NIT 901826616-0

INFORME DE ACTIVIDADES 6/8

o
PERIODO: DEL 01 SEPTIEMBRE AL 30 DE
SEPTIEMBRE 2025
NUMERO DEL CONTRATO 3035-2025
L

CARPETA 5
INFORMES DE PERSONAL



CONTENIDO CARPETA 5
INFORMES DEL PERSONAL
PERIODO DEL 01 AL 30 DE SEPTIEMBRE DE 2025
INFORME 6/8 — 3035-2025

‘ 2 INFORMES PROFESIONALES EN CIENCIA DEL DEPORTE Y LA RECREACION
CARLOS CHIRIVI -VANESSA HERNANDEZ OROZCO

2 INFORMES PSICOLOGOS VALENTINA LOAIZA OROZCO — DIEGO VALENCIA

2 INFORMES TRABAJADORES SOC]ALES LADY TATIANA BOLIVAR CATANO -
MARIBETH DE JESUS ALCARAZ MARTINEZ




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT 901826616-0

INFORME DE ACTIVIDADES 6/8

PERIODO: DEL 01 SEPTIEMBRE AL 30 DE
SEPTIEMBRE DE 2025

NUMERO DEL CONTRATO 3035-2025

CARLOS CHIRIVI

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL
DEPORTE Y LA RECREACION
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FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.
PERIODO: DE 01 de septiembre a 30 de
septiembre de 2025

Version: 1

Vigencia: 2025

3 Cermitost
Pereira §

4 .k&—'f'b
septiembra de 2025
a8 ] ‘gr RS \

ALCANCE: 1
ACTIVIDAD: Reunién mensual general del
equipo de trabajo

FECHA: 16 de septiembre de 2025

ALCANCE: 1
ACTIVIDAD: Reunién mensual area de
deportes

FECHA: 02 de septiembre de 2025
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

B g
2 “f’

ALCANCE: 4
ACTIVIDAD: Realizacién de las
valoraciones SFT (Senior Fitness Test)
FECHA: 02 de septiembre 2025
LUGAR: Sede Centro vida cerritos

ALCANCE: 4
ACTIVIDAD: Realizacion de las
valoraciones SFT (Senior Fitness Test)
FECHA: 09 de septiembre de 2025
LUGAR: Sede Centro vida cerritos

ELABORADO POR CARLOS CHIRIVI - PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE




FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.
PERIODO: DE 01 de septiembre a 30 de
septiembre de 2025

Version: 1

Vigencia: 2025

ALCANCE: 4

ACTIVIDAD: Realizacion de las
valoraciones SFT (Senior Fitness Test)
FECHA: 09 de septiembre de 2025

ALCANCE: 4

ACTIVIDAD: Realizacién de las
valoraciones SFT (Senior Fitness Test)
FECHA: 09 de septiembre de 2025

LUGAR: Sede Centro vida cerritos

P N

LUGAR: Sede Centro vida cerritos

\

wept 2025936

8 Avenida 20 de Aqo

ALCANCE: 4

ACTIVIDAD: Realizacion de las
valoraciones SFT (Senior Fitness Test)
FECHA: 09 de septiembre de 2025
LUGAR: Sede Centro vida cerritos

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Gimnasia de mantenimiento
FECHA: 01 de septiembre de 2025
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ELABORADO POR CARLOS CHIRIVI - PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE




FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.
PERIODO: DE 01 de septiembre a 30 de
septiembre de 2025

Vigencia: 2025

s

¢ 15_5€pt‘1025 10:41:20 a1
9 A%V,Enida 30 de Agosts

& ' Y Pereiri

ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Fortalecimiento Muscular
Miembros inferiores.
FECHA: 04 de septiembre de 2025

L Risarald:
ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Actividad Recreativa con

pelotas y bastones.
FECHA: 15 de septiembre de 2025

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

Bive, & 3 ap

' 3L
55ept 20251
- 81 Avenida30 de Agosto

: d Centro Vida Ceos

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Actividad Recreativa con aros
y bastones.

FECHA: 15 de septiembre de 2025
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Gimnasia musicalizada con
aros

FECHA: 03 de septiembre de 2025
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ELABORADO POR CARLOS CHIRIVI — PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE




FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.
PERIODO: DE 01 de septiembre a 30 de
septiembre de 2025

Version: 1

Vigencia: 2025

e
Centro Vida GBmifos =
HIDRORARTYE:
* Pereira, Risaralda,
0 de agosto d& 2025%
= Ry

i

= s

ACTIVIDAD: Hidroparty

FECHA: 11 de septiembre de 2025
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

i I 4 '+ = - >

]

ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Hidroparty
FECHA: 11 de septiembre de 2025

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

T sep 202504935 am
41 13-75 Calle 106
Pereira

Risaralda

ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Fortalecimiento Muscular
FECHA: 09 de septiembre de 2025
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Actividad Recreativa
FECHA: 16 de septiembre de 2025
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos
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FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.
PERIODO: DE 01 de septiembre a 30 de
septiembre de 2025

Vigencia: 2025

ACTIVIDAD: Rumba aerdbica
FECHA: 10 de septiembre de 2025
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Celebracion Fiesta Adulto
mayor

FECHA: 15 de septiembre de 2025

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Capacitacion 4 pilares del
deporte en Centro Vida

FECHA: 18 de septiembre de 2025
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Capacitacion 4 pilares del
deporte en Centro Vida

FECHA: 18 de septiembre de 2025
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ELABORADO POR CARLOS CHIRIVI - PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE




FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.
PERIODO: DE 01 de septiembre a 30 de
septiembre de 2025

Version: 1

Vigencia: 2025

y

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 7 ALCANCE: 9
ACTIVIDAD: Encuentro intergeneracional ACTIVIDAD: Grado Diplomado Adulto
FECHA: 19 de septiembre de 2025 Mayor

FECHA: 11 de septiembre de 2025
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ELABORADO POR CARLOS CHIRIVI - PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE



YNID 00SYSTY
STV O0EE
SOTHYD NIATX YI3NNYW YNYIHYI QOYILNYS
043914434 0SEY KT
VN VTINNYW NIAD) SrZ 0¥ 00T
NIAN Idv¥3LOHAIH NIATN Yidv43L0HaIH NIATN
SOTHYD DOYIINYS
JOUYLOZ4INWTY 00TV 00T
OZ43NWTY YNYNYW OZ4INWTY 00T Y 00T
SOTHYD QOYIINYS YNYIHYH SRR
SITYNOIDIOVYEL
SaEN YNYIHYI 0aYWOoTdId 0aYWodia QOVILNYS GLTTYO0E0T
A31avIva oonig | -YIdYHALOHAIH SOTHYD YldvH3LOHaH
DOVILNYS Y13NNYW
043914434 0143914434 080TY000T
SYAILYTYO3Y 000TY ST'6
— VI3NNYW 0aYWO1did YNYISYI 0avWo1did SOTHYD
ONMASIa ONNAYSIa 00°6Y 008
SOINIWIT | ¥y¥INOSNW | SYALY3HOM S013WIH ¥YINOSNI
0aveays NOOVISYNWIO | OINJIWIOITVINOA|  SIAVAINLDY NODVISYNWIO | OLNFIWIOFIVIHOS Y4OH
SANEIIA REEN] 310043 SIIHV SN
93140430 YWYHIONOYD

TVHINTO HOA3IWOD A SVLINY YV OAOdY 3d VWVHOONOYHO

S3140d3Ad 3A v3dVY 13d S3AVAIAILOY 3d VWVHOONOHO




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 901.826.616-0 %, B
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

| S -
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL ‘%" L2

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 07-09-2023

LIC. CARLOS CHIRIVI - PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD Dia: 1-30 MES: SEPTIEMBRE ANO: 2025

LUGAR DE LA ACTIVIDAD Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y TARDE
NOMBRE DE LA SESION ACTIVIDADES RECREATIVAS SESIONES N°5

Objetivo:

Optimizar el aprovechamiento del tiempo libre a través de actividades ludica y recreativas, que invitan al adulto del
centro vida, a disfrutar de cada instante de su vida, en medio de cada situacion, reto o dificultad que se le plantea,

sabiendo que el juego es la cosa "mas seria” que podemos hacer en comunidad.

Temas desarrollados:
1. Importancia de la ludica y las actividades recreativas
2. Juegos dinamicos generales y rondas
3. Juegos de mesa: Bingo, Parques, ajedrez y domino

4. Juego tradicional: Sapo o rana

La recreacion es una actividad fundamental para el mantenimiento de la salud fisica y mental en el adulto mayor.
A continuacion, se destacan algunos beneficios que ofrece esta practica:

1. Mejora fisica: Participar en actividades recreativas promueve la movilidad y estimula el funcionamiento de los
diferentes sistemas del cuerpo. Al realizar ejercicios fisicos, se fortalecen los musculos, se mejora la resistencia
cardiovascular y se aumenta la flexibilidad y la coordinacién motora.

2. Prevencion de enfermedades: La practica regular de actividades recreativas contribuye a reducir el riesgo de
desarrollar enfermedades crénicas, como la diabetes, la hipertension arterial y las enfermedades
cardiovasculares. Ademas, fortalece el sistema inmunolégico, lo que ayuda a prevenir infecciones y enfermedades
propias de la edad.

3. Estimulacién cognitiva: Participar en juegos de mesa, resolver crucigramas o realizar actividades creativas,
como la pintura o la musica, estimula el funcionamiento del cerebro y favorece el mantenimiento de la memoria, la
atencién y el razonamiento légico. Esto contribuye a retrasar el deterioro cognitivo y reduce el riesgo de padecer
enfermedades neurodegenerativas, como el Alzheimer.

4. Reduccion del estrés y la ansiedad: La recreacion proporciona un espacio de distraccion y diversion, lo cual
ayuda a liberar tensiones acumuladas y a disminuir los niveles de estrés y ansiedad. Participar en actividades
recreativas en grupo también fomenta la socializacién y el establecimiento de relaciones sociales positivas, lo que

contribuye a mejorar el bienestar emocional y mental.
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5. Promocion del envejecimiento activo: La recreacién en el adulto mayor fomenta un estilo de vida activo y
saludable, promoviendo la independencia y la autonomia. Al mantenerse fisica y mentalmente activo, se prolonga
la calidad de vida y se reducen los niveles de dependencia.

El mantenimiento de la salud fisica y mental es uno de los principales beneficios que ofrece la recreacion en el
adulto mayor. Participar en actividades recreativas con regularidad contribuye al fortalecimiento del cuerpo, a
prevenir enfermedades, a estimular la mente, a reducir el estrés y la ansiedad, y a promover un envejecimiento

activo y saludable.

Metodologia:

Fases Iniciales

Se realizaran siempre actividades tipo rompehielos para unir los grupos y generar expectativa sobre la actividad a
realizar.

Siempre desde el humor, desde el buen animo y desde la picardia, invitaremos a nuestros beneficiarios a sonreir

y a disfrutar lo que vayamos a realizar, sin importar que haya alguna limitacion.

Fases Centrales

Este mes nos centraremos en las siguientes actividades:

Recreacion Masiva: Juegos de accidn-reaccion para motivar la atencion y la concentracion
Rondas: “Yo he visto un Sapo..."” sera nuestra ronda por abordar

Juegos de memorizacion

Juegos de mesa

Juegos tradicionales

oy [OF & o R

Juegos Predeportivos: Voleybomba y demas actividades preparatorias para las olimpiadas de adulto mayor
proximas a realizarse.

7. Bingo bailable (todos los sabados)

Fases Finales
Siempre trataremos de realizar retroalimentaciones, donde ellos puedan compartir su experiencia, sus recuerdos,

su idiosincrasia, sus suefos anhelos presentes, y de alguna manera, sus sentimientos y emociones vividos




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 901.826.616-0
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

FECHA: 07-09-2023

- : “ gil
"\ : :
:1558ptP025 10:41:20 a.m.
81 %'Enida 30.de Agosto

Pereira

16 sept 2025 9:49:26 am.

%1 13-75 Calle 106
Pergira

Y Risaralda

=
5 sept 2025 10:55:242:.
B81:Avenida 30 de Agosto
7 : Pereira




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 901.826.616-0 | ' B

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS Y .
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL W&&ﬁ_

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 07-09-2023

LIC. CARLOS CHIRIVI — PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD Dia: 1-30 MES: SEPTIEMBRE ANO: 2025

LUGAR DE LA ACTIVIDAD Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y TARDE

NOMBRE DE LA SESION FORTALECIMIENTO MUSCULAR — FULL | NUMERO DE SESIONES: 5
BODY

Objetivo:

Realizar acciones v actividades fisicas que mejoren el tono muscular y la postura corporal, desarrollando un énfasis

especial en los miembros superiores e inferiores y la musculacion del tronco.
El fortalecimiento muscular es fundamental para mantener una buena salud y calidad de vida en todas las etapas

de la vida, pero cobra especial relevancia en los adultos mayores. A medida que envejecemos, nuestros musculos
tienden a debilitarse y perder masa muscular, lo que puede llevar a una disminucion de la fuerza, la movilidad y la
independencia.

El fortalecimiento muscular en adultos mayores tiene numerosos beneficios, como mejorar la capacidad funcional,
prevenir caidas y lesiones, aumentar la densidad 6sea, controlar el peso corporal, mejorar la posturay la estabilidad,
y reducir el riesgo de enfermedades cronicas como la osteoporosis, la diabetes y las enfermedades
cardiovasculares.

Por lo tanto, es fundamental incluir ejercicios de fortalecimiento muscular en la rutina de ejercicio de los adultos

mayores, para mantener su salud y bienestar a largo plazo.

Temas desarrollados:
1. Cuidados especiales en la postura fisica
2. Lafuerza muscular: conceptos generales y su importancia

3. Test de identificacidn del estado fisico del adulto mayor SFT (Senior Fitness Test)

Metodologia:

FASES INICIALES

Se realizaran calentamientos y estiramientos en orden cefalocaudal y préximo-distal, para generar en este espacio
una serie de rutinas que se establecen para todas las acciones motrices a emprender durante las diferentes
sesiones.

Los ejercicios iniciales se proponen en su ejecucion, realizarlos mayoritariamente de pie, aunque se establecen
concesiones para aquellos que por diferentes razones no puedan permanecer continuamente en esta postura. Por
ello siempre habra una silla liviana para el apoyo y los momentos de pausas activas, asi como los ejercicios que se

programen en esta posicion.
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FASES CENTRALES

Este mes nos centraremos en las siguientes actividades:

1. Movilidad y fortalecimiento del grupo de articulaciones (flexo-extensiones con y sin peso, resistencia natural)

2. Fortalecimiento de Musculos principales (hombro: Deltoides, Musculos axioapendiculares anteriores y
posteriores — Pierna:

e Musculos anteriores de la pierna (flexion dorsal), constituidos por los musculos tibial anterior, extensor largo
de los dedos, tercer fibular y extensor largo del dedo gordo.

« Musculos posteriores de la pierna (flexion plantar), constituidos por una capa superficial (compuesta por los
musculos gemelos o gastrocnemio, plantar y séleo) y por una capa profunda (compuesta por los musculos
tibial posterior, flexor largo del dedo gordo, popliteo y flexo largo de los dedos).

e Musculos laterales de la pierna (fibular), constituidos por el musculo fibular largo y el musculo fibular corto.

Los ejercicios generales y/o rectores seréan:

- Sentadillas:

Las sentadillas son un ejercicio excelente para fortalecer los musculos de las piernas, especialmente los cuadriceps,
los gliteos y los isquiotibiales. Para realizar una sentadilla, coléquese de pie con los pies separados al ancho de
los hombros, baje lentamente el cuerpo doblando las rodillas y manteniendo la espalda recta, y luego vuelva a subir
a la posicion inicial. Puede utilizar una silla o una pared para mayor estabilidad si es necesario.

- Levantamiento de pesas:

El levantamiento de pesas es una excelente manera de fortalecer los musculos de todo el cuerpo. Puede utilizar
pesas ligeras o incluso botellas de agua llenas como peso. Algunos ejercicios de levantamiento de pesas
recomendados para adultos mayores incluyen el levantamiento de brazos, el levantamiento de piernas y el
levantamiento de hombros. Es importante comenzar con pesos ligeros y aumentar gradualmente la resistencia a
medida gue se gana fuerza.

- Flexiones de brazos:

Las flexiones de brazos son un ejercicio efectivo para fortalecer los musculos del pecho, los hombros y los brazos.
Para realizar una flexién de brazos, coléquese en posicion de plancha con las manos apoyadas en el suelo a la
altura de los hombros, baje el cuerpo doblando los codos y manteniendo el cuerpo recto, y luego vuelva a subir a
la posicion inicial. Si es necesario, puede realizar las flexiones de brazos apoyando las rodillas en el suelo para
reducir la intensidad.

- Ejercicios de resistencia con bandas elasticas

Las bandas elasticas son una excelente herramienta para realizar ejercicios de resistencia y fortalecimiento
muscular. Pueden utilizarse para trabajar diferentes grupos musculares, como los brazos, las piernas, el pechoy la
espalda. Algunos ejercicios recomendados con bandas elasticas incluyen el remo, el press de pecho, las

extensiones de piernas y los ejercicios de hombros. Las bandas elasticas ofrecen resistencia ajustable y son faciles
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de transportar y almacenar.

- Estiramientos y ejercicios de equilibrio
Ademas de los ejercicios de fortalecimiento muscular, también es importante incluir estiramientos y ejercicios de
equilibrio en la rutina de ejercicio de los adultos mayores. Los estiramientos ayudan a mejorar la flexibilidad y reducir
la rigidez muscular, mientras que los ejercicios de equilibrio ayudan a mejorar la estabilidad y prevenir caidas.
Algunos ejercicios recomendados incluyen el estiramiento de los musculos de las piernas, los brazos y la espalda,

asi como los ejercicios de equilibrio en un solo pie o con los ojos cerrados.

FASES FINALES

La vuelta a la calma en el adulto mayor requiere principalmente de estiramientos generalizados tipo rutina, para que
ellos aprendan el orden y la dinamica de los mismos.

La flexibilidad y la elasticidad se pueden recuperar en la medida en que se desafian a los beneficiarios a recuperar
sus capacidades fisicas basicas.

Adicionalmente, los ejercicios de respiracién son vitales para mejorar la oxidacion y la capacidad pulmonar, algunos
de nuestros beneficiarios estan afectados en esta area por diferentes afecciones.

Anexo: formato del Senior Fitness Test

VALORACION DE LA CONDICION FISICA

OBSERVACIONES:
FECHA: | GENERO:

INFORMACION BASICA Y ANTROPOMETRICA
NOMBRE Y APELLIDO I EDAD ]

PATOLOGIA Y/O
DISCAPACIDAD

BATERIA DE REGISTRO
VALORACION INTENTO INTENTO OBSERVACIONES
1 2

1. Prueba de levantarse de la
silla en 30 segundos

2. Prueba de Hexion de brazo
an 30 segundos

3. Pruebn de alconce sentado

(Shelr 8it-onc-Beagh)

4. Prucba de alcance por
detras (Back Scratchj

5. Prusha de lavantarse y
caminar B pies (2.42 metios)

6. Prusba de camunata de 6
minutos o prusba de pasos en
2 runutos

Nombre del Profasional:

Firma del Profesional:
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Conclusion:

Se puede observar mejora en la resistencia fisica, en la resistencia de la fuerza, desarrollan desplazamientos de

manera mas eficiente.

Los beneficiarios reconocen la importancia del programa de fortalecimiento y participan activamente de las

actividades. Aquellos que tienen recomendaciones medicas de movimiento reciben adaptaciones

Se nota un incremento importante este mes, en la capacidad y velocidad del esfuerzo durante las sesiones de
fortalecimiento. (por ejemplo, en 30 segundos promediaban de 6 a 8 flexo — extensiones de brazo, ahora podemos

promediar de 8 a 12 repeticiones).

N° ASISTENTES: 25 — 30 promedio por clases
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LIC. CARLOS CHIRIVI — PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD | Dia: 1-30 MES: SEPTIEMBRE ANO: 2025
LUGAR DE LA ACTIVIDAD | Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y
TARDE
NOMBRE DE LA SESION GIMNASIA DE MANTENIMIENTO - SESIONES N°9
MUSICALIZADO — CON Y SIN
ELEMENTOS
Objetivo:

Desarrollar ejercicios de gimnasia general que generen un mantenimiento ideal de la condicion fisica de
la persona mayor, propendiendo por el mejoramiento de dicha condicion en las capacidades basicas y la

resistencia aerobica.

Temas desarrollados:
Coordinacion Dinamica General y especifica.
Coordinacion Ritmico - Musical
Mejoramiento de las implicaciones técnicas del movimiento

Lateralidad y Equilibrio

Metodologia:

Fases Iniciales

Se realizaran calentamientos y estiramientos en orden cefalocaudal y proximo-distal, para generar en este
espacio una serie de rutinas que se establecen para todas las acciones motrices a emprender durante las
diferentes sesiones.

Los ejercicios iniciales se proponen en su ejecucion, realizarlos mayoritariamente de pie, aunque se
establecen concesiones para aquellos que por diferentes razones no puedan permanecer continuamente en
esta postura. Por ello siempre habra una silla liviana para el apoyo y los momentos de pausas activas, asi
como los ejercicios que se programen en esta posicion.

Adicional a esto, en la gimnasia se explora la conciencia del ritmo y la constante como base del
movimiento ritmico; esta conciencia crea una conexion con el ritmo interno de movimiento y pone al

equilibrio como base de sustentacion al igual que la fuerza y la relajacion.
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Fases Centrales

Este mes nos centraremos en las siguientes actividades:

1.RUMBA TROPICAL FOLCLORICA:

Sesion de actividad fisica dirigida musicalizada que a nivel fisiologico estimula el sistema
cardiopulmonar e involucra el trabajo ritmico, segmentacion corporal y la memoria motriz a través de
movimientos de diferentes géneros musicales. Donde se incluyen ritmos latinos, tropicales, folclor
nacional e internacional y nuevas tendencias. Todo desarrollado por medio de una estructura de pasos
propios que caracterizan cada uno de los géneros mencionados, impactando a su vez a la comunidad y
despertando su agrado por la sesion y la practica constante de actividad fisica, esto con el fin de aportar al

mejoramiento de los habitos de vida saludable y la interaccion social la comunidad.

2. GIMNASIA AEROBICA MUSICALIZADA:
Sesion de actividad fisica dirigida musicalizada donde se realizan diversas secuencias coreograficas
basadas en la métrica musical de manera continua y precisa, buscando trabajar la coordinacion, memoria,

lateralidad, ritmo y expresion corporal.

3. GIMNASIA FUNCIONAL MUSICALIZADA:
Sesion de actividad fisica dirigida musicalizada el cual tiene diversos beneficios a la poblacion
participante involucrando principios del entrenamiento, métodos de entrenamiento, prescripcion del

ejercicio, planificacion, biomecanica aplicada al ejercicio y diversidad de ejercicios no convencionales.

4.GIMNASIA AEROBICA DE MANTENIMIENTO:
Sesion de actividad fisica dirigida musicalizada que pretende estimular el sistema cardiovascular
mediante la practica de pasos basicos de la gimnasia aerdbica trabajando la coordinacion, lateralidad,

resistencia y ubicacion espacio-tiempo de manera sencilla y divertida




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 901.826.616-0 B < - B
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS o, J

- B
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL NIEEE A

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 07-09-2023

Fases Finales

La vuelta a la calma en el adulto mayor requiere principalmente de estiramientos generalizados tipo
rutina, para que ellos aprendan el orden y la dindmica de los mismos.

La flexibilidad y la elasticidad se pueden recuperar en la medida en que se desafian a los beneficiarios a
recuperar sus capacidades fisicas basicas.

Adicionalmente, los ejercicios de respiracion son vitales para mejorar la oxidacion y la capacidad

pulmonar, algunos de nuestros beneficiarios estan afectados en esta area por diferentes afecciones.

Conclusion:

Los beneficiarios reconocen la importancia del programa de Gimnasia y participan activamente de las

actividades.

Se puede evaluar la mejora general en los adultos mayores en su nivel de resistencia cardiopulmonar, de
hecho, varios de ellos han regulado el uso de inhaladores de supremil y sabultamol, manifestando mejor

capacidad en la toma de aire. Esta es evidencia de que el programa va por buen camino.

Se incluye en este periodo el uso de bandas elasticas para el fortalecimiento en los intervalos de gimnasia

y ha sido acertado el uso de estas, disminuyendo las posibilidades de lesion por carga.

Igualmente, continuamos con el trabajo de mancuernas de 1 y 2 libras y con balon medicinal.

N° ASISTENTES: 90 promedio por jornada
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LIC. CARLOS CHIRIVI — PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD | Dia: 1-30 MES: SEPTIEMBRE ANO: 2025
LUGAR DE LA ACTIVIDAD | Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y
NOMBRE DE LA SESION HIDROTERAPIA / ACUATERAPIA ggglr())ilES N4

Objetivo:

Adquirir herramientas para el mejoramiento de la movilidad articular, el fortalecimiento estructural y la
capacidad respiratoria, en el desarrollo de actividades de hidro — terapia, fomentando la confianza y el

disfrute del medio acuatico.

Temas desarrollados:
Flotacion y respiracion acuética
Movilidad y fortalecimiento

Dindmicas de desplazamiento en diferentes lateralidades.

Metodologia:

Fases Iniciales

Se realizaran calentamientos y estiramientos en orden cefalocaudal y proximo-distal, para generar en
este espacio una serie de rutinas que se establecen para todas las acciones motrices a emprender durante
las diferentes sesiones.

Los ejercicios iniciales se proponen en su ejecucion, realizarlos mayoritariamente de pie, aunque se
establecen concesiones para aquellos que por diferentes razones no puedan permanecer continuamente
en esta postura. Por ello siempre habré una silla liviana para el apoyo y los momentos de pausas activas,
asi como los ejercicios que se programen en esta posicion.

Cambio y adaptacién del traje de bafio. En este punto tomamos todos los cuidados posibles para que la
persona mayor pueda acceder con seguridad a la zona de cambio, bafios y zonas himedas para su
preparacion para la clase. Se solicita que el vestido de bafio sea de una pieza compuesta, de lycra

preferiblemente al igual que su gorro (El uso de gafas es opcional, no lo recomendamos desde el
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programa, ya que la presion que ejerce en los ojos puede afectar a los ojos de un adulto que por su edad

puede presentar dificultades visuales, de cornea y demas).

Fases Centrales

Los ejercicios acuaticos son una actividad de bajo impacto que disminuye la presion sobre los huesos,

las articulaciones y los musculos. El agua también ofrece resistencia natural, lo que puede ayudar a

fortalecer los musculos.

Los ejercicios acuaticos también pueden tener muchos beneficios para la salud, como mejorar la salud

cardiaca, reducir el estrés y mejorar la resistencia y la fuerza muscular. Hacer ejercicio en el agua puede

ser una gran forma de sumar la actividad fisica a tu vida. También puede ser una forma 1til para que los

adultos mayores hagan actividad fisica. Puedes hacer ejercicios acudticos, aunque no sepas nadar. Los

ejercicios acuaticos también pueden mejorar el uso de las articulaciones y disminuir el dolor si tienes

osteoartritis.

Nuestras actividades centrales seran:

1. Burbujas: técnica de respiracion estatica y dinamica

2. Coordinacién y lateralidad: Desplazamientos dirigidos con el acompafiamiento de musica ritmica,
para mejorar el estado fisico general.

3. Saltabilidad y Estabilidad vestibular. Se le estimulara al beneficiario a realizar movilizaciones que
mejoren su equilibrio y percepcion temporo-especial.

4. Desplazamientos: patada y optimizacion de los movimientos adquiridos — competencia. (olimpiadas)
Juegos en parejas y en grupo

6. Relajacion y flotabilidad

Fases Finales
La vuelta a la calma en el adulto mayor requiere principalmente de estiramientos generalizados tipo
rutina, para que ellos aprendan el orden y la dindmica de los mismos.

La flexibilidad y la elasticidad se pueden recuperar en la medida en que se desafian a los beneficiarios a
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recuperar sus capacidades fisicas basicas.
Adicionalmente, los ejercicios de respiracion son vitales para mejorar la oxidacion y la capacidad

pulmonar, algunos de nuestros beneficiarios estan afectados en esta drea por diferentes afecciones.

Conclusion:

La Hidroterapia muestra ser una herramienta estratégica para el programa, y cada vez se van fortaleciendo

los grupos en su participacion.

Algunas personas han manifestado su temor a entrar a la piscina, pero poco a poco se van animando a

participar

Hay un animo especial a participar desde que se realiza la Hidroparty, que este mes esta proyectadap. Esta

actividad a fomentado la utilizacion de la piscina y esta se ha visto incrementada.

N° ASISTENTES: 30 promedio por jornada
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Pereira, Risaralda.
0 de agosto de 2025%
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SEPTIEMBRE DE 2025

NUMERO DEL CONTRATO 3035-2025

VANESSA HERNANDEZ OROZCO

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL
DEPORTE Y LA RECREACION
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FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

PERIODO COMPRENDIDO: 1 septiembre al

ACTIVIDADES.

30 de septiembre de 2025.

Vigencia; 2025

NS e L

Obligacion: alcance N3
Nombre de la actividad: Valoracion fisica de
seguimiento y control a beneficiarios del centro
vida cerritos.

Fecha: 10/09/2025.
Lugar: centro vida cerritos

Obligacion: alcance N3
Nombre de la actividad: Valoracidn fisica de
seguimiento y control a beneficiarios del centro
vida cerritos.

Fecha: 10/09/2025.

Lugar: centro vida cerritos

Y ¢

Obligacion: alcance N4.

Nombre actividad: Valoracion escala Tinetti.
Fecha: 17/09/2025.

Lugar: centro vida cerritos

Obligacidn: alcance N4.
Nombre actividad: Valoracion escala
Tinetti.

Fecha: 17/09/2025.

Lugar: centro vida cerritos

Vanessa Hernandez
Profesional en ciencias del deporte




FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.
PERIODO COMPRENDIDO: 1 septiembre al
30 de septiembre de 2025.

Versién: 1 Vigencia: 2025

Obligacién: alcance N5 Obligacién: alcance N5

Nombre actividad: actividades ejecutadas Nombre actividad: actividades ejecutadas
del plan de intervencién a beneficiarios del plan de intervencion a beneficiarios que
que pueden presentar molestias en las pueden presentar molestias en las
diferentes actividades. diferentes actividades.

Fecha: 20/09/2025. Fecha: 27/09/2025.

Lugar: centro vida cerritos Lugar: centro vida cerritos

Obligacién: alcance N6 Obligacién: alcance N6

Nombre actividad: actividad fisica Nombre actividad: actividad fisica
musicalizada. musicalizada.

Fecha: 26/09/2025. Fecha: 19/09/2025.

Lugar: centro vida cerritos Lugar: centro vida cerritos

Vanessa Hernandez
Profesional en ciencias del deporte



FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

ACTIVIDADES.

PERIODO COMPRENDIDO: 1 septiembre al

30 de septiembre de 2025.

Version: 1

Vigencia: 2025

) §

Obligacion: alcance N7

Nombre de la actividad: encuentro
intergeneracional.

Fecha: 19/09/2025.

Lugar: centro vida cerritos

Obligacion: alcance N7

Nombre de la actividad: encuentro
intergeneracional.

Fecha: 19/09/2025.

Lugar: centro vida cerritos

Obligacién: alcance N8
Nombre de la actividad: reunién equipo
de trabajo retroalimentacién  de
actividades ejecutadas.

Fecha: 25/09/2025.

Lugar: centro vida cerritos

Obligacion: alcance N8
Nombre de la actividad: reunién equipo
de trabajo retroalimentacion de
actividades ejecutadas.

Fecha: 11/09/2025.

Lugar: centro vida cerritos

Vanessa Herndndez
Profesional en ciencias del deporte




f &, B FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ﬁ i “‘%‘“ g: B % ACTIVIDADES.
] D A PERIODO COMPRENDIDO: 1 septiembre al
y T lein 30 de septiembre de 2025.
Version: 1 Vigencia: 2025

Obligacion: alcance N1 Obligacién: alcance N1
Nomb_re_ _ ac.tividad: Reunion Uequipo Nombre actividad: Reunién equipo
interdisciplinario para la planeacion de | interdisciplinar planeacion de actividades.

actividades. Fecha: 16/09/2025.
Fecha: 05/09/2025. Lugar: centro vida cerritos

Lugar: centro vida cerritos
I,.“ B g

Obligacion: alcance N2 Obligacion: alcance N2

Nombre actividad: actividad con aros | Nombre de la actividad: actividad fisica de
musicalizada. activacion y fortalecimiento muscular.
Fecha: 05/09/2025. Fecha: 12/09/2025.

Lugar: centro vida cerritos Lugar: centro vida cerritos.

Vanessa Hernandez
Profesional en ciencias del deporte




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT 901826616-0

INFORME DE ACTIVIDADES 6/8

PERIODO: DEL 01 SEPTIEMBRE AL 30 DE
SEPTIEMBRE DE 2025

NUMERO DEL CONTRATO 3035-2025

VALENTINA LOAIZA OROZCO
PSICOLOGA
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F @, B FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
E B ﬁ“" ﬁ ACTIVIDADES.
% e PERIODO COMPRENDIDO: DE 01 DE
s SEPTIEMBRE AL 30 DE SEPTIEMBRE DE
2025
Version: 1 Vigencia: 2025

Obligacion: Coordinacion del Area de
Psicosocial del programa Centro Vida.
(Alcance 1)

Nombre actividad: Valoraciones psicolégicas.
Fecha: 3 de septiembre de 2025

Lugar: Centro vida cerritos

Obligacion: Coordinacién del Area de
Psicosocial del programa Centro Vida.
(Alcance 1)

Nombre actividad: Taller “circulos que
unen”

Fecha: 1 de septiembre de 2025
Lugar: Centro vida cerritos

miéiCBless3 de septibgnbre de 20254
Risar, .
Etro Vida Cerritos
N Pereira Ex 3

Obligacién: Coordinacion del Area de
Psicosocial del programa Centro Vida.
(Alcance 1)

Nombre de la actividad: Taller “memoria en
accion”

Fecha: 4 de septiembre de 2025

Obligacion: Articular actividades propias del
area (Alcance 2)

Nombre de la actividad: Atencién individual
Fecha: 3 de septiembre de 2025

Lugar: Centro vida cerritos

Elaborado por: Valentina Loaiza Orozco




FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.
PERIODO COMPRENDIDO: DE 01 DE
SEPTIEMBRE AL 20 DE SEPTIEMBRE DE
2025

Version: 1 Vigencia: 2025
Lugar: Centro vida cerritos |

A

Obligacion: Articular actividades propias del Obligacién: Articular actividades propias del
area (Alcance 2) area (Alcance 2)

Nombre de la actividad: Atencién individual Nombre de la actividad: Aplicacién de
Fecha: 3 de septiembre de 2025 instrumentos

Lugar: Centro vida cerritos Fecha: 5 de septiembre de 2025

Lugar: Centro vida cerritos

Obligacion: Aplicar valoraciones integrales Obligacion: Aplicar valoraciones integrales
(Alcance 3) (Alcance 3)

Nombre de la actividad: Aplicacién prueba Nombre de la actividad: Aplicacién prueba
“Yesavage” y prueba de reloj “Yesavage” y prueba de reloj

Fecha: 5 de septiembre de 2025 Fecha: 10 de septiembre de 2025

Lugar: Centro vida cerritos Lugar: Centro vida cerritos

Elaborado por: Valentina Loaiza Orozco




Tu Bleneetar, Nuestro Prloridod

FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

ACTIVIDADES.
PERIODO COMPRENDIDO: DE 01 DE

SEPTIEMBRE AL 20 DE SEPTIEMBRE DE

2025

Version: 1

Vigencia: 2025

5 '“’ CONSORCr
% MDA PLEN

Obligacion: Aplicar valoraciones integrales
(Alcance 3)

Nombre de la actividad: Aplicacion prueba
“Yesavage” y prueba de reloj

Fecha: 12 de septiembre de 2025

|_Lugar: Centro vida cerritos

Obligacién: Realizar talleres del area de
salud mental (Alcance 5)

Nombre de la actividad: Taller
“reconstruyendo”

Fecha: 8 de septiembre de 2025

Lugar: Centro vida cerritos

Obligacion: Realizar talleres del area de
salud mental (Alcance 5)

Nombre de la actividad: Circulos que unen
Fecha: 22 de septiembre de 2025

Lugar: Centro vida cerritos

Obligacién: Realizar talleres del area de
salud mental (Alcance 5)

Nombre de la actividad: Abrazando la vida
Fecha: 25 de septiembre de 2025

Lugar: Centro vida cerritos

Elaborado por: Valentina Loaiza Orozco




FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.
PERIODO COMPRENDIDO: DE 01 DE
SEPTIEMBRE AL 20 DE SEPTIEMBRE DE
2025

Version: 1 Vigencia: 2025

Obligacién: Apoyar la realizacion de: Los
“Encuentros Intergeneracionales”
Nombre de la actividad: Encuentro
intergeneracional (Alcance 6)

Fecha: 11 de septiembre de 2025
Lugar: Centro vida cerritos

Obligacién: Apoyar la realizacion de: Los
“Encuentros Intergeneracionales”
Nombre de la actividad: Encuentro
intergeneracional (Alcance 6)

Fecha: 11 de septiembre de 2025

Lugar: Centro vida cerritos

st

v " Theantra VidaGarrios

Obligacién: Participar en las reuniones
técnicas de equipo de trabajo (Alcance 8)
Nombre de la actividad: Reunién equipo
psicosocial

Fecha: 9 de septiembre 2025

Lugar: Centro vida cerritos

Obligacion: Participar en las reuniones
técnicas de equipo de trabajo (Alcance 8)
Nombre de la actividad: Reunién equipo
interdisciplinario

Fecha: 16 de septiembre de 2025

Lugar: Centro vida cerritos

Elaborado por: Valentina Loaiza Orozco



FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

ACTIVIDADES.

PERIODO COMPRENDIDO: DE 01 DE
SEPTIEMBRE AL 20 DE SEPTIEMBRE DE

2025

Version: 1

Vigencia: 2025

9. - N il Vo

Obligacién: Realizar apoyo y
acompafamiento en actividades masivas y
trasversales

Nombre de la actividad: Apoyo ceremonia
de grado diplomado (alcance 9)

Fecha: 11 de septiembre de 2025

Lugar: Centro vida cerritos

Obligacién: Realizar apoyo y
acompafiamiento en actividades masivas y
trasversales

Nombre de |a actividad: Apoyo semana
cultural (alcance 9)

Fecha: 16 de septiembre de 2025

Lugar: Centro vida cerritos

L
Risar
Altitud: 1280 P
Numerg de Ind}:

Obligacién: Realizar apoyo y
acompariamiento en actividades masivas y
trasversales

Nombre de la actividad: Apoyo area
administrativa (alcance 10)

Fecha: 6 de septiembre de 2025

Lugar: Centro vida cerritos

Obligacion: Apoyar actividades inherentes al
objeto contractual

Nombre de la actividad: Apoyo plan de
accién (alcance 10)

Fecha: 11 de septiembre de 2025

Lugar: Centro vida cerritos

Elaborado por: Valentina Loaiza Orozco




| m CONSORCIO
LA VIDA PLENA

CONSORCIO VIDA PLENA
NIT 901.826.616-0
INFORME DE TALLER

Reunion Comité Taller__X__Sesion Grupal Sesion Individual
FECHA: 01 DE SEPTIEMBRE DEL 2025 NUMERO DE ACTA:
LUGAR: CENTRO VIDA CERRITOS HORA DE INICIO: 9:00 AM

RESPONSABLE: AREA PSICOSOCIAL-Lady Tatiana HORA FINAL: 11:30 AM
Bolivar Catafio Profesional en trabajo social —
Valentina Loaiza Profesional en Psicologia

Nombre del Taller:
Reconstruccion de Redes de Apoyo Taller Circulos que Unen: Tipos de Familias

OBJETIVO DEL TALLER
Por equipo psicosocial; para Brindar orientacion y reflexion acerca de los distintos tipos de familia

e incentivar el reconocimiento de la propia experiencia familiar entre los adultos mayores,
fomentando un ambiente de didlogo, respeto y escucha activa.

DESARROLLO DEL TALLER:

Hoy se realizé en el Centro Vida Cerritos el taller psicosocial “Circulos que cuidan: tipos de
familia”, con adultos mayores, bajo una modalidad tipo conferencia apoyada en diapositivas
ilustrativas. La actividad inicié con una breve dinamica en la que los participantes compartieron
una palabra que para ellos representa la familia, seguida por preguntas orientadoras como qué
entienden por familia y qué tipos conocen, lo que promovio dialogo, reflexion y socializacion de
experiencias personales en un ambiente de respeto y escucha activa. Se utilizé un lenguaje
sencillo, cercano y respetuoso, atendiendo las particularidades cognitivas y emocionales de los
asistentes, para luego presentar los conceptos de familia, sus diferentes formas y su evolucion
histérica; resaltando que lo fundamental no son las estructuras sociales sino los vinculos de
amor, cuidado y respeto que la constituyen.

EVALUACION:
Al finalizar el taller, se evalud con los adultos mayores el desarrollo del mismo. A ellos les gusto
mucho, pues tuvieron la oportunidad de participar aportando sus puntos de vista y experiencias.
Ademas, segun los tipos de familia presentados, lograron identificar con cual se sienten mas
identificados y logrando un autorreconocimiento familiar.

RESULTADOS ESPERADOS:

De la evaluacion realizada en el taller con adultos mayores se observo que ellos reconocen la
diversidad de formas de familia, comprenden que las familias evolucionan y se adaptan con el
tiempo y resaltan la importancia de identificar sus propios circulos de cuidado como espacios
esenciales de apoyo emocional, fisico y social.

ELABORADO POR LADY TATIANA BOLIVAR CATANO - TRABAJADORA SOCIAL
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FACILITADORAS:

"

Lady Tatiana Bolivar Catano
C.C. 1.088.338.945
Profesional en Trabajadora Social

\];,\.H‘-jfn"m \.‘:U‘-i"" U .

Valentina Loaiza Orozco
C.C 1.004.733.913
Profesional en Psicologia

ELABORADO POR LADY TATIANA BOLIVAR CATANO -~ TRABAJADORA SOCIAL




COMSORCIO VIDA PLENA
NIT 901.826.616-0
FORMATO DE ACTA

Reunién __ Comité ___  Taller__X_Sesién Grupal ___ Sesion
Individual __
FECHA: 4-09-2025 NUMERO DE ACTA: 17
LUGAR: CENTRO VIDA CERRITOS HORA DE INICIO: 9:00 AM

RESPONSABLE: VALENTINA LCAIZA OROZCO HORA FINAL: 11:30 AM

Nombre del Taller: Memoria en iiccién

OBJETIVO DEL TALLER
Fortalecer la memoria y la atencior en los adultos mayores mediante actividades
ludicas que fomenten la participacion, el trabajo en equipo y el ejercicio cognitivo.

DESARROLLO

El taller inicid con una breve bienvenida y explicacion de la importancia de ejercitar
la memoria a través de dinamicas divertidas y participativas.

Posteriormente, se llevo a cabo la actividad ludica principal utilizando un dado de
gran tamaiio. Cada cara del dado contenia una indicacion relacionada con la memoria,
tales como:

e Recordar una cancion de la infancia.

» Nombrar cinco frutas o animales.

o Compartir una anécdota significativa.

e Repetir una serie de palabras previamente mencionadas.
o Decir el nombre de compaiieros del taller.

« Responder preguntas sencillas de cultura general.

La dinamica consistié en que cada participante lanzaba el dado y debia cumplir con la
consigna que le correspondia. Esto permiti6 estimular la memoria inmediata, la evo-
cacion de recuerdos y la interaccion entre los participantes, creando un ambiente ale-
gre, motivador y de compafierismo.
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CONCLUSION:

Se logro despertar el interés y la motivacién en los asistentes. Se observo una
participacion activa y un fortalecimiento de la memoria a través del juego. Ademas,
se fomentd la interaccion grupal, lo cual generé un clima positivo que favorece la
salud mental y emocional de los adultos mayores.

FIRMA DE ASISTENTES

N.° NOMBRE

IDENTIFICACION

SEDE

CARGO

FIRMA

1 Valentina
Loaiza

1.004.733.913

Cerritos

Psicéloga

\Ja\erfhm lﬁﬂllﬂ 2
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CONSORCIO VIDA PLENA
NIT 901.826.616-0
INFORME DE TALLER

Reunioén Comité Taller_x__ Sesién Grupal Sesion Individual
FECHA: 08 DE SEPTIEMBRE DEL 2025 N NUMERO DE ACTA:
LUGAR: CENTRO VIDA CERRITOS HORA DE INICIO: 9:00 AM

RESPONSABLE: AREA PSICOSOCIAL Lady Tatiana HORA FINAL: 11:30 AM
Bolivar Profesional en trabajo social- Valentina Loaiza-
Psicéloga

Nombre del Taller: RECONSTRUYENDO
AUTOESTIMA
OBJETIVO DEL TALLER

Por trabajadoras sociales; para Fortalecer la autoestima de las personas adultas mayores
mediante la implementacién de actividades que fomenten la reflexion personal, el intercambio
de experiencias significativas y el reconocimiento de su valor intrinseco. Estas acciones
buscan promover el bienestar emocional, la autopercepcion positiva y la integracién social
activa, contribuyendo asi a una vida plena y satisfactoria en la etapa de envejecimiento.

DESARROLLO DEL TALLER:

El dia de hoy se llevo a cabo el taller por el area Psicosocial "reconstruyendo autoestima”
adultos mayores del centro vida Cerritos, donde se les hace una explicacion breve del objetivo
del taller y se contextualiza que dicha actividad es parte de una continuidad teméatica ya
abordada en sesiones anteriores.

Se realizan preguntas motivadoras para dar apertura altema:

; Qué creen ustedes que es la autoestima?

¢ Por qué creen que es importante en esta etapa de |a vida?

Se presentd una introduccion tedrica sobre la autoestima: definicion, importancia, tipos y
factores que la afectan.

Los adultos mayores compartieron experiencias personales y reflexiones, favoreciendo un
dialogo grupal enriquecedor. Se utilizé un enfoque vivencial y empatico, considerando los
conocimientos previos adquiridos en talleres anteriores.

Finalmente, Se explica de forma sencilla: La forma en que nos valoramos y nos tratamos a
nosotros mismos y la Importancia de la autoestima en la adultez mayor y de como influye en el
bienestar emocional, las relaciones y la salud.

EVALUACION:

Al finalizar el taller se evalué con los adultos mayores el desarrollo de dicha actividad, y los
asistentes fueron muy participativos, se noté comprension del tema socializado, por lo tanto,
disfrutaron de dicho taller.

ELABORADO POR LADY TATIANA BOLIVAR CATANO — TRABAJADORA SOCIAL
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RESULTADOS ESPERADOS:

La evaluacién del taller dirigido a adultos mayores ha revelado resultados altamente positivos
en términos de desarrollo personal, autoestima y expresién emocional. A continuacion, se
presentan hallazgos clave respaldados por estudios recientes:
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FACILITADORAS:

Lady Tatiana Bolivar Catafio

C.C. 1.088.338.945
Profesional en Trabajadora Social

\]u\?r‘%‘m; \_Jm“ . ]

Valentina Loaiza Orozco
C.C 1.004.733.913
Profesional en Psicologia

ELABORADO POR LADY TATIANA BOLIVAR CATANO — TRABAJADORA SOCIAL




VEHZIS
CONSORCIO VIDA PLENA
NI7 901.826.616-0
FORMATO DE ACTA
Reunion ___ Comité___ Taller_ X_Sesiéon Grupal ___ Sesion Individual __
FECHA: 25-09-2025 NUMERO DE ACTA: 19
LUGAR: CENTRO VIDA CERRITOS HORA DE INICIO: 9:00 AM
RESPONSABLE: VALENTINA LOAIZA HORA FINAL: 11:30 AM

Nombre del Taller: Abrazando la vida

OBJETIVO DEL TALLER

Promover la sensibilizacion y la reflexién en los adultos mayores sobre la importancia
del cuidado de la vida, fortaleciendo factores protectores como la autoestima, la
esperanza, la comunicacion y las redes de apoyo, con el fin de prevenir el suicidioy
fomentar un sentido de propdsito en esta etapa.

DESARROLLO

Se dio inicio al taller con una breve bienvenida y explicacién del propésito del
encuentro: sensibilizar a los adultos mayores sobre la importancia de la prevencion
del suicidio, resaltando el valor de la vida y el fortalecimiento de las redes de apoyo.

Posteriormente, se realizd una charla participativa en la que se abordaron los
siguientes temas:

- Factores de riesgo: soledad, enfermedades crénicas, pérdidas afectivas,
sensacion de inutilidad, aislamiento social y falta de apoyo emocional.

- Sefales de alerta: expresiones de desesperanza, cambios bruscos en el
comportamiento, aislamiento, pérdida de interés por actividades habituales,
descuido personal y frases relacionadas con el deseo de morir.

- Factores protectores: el acompariamiento familiar, la integracion
comunitaria, la espiritualidad, los pasatiempos, la comunicacion y la busqueda de
ayuda profesional en momentos de dificultad.

La sensibilizacién se desarrollé de manera participativa, permitiendo que los
asistentes expresaran sus percepciones, emociones y experiencias, generando un
espacio de confianza y escucha.

Como cierre, se llevé a cabo una actividad colectiva con un mural de esperanza, en
el cual cada adulto mayor escribié un mensaje positivo o motivador, relacionado con
sus razones para vivir y con lo que les brinda fortaleza en su dia a dia. Esta
dinamica permitio reforzar la importancia de mantener viva la esperanza,
recordando que siempre existen motivos y personas por las cuales continuar
adelante.

] 1 ]




CONCLUSION:

El taller permitié sensibilizar a los adultos mayores frente a la importancia de la
prevencién del suicidio, reconociendo factores deriesgo, sefales de alertay elementos
protectores que fortalecen su bienestar emocional. La actividad final con el mural de
esperanza favorecio la reflexion personaly colectiva, resaltando que la vida tiene valor
en cadaetapay que el apoyo mutuoy la comunicacion son fundamentales para prevenir

situaciones de riesgo y mantener viva la esperanza.

FIRMA DE ASISTENTES

N.° NOMBRE IDENTIFICACION SEDE CARGO FIRMA
1 | valentina 1.004.733.913 Cerritos | Psicéloga \[ \ Y\Jr \,DUWD
Loaiza alenfing '
2 Maribeth 1.077.438.616 Cerritos | Trabajadora
Alcaraz social MpRsSEts Moz
3 Veronica 1.094.970.857 Cerritos | Gerontéloga

Aguirre




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT 901.826.616-0
FORMATO DE ACTA

Reunién ___ Comité ___ Taller__X_ Sesién Grupal __ Sesi6n
Individual __
FECHA: 29-09-2025 NUMERO DE ACTA:
LUGAR: CENTRO VIDA CERRITOS HORA DE INICIO: 9:00 AM
RESPONSABLE: EQUIPO PSICOSOCIAL HORA FINAL: 11:30 AM

Nombre del Taller: El espejo positivo

OBJETIVO DEL TALLER

Fortalecer la autoestima y la autovaloracion de los adultos mayores a través de una
dinamica de reconocimiento personal y colectivo que promueva pensamientos
positivos y de bienestar.

DESARROLLO

El taller inicié explicando la importancia de la autoestima y de reconocer en
uno mismo las cualidades que aportan bienestar. Se destacé que muchas
veces es mas facil ver lo bueno en los demas que en nosotros mismos, por lo
que el objetivo del ejercicio seria mirarse con amor y reconocer lo valioso de
cada persona.

La dinamica central consistié en el uso de un espejo fisico, que fue pasando
de mano en mano entre los participantes. Cada adulto mayor, al tener el es-
pejo frente a si, debia mirarse y expresar en voz alta una cualidad positiva
propia, como por ejemplo: “Soy una persona solidaria”, “Tengo paciencia”,
“Soy fuerte a pesar de las dificultades”.

Después de cada intervencion, los demas comparieros reforzaban con co-
mentarios positivos sobre esa persona, resaltando valores, virtudes o gestos
que reconocen en ella. Este ejercicio permiti tanto la autoafirmacion como el
reconocimiento mutuo, fortaleciendo la autoestima y el vinculo grupal.

Para quienes se mostraron mas timidos o tuvieron dificultad en expresar algo
positivo de si mismos, el grupo y el facilitador les brindaron apoyo, ayudando-
les a reconocer sus cualidades desde la mirada de los demas. Esto cre6 un
ambiente de confianza, empatia y respeto.

Como cierre, se compartié un mensaje motivador sobre la importancia de
verse con gratitud, aceptarse en cada etapa de la vida y mantener una vision
positiva de si mismo, reforzando la idea de que la autoestima es un pilar fun-
damental para el bienestar en la adultez mayor.

i




CONCLUSION:
La realizacion del taller permitié a los adultos mayores fortalecer su autoestima,
reconocer sus cualidades y sentirse valorados tanto por si mismos como por sus
companeros. A través de la dinamica, se genero un ambiente de confianza, respeto
y unién grupal, donde cada participante pudo mirarse con amor, expresarse con
libertad y recibir palabras de reconocimiento que reforzaron su bienestar emocional.

FIRMA DE ASISTENTES

N.° NOMBRE IDENTIFICACION | SEDE CARGO | FIRMA

1 | Valentina 1.004.733.913 Cerritos | Psicologa i \ A_ '{M, D
Loaiza \aletg oo

2 Lady Tatiana 1.088.338.945 Cerritos | Trabajadora w‘)
Bolivar Catano Social




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT 901826616-0

INFORME DE ACTIVIDADES 6/8

PERIODO: DEL 01 SEPTIEMBRE AL 30 DE
SEPTIEMBRE DE 2025

NUMERO DEL CONTRATO 3035-2025

DIEGO FERNANDO VALENCIA CUERVO
PSICOLOGO
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FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.
PERIODO COMPRENDIDO: DE 1 DE
SEPTIEMBRE AL 30 DE SEPTIEMBRE DE
2025

Version: 1 Vigencia: 2025

486pt 2025 2:21:38 p.mi

8%\13"'@3 30 de Agosta
| Pereira
p Risaralda
Obligacién: Coordinacion del Area de Obligacion: Coordinacion del Area de
Psicosocial del programa Centro Vida. Psicosocial del programa Centro Vida.
(Alcance 1) (Alcance 1)

Nombre actividad: Taller de los estimulos y | Nombre actividad: Taller de estrésy

la importancia de la salud mental en el ansiedad

adulto mayor

Fecha: 18 de septiembre de 2025 Fecha: 4 de septiembre de 2025

Lugar: Centro vida cerritos Lugar: Centro vida cerritos

2025 2:13:50 p i
338" NE

_ itud:1280 Omsnmi
v < 13 ot =& Velocidadi0.7km/beg
s . fimerpde ind 19
= o E

09/2025907"2

Elaborado por: Diego valencia Cuervo




A
CONSORCIO VIDA PLENA
NIT 901.826.616-0
FORMATO DE ACTA
Reunién _ Comité ___ Taller__X_Sesién Grupal ___ Sesién Individual __

FECHA: 04-09-2025 NUMERO DE ACTA: 1
LUGAR: CENTRO VIDA CERRITOS HORA DE INICIO: 2:00 PM
RESPONSABLE: DIEGO FERNANDO VALENCIA HORA FINAL: 5:00 PM
CUERVO

Nombre del Taller: Estrés y Ansiedad

OBJETIVO DEL TALLER

e Eltaller tuvo como propdsito dotar a los adultos mayores de conocimientosy
estrategias psicoldgicas para comprender el origen del estrésy la ansiedad,
diferenciando sus manifestaciones y reconociendo cémo afectan la salud
mentaly fisica en esta etapa de la vida. Se busco promover la autoconciencia
emocional, el manejo adecuado de las respuestas fisiolégicas y la adquisicion
de habitos protectores que fortalezcan el bienestar integral y favorezcan la
adaptacion frente a los retos propios de la adultez mayor.

DESARROLLO

Reconocimiento de sefales: Se abordd la importancia de identificar las
manifestaciones del estrés y la ansiedad, tanto a nivel fisico (dolores musculares,
dificultades para dormir, fatiga), como a nivel cognitivo 'y emocional (preocupaciones
constantes, irritabilidad, dificultad para concentrarse). Los participantes reflexionaron
sobre como estas sefiales impactan su vida cotidiana y el contacto con sus familiares.
Técnicas de regulacién emocional: Se practicaron ejercicios de respiracion
consciente y relajaciéon muscular progresiva, enfatizando en coémo estos recursos
permiten reducir la activacion fisiologica y generar un estado de calma. Los adultos
mayores pudieron experimentar en el momento el alivio de latensiony se les motivo a
incorporarlos en sus rutinas.

Organizacion de rutinas saludables: Se resaltd la relevancia de establecer horarios
estables, incluir actividades gratificantes, mantener una adecuada higiene delsuefioy
fortalecer los espacios sociales como factores protectores frente a la ansiedad y el
estres. ’




-

T Bienastor, nuestea prcriooad

Evidencia 1

e gy e - e

4 sept 2025 2:2188 p.m.
81 Avenida 30 de!

Risaralda

Evidencia 2

A

Tas blsnsatar, nusstra priaridad




4 sept 2025 2:21848 p.m
81 Avenida 30 de’Agost(
L Pereirs
Risaraldz

Evidenpia 3

[ CONCLUSION:




El taller permitié que los adultos mayores reconocieran que el estrés y la ansiedad no
solo son experiencias normales, sino también sefiales de alerta que deben ser
gestionadas de manera saludable. La comprension de sus causas y consecuencias,
junto con la practica de técnicas de autorregulacion y habitos de autocuidado, les
brindd herramientas Utiles para mejorar su calidad de vida, prevenir complicaciones
emocionales y mantener un equilibrio psicolégico en la etapa de envejecimiento.

FIRMA DE ASISTENTES

N.o NOMBRE IDENTIFICACION SEDE CARGO FIRMA
1 | Diego Valencia | 1.097.034.384 Cerritos | Psicélogo F' ‘
{ #14
‘l’ i :|,§l.:'r";
)
CONSORCIO VIDA PLENA
NIT 901.826.616-0
FORMATO DE ACTA
Reunién ___ Comité ___ Taller_ X_Sesiéon Grupal___ Sesidn Individual __

FECHA: 15-09-2025

NUMERO DE ACTA: 2

LUGAR: CENTRO VIDA CERRITOS

HORA DE INICIO: 2:00 PM

RESPONSABLE: DIEGO FERNANDO VALENCIA

CUERVO

HORA FINAL: 5:00 PM
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