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Lugar

Comunidad de cuidado caminos de vida

Fecha

22 de agosto de 2025 11:00 am a 12:00 mm

Tema

Respira y renueva respiro al cuidador

Desarrollo

1. Objetivo General

Brindar a los cuidadores de la Comunidad de Cuidado un espacio de esparcimiento,
recreacion y autocuidado a través de la rumba aerébica, con el fin de reducir la carga
laboral, promover habitos de vida saludable y fortalecer su bienestar fisico y

emocional.

1. Introduccién

El rol del cuidador conlleva una gran responsabilidad que puede generar desgaste
fisico y emocional. Por ello, se desarroll6 la actividad “Respira y Renueva”, orientada
a brindar un momento de recreacion y liberacion de tensiones mediante una sesion de
rumba aerdbica. La jornada conté con el acompafiamiento de una funcionaria del
Instituto Deportivo IDERF, quien fue invitada por el area de educacién fisica para guiar
y apoyar el evento. Este espacio buscé no solo fomentar la actividad fisica, sino
también reconocer la importancia del autocuidado de los cuidadores, ofreciéndoles

una experiencia de bienestar, motivacion y socializacion.

2. Metodologia de la Actividad
Momento inicial:
Recepcidn y bienvenida a los cuidadores.
Breve charla introductoria sobre la importancia del ejercicio en la prevencion del estrés
y el cansancio laboral.
Ejercicios de calentamiento y movilidad articular dirigidos por la funcionaria del IDERF-.
Momento central:
Desarrollo de la sesion de rumba aerébica con ritmos alegres y dinamicos.
Ejercicios adaptados a la condicion fisica de los cuidadores, priorizando el disfrute y la
participacion activa.
Momentos de interaccion grupal para fortalecer la integracion y generar un ambiente

de motivacion.
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Momento final:

Ejercicios de respiracién y estiramiento para favorecer la relajacién muscular.
Conversatorio breve para que los cuidadores expresaran cédmo se sintieron durante la
actividad.

Cierre con un mensaje reflexivo sobre la importancia del autocuidado como

herramienta para mejorar la calidad de vida propia y la atencién a los demas.

3. Materiales Utilizados

e Equipo de sonido con micréfono.

e Lista de musica alegre y variada (salsa, merengue, reguetén suave, cumbia,
entre otros).

e Espacio amplio, ventilado y seguro.

e Hidratacion para los participantes.

4. Registro fotogréfico
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Nombre Cargo/Rol Dependencia
Ver lista de asistencia
Asistentes

Compromisos

Actividad Responsable

Fecha limite

Préxima reunion

No aplica

Elabord

Viviana Paola Diaz Linares (psicologia)
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Tratamiento de datos personales:“En cumplimiento de Ia Ley 1581 de 2012, me fue i

que la Distrital de

personales, disponible en la pagina web de la entidad. Entiendo que tengo derecho a entregar o no datos sensibles, que son aquellos que afectan mi intimidad o cuyo uso indebido puede generar discriminacion.

Poar lo anterior, autorizo expresamente a la Secretaria Distrital de Integracion Social para tratar los datos personales que se recolectaran mediante este registro. Entiendo que para revocar o modificar esta

Toda actividad realizada de pausa saludable debe ser reportada al Proceso Gestion de Talento Humano — Sistema de Gestién de la Seguridad y Salud en el Trabajo.

los datos alli al

ion, asi como para

ion Social — SDIS, es la responsable del tratamiento de mis datos personales recolectados y podra realizar operaciones sobre los mismos para las finalidades establecidas en su Politica de tratamiento de datos

dos, debo dirigirme a la SDIS a través de sus canales de atencién a la ciudadania”
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debo dirigil ala SDIS a través de sus canales de atencion a la ciudadania®

Toda actividad realizada de pausa saludable debe ser reportada al Proceso Gestién de Talento Humano - Sistema de Gestién de la Seguridad y Salud en el Trabajo.




