos brindan oportunidades de poder estar
conectados con familiares 0 amigos a miles de kilémetros sin importar en qué parte
del mundo nos encontremos. Por medio de plataformas o redes sociales, uno puede
tener contacto con otras personas, conocidas o no conocidas, por motivos laborales o
simplemente buscando amistad. Consciente de que existe una enorme brecha digital,
consideramos necesario conocer sus potenciales y limitaciones para ver si las
tecnologias y proyectos educativos responden y se adecuan a las caracteristicas y
necesidades del colectivo de mayores.

REGISTRO FOTOGRAFICO
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NAPOLEON

19 # 7-17 San Gil, Santander - Colombia

LA EMPRESA PRESTADORA DE SERVICIOS FUNERARIOS
Napoleon Servicios Exequiales s.a.s.

Nit 900.655.588-4

CERTIFICA QUE:

El centro de hienestar del anciano FRANCISCO PRADA MARQUEZ del
municipio de Aratoca, seqgln la base de datos anexa se encuentra activa
a nuestro programa de prevision exequial activa desde el primero (1) de
julio (7) del ano dos mil veinticinco 2025 hasta el (27) de Agosto (8) de dos
mil veinticinco 2025.

Se expide esta certificacion a solicitud del interesado al primer (01) dia
del mes de Agosto (08) del Ano Dos Mil Veinticinco (2025).

NELSON MELGARE]O PEREIRA
Gerente General

annlamnnavan




NOMBRE PARTICIPANTES 2025 CEDULA |EDAD
ISRAEL ROA 5.575.405 | 73
ALFONSO CORDERO RUEDA 5.575.436 | 73
ALIRIO CACERES BAUTISTA 91.451.140| 59
ANA BELEN RUEDA CORDERO 27.976.941| 67
BENITO ROBLES 37.887.517| 67
ANA DEL CARMEN BARRAGAN
RINCON 27.977.004 | 66
ANA VIRGINIA BADILLO BUENAHORA | 27.976.471| 76
ANGELICA JAIMES DE MUNOZ 27.976.713| 76
SAMUEL ORTIZ GUEVARA 5575.789 | 66
BENJAMIN ORTIZ GOMEZ 5575445 | 73
CARMEN CHACON RONDON 27.976.519| 74
CARMEN OLIVA GUEVARA FERREIRA | 27.976.309 | 83
ALVARO PRADA ORTEGA 5.575.864 | 67
ESTHER BUENAHORA SILVA 27.976.345| 82
EVA BAYONA MEJIA 27.991.090| 90
FERMIN BADILLO 5574513 | 89
GENARO MORENO HERNANDEZ 5574576 | 87
GLADYS RUEDA ROJAS 37.802.205| 76
GUSTAVO FLOREZ 5.575.552 | 66
HELI JAVIER LOPEZ QUINTERO 19.074.261| 77
ISABEL ARAQUE FIGUEROA 27.978.707| 80
ISIDRO ANTONIO ORJUELA AMADO | 2.042.444 | 90
ISOLINA URIBE ORTIZ 28.423.281| 71
ISRAEL VESGA SILVA 5.574.609 | 86
JOSE ANTONIO ROA SANCHEZ 2.162.427 | 84
JOSE BADILLO AMADO 2.041.232 | 95
ZOILA RIOS DE GARCIA 27.977.322| 79
JERSO JIMENEZ OMANA 19.215.755| 76
JOSE VICENTE NINO ALVAREZ 5.575.255 | 76
JOSEFA OVIEDO DE ARIAS 27.795.922| 86
JOSEFINA MEZA DE CORZO 27.976.496| 75
JUAN DE LA CRUZ PRADA ORTEGA | 5.575.883 | 68
JUAN ROJAS BADILLO 5575293 | 76
ELI BALLESTEROS BAUTISTA 5.575.768 | 64
LUIS ALBERTO CHAPARRO 5.575.624 70
LUIS IGNACIO AYALA CASTRO 2.041.577 | 97
ANTONIO MARIA SUAREZ 5575573 | 71
MARIA ANTONIA CABALLERO DE
CASTRO 27.977.197 | 92
ROSARIO URIBE DE LOPEZ 27.976.584 | 74
MARIA DE JESUS CARRENO DE ROA | 27.976.487 | 77




MARIA DEL CARMEN JIMENEZ DE

PICO 28.377.736| 78
MARIA DEL CARMEN ORTIZ 27.976.401| 80
MARIA DEL CARMEN RAMIREZ DE
ESLAVA 37.885.500| 72
MARIA DELIA RAMIREZ DE CAMACHO | 27.976.963 | 73
MARIA LUCIA TRUJILLO DE QUINTERO| 27.976.489 | 77
MARIA RICO DE GARCES 27.976.483| 76
MARINA BELTRAN DE RAMIREZ 28.370.146 | 88
MARTHA BALLESTEROS GALVIS 27.977.262| 74
MARUJA PIMIENTO DIAZ 27.977.289| 73
CRISTINA GONZALEZ DE ROBLES | 27.951.077 | 82
MERCEDES ORJUELA AMADO 27.976.461| 80
MIRIAM MUNOZ DE SIERRA 27.977.055| 65
MOISES ROJAS MENDEZ 5745568 | 76
NOEMI MUNOZ SIERRA 28.090.608 | 69
OCTAVIO BADILLO BUENAHORA 91.451.275| 67
OLINDA GUTIERREZ ALFONSO 27.975.807 | 86
OLIVA JAIMES DE MORENO 28.376.880 | 81
PEDRO ANTONIO PEDRAZA MARTIN | 17.156.868 | 80
PEDRO ELIAS RUIZ SALAZAR 5761.995 | 83
PEDRO JOSE TAVERA CORZO 5621.704 | 71
POLONIA ROA SANCHEZ 27.978.461 | 71
HERNANDO TORRES 4.884.193 | 69
ROQUELINA MARQUEZ DE ORTIZ | 27.976.990| 83
ROSA VICTORIA RODRIGUEZ DE
CABALLERO 27.975.345| 88
ROSALBA JAIMES DIAZ 37.814.193| 80
SARA GALVIS TRUJILLO 28.377.148 | 77
TRANSITO CAMARGO DE ORTIZ 30.063.229| 83
GUILLERMO LOPEZ 5.574.955 | 82
ZORAIDA ACEVEDO RINCON 27.975.928 | 92
AMINTA DIAZ 27.977.559 | 64
BENJAMIN PIMIENTO DIAZ 5.575.667 | 69
GONZALO CASTILLO 5.575.005 | 81
CECILIA CHACON RONDON 27.976.359 | 80
MANUEL NIEVES 5575.905 | 64
CRISTOBAL PARRA MUNOZ 5.575.345 | 76
TOBIAS LOPEZ BOHORQUEZ | 5.575.228 | 78
RAFAEL CABALLERO JAIMES 5575992 | 64
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| Nombre de la

Institucién:

CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE ]
ARATOCA

'Tipo de Informe

INFORME TALLER DE MANUALIDADES

" Poblacién
|

ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA

Periodo

1 DE AGOSTO AL 27 DE AGOSTO DEL 2025

ATENCION TALLER DE MANUALIDADES ADULTOS MAYORES PROGRAMA

CENTRO VIDA

OBJETIVO GENERAL: aprender a crear objetos nuevos siguiendo patrones con

especificaciones, con el fin de reducir enfermedades como la artrosis, ya que son

tareas que se realizan con la mano y mejoran los movimientos de las mismas,

evitando que pierdan la fuerza, la elasticidad y la movilidad, de igualmanera

exploramos su creatividad e imaginacion a la hora de crear una manualidad.

OBJETIVOS ESPECIFICOS: pancarta feliz cumpleafios Aratoca

- Se entrega el material papel craf

- Se hace el dibujo

- Con ayuda de todos los abuelitos pintamos |la pancarta

MARCO TEORICO:

Una de las principales claves para favorecer la salud cerebral es, sin duda, mantenernos

cognitivamente activos a lo largo de toda la vida. El cerebro, como todos los 6rganos del

cuerpo, también acusa el paso de los afios y el envejecimiento repercute en las

neuronas. Una alta reserva cognitiva puede ser un buen aliado para contrarrestar su efecto.
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Nombre de la CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE
Institucion: ARATOCA

| Tipo de Informe INFORME TALLER DE MANUALIDADES

Poblacién ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA

Periodo 1 DE AGOSTO AL 27 DE AGOSTO DEL 2025

La acumulacién de la experiencia y la estimulacion de las capacidades mentales a lo largo
de la vida se refleja en lo que se llama “reserva cognitiva”. Es como un capital mental que,
cuanto mayor sea, mas ayudara a compensar los efectos en la eficiencia de nuestras
capacidades cognitivas, tanto del envejecimiento como de alteraciones cerebrales como las
causadas por el Alzheimer.

Ya No existe ninguna actividad concreta ni ejercicios especificamente recomendados para
evitar o reducir el riesgo de sufrir demencia, pero si una serie de practicas muy
recomendables para mantener activo el cerebro y favorecer la reserva cognitiva. En
general, debemos procurar abrirnos a actividades que sean nuevas para nosotros o
plantearnos pequerios retos diarios que nos obliguen a realizar cierto esfuerzo mental. Es
aconsejable seleccionar actividades que nos resulten atractivas y evitar aquellas que no
despierten nuestro interés o que nos parezcan aburridas. Si disfrutamos con ellas, les
dedicaremos tiempo y sera menos posible que las acabemos abandonando. Hemos de
intentar que sean variadas, asi estimularemos diferentes capacidades cognitivas. Hay que
tener presente que el cerebro y las funciones cognitivas funcionan en red y, por eso, para
mejorar en una funcién determinada, hay que trabajarlas todas en conjunto. Por ejemplo,
para mejorar la memoria, también hay que estimular la atencién o las capacidades
perceptivas alteraciones no podemos decir que la reserva cognitiva actie como un antidoto
para prevenir enfermedades cerebrales ni que evite el envejecimiento neuronal, pero si que
es un factor que contribuye a retrasar el posible deterioro cognitivo, promoviendo una red
neuronal mas resistente.

METODOLOGIA Y DESCRIPCION: El desarrollo de actividades se lleva a cabo de la
siguiente: se saluda a los abuelos de manera muy formal y atenta para ver el estado de
animo con el que han llegado y se trata de que ellos tomen interés por el nuevo proyecto a
realizar.

Se inicia la clase con un saludo de bienvenida.

Se hace una oracion

Se realiza unos ejercicios de estiramiento

De manera muy atenta y cuidadosa se le hace entrega de los materiales a cada abuelo.
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| Nombre de la CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE
' Institucién: ARATOCA

i_Tipo de Informe INFORME TALLER DE MANUALIDADES

'— Poblacién ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA

Periodo 1 DE AGOSTO AL 27 DE AGOSTO DEL 2025

Luego se da a conocer las actividades a realizar.

Explicandoles a cada abuelo y motivandolos a realizar la respectiva actividad:

Para saber que esto se hace con el fin de despertar su creatividad interior, su destreza
manual y conocimiento creativo, y expresivo, activando el amor, pasion, y deseo de realizar
un buen proyecto para exponerlo.

Se les explica a aquellos que no entendieron de primera mano.

Se ayuda en algunos pasos que ellos se les dificulta

se agradece a los abuelos por la atencién y participacién de la actividad.

Una vez terminada la manualidad se realizan actividades como: juegos de memoria,
domino, parques, colorear, bailes, juegos de penitencia entre otros.

CONCLUSION:

Las discapacidades de algunos adultos mayores son demasiado limitantes como el caso
de la ceguera o perdida de la vision de algunos de nuestros participantes mas sin
embargo demuestran interés por las actividades en sentirse Utiles agradecen por la
compania y los conocimientos que se les brinda. Aquellos que tienen sus capacidades
bien aceptan el programa con mucho entusiasmo y amor realizan actividades y se sienten
orgullosa con cada proyecto terminado.

ELEMENTOS UTILIZADOS:

- Papel craf
- Tijeras

- cinta

- pinturas

- pinceles

REGISTRO FOTOGRAFICO ARATOCA
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Institucion:

CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE
ARATOCA

Tipo de Informe

INFORME TALLER DE MANUALIDADES

Poblacién

ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA

Periodo

1 DE AGOSTO AL 27 DE AGOSTO DEL 2025




[~ Nombre de la CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE
Institucidn: ARATOCA
Tipo de Informe | INFORME TALLER DE MANUALIDADES
Poblacién ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA
Periodo 1 DE AGOSTO AL 27 DE AGOSTO DEL 2025

ATENCION TALLER DE MANUALIDADES ADULTOS MAYORES PROGRAMA

CENTRO VIDA

OBJETIVOS ESPECIFICOS: CAJITAS




Nombre de la CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE
Institucion: ARATOCA

Tipo de Informe INFORME TALLER DE MANUALIDADES

Poblacién ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA

Periodo 1 DE AGOSTO AL 27 DE AGOSTO DEL 2025

- Con ayuda de una plantilla transferimos el molde de la caja 2 veces
- Con ayuda de unas tijeras recortamos el molde y se unen para formar la cajita
- Con un molde de flor lo transferimos al fomi para realizar la decoracion de la cajita

ELEMENTOS UTILIZADOS:

- cartulina

- Tijeras

- Fomi

- Silicona

- Plantilla de flor

REGISTRO FOTOGRAFICO




Nombre de la CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE
Institucion: ARATOCA

I_Tipo de Informe INFORME TALLER DE MANUALIDADES

Poblacién ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA

Periodo 1 DE AGOSTO AL 27 DE AGOSTO DEL 2025

ATENCION TALLER DE MANUALIDADES ADULTOS MAYORES PROGRAMA
CENTRO VIDA
OBJETIVOS ESPECIFICOS: VELADORA DECORADA




Institucion: ARATOCA

| Nombre de la CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE
}>Tipo de Informe INFORME TALLER DE MANUALIDADES

Poblacién ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA

I Periodo 1 DE AGOSTO AL 27 DE AGOSTO DEL 2025

-se entrega la materia la vela y |a servilleta decorada
- Con ayuda de unas tijeras recortamos la flor
- Con una cuchara metalica, procedemos calentarla para poder frotar la servilleta sobre
la vela
- Este procedimiento se repite en varias ocasiones hasta decorar la vela a su gusto
ELEMENTOS UTILIZADOS:

- Tijeras
- Papel servilleta

- Cuchara metalica
REGISTRO FOTOGRAFICO




~ Nombre de la CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE
Institucién: ARATOCA

| Tipo de Informe INFORME TALLER DE MANUALIDADES

Poblacion ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA

i
|
L Periodo 1 DE AGOSTO AL 27 DE AGOSTO DEL 2025

ATENCION TALLER DE MANUALIDADES ADULTOCENTRO VIDA
OBJETIVOS ESPECIFICOS: FLOR




Nombre de la CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE
Institucién: ARATOCA
Tipo de Informe INFORME TALLER DE MANUALIDADES

Poblacién ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA

Periodo 1 DE AGOSTO AL 27 DE AGOSTO DEL 2025

- Se entrega una hoja iris de 20cm x 20 cm

- Se le hacen los dobleces a la hoja en forma de x para formar un cuadrado mas
pequeio

- Con ayuda de un molde en forma de pétalo se recorta para formar la flor

ELEMENTOS UTILIZADOS:

- Hojairis
- Tijeras

- lapiz

- molde de flor

REGISTRO FOTOGRAFICO
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Nombre de la
Institucioén:

CENTRO DE BIENESTAR DEL ANCIANO FRANCISCO PRADA MARQUEZ DE
ARATOCA

! Tipo de Informe

INFORME TALLER DE MANUALIDADES

Poblacién

ADULTOS MAYORES PROGRAMA CENTRO VIDA

Periodo

1 DE AGOSTO AL 27 DE AGOSTO DEL 2025

- LEIDY YOHANNA MENESES CORONEL
- DOCENTE EN MANUALIDADES




