PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES \C,gfs'%ﬁ.ﬁOR'PSS'SW
W il FORMATO REGISTRO DESARROLLO ACTIVIDADES SERVICIO | £ &cha: Memo (2023036946 -

- CUIDADO TRANSITORIO DIA-NOCHE T

SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Péagina: 1 de 1
Fecha de ejecucion: 21 [11 ] 2025 |
Unidad Operativa: Centro Transitorio Samper Mendoza
Componente de Atencion: Derechos y ejercicio de ciudadania
Linea de Atencion: Fortalecimiento de la Autonomia | Profesional a cargo: |Hernando Ortiz Bohorquez
Nombre de la actividad: Habilidades para la vida diaria.

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Fortalecer la autonomia de las personas mayores mediante el desarrollo de habilidades para la vida diaria, promoviendo la
practica de estiramientos corporales simples que favorezcan su movilidad, bienestar fisico y autocuidado.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Facilitar la identificacion y comprension de estiramientos basicos dirigidos a los diferentes grupos musculares,
promoviendo su incorporacion en rutinas diarias de autocuidado.

2. Estimular la expresion grafica y escrita a través de la elaboracion de una guia personal de estiramientos, potenciando
la retencion de la informacion y la apropiaciéon de habitos saludables.

METODOLOGIA

Se realiza la invitacion a las personas mayores a participar de la actividad la cual se realizara en el comedor de la
unidad operativa. Una vez ubicados en el lugar se hace entrega a cada persona una hoja iris y un lapiz. Luego, se
explica el tema del dia el cual tiene que ver con habilidades para la vida diaria y se les hace la siguiente pregunta
a los participantes ¢, que entiende por habilidades diarias?

MOMENT
@)
INICIAL

Una ves las personas dan sus respuestas y dentro de ellas se habla de actividad fisica, se les dice a las personas
que el dia de hoy vamos a tener un taller tedrico practico donde las personas van a aprender 10 estiramientos
para los grupos musculares los cuales los pueden realizar en cualquier momento del dia, preferiblemente antes
de ir a dormir.
1. Tren inferior: Estiramiento para pantorrillas o gastrocnemios, Estiramiento para isquiotibiales,
Estiramiento para cuadriceps, Estiramiento para abductores y Estiramiento para gluteos.
2. Tren superior: Estiramiento para antebrazo y biceps, Estiramiento para triceps, Estiramiento de hombros
y espalda, Estiramiento de pectoral y Estiramiento para el cuello.
Cada estiramiento los realizaremos de manera practica para luego ir a dibujarlo o escribirlo dejando con producto
final una guia de estiramientos para los musculos del cuerpo. Cada ejercicio tendra una duracion de 15 segundos.

MOMENTO
CENTRAL

Al finalizar se dialoga con las personas mayores y se concientiza de la duracion de la rutina la cual es muy corta
y trae artos beneficios para la salud y la movilidad del cuerpo.

MOME
NTO
FINAL

RECURSOS

Personas mayores, sillas, mesas, marcadores, hojas iris y tablero

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

La actividad evidenci6é una alta disposicién, atencién e interés por parte de las 20 personas mayores participantes, quienes se
mostraron receptivas frente a la tematica y mantuvieron una actitud colaborativa durante todo el proceso. Se observé que
comprendieron adecuadamente las orientaciones brindadas, lo cual se reflejé en su capacidad para representar de manera
grafica o escrita los estiramientos aprendidos, demostrando no solo apropiacion del contenido, sino también habilidades de
concentracion y memoria. Asimismo, la participacion activa favorecié un ambiente de aprendizaje colectivo, en el que cada
persona aporté desde sus experiencias y motivaciones, fortaleciendo el sentido de autonomia y promoviendo la incorporacion
de practicas saludables en su vida diaria. Este compromiso evidencié avances significativos en su disposicion hacia el
autocuidado, el reconocimiento de su propio cuerpo y la importancia del movimiento para el bienestar fisico y funcional. Por
ultimo, se anexa formato listado de ingreso y asistencia a las actividades FOR-PSS-525 del 21 de noviembre.
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