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SUBDIRECCION PARA LA VEJEZ
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1, Servicio Social/Modalidad/Estrategia: _ Savicio inteqral d Bienestar ¥ Cuidado Tierra del Sol 1.1 Unidad Operativa/Lote/Zona: ~ Sentro Comundad de cuidads,
) ierra dei Sol

12 Localidad: Usaguén
2.1. Fecha de Ejecucidn

2. Linea: Cuerpo y Mente L2 ‘ 3 l 2023 ai‘io ‘ 3 12023

2.2. Nombre del encuentro: Mejorando mis Habitos de Vida

2.3. Acompariante social a cargo de la digitacion: Fair Yancy Castrillén Ramirez
3. DESARROLLO

! d e RATK ) _... 3.1.0BJETIVO GENERAL = . { i :
Establecer estrategias multidimensionales e integrales que estén orientadas a la superacion de condiciones particulares de las personas mayores con el propésito de
promover el desarrollo de capacidades para mantener y fortalecer la autonomia e independencia de esta manera aportar a la realizacion eccbiosicosociales dentro del

marco de derechos Y reconocimiento de su dignidad individual, familiar y social.

.. % I e G R S T 3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Reducir el riesgo de lesiones en las personas mayores por medio de la actividad fisica.

Aumenta la flexibilidad muscular.

Controlar la presién sanguinea.

Disminuir dolores articulares

Prevenir |a osteoporosis.

Reducir el estrés

Mejorar la coordinacién, el equilibrio y a mantener la movilidad articular,
; Reie ST ed PR =AY 3.3. METODOLOGIA 2 t

Se crea una actjvidad dirigida a las personas mayores de la comunidad de cuidado con el fin de minimizar los efectos que conlleva el sedentarismo, es necesario
que las actividades sean en horas de la mafana ¥a que en ese horario se evidencian las personas mayores mas despiertas y activas. en lo posible que sean al
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brinda un saludo motivador explicando la importancia de realizar actividad fisica como estilo de vida saludable se procede a colocar musica movida
especialmente al gusto de ellos como merengue, carrilera, ranchera, salsa, rocanrol entre otras Seguidamente se hacen ejercicios de calentamiento con
caminata, movimiento lento, progresivo, graduable a tolerancia por 15 minutos

3.3.1 MOMENTO

Posterior al calentamiento se realizo ejercicios repetitivos con una intansidad mas alta y con movimientos activos dirigidos por intervalos incluyendo ejercicios de

}9 respiracion profunda diafragmatica- abdominal, ademas de movimientos estaticos y dinamicos. Se trabajan traslados para mejorar el sentido de orientacion. Se
5 ;t‘ efectuan movimientos individualizados para las perscnas mayores en silla de ruedas. Se utilizaron palos, balén y aros, con el finde poder mantener la movilidad
= 'D_: articular de manera ritmica. Duracion de la actividad fisica 40 minutos. Para este mes se incluyé actividades como caminatas en las zonas verdes
2 Z |interinstitucionales y actividad fisica dirigida en celebracion del dia del agua. El dia 30 de este mes se realizé actividad de zumba en articulacion con una Mara
~ (w_) Angarita, docente de danzas, articulacion realizada por la gerontologa de la comunidad. También se trabajé de manera individual con la bicicleta estatica y con
“ los pedales en las personas mayores que se les dificulta estar en grupo por su tema comportamental. Duracion de esta actividad de 15 a 20 minutos
i aproximadamente
o Se termina la actividad con los agradecimientos y un aplauso. También se hace unos minutos de respiracion profunda acomparniado de movimientos de relajacion
; y de enfriamiento muscular por 5 minutos. se dejo la musica para que las personas mayores siguieran disfrutando.
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Personas Mayores Parlante
Fisioterapeuta musica
Bicicleta estatica
pedales
palos
aros
balones
il T ] ; 3 L i ©' 4. EVALUACION DEL ENCUENTRO e S Boats hibeing

Las personas méyores se divirtieron, integraron, bailaron, se relajaron y estimularon su sistema osteoarticular y cardiopulmonar por medio de descargas de peso y
movimientos activos, se estimulé la coordinacion y el equilibrio estético y dinamico durante la ejecucién de estiramientos y movimientos repetitivos y secuenciales en
cada rutina de ejercicios. Se videncia que la actividad fisica en ciertas personas mayores hace parte de su estilo de vida y Ia esperan con agrado.

Nombre y firma de las personas mayores participantes.

Martha Garzon ¢
CC 41786179

Flor Lotta No firma
CC 53905712

Pedro Nel la Verde
CC 1021670168

Raquel Pinto
CC 52200787

Nombre y firma del coordinador del centro

Fecha de evaluacion del encuentro: 2. 6, 7, 8, 10, 14, 16, 17, 20, 22, 24, 26, 27 y 30 de‘:marzo del 2023

CC 52371846

Nombre del profesional que evalla: Fair Yancy Castrillén Ramirez
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Cuerpo y mente

Mejorando Mis Habitos de Vida.

Fecha de la actividad: 2. 6, 7, 8, 10, 14, 16, 17, 20, 22, 24, 26, 27 y 30 de marzo del 2023

6 mar. 2023 9:55:56 a. m.
184-23 Carrera 8c

Usaquén

~«Bogota

Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracién Social
Tel.: (1) 327 97 97
www.integracionsocial.gov.co
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14/03/2023 9:44:11-a. m.
184-23 Carrera 8c

Usaquén
Bogota

ALCALDIA MAYOR
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25:31 a.m. COTl
rera 8C ,84-23
¢ 4_’_O>

Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
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-m.

#Aide Duque

Carrera 8C 184 23,
jacion: CCC Tierra Del Sof

Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
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24 mar.-2023
18423 Carrera 8¢

Usaquér
Boaot

95714 am,
: - Carrera8C 184-2
Observacion: CCC Tierra Del S
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27/0842023 9:23:39 &: m.
218404 Carrera 8c

Usaquén
Bogota

Red: 30/03/2023, 11:09:00 a.m, COT~,
Carrera 8C 184-23
Observacion: CCC'Tierra.Del Sol

Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
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30 mar,2023 10:59:19 a. m.
10 Carrera 8c

i Usaquén
Bogota

Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
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