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3. DESARROLLO

3.1, OBJETIVO GENERAL
|Promover habitos de autocuidado en las ;\ersnr\m r'\nynru a través de esirategias de alimentacion saludable y actividad fisica, loml-m.v\do su autonomia e independencia en la

ejecucidn de las actvidades basicas de la vida daria

"3.2.OBJETIVOS ESPECIFICOS SYREY
1.F de amonomo de |as personas ma)on-s para la ejecucon ce actividades basicas cotidianas rr\edlame el to y acomp: on
habitos y rutinas de autocuidado asi como en actividades instrumentales de la vida diaria.
2 Prormoonar Ia actividad fisica en las personas mayores con el fin de prevenir el desacondicionamiento lisico, mejorar la resistencia cardiovascular, el ajuste postural, conservar

CL fisicas y wentanias que favorezcan patrones locomotores y manipulativos
3. Mejorar la calidad de vida de Ias personas mye-es por medio de de relaj; Y que yan los niveles de estrés, alivien lensiones musculares, mejoren postura,
flexibilidad y mantengan equilib m donde discriminen olores, sabores, texiuras, sonidos y remembren a través de estos estimulos historias de su
h,Fuvorecerunemejecimiemoadivo vediante el imiento de los ficios que nos aportan los estilos de vida saludables incluy la ali ion sana, la idad flisica y el
autocuidado de la salud.
S. F habitos S bles en las p Y or al bienestar fisico, la prevencién de enl d: y el for i de su ia en la vida
diaria
33 METODOLOGI
ACTIVIDAD 1: Revision de habitos de vida- Inter 6n grupal e Indi en Aclivid, basicas { ABC,

Sesion 1: Gastos Hormiga 03/12/2025

La sesidn inicid con la incitacion masiva a la actividad, 1a presentacén de la actividad denominada “Gastos Hormiga® y la ubicacion comoda y amena en mesas y sillas en el
iosco. Se explicd brevemente el concepto y cOmo estos pequenos gastos diarios podian influir en la economia personal. Cada participante recib«é una hoja marcada con su
|nombre. Se procedié a leer en voz alta una serie de problemas antméticos basados en situaciones reales de gastos colidianos como compras de alimentos, transporte o articules
de uso diano con el fin de contextualizarios. Los particpantes escucharon al y J 6n para trabajar en los ejercicios propuestos

Sesién 2: Dale forma a la ropa 11/12/2025

La sesidn inicid con la presentacion de l1a actividad “Dale forma a la ropa®. Se explicd el propésito de la dindmica, orientado a que los pa: 'y
practicaran diferentes formas de doblar prendas de vestir segin su forma, tamafo y uso. Se mostro un conjunto variade de ropa (camisetas, pantalones, toallas ropa interior,

etc.) para ejemplificar las técnicas a aplicar. Los pa se 1 atenlos, y a particpar de manera ludica

!Sesién 3: Aprende y aplica 1711212025

ILa actividad comenzé con la recepcién del grupo y una breve introduccién al propdsio de la jomada: descubrir, a fravés de un juego con imagenes, el lema central sobre el que
ise trabajaria. Se presentaron diversas imagenes en forma de juego visual, donde cada figura representaba un objeto, animal o elemento cotidiano cuya letra inicial formaba parte
de una palabra oculta Las personas mayores participaron e las imag nombrandolas en voz alta y la letra P . A medida que
'se reconocian las figuras, se fue construyendo colectivamente la palabva “PREVENCION", 1a cual fue develada como ee p | de la Esta ¢inamica favorecid un
Iclima de participacion, cunosidad y motivacion, facilitando el involucramiento del grupo desde el inicio

Sesién 4: Mi estilo, mis reglas. Del closel al corazdn 04/12/2025

Previo a la actvidad, se selecciond un hombre y una mujer en particpar, Qurando que 1a 6n fuera vol ia y comoda para los participantes Se prepard
un espacio adecuado para Gue cada persona pudiera mostrar y organizar su ropa de manera segura y respetuosa, con suficiente espacio para observar prendas, combinaciones
'y accesarios.

Se planifico la actividad con el objetivo de fortalecer la autonomia, la autoestima y el bienestar integral. promoviendo la expresion cel estilo personal y la valoracion de la
identicad a través de la ropa. Ademas, se organizaron materiales de apoyo, como e;emplos de combinaciones de colores y sugerencias de estilos, para ofrecer ideas practicas a
los participantes.

Sesion 5: Cuidarme empieza por hidratarme. 6/12/2025

Se hace la invitacion a participar en la activdad educativa. en un lugar cémoda y bien iluminado Se realiza un saludo cordial y cercano, presentindose de manera clara y

generando un de y respeto. A i6n, se introduce el fema de [a hdratacion utiizando un lenguaje sencillo, comp ¥ alas
mayores, explicando que se hablara sobre la importancia de lomar liquidos para mantener la salud y el bienestar diano Para favorecer la particpacion, se formulan preguntas
abiertas que permilen conacer los habitos y pe i de los participantes, tales como: cuénta agua consumen durante el dia, si sienten sed con frecuencia y qué tipo de

bebidas acostumbran tomar. Estas preguntas se (ealhzan de forma pausada, permitiendo que cada persona se exprese libremente.
Sesién 6: Colores. que acompaiian la vida mmozs

Previo a la én de la idad, se planificé una jomada ori al la yla de mujeres y Se sel 6 un lugar
(adecuado, coémodo, :lummado y con mesas amplias que i el de la activi de forma segura y agradable

Se p ios entre ellos: de di colores, de esmalte, limas, algocon y elementos de higiene. Ademas, se realizo la

i alas pai 4 a formar parte de un espacio de cuidado personal y conversacién.

Sesién 7: Cuidar el cabello, fortalecer ¢l blanestar. 16/1272025 _

Previo al desarrolia de la actividad, se planficé una jornada de acicalamienio personal dwigida a personas mayores, con el objetivo de p el autocuidado, la y
el bienestar integral.

Se dispuso de un espaco Smodo & ico, con silas Y parael ¥ peinado del cabello, lales como peines, cepillos, aCCESONos y
balacas. Asimismo, se invitd a las personas mayoru 8 pariicipar, a leves en sus pei siempre sus preferencias
|personalies.

Sesion 8: Cuerpo limpio, vida saludable. ill12l2025

Previo a la actividad, se planific un espacio edi y motivacional para p la importancia del en las p ifi la higiene
|personal diaria. Las fican que la higiene fa no sola el individual, sino también la convwenc:a saludable

Se organizaron malenales de awyo come carteles ilustrativos sobre higiene, informacion sobre el uso de agua caliente, cremas dentales, talcos para los pes y
recomendaciones para el cuidado de la piel, Ademas, se motivo a los par ] habitos de bafo dario, resaltando que podian hacerlo en cualquier

hofano segun su comadidad.

Sesién 9: Rutina de Hidratacion 10/12/2025

Se realiza invitacion & 1as personas may para la acti de Hid ion de piel en el espacio de la sala Mul:sensorial se dispone de colchonetas con el fin de que se
puedan poner en Posicion comoda, se adecuda el espacio con musica y luces se retiran zapatos y algunas prendas de vestir como sacos,seguido a esto se genera aplicacion
de exfoliante en manos y pies,

IACTIVIDAD 2: Revision de habitog de vida en Actividades Instrumentales de Ia vida dlaria

Seslon 1: Sabores de Navidad

Las personas mayores se reinen en el espacio del taller, donde son recibidas, Se les explica de forma clara que participardn en una dad crealva ce lemd defia, en
la que elaboraran un mufieco de nieve La actividad tiena coma objetivo la la participacion activa y la i én social, asi como
la idad fina y la atencion, en un g y adap a5us
Sesion 2: Manos creativas
Se Invita a las personas Mayores  integrarse al 4rea de talleres, donde se les brinda una claray sobre la d programada para el ﬂ'l 50 les indica
que la dindmica consiste en 1a elaboracion de un molde con forma de baslon de dulce navi id para estimular la fina, la dyla
|participacion activa. Durante la onentacién ivclal, se explican los materiales a ulilizer, los pasos a sequir para el correcto desarrolio del taller. Esta aclividad se desarrolla en un
guiado y . fa dola i soclal, el Uabajo colaborativo y el disfrule de una expenencia significativa acorde a la tematica navidefia,
Sesion 3: Fruti loteria
Se cor alasp Y ol drea ignada para el del 1aller, donde se les brinda un cordial saluda de y una breve expl 6n inicial.
Poslariormente, se conforman grupos de trabajo con el fin da org y facilitar la ey dela la g consste en el juego de loteria con tematica
frutas, dad onentada a esti la la lai social y el rabajo en equipo.
Sesién 4. BuAuelos 01/12/2025
Para esta Sesion, se alas enel del taller, p se realiza entrega de Gorro, 1ap yG para el de

|a actividad, en la cual se explicard 1a racets VanAI dt navidad *Bufivelos®.
Sesién 5. Galletas Navidefas 02/12/2025
En esta /idad se da lmdo grad: a los adultos may su party en las , para esia ocasion se realizara una receta tradicional para la
", se entregan de p para el dela di
6. Masmelos 09/12/2025
En esla actimdad se Invila 8 1as personas mayores, a dingirse al kiosko para el desarrollo de la actividad se realiza entrega de los elementos de proteccion a utilizar para el
de los alimentos, s& explica la preparacidn del dia y 108 pasos a seguir.

3.3.1 MOMENTO INICIAL

Seslon 7 Natilla 10/12/2023
E""" ivdad 6e da inicio agrad a los adultos mayores su en las activi para esta ocasion se realizara una recela tradicional navider,
de i6n personal para el desarollo de I actividad.
80'!6'! l Crispelas Locas 15/12/2025
Para esla Sesin, se alas p ¥ a participar en el dol taller, p se realiza entrega de Gorro, lapab yG para el de
actvidad, en la cual se muestra una p i6n a base de
Seslon 8. Torts Negra 18/12/2025
rll"ﬂ °°"|n yores, sa les explica la L y los ali a incluir en La recela, se entrega de n para
) plican Jos pasos a sequir en la receta,
cﬂVIDADJ Emclclocdc fisico, {EC: P de caidas Ses 1,68, 11y13-C Grupal; Sesiones 2, 3y 12 - Fortal Tren
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linferior, Sesién 4 — Trabajo da Nexibllidad; 'y 14 - Movilldad Articular; Sesién 7~ Fortale Tren Superior; Sesién 9 - Ené Vestiouter:
- i xhiidad, Seslones 5 y 14 = Moview lar; Sesién 16 - IEC Prevencion de caidas

Sesién 10— e plso ico; Sesién 15 -
Sesiones 1,6, 8, 11 y 13 - Caminata Grupal 2, 11, 17, 19 y 20/12/2025 ¢
En dici se cinco camé g ! das 8 porada y @ las fu les de las personas mayores. Antes de cada salida, la fisioterapeuta
reunié @ las personas mayores en los puntos de encuentro, verificando salud general, calzado, hid 60y de sequrk i en nocturmos. Se
idieron instrucciones sobre ritmo de marcha, uso de apoyos y normas de dado. En las t se r'fn'zo la ibn visual Para quienes tenian restricciones
lde movilidad, se organizé una convocatoria personalizada con acompafiamiento . Ssegur y par ion. Previo al recorrido, se realizaron
X suaves de idad articutar y activacién para preparar el sistema musc y P
Sesiones 2, 3 y 12 - Fortalecimiento Tren Inferior 4, 9 y 20/12/2025
En diciembre se realizaron tres sesiones de fortalecimiento de tren inferior, onemadu_a la fuerza L la ifidad y 1a f dad en personas mayores. La
t a los partici verificando salud y disposicion para la actividad. Se explico el propési ico y se emp balones terap y bandas
icas para | gresi 1a tatura Antes del trabajo principal, se efectud una 16n articular y en posicion sedente y bipeda, con

movimientos de lobillos, rodillas y caderas acompafados de 6 lada, preparando al cuerpo para el esfuerzo
Sesion 4 — Trabajo de flexibilidad - 10/12/2025
La sesion de fexibilidad se desarrobd con el objetvo de mejorar la d do ianto articutar, disminuit 1a rigidez yi a I funcional en las

yores. Se al grupo en un espacio amplio y seguro, verficando previamente el estado genoral da cada px mayor y las ves del entorno para la
lejecucion de la actividad. Se realizd una breve explicacién del propdsito terapéutico del trabajo de Mexibilidad y de! uso de los implementos (conos, balones terapéuticos y

P ) o que los serlan prog h y adap alas s individuales. Como p i6n, sa llevs a cabo una
lactivacién suave con respiracién consciente y movilidad arficular general, enfocada en cuel'o, hombros, columna, caderas, rodiflas y fobillos.
'Si Sy14 - lar - 11y 22 112/2025
Las sesiones de movilidad articular fueron planificadas con el objetivo de mantener y mejorar la amp do /h 10, prevenit rig arti ¥ 1a
con s do . Uso de ayudas técnicas o necesidad de supervision constante. Se

funcionalidad en las p mayores,
iconvoct a los participantes en un entomo

sequro y accesible, explicando de manera clara el proposito lerapéutico da cada sesion y la importancia de mowilizar las articulaciones

de forma controlada y progresiva para disminuir la rigidez y evilar el desuso. Se realizd una prep inicial P 1 guiada y 6n suave en p .

'sadente, respetando el ritma y las capacidades ind viduales

Sesién 7 - Fortalecimiento Tren Superior « 16/12/2025

La sesion Inicid con la convocatona del grupo en posicidn sedente, que cada mayor P una postura segura y alineada, con pies apoyados en el suelo y!
en cor ©on el resp e la silla Se realizé una activacion articular prog con suaves da cuello (lexion, extansién y rotaciones

controladas), sequidos de elevaciones y circulos amplios de hombros para lubricar la articulacién glenohumeral y activar la cintura far. Posler L 88 I

| movimientos lentos de brazos acompafados de respiracion consciente, con el objetivo de preparar la . mejorar la circulacion y generar conciencia corporal antes del

trabajo especifico

Sesién © - Entrenamiento Vestibular - 18/12/2025
La sesién comenzd con la organizacion del grupo en posicidn bipeda, ofreciendo la opcién de realizar los ejercicios en sedente para quienes requerlan mayor estabididad Se
Iverificaron las condiciones de seguridad, la alineacion postural y una base de da. A i . e realizd una activacion cervical suave con movimientos.
controlados de flexién, extension y rotacion de cuello, acomp de iraci i preparando el sistema vestibular y propi ivo. F , se introdujo un
objeto visual como estimulo para el seguimiento ocular y la coordinacién cabeza-0j0-lronco, la gracion ial y motora.
Sesion 10 - Entrenamiento de piso pélvico - 19/1212025

La sesidn inicid con la organizacion de las personas mayores en posicidn supina sobre colchonetas, garantizando una postura cémoda, alineada y segura. Se verifich el comecto
apoyo de espalda, pelvis y pies, favoreciendo la relajacidn inicial. Se expiico de manera clara y pedagogica la funcion del piso pélvico y su relacion con la estabilidad del trenco,
lla ylah en las acti de la vida diaria. Se realiz6 una o a f en frage lenta, i ia
fi 3n con la relajacion y la 1 con una activacion suave del piso pélvico, preparando el cuerpo para el lrabajo especifico.

'Sesion 15 - E ¢ lar - 22/12/2025

ILa sesi6n inicié en el drea destinada para el uso de equipos cardiovasculares, donde se recibid a las personas mayores y realizd una verificacién del estado general, uso de

L d icion fisica para la actividad. Se explicd el objetivo de la sesion, do a estimular la idad cardiopulmonar, mejorar la resistencia fisica y
revio al uso de las maquinas, se realizé una activacion articular en posicién

Itavorecer la circulacidn, resaltando la importancia de mantener un mo seguro y controlado. P

|sedente, con movilidad de tobillos, rodillas y caderas, seguida de suaves de y brazos, acompariados de respiracién consciente para preparar el sistema

|cardiomespiratono.

'Sesion 16 — IEC Prevencion de caidas - 24/12/2025

Se convocd a las personas mayores en el espacio asignado, generando un ambiente tranguilo y parficipativo. Se inicié la charla con una breve conversacion orientada a

Ireconocer las situaciones cotidianas en las que se han presentado tropiezos o pérdidas de equilibno dentro del centro, durante la de ltuvias y en el
de las i que se eslan . Se explico el objetivo de |a actividad: reducir el riesgo de caidas mediante el reconocimiento de
del entorno y la adopcion de conductas I que la p inicia con pequefias acciones diarias. Se motivé a las personas mayores a participar

lactivamente compartiendo experiencias y dudas.

\Actividad 4 IEC ENFERMERIA :Hipertension Arterial 22.12-2025

Se realiza invitacion a las personas mayores para que participen de la sesion de educacion tema Hipertension, se da inicio a traves de lluvia de ideas donde las Personas
dando a que sobre la Hipertension y como prevenira seguido a esto la enfermera Jefe interviene socilizando signos y sintomas y

pre:'enc-o'nvu ia enfermedad
|Actividad 5 IEC Nutricion 18/12/2025
Para esta sesion se alas p yores a participar te en la dad de Inf on, E i6n y Comunicacion, se explica el tema a tratar y la

metodologia a realizar con el fin de aprender sobre la importancia de las proteinas en la alimentacion diania.

'ACTIVIDAD 1: Revision de habitos de vida- Intervencién grupal e idual en A basi ABC.
Sesion 1: Gastos Hormiga 03/12/2025
|Posteriormente. las personas mayofes comenzaron a resolver de manera indi | las op en los p Se observé que algunos
participantes requerian apoyo para identficar el procedimiento adecuado (sumas, restas o comparaciones), por lo que se i Z Yy ejemp ici
Durante el desarrolio de la actividad se foments la i itando a las pi y a compartir su razonamiento, el paso a paso que utilizaron y las distintas
podria id 0o en la vida diana. La actividad

lformas de llegar al resultado. Se generd un didlogo grupal en tomo a si cada gasto p
permitié explorar estrategias de calculo, loma de decisiones y reflexion critica sobre habros de consumo.

iSnlén 2: Dale forma a la ropa 11/12/2025
Posteriormente, se procedi6 a ensefar de manera icas de doblado, adap a las capacidad y cognitivas de cada persona. Los
I,. icipantes practicaron de forma ind X do las prendas y replicando los pasos indicados.

Se promovio la observacion. el ensayo y el error, asi como la autoexploracion de estrategias para manejar la ropa con mayor efici Una vez dos con los métod

de doblado, se realizé una dindmica tipo concurso en la que cada participante debia doblar una prenda asignada mientras se tomaba el ti requerido para e
|actividad generd entusiasmo, risas y una sana compelencia entre las personas mayores. empo requerido completa:
Durante el proceso, se ofrecié apoyo para facilitar la coordinacién motriz fina, la organizac
Sesion 3: Aprende y aplica 17/12/2025

10n secuencial de los movimientos y la comprension de cada técnica.

Una vez descubierta la palabra clave, se dio inicio al lio del ido pri I. Se abordé el concepto de prevencion, explicando su importancia en el cuidado de la
salud, especialmente como persona mayor, Se dialogd sobre cémo las acciones p ivas pe evitar des, reducir nesgos y mejorar la cahdad de vida. La
lexplicacion se realizé de manera clara, sencilla y 8pOYOS Vi Y &) que facilitaron la comprension. Se hizo ial énfasis en el rol
activo de las personas mayores en el a pror do habitos y rutinas de higiene personal, como el lavado frecuente de manos, el uso de pafiuelos
|descartables, el uso adecuado de 1. y otras p Durante la actividad se g espacios de i , donde las personas mayores
periencias per rel con el cuidado de la salud, { de enf dad y la imp ia de pt i { El grupo se mostrd
0, atento y pred: al didlogo, enriqueciendo el desarrolio de la jomada.

Sesion 4: Mi estilo, mis reglas. Del closet al corazén 04/12/2025
Cada participante mostr6 1a organizacion de su locker y como selecciona su 10pa, explicando sus critenos de orcen y cuidado de las p

Se realizaron preguntas scbre su

ropa favorita, colores y estilos f I3 expresion de gustos p y la reflexion sobre su estilo.
Se " SUQ: ias y para prendas y colores, siemp petando la ia de cada panici en la toma de decisiones.
Sesion 5: C. pieza por hidi . 6/12/2025
Se inicia con una explicacon breve de la hidratacion interma, explicando que consiste en el consumo adecuado de liquidos que ayudan al buen funcionamiento del organismo. Se
menciona que el agua es 13 p fuente de hi ion, pero én se incluyen otros liquidos saludables como jugos naturales sin azucar, caldos, infusiones suaves y el
lconsumo de frutas ricas en agua (sandla, naranja, papaya, melén). Se enfatiza que una da hi dn interna contribuye a mejorar la digestion, prevenir el estrefimiento,
imantener una adecuada funcion renal, evitar mareos y el bi general. Sa la i6n de lomar pequefos sorbos de liquidos a lo largo cel dia
launque no se sienta sed, respetanco siempre las ingicaci en caso de restnceién hidrica.
Posteriormente, s@ aborda 1a hidratacion extema, explicando que hace referencia al cuidado de 1a piel para mantenerla sana y protegida. Se indica que, €on el envejecimiento, la
piel tiende a resecarse, por 10 que es hid lante el uso de cremas o ht tes. especial después del bafo. Se explica que la
hidratacién externa ayuda a pf 3 6, gretas y en la piel, f: do el confort y la integridad cuta También se refuerza la importancia del
bafio con agua tibia, el uso de jabones suaves y el de la piel, en
Durante este momento central, s pr la par activa, do a las p y a qué liquidos consumen con mayor frecuencia y si utilizan
cremas hidratanies en su futina diaria
Sesién 6: Colores que acompafian fa vida 81272025
La actividad se desarrolié en un ambiente ¥ 8coQ, Las muj fusron recibi y se les Invitd a sentarse alrededor de las mesas, donde se dispuso
una gran vanedad de esmaltes para que cada una pudiers escoger su color favonto, Durante el ameglo de ufias, se fomentd la conversacion y la socializacion. Las p

\partieron experiencias p . QUSIOS y prefarencias, espacialmente retacionadas con los colores y figuras que mas les ag Se p A6 la
activa, brindando atencion y respeto a cada relalo, lo que parmiud f los entre las partici y generar un clima de confianza y alegria,
Sesion T: Cuidar el cabello, fortalecer ol blom:m. 1611212025
La actividad se lié en un . ¥ acogedor. Se inicié con el cepillado cui del cabello, la idad de cada partici P
'se realizaron distintos p'mnaduws :ﬂ mm:’"" para peinar, ncluyendo trenzas y estilos sencillos, de acuerdo con las pref y caracterf. individuak
Durante el proceso, se fomento a pa 'do que las p y p cbmo sup se incentive el dia i ;
s,muoamubdcuws.b!wb‘@ﬂw“' g alos dos, g y entusi en las participa y. s e mawn
sesion 8: Cuerpo limplo, vida saludable. 1871212025
'la actvioad se desarrolid en un ambiente BJuCAUVO y Participalivo. Se exphcd a los parti la de b diar para mantener un buen aroma corporal y
Prevend infecoones culd P en idos. Se hizo un refuerza en la correcta kmpieza de pies y dentes, €l uso de cremas dentales, enjuague bucal, |
jjabones suaves y taicos para mantener la piel y pies secosysalm_am;,
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3.3.2. MOMENTO

CENTRAL

Se ofrecié informaci clica sobre
I ion pra o&maprovwﬂwwhemdamanerasegu‘ﬂympe!andomhotmwolas.yumc.".w,m“u e

P con el L diario. Durante el proce: X O duda .
'Sesién 9:Rutina de Hidratacion . 4.p L vl de dudas sobre habilos de higiene
Se realiza aplicacion de exfoliante en manos y pies a cad. i

b . a persona Mayor asi mismo durante este sa realizan de relal;
lejercicios de reir ;se explica que la hidratacion de la pie! no solo es de b it < a traves de la respiracion.

} : PO externo sino por el contario se debe consumir frutas y verd i icio
directa al sol y realizar aplicacion de Protector solar una vez finaliza la . 1a b o del ‘;o'do ras , beber agua , evitar exposicion
sino es otras partes del cuerpo, e cremas y aceites no solo en pies y manos

IACTIVIDAD 2: Revision de habitos de vida en Actividade: trumen
[Sesién 1: Sabores de Navidad 12/12/2025 . e e
A

tinuacién, se p Ios ing que se ke b )

caracteristicas nutricionsles y la importancia de una racion b oot 08 b'ancos._ ciruelas, :;ans y gomitas de color rojo, explicando brevemente su ongen,
lconformando 1a silueta de un mufieco de nieve ible, re! habitos de al e e n i o da Insertan pe los en palillos,
: N ¥ D , al bempo que

se estimula la motricidad fina y la participacién activa.
Sesion 2: Manos creativas 23/12/2025
d la activi b con papel creps, se realizaron bolitas de distintos colos
" 3 res que furron colocadas en el borde del molde d ! 4
wooorci?:“aavsun uaba?oyanmn:osq Y e:;s::‘:erm agradable C::dn wm;’xm eligié los colores de su preferencia, lo que parmitié p:r::n‘ntz‘::‘: :r':b:’;mgn la
g el desarrolio del taller, se ue cada ipant
Iograron completar la actividad de manera satisfactoria que cada participante empled una técnica diferente de enrofiado del papet; sin embargo, todos
Sesion 3:Fruti loteria 19/12/2025
Seguido de esto, se entregan los tableros de loterfa a cada uno de los participantes, En
§ . En esta ocasion, se les indica que, conforme vayan identifi
d;::(:-: an'dterlvac:lo'\ar un: ;:NMC'M ::"::mm que se pued.:n t‘:bomr con ella. sin repetir la respuesta previamente dicha por nmunyc:mpnmzng?;:mum 'Mm’w:ve(:?n
. la memori conocim sobre Ia alimentacidn La persona que complete primero su table v
& SN e, oy g P dent1o 4ol Dropo primero su tablera y cumpla correctamenta con la consigna establecxda serd declarada

o pror una pal
Sesion 4. Butuelos 01/12/2025.

En esta acti d se agradece nue e A las personas mayores su pal en las actividades convocad;

icipacion as, se e
g estos. se degusta con cada uno de los participan y se les indica que con un balance adecuado de v by '::‘:"b"'vmyvalovmnmddecadam
época navidefia. ude acceder a una alimentacién saludable en la

Sesién 5. Galletas Navidedas 02/12/2025

En esta actividad, previo alistamwento de los EPP manipulacién de alimentos,
Utiizar y el valor nutricional de cada una de ”mm , se explica el objetivo de este taller y se nombran la Receta Galletas Navidefias, ingradiantes a
|Sesion 6. Masmelos 09/12/2025
Para esta Sesién, se recuerda la importancia de Gorro, boca i

ién y se da la deg 160 3 10dos. tapal s y Guantes para el desarrollo de la actividad, en la cual se muestra un postre se realiza ¢! paso a paso para la
.Scﬂbﬂ 7 Natilla 10/12/2025
En esta actividad se agrac alas y su parti i6n en las I 7
de estos, se degusta con cada uno de los par indi < % se explican los ing tes y valor nutricional de cada uno
epoca navdena. icipan y se les indica que con un balance de se pude acceder a una alimentacién saludable en la
Sesion 8. Crispetas Locas 15/12/2025
Para esta Sesidn. previ limpio y desinfy los ingredientes se invita a las apant “
lingredientes y sus aportes en muestra on, se da deg Mammaemp::cmt en la prep de la receta, se mencionan los

Sesion 9. Torta Negra 16/12/2025

Para esta Sesion, se recuerda la importancia de Gorro, ra el .
irotas, Huevos, leche sé realiza el paso a paso para la - :sedala pai Modo:.u en la cual se muestra un postre saludable a base de Harina,
ACTIVIDAD 3. Ej de fisico, IEC: P de caidas S, 1,6, 8, 11y 13— Caminata Grupal; Sesiones 2, 3 y 12 - Fortalecim —

Inferior, Sesion 4 - Trabajo de flexibilidad; Sesiones 5y 14 ~ Movilidad Articular; Sesién 7 ~ Fortalecimiento Tre
g - leci n S -

iSesion 10 - Entrenamiento de piso pélvico; Sesion 15 - Card| Sesién 16 - IEC Prevencion g :" d‘_f""" 9 - Entrenamiento Vestibular;

Sesiones 1,6,8, 11y 13 = Caminata Grupal

Las caminatas se realizaron en emo:nos -n:emo; y externos, lar fencia, i6n, equilibrio y orientacién ial. Varias se oo
e 2 Vcon e 8 Fm; e hpau amgiw pone ; rediante la observacion de luces y decoraciones. Una jomada se llevé a cabo en
En m‘ '; minetss les, dingidas 8 pr oy e nd un o m?“pwm para respiracion, hidratacion y observacion.
! ¥ ftmo superficies i
\a rampa. EI acomp: \a1i0 Garantiz6 apoyo fis\co, Supervision y estimul b o ‘g::;:“z planas, incluyendo la familiarizacion con
Sesi 2,3y12-F Tren Inferior
Las tres sesiones 5€ desarrollaron con un enfoque f, Iy progresi por el tipo de implemento utizado,
wen inferior. En la primera se trabaj6 con balon en posicion sedente y bipedo. realizanda e para Frid pmyw . .'”:‘f'!‘e w‘“":‘ ;L ':’::‘0;"“'2"'? seguro del
pe;oysenﬁ-semadillasasnsmsparame;om oy dad. La seg da se llevo a cabo sobre o " Y ou on declls su'onopar: u:nscmwasao
piteos. desizamentos de taiones y elevaciones de pelvs. do fuerza ¥ Conirol motor sin impacto, lo que faciitd la 36n de s i
lfuncional. En la tercera se emp ndas elasticas como resistencia prog Con ejercicios en posicion sedente y bipeda asistida para rodi pentor
ajustando la tension de forma individual para est 6n muscular y coordinacién sin ga. En todas las ped sabmdg“, ilas, caderas y pantorrilas,
postural y Pt 9 g dy ) de los movimi
Sesion 4 - Trabajo de flexibilidad it
La sesion inlegro ejercicios de flexibilidad activa y asistida, utiizando imp como apoyo 6 y Con conos se realizaron alca »
A s . 4 . nce:

gadenis.y bl;_)eda i e '? o codefa i eloog posteriof y el equilibrio mediante recomdos cortos. Los balones :emz :l;r::a.en
para flexion y extension de tronco, balancecs ) 08 pr dad de col yl y de tension muscular. Con balanes pequefos se trabaj i
alcances, pases y pr suaves, n de hombros, brazos y piernas, ademds de ci6n y control del movimiento. Los ejercicios fueron ad, g
lpara personas con kmiaciones, asegurando participacion activa. Se brindo i gi posturas y aj do rangos de para
sequridad y funcionalidad.
Sesiones 5y 14 ~ Movilidad Articular
[En la pnmera sesién se trabajé movilidad articular global en posicién secente, 10 que permitid la paricipacion actva de p con " a
necesidad de supervision constante. Se integraron e; para miemb s e inferiores. iniciando con cuello y ; ydo con bra z:: r:arcna e
cadera, rodillas y tobilios. Esle daj 2 i6 la I 6n articular, la activacio lar suave y la prevencion de adt i alai . fSnea,
estimular conciencia corparal y coordinacion. “ , ademas de
La sequnda sesion se realizo con ejercitador d inf tipo bicicleta, adaplado para personas con limitaciones funcionales. El " i
rodilla y tobilla promovié movilidad activa asistida. mejor6 la circulacion y redujo la ngidez articular. Resultd especialmente til para quue;\es :qb::'::‘c‘lm‘mymm';n.m;::m !
utilizan ayudas icas que sU i Este gjercicio ibuyé 8 romper ias. nutrir el canil,

imient I i inferiores. S0 PASA Y p de
Sesion T - Fortalecimiento Tren Superior
En esta fase se desarrolid el rabajo principal de tren superior, orientado a fuerza funcional, control postural y ion, sin idad de i Se
I y laterales de Vﬂz:;:'z ::';f?l del movimiehrﬁt). :::;l;f:; LCierru_ para. ac:\:l; Ialmuscula!uva dorsal y escapular, asi como empuijes imaginarios que
P ' ral i alternad isti
‘Iconuucc-ones voluntarias mantenidas de biceps, triceps y espalda alta. Durante 10da la ejecucitn se teforzo la estabiidad del tronco, el cg:‘:" '::';'rl:s eweczems Y
corporal, adaptando los ej a la capacidad fi de cada persona mayor para garantizar sequndad y 08cion Btiva, torio y la alineacion
Sesién 9 — Entrenamianto Vestibular -
En esta fase se kabajé a nteg i iante la inacion de movi de cabeza y cuello con tareas de equilibno jercici
visual en distintos planos, cefélicos on posicion estalica y practicas de equilbiio tanto estatico Sndel oo 38 10 de
s , " idad el o Lol i et wwshgigh . incluy 1O corto:
de closccion: L4 b y ampiitud 88 &i Al dola postural, Durante toda a actvidad se garanta
P cercano, \ posiural y pausas activas, evitando mareo o fatiga y asegurando una ej on segura y f
Sesion 10 - Entrenamiento de piso pélvice .
En esta fase se lrabajé en con un enf orientado a conciancia corporal, control motor i i
. aniog 3 y activacion progl

e de pelv: cont yde I rl::nlo con.e 6n de 12 faja inal profund g el transverso de! o Se PRUTRS SUEVeS Ut

das de pelvis en puente corto, deslizamientos allemos de talones para f ™ ) y cierres de rodill 7 ritmica
alternas do fodillas para promaver estabilidad lmbo-pétvica, Tado el rabajo $e ejecutd a fitmo lento, con pausas activas y v ‘L‘f"‘ o "c“‘:“gl;'" % y elevaciones
de cada persona mayor, gal do sequndad y on electiva. I
Seslon 15— i Cal 1

El entrenamiento 86 organizé en bloques aerobicos adaptados a la tolerancia individual de cada persona mayor. Se inicié con bicicieta estat
hatt 5 - . ica a rtmo bajo~-moder:
priorizando respiracion fluida y postura ef.qqlda._piﬁ luego aumentar piogresivamenie |a intensidad y estimular la resistencia cardiovascular, Posteriormente. nlgm:r '

) en la maq eliptica, inleg coordinacion de brazos y piemas, activacion global y control postural. La sesion incluyd intervalos 'cortos de esfuer
n|°°" pausas aclivas para hidratacion y control del esfuerzo percibido. Durante foda la actividad, 58 Supervisd [a ejecucion, comgio posiciones y reforz6 ta alineacion corporal,
|nse9uranao segunidad y efectwidad en el trabajo aerobico, corporal,
'Sesi6n 16 = IEC Prevencion de caidas

'Durante la charla se o iones practicas, adaptades a 1a del centro y a las s 86 N

rampas, con CUBTPo erguido, PAsOs CortoS Y 8POYO constante en La baranda: la imp da evitar " ¥ solicitar ayuda m::d:f'."!:l;:;‘::o “?"d"?" de

do cerrado, anti te y bien ajustado; la al a zonas en pelando la on: y la idad de no ap prs "'?o'o:""s".“

de manera gradual y emplear ayudas 1éenicas cuando estén indicadas. Coma complemento, se realizé una practica guiada en la que los participantes ensayaron la posiaén
o cominar por una raMpa, Gier 6l CUEIPO Y 8POYarse en barandas o superficies estables. Esla dinamica permiid relorzar el ; ™ s
{ P ey confianza en la movilidad

Imwmn

lAcﬂvIdM 4 IEC Hipertension Arterial 22-12-2025
Posterior a la inlervencion por | profesional de Enlermeria so realiza entrega de sopa de letras a la cual con la Hi s
renal.came , ejercicio tumar.suefio, agua . presion Alta entre olras, 88 OrieNta a |as personas Mayores para que cada uno busque la pabara gue se le va indicando y :s. dara

lconocer porgue se relaciona con el tema.

Actividad 5 IEC Nutricién 18/12/2025
En £sta actvidad. se repliza una sopa de letras con palabras de ks tpos de pe f tes en la 4n se realiza en grupos de 5-6 personas identificando las

Wuyuwculmml\mmd- proteinas y su importancia en 1a salud de las personas mayores.

I o
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3.3.3. MOMENTO
FINAL

ACTIVIDAD 1: Revisién de habitos de vida- Intervencién grupal e idual en Activi bisicas ABC.

Sesion 1: Gastos Hormiga 03/12/2025
[Para cerrar la sesitn, cada participante expuso su respuesta final y exphcd la o b‘“ﬂmvum““"""""""w‘"
quienes presentaron mayor dficultad Se discutieron de manera conjunta ideas para evitar o reducr los oasrolhom-p enla sa recupe: tas
hojas de trabajo y se felicitd por la participacin y el intercambio grupal

Sesién 2: Dale forma ala ropa 11122025

Para finalizar, sa del concurso, los tempos mmww,uammmhMmeahs
prendas. 50"‘00\'6.mmmunwwmmuuntmmonmmnm con el fin y facilitar la
busqueda de sus prendas Se refor7o p el ymlyuqmnhpmmmmuuam

Sesion 3: Aprende y aplica 17/12/2025

Para el clerre de la actvidad, se realizé una sintesis grupal retomando los principales conceptos trabajados sobre la prevencion Sonmou.mdoumﬂncml
cotidianas pueden 1ener un gran impacto en el bienestar y In salud Finalmente, sa propuso una ronda da patabras donda las mayores exp 3
qQué les resultd Mmas significativo y c6mo plensan aplicar lo trabaada E1 cere 84 dio en un clima positvo, con lones da intaréds, azumy 0

por la claridad de la informacion brindada

Sesi6n 4: Mi estilo, mis reglas. Del closet al corarén 04/12/2025

Al finalizar, los participantes expresaron satisiaccidn por 1a Oportunidad de mostrar su estilo y compartit sus referenciag

Sa reforzé la imp de habitos de org i6n y cuidado de a ropa, sl como I expressin parsonal como parta del bienastar integral y la sutonomia

Se destact la croatividad y buen gusto de los participantes. promoviendo la autoestima y Ia conflanza en la toma da decisiones sobre su propla imagen

Sesion 5: Culdarme empleza por hidratarme. 6/12202%
En este momento se busca reforzar el ap o ddquindo y p con ol autocuidado Se reafiza una i6n grupal, alas
mayores a expresar, de manera voluniada. qué aprendieron durante la MMM y qué informacitn les parecsd mds importanta. Se lmmulm preguntas sencillas como: ; Oué

aprendieron hoy? y ¢ Qué cambio pusden hacer desde hoy para fomar mas liquidos?, favoreciando la participacidn y el intercambia de "W"“*M
. ol

Posteriormente, se comparte un mensaje final motivador, reeatando que 1a hidratackin es una forma sencilta de y ) Ia idea da que
pequefos habitos diarios contribuyen significativa

Sesion 6: Colores que acompadan Ia vida 8112/2025

Al finalzar el arreglo de uAas. las participantes expresaron satisfaccion y alegria con los dos. Se observd un positivo, donde las mujares sa mostraron contentas,
relajadas y agradecidas por el espacio bandado

Se realizd un cemre grupal, reforzando la del la 16 yla vl ia. Asimismo, se ordend &l espacio y sa resguardacon los materiales

utilizados.
Seslén 7: Cuidar el cabello, fortalecer el bienestar. 16/1272025
[Al finalzar la actividad, se observd una respuesta posiiva por parte 0 las personas mayores, quienes manifestaron agrado por los peinados realizados y el cambio respecto 3

lsus estilos habituales
Se reforz6 la iImpoctancia del cuidado personal como parte de la salud integral y se la idad de de diarlo. Fi , 88 r8akzd el orden y
limpieza del espacio utilizado,
Sesion 8: Cuerpo limpio, vida saludable. 18/12/2025
Al concluit 1a jomada. se observd una actitud positiva y da de los hacia la impl { dommdehiqmedmu
Sem!onohmceqwhhqmpevmlno:obwmnbwelhumﬁm $in0 que también mejora la yla en

y jOS P para el bafio diario, el cuxdado de pies y dientes, y el uso de productos como talcos y cremas dentales

S'GM’RMNG‘ Hidratacion
Al terminar la las p gusto por la actividad asi mismo refireron que lograron relajarse no solo con la aplicacion de cremas y aceites sno
-vmdabmc-yeiesmuumwounwﬁn de igual forma identificaron la importancia de la exfoliacion y cuidado de la piel de forma interna y externa.
'ACTIVIDAD 2: Revision de habitos de vida en Actividades instrumentales de la vida diaria

S“léﬂ' Sabores de Ntvmd 1211272025

J con la de las y una actitud con sus Durante la

‘c?vﬂld Mwwwﬂ-pwlnlmmmmunwmmmmd- en las tareas. conla y prep. on de los . Esta

el ap je companticio, fortalece la autonomia y permite Gue todos disfruten de la hébitos de

enunenlomow e inclusi

Sulonz Manos creativas

agradoy Y durante la participando de acuerdo con sus propias y ntmo. de manera la
muhw- en galleta, llevando a cabo i de colores y a sus gustos Cada decord su galleta de acuerdo
icon la forma en que e individuales y f la personal dentro de una actvidad relacionada con la preparacon y \
presentacion de akmentos
Sesion 3: fruti loteria
Las p Y se 4 durante la d rel aunque 3l nicio presentaron certa cficultad para no repetir las recetas,
lesta estuvo ap de y No obstante, ¥ pe , logr p la de
‘manera i La ia f. S la gnitiva, el trabajo en equipo y el 8 sgnifs enfomoala habitos
saluda:»esylasooamaon
Sesién 4. Buiiuelos 01/12/2025.
Para finalizar esta actwidad, se resalta la de las recetas tradi de la época y pre prep: a base de frutas se invita 3

tomar en cuenta todas las recomendaciones dadas para un adecuado estado de salud y nutricional,
Sesion 5. Galletas Navidedas 02/12/2025

Para finalizar esta actividad, se resafia la delos grupos de enta diaria, se invita a tener en cuenta las
mmmsdadaspamunmwwouudcdom

Sesién 6. Masmelos 09/12/2025

Para finalizar esta i se resalta la impo! ia ded de azucares en. la Yo . ar e s bibe
|de leche, se invita a concientzarse sobre ef d de enla

Sesion 7 Natilla 10/12/2025

Para finalizar esta actvidad, se resalta la del de los grupos de enla diaria, se invila a tener en cuenta las

dadas para un adecuado estado de salud

Sesién B. Crispetas Locas 15/12/2025

Para finalizar esta actividad, se resaita la importancia de los carboh lejos, p enla diaia, se kvita 8 =t o s

‘para la prevencion de enfermedades cronicas invita a tener en cuen! recomendaciones dadas

Sesion 9. Torta Negra 16/1272025

Para finalizar esta actividad, se resalta la importancia de los d anla in disrle, 50 invita & -~ = _

ipara la prevencion de enfermedades cronicas tener en cuenta las recomendaciones dadas

'ACTIVIDAD 3. Ejercicios de Dcomﬁmomm-enla fisico, IEC: Puvlclbn de amn Squnn l 6,8 11y13- c.mamu Grupal; $ 2,3y 12 - Fortalecl Tren

Inferior, Sesién 4 = Trabajo de i Sy14 - N et 1609 — SOH :
Sesion 15 - Entrenamiento Cardzovmlar S«Mn 16 - IEC Prevencién de caidas

Sesién 10 - Entrenamiento de piso pélvico;

Sesiones 1,6,8, 11y 13~ - Caminata Grupal :
|Al finalizar cada caminata se realzaron ejerccos oe ¥ profunda, la ényel mwmo‘a la calma. Se abrié un espacio de
retroalimentac:dn donde las p sus , reflejando buena al esfl mayor en la marcha y una actitud positva
da por el yla ion propia de la La pariicipacion de pi con dad ida fue posible gracias a las adaptaciones y al
P i lo que genero un benel-oo emocuonu evidente en expresi ce alegria y salisfaccion. En conjunto, las de d
PR fisico, ional y social, ldandose como una gl ica integral y signifi
:ulonn 2,3y12- Fomloclmhnw Tren Inhrlor
Al finalizar cada sesion se suaves do miembros inf ¥ P | do la y ¢l retorno a la calma. Desde la
é buena al ejercicio, participacion actva y respuesta lar a los distintos esti de 1 Se
destaco la 0 posmvacelm ferentes impl . ¢ trabajo en ¥ €on bandas elasticas, por brindar seguridad y control del mowi En
|conjunto, las tres sesiones de manera $ig al de la fuerza funcional, la prevencion de caidas y el fortalecimiento ce a autonomia en las
lactividades ce la vida diaria.
flexIbilidad
'f:'::no: T'l.l:qlf;: . idos de y col de funda para Ia relaj.
\general. La ldmdod mostré una respuesta pwlm al trabayo de 'lex-ulm con mayor soltura en Jos Movimientos y reduccion :e la ngidez inicial. La actividad .pom al
I lidag articular, 1a p 6n de Aares y el fortaleci dela corporal, para la hunci yla
u‘.lldad de vda On e' cnvc;ecnm-erw :
lones 5 1‘ Movilidad Articular
Sn = y con de ¥y suave, dos 8 integrar el y f jacion. Desde la observacién clinica, se
mu\clo una respuesta posmvl a ambas modalidades de Intervancion, eon mayov nu-ﬂez en los movimianios, reduccon de la ngldaz inicial y mejor lnlcrinna al ejercicio. EI
irabajo do permitis |a movilidad articular, pmoﬁ-'d d al ¥ el fisico, en aquelios
con mayor a res' de
s.-lbn 7 - Fortalecimiento Tren Superior
La sesion concluyd con estramientos suaves do brazos. ¥ cuetlo, W de i funda para la 6n yla corporal ras el
lestuerzo. En conjunto. la apons al de la fuerza del fren supenor, ta prevencion de rigrdez articular y la mejora de 1a funcionalidad en las actividades
te en p y con limitacones para &l rabajo en bipedestacion.
Sesion 9 - Entrenamiento Vestibular
La sesion concluyd con Una lase de | o que incluyo ) bm;:' de cuello, ve':ptncu‘m profunda y uglnqua visual en un punlo fijo, favorecendo la nt::luauoﬂ del
lar, Se realizaron estramsenios suaves de cuello y . la aportd al =
;:s;:\:‘:;s;:‘w' y la prevencion de Caidas, i enel ylak de fas p mayores
Sesion 10 - Entrenamiento de piso péivico
'mm concluyd con una fase de reld) suaves de pelvis y proh x i la dn de lens Las personas
La mm,“mudusm'mlos ' en |3 percepcion corporal y ka de En conjunto, la aporto al A delpiso
;.pvy::‘la s tabiicad del yla - de i un Impacto positivo en |a cal:dad de vida y La autonomia de las personas mayores.
Clrdiwncu ar
Sesion 15 - Entrenamiento o ik ;
La sesion concluyd oo:.ww d:. yme;“. g del Mﬂeﬂ y ool |. en la eliptca . se h n
::ﬁ:m"m:\:wn&!mwxﬂmm— pul o h“u 'mcaymmgg.wnvmndcmwasmwumwummmmmmmm;
on oel )
contribuyendo 3
i6n de cal
'Sesion 16 - 1EC P':;":; espacio de reMmﬂ grupal, en el que las p \den cambios para mejorar su aulocuidado al caminar Se reforzd la
.L.Mmu do caidas es Una resp entra el y un enlomo sequre Lawumdmmblaumauwpm
d““:;‘ p:mv.spauab‘ﬁymﬂmbuwl Bo!evenomda:aml genarando un IMPaCto positive en la yelb de las
naDos 06 mov | 22.12-202
WMJIECNWM‘“M' de s0pa de IeTas UNa vez lemunan de DusSar 1as palabras, se aclaran dudas y se reilera en la de en las acti ficias
saonu'lr:";:"" o t0chi Dty consum [a dieta sagun inkACacion asi MISMO s generan COMProMISos de Bulocwidado y amor prope por 13 salud
MO eerod Lt ; 25
"““‘"Ec"m:m,‘:‘::u-mmtummnummdemmmw,um\u os enla on il
T e sy ot o s s
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Materiales HUMANOS:
[Mesas, sillas, hojas en blanco, lapices, marcadores. hojas con | -Personas Mayores
limagenes impresas, diferentes prendas de vestir, TheraBand |- Tallerista
diferentes resistencias, mancuenas, sillas , colchonetas baldn, |-Fisioterapeuta

cartelera de apoyo visualm papel higienico, pelota grands, -Enfermera Jofe
espuma de afeitar, maquetas de boca y cepillos. removedor  |-Nutricion

de esmalte, limas para ufias, esmaltes de colores, balacas, -Terapia ocupacional
peinillas, crema para peinar, moAas, harina de trigo, leche., -Enfermeria

huevos, fecula de maiz, maiz, crucigrama tematico, Sopas de
letras, microfono, parlante, colores, Cremas. Aceites,
|exfoliantes, musica Sala Multisensonal y parlante

4. EVALUACION DEL ENCUENTRO

ACTIVIDAD 1: Revisién de habitos de vida
Los participantes mostraron buena disposicion y comprensién general en todas las actividades. Durante el doblado de prendas participaron activamente, demostraron adecuada
coordinacion y recordaron las instrucciones, aunque algunos requirieron orientacién adicional. En las actividades de calculo, la mayoria resolvié los problemas de forma auténoma y solo
un grupo reducido necesitd guia para organizar los procedimientos. En la actividad ludico-cognitva descubriendo la palabra como el tema central de prevencién en muchos aspectos
|cotidianos se logré tener ejemplos claro y recomendaciones sencillas para ser aplicadas en sus rutinas. En conjunto, las sesiones favorecieron el aprendizaje, 1a interaccién grupal y el
fortalecimiento de habilidades de autocuidado y razonamiento, dejando a las personas mayores motivados para continuar con actividades similares.

ACTIVIDAD 2: Revision de habitos de vida en Actividades instrumentales de la vida diaria

Se destaco también que algunos participantes identificaron areas de mejora y expresaron interés en seguir practicando ciertas tareas en su rutina diaria. A través de preguntas abiertas,
los participantes pudieron reflexionar sobre cémo la actividad habia influido positivamente en su sentido de independencia y bienestar, subrayando la importancia de continuar con
ejercicios similares para mantener y fortalecer sus capacidades, se sugirié que las personas mayores continien aplicando las técnicas y recomendaciones aprendidas, y que se fomente
la préctica constante para seguir avanzando en las areas identificadas como prioritarias. Ademas, se entregaron materiales con ejercicios practicos que pueden realizar en su dia a dia,
con el fin de seguir desarrollando estas habilidades de forma continua.

Actividad 3:Ejercicios de acondici iento fisico, IEC: Prevencién de caidas

Durante diciembre, las actividades fisioterapéuticas con personas mayores generaron un impacto positivo en los ambitos fisico, funcional, emocional y social. Se evidencié alta
participacion, buena adherencia y adecuada respuesta a las intervenciones. La planificacién de las sesiones permitio ajustarse tanto a las condiciones climaticas de la temporaca como
a las particularidades funcionales de la poblacién, asegurando espacios seguros, inclusivos y significativos.

Actividad 4 IEC ENFERMERIA :Hipertension Arterial

Se destaca la participacién por parte de las personas mayores de acuerdo a su nivel cognitivo, toda vez que durante la lluvia de ideas su participacién fue a través de respuestas
|iégicas y coherentes relacionadas con el tema, asi mismo se identifico gusto por la resolucion de la sopa de letras de algunas personas mayores.

Actividad 5 IEC NUTRICION Se desarrollo una actividad ludico pedagogica que motivo a las personas mayores a participar activamente, para evaluar los conocimientos adquindos se
realizan preguntas sobre lo explicado y contestan acertadamente los que participan, agradecen al profesional este tipo de actividades para ampliar sus conocimientes.

Nombres y Apellidos Namero de Cédula Cargo o Profesién Firma
Raul Torres 79323626 Persona mayor @ d v

) |

2 Esperanza Rodriguez 1020723775 Persona mayor Zd ‘e

3 Teofilo Jiménez 4171136 Persona mayor , + Vi / 4,

a Deogracias Villamarin Basto 6021136 Persona mayor _&gwm

a Ana Elvia Velosa 39531894 Persona mayor M FFrmc.

6 Emelina Lépez Alarcon 35461153 Persona mayor (Fme ‘ \ “d

—

7 Araceli Cruz 41532484 Persona mayor _ND = {m

8 Maria Waldina Cruz 37340367 Persona mayor w4 ‘d !h chu )

9 Rincén Ramirez Juan Manuel 19445656 Persona mayor .

L

10 | ALVARO FERNEY CASTRO 93401395 Coordinador (v’,:f . y ,,.,444
Fecha de evaluacion del encuentro: 30 de Diciembre de 2025 ‘ : LI - : L
Nombre del profesional que evalua: Janeth Zambrano (Enfermeros profesionales), Angie Palacio (Tallerista), Liseth Carolina Lopez (Fisioterapetta). Leidy Villamil (Terapia Ocupacional)
Lesly Guli ( Nutricionista)
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Registro Fotografico Cuerpo y Mente Diciembre
ACTIVIDAD 1: Revision de habitos de vida- Intervenciéon grupal e individual en Actividades
basicas cotidianas ABC.

Sesion 1: Gastos Hormiga 03/12/2025




Sesion 3: Aprende y aplica 17/12/2025

1a Mesa
Cundinamarca




Sesion 5: Cuidarme empieza por hidratarme. 06/12/2025




Sesion 7: Cuidar el cabello, fortalece el bienestar. 16/12/2025

16 dic 2025 15:57:10 16 dic 2025 16:10:52
La Mesa La Mesa
Cundinamarca Cundinamarca

Sesion 8: Cuerpo limpio, vida saludable. 18/12/2025

18 dic 2025 12°5¥ 1
La Mesa
Cundinamarca




Sesion 9: Rutina de Hidratacion 10/12/2025

10/12/2025. 9:32:37 a.m



Actividad 2: Revision de habitos de vida en Actividades instrumentales de la vida diaria.
Sesion 1: Sabores de Navidad 12/12/2025

12/12/2025 10:34:28 a. m.

Sesidon 2 manos creativas 23/12/2025




Sesion 3 Fruti loteria 19/12/2025

- I .2

18/12/2025 9:42:71 a. .




Sesion 6. Masmelos 09/12/2025

" 10712/2095 2:15:07 p.m.
“La'Mesa-Cundinamarca




Sesion 8. Crispetas Locas 15/12/2025

ACTIVIDAD 3 Acondicionamiento Fisico IEC Prevencion de caidas
Sesion 1 Caminata Grupal - 2/12/2025

2/12/2025, 15
La Mesay
Cyndingimarca,

Cundinarn ok

Colopibia
Buenavista






Sesion 4 Trabajo de flexibilidad y coordinacién - 10/12/2025

' La Mesa
Cundinamatca
Colombia
Buenavista

~10/12/2025, 9:36:08 a.m.
La Mesa
Cufidinamarca
¥ Colembia™ E
“Buenavista : 8

”“‘F:
3 Al




Sesion 5 Movilidad Articular - 11/12/2025

st p—

11/12/2025 11:01:24 a. m.

-




Sesion 7 Fortalecimiento Tren Superior. 16/1

i



Sesion 8 Apoyo Interdisciplinario Actividad Simon Dice area Terapia Ocupacional 17/12/2025

4ic 2025, 2:49:20 p.m.
- La Me_sa
| CundinaMareca
: Colombia. -
__Buenavista
2

[ e RS

Wi =
(Ll GW (



Sesion 10 Entrenamiento de Piso Pélvico 19/12/2025

dic. 19496257

R N
Sesion 11 Caminata Intramural con apoyo del equipo Interdisciplinario 19/12/2025
% A LA



Sesion 12 Fortalecimiento miembros inferiores 20/12/2025




Sesion 14 Movilidad Articular con ejercitador 22/12/2025

dic 22,2025, 3:58:27.p.m.
7 - La Mesa
Sun



Sesion 16 IEC: Prevencion de caidas

Hln'24 2025, 10

-t —— PR

-

HIPERTENSION HIPERTENSION
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Actividad 5 IEC Nutricion

-Cundinamarca



