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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, 

recreación y autocuidado a través de la rumba aeróbica, con el fin de reducir la carga 

laboral, promover hábitos de vida saludable y fortalecer su bienestar físico y 

emocional. 

 

1. Introducción 

 

El rol del cuidador conlleva una gran responsabilidad que puede generar desgaste 

físico y emocional. Por ello, se desarrolló la actividad “Respira y Renueva”, orientada 

a brindar un momento de recreación y liberación de tensiones mediante una sesión de 

rumba aeróbica. La jornada contó con el acompañamiento de una funcionaria del 

Instituto Deportivo IDERF, quien fue invitada por el área de educación física para guiar 

y apoyar el evento. Este espacio buscó no solo fomentar la actividad física, sino 

también reconocer la importancia del autocuidado de los cuidadores, ofreciéndoles 

una experiencia de bienestar, motivación y socialización. 

 

2. Metodología de la Actividad 

Momento inicial: 

Recepción y bienvenida a los cuidadores. 

Breve charla introductoria sobre la importancia del ejercicio en la prevención del estrés 

y el cansancio laboral. 

Ejercicios de calentamiento y movilidad articular dirigidos por la funcionaria del IDERF. 

Momento central: 

Desarrollo de la sesión de rumba aeróbica con ritmos alegres y dinámicos. 

Ejercicios adaptados a la condición física de los cuidadores, priorizando el disfrute y la 

participación activa. 

Momentos de interacción grupal para fortalecer la integración y generar un ambiente 

de motivación. 
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Momento final: 

Ejercicios de respiración y estiramiento para favorecer la relajación muscular. 

Conversatorio breve para que los cuidadores expresaran cómo 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 atención a los demás. 

 

3. Materiales Utilizados 

 

• Equipo de sonido con micrófono. 

• Lista de música alegre y variada (salsa, merengue, reguetón suave, cumbia, 

entre otros). 

• Espacio amplio, ventilado y seguro. 

• Hidratación para los participantes. 

 

4. Registro fotográfico  
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Asistentes 

Nombre Cargo/Rol Dependencia 

Ver lista de asistencia    

   

   

   

   

Compromisos  

Actividad Responsable Fecha límite 

   

   

   

   

   

Próxima reunión No aplica  

Elaboró  Viviana Paola Diaz Linares (psicología)  

 






