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2.2. Nombre del encuentro: 1.Sabores que sanan, 2.El arte de cuidarse, 3. El bienestar comienza en ti, 4. Salud en tus habitos
2.3. Acompafiante social a cargo de la digitacién: Ginna Quevedo(Jefe Enfermera)- Lesly Fontalvo (Nutricionista)
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Fomentar acciones de autocuidado en las personas mayores de la comunidad de cuidado, a través de actividades de promocién y prevencion de la salud, estilos de vida

saludable, mediante la potencializacién de actividades motoras y mentales que prevenga des acondicionamiento fisico.
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Actividad 1: Desarrollar temas educativos relacionados con estilos de vida saludables para las personas mayores a través de socializacién y concientizacién de
diferentes tematicas enfocadas a la promocién de una alimentacién sana.
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Actividad 2: Desarrollar temas educativos relacionados con estilos de vida saludables para las personas mayores a través de socializacién y concientizacién de
diferentes tematicas enfocadas a la promocién de una alimentacion sana.

Actividad 3: Desarrollar temas educativos relacionados con estilos de vida saludables para las personas mayores a través de socializacién y concientizacién de
diferentes teméticas enfocadas a la promocion de una alimentacion sana.

Actividad 4: Desarrollar temas educativos relacionados con estilos de vida saludables para las personas mayores a través de socializacién y concientizacién de
diferentes teméticas enfocadas a la promocién de una alimentacion sana.
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Actividad 1: Sabores que sanan: La actividad se realiza el dia 15 de enero de 2026. Se convocan a las personas mayores a participar de la actividad propuesta
por el area para abordar temética sobre Beneficios de los alimentos por colores, alimentacion saludable y salud, donde se realiza taller dinamico con médulos de
alimentos y frutas reales, donde ellos pueden ver, tocar los alimentos y explorar los beneficios que hacen en nuestro cuerpo al consumirios. Al finalizar la actividad
se motiva a las personas mayores al consumo de agua se les brinda un vaso con agua para que consuman. Esto se realiza con la finalidad de reconocer la
importancia del mantenimiento de nuestra salud con los alimentos.

Actividad 2: El arte de cuidarse: La actividad se realiza el dia 15 de enero de 2026. Desde el 4rea de nutricién y el apoyo de fisioterapia se realiza una sesi6n
en la cual se invitan a las personas mayores a participar en el taller abordando temética sobre alimentacién saludable consumo de agua y actividad fisica. El tema
para este mes fue Beneficios de los alimentos por colores, para lo cual se fortaleci6 por medio de alimentos ese reconocimiento los diferentes frutas y verduras, se
realiza actividad fisica,con el fin de Promover hébitos de vida saludable y acondicionamiento fisico y de relajacién.

Actividad 3: “El bienestar comienza en ti* El 11 de enero La actividad inicié Promover hébitos de alimentacién saludable en las personas mayores, fortaleciendo
el conocimiento sobre los beneficios del consumo de verduras y estimulando la participacién activa, la memoria y los sentidos. el 17 de enero Las personas se
colocan cémodamente en su silla de ruedas con la espalda bien apoyada y los pies en los apoyos, realizan respiraciones profundas para relajarse y se les explica
que los movimientos seran suaves, libres y adaptados a sus posibilidades, fomentando la participacién sin esfuerzo excesivo. . 24 de enero La actividad Las
personas se sientan cémodamente en una silla con la espalda apoyada, realizan respiraciones profundas inhalando por la nariz y exhalando lentamente por la
boca, luego aplican una pequeiia cantidad de crema o aceite en las manos y las frotan entre si para generar calor antes de iniciar los masajes.el 29 de enero La
actividad inicia Las personas se retinen en un ambiente tranquilo y comodo donde se conversa de manera sencilla sobre la importancia de cuidar el cuerpo en la
etapa adulta mayor, destacando hébitos como la higiene, la alimentacién, el descanso, el movimiento y la atencidn a las sefiales del cuerpo.

Actividad 4: "Salud en tus habitos™ El 1 de enero La actividad se Inicia con el objetivo de valorar la importancia del consumo de frutas y verduras para mejorar la
salud, prevenir enfermedades y mantener una buena calidad de vida en la adultez mayor. Se explica brevemente que se visualizara un video informativo sobre los
beneficios de las frutas y verduras, especialmente relevantes en esta etapa de la vida, como la mejora de la digestion, el aumento de la energla, el fortalecimiento
de las defensas y el cuidado del corazén. el 4 de enero Se recibe a las personas en un espacio tranquilo y comodo, se explica el propésito de la charla y se
establece un clima de respeto y confianza, aclarando que se tratarén temas de salud importantes y que todas las dudas serén escuchadas sin prejuicios. el 10 de
enero Actividad fisica de baja intensidad que consiste en realizar caminatas breves, seguras y supervisadas, adaptadas a la capacidad funcional de la persona
mayor, con el acompaiiamiento de un asistente o cuidador. el 12 de enero Comienza saludando a los participantes y presenténdoles la actividad. Explica
brevemente que colorearén diferentes frutas y que cada fruta tiene beneficios para nuestra salud se explic a los participantes que se va a realizar una activacion
muscular que complementa el habito de consumo de frutas y el mejoramiento del sistema circulatorio.
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3.3.1 MOMENTO
INICIAL

Actividad 1: Sabores que sanan: En la actividad de "sabores que sanan" se realizo el dia 15 de enero de 2026, se ubico a las personas mayores en un espacio
agradable y dispuesto para la actividad en el area de zona verde, posterior a exponer a las personas mayores el tema, se entrega a cada uno de los participantes
el material de apoyo el cual son alimentos representativos a las actividades a realizar para mantener unos hébitos saludables. Mientras cada persona mayor toma
los alimentos y modulos de alimentos y miran el plato de la familia colombiana saludable, se realiza una breve explicacién de la alimentacién saludable y el
consumo de frutas y verduras y los beneficios por colores, se refuerza el tema sobre la el consumo de frutas y verduras ofrecidas desde la minuta patron que se
maneja en la comunidad de cuidado. Cada una de las personas mayores indica cual de todas estas herramientas le parece mas importante y a cudl de ellas se
|compromete, segn sus hébitos de vida, a mejorar y reforzar para trabajar en su salud en general.

Actividad 2: El arte de culdarse: Para |a actividad el arte de culdarse con spoyo del area de fisioterapla el dia 15 de enero de 2026, se realiza explicacion a las
personas mayores que hacen participe de la actividad sobre la temética del dia mantener buenos habitos de vida saludables consumo de frutas y verduras ylos
beneficios por colores, agua y acondicionamiento fisico. Donde se realizé actividad fisica de movilidad articular guiada con ayuda de herramientas didacticas, y se
mﬂ estos movimientos con ambientacion musical. Al finalizar se explica que el autocuidado personal son acciones que realizamos para el mantenimiento de
salud.
Actividad 3:"El bienestar comlenza en ti™ el 11 de enero Estimulacién sensorial: Se muestran las verduras para que los participantes las observen, toquen y, si
es posible, identifiquen por color, forma y nombre, Interaccion grupal: Se fomenta la participacién con preguntas sencillas como: ¢Conocen esta verdura? ;La han
comido antes? ¢En qué comidas se puede usar? Refuerzo educativo: Se explican ejemplos practicos de cémo incluir verduras en la alimentacién diaria (sopas,
ensaladas, purés). el 17 de enero Con musica suave y conocida, se inician movimientos lentos de cabeza, hombros y brazos, acompafiados de balanceos suaves
deltroncohadaloslados.eonelﬁndeprepamelwerpoycomarawﬁvarladrwladbndefunnpmgfesm. 24 de enero La actividad se comienza
masajeando una mano con la otra realizando movimientos suaves y circulares desde los dedos hadia la mufieca, continuando por el antebrazo con movimientos
< [lentos y ascendentes, prestando atencién a no ejercer demasiada presion y repitiendo el mismo procedimiento con la otra mano y brazo. El 29 de enero se
E explican y refuerzan précticas basicas de cuidado corporal como el bafio diario, el lavado de manos, el cuidado de la piel, el uso de ropa cémoda y limpia, y la
Z |importancia de hidratarse, promoviendo la participacién activa mediante ejemplos cotidianos.

: Scanned with !
i & CamScanner’|


https://v3.camscanner.com/user/download

O [Actividad 4: "Salud en tus habitos" El 1 de enero se da una explicacion breve de las frutas que se evidencian en el video y se pregunta las personas mayres
laimportancia de estas, se les pide a las personas mayores que por medio de un dibujo hagan las frutas que mas consumen. el 4 de enero Se brinda informacién
sencilla y clara sobre qué es el VIH, como se transmite y cémo no se transmite, enfatizando que cualquier persona puede adquirirlo y que la informacién es clave
para la prevencién y el cuidado de la salud.

Prevencién del VIH y précticas de autocuidado se explican las principales medidas de prevencién, como el uso correcto del preservativo, la realizacién de
controles médicos, la Importancia de no compartir objetos cortantes y de mantener una comunicacion ablerta con los profesionales de la salud sobre la vida
sexual. el 10 La actividad comienza con la preparacion, verificando el estado general de [a persona mayor, asegurandose de que no presente mareos ni dolor,
utilizando ropa cémoda y calzado antideslizante, y realizando estiramientos suaves de piemas y brazos durante 2 a 3 minutos. La posicién inicial debe ser erguida,
con la espalda recta, la mirada al frente y los hombros relajados, mientras el asistente camina al lado y ligeramente detras, listo para brindar apoyo, utilizando
bastén, andador o apoyo del braza si es necesario. La caminata se realiza con pasos lentos y cortos, sin apurarse, apoyando primero el talén y luego la planta del
pie, manteniendo una respiracién normal y continua, con un ritmo constante y seguro, y una duracién aproximada de 10 a 20 minutos segun Ia tolerancia de la
persona. Durante la actividad, el asistente brinda apoyo fisico solo cuando es necesario, supervisa el equilibrio y los signos de cansancio, y permite pausas
cuando se requiera. Para finalizar, la caminata se detiene de forma progresiva, se realizan respiraciones profundas, estiramientos suaves de piernas y se asegura
una adecuada hidratacion, considerando siempre las indicaciones de seguridad, como suspender [a actividad ante dolor, mareo o fatiga excesiva, evitar superficies
iregulares y no realizar la caminata en horas de mucho calor. el 12 de enero a cada participante sostiene un bastén con ambas manos, realizando movimientos
lentos y controlados, como elevar y descender los brazos, abrir y cerrar los brazos al frente y a los costados, y realizar pequefios circulos con los hombros,
siempre respetando el rango de movimiento individual. Se mantiene una respiracién normal y continua durante toda la actividad, con una duracion aproximada de
10 a 15 minutos, incluyendo pausas si es necesario.
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Actividad 1: Sabores que sanan: El dia 15 de enero de 2026 con la actividad beneficios de frutas y verduras. Se refuerzan aquellas conocimientos de hébitos de
alimentacion saludable que permiten mantener una funcién en el cuerpo conservada, se resalta los beneficios que generan en el cuerpo por su consumo. Se
anima a las personas mayores a continuar fortaleciendo los hébitos de alimentacién saludables los cuales tienen un impacto positivo en la salud. De igual
manera, se evidencio durante el desarrollo de la sesién que fue un tema de gran interés y participacion para las personas mayores, se agradecio por el espacio, la
disposicion y el tiempo de cada uno de ellos.

Actividad 2: El arte de cuidarse: Eldia 15 de enero de 2026, con la actividad el arte de cuidarte. Las personas mayores se muestran participativas e interesadas
en conocer del tema con comentarios positivos sobre el tema y sobre el cuidado de nuestra salud. Se realizaron preguntas a las personas mayores sobre la
tematica del dia y responden positivamente a lo que se les participo. Las personas mayores se muestran participativas e interesadas en conocer del tema con
comentarios positivos sobre el tema. Para finalizar se socializa el autocuidado personal y las acciones que realizamos los cuidadores para el mantenimiento de su
salud. Se brindan las frutas para que las personas mayores la consuman y disfruten de los beneficios segun lo explicado y se les brindo un vaso de agua.

Actividad 3: "El bienestar comienza en ti” el 11 de enero Como resultados esperados, se busca que la persona mayor adquiera un mayor conocimiento sobre
los hébitos de alimentacién saludable, fortalezca conductas positivas hacia el consumo de verduras y frutas, y logre una mejora en su bienestar general y en su
calidad de vida. el 17 de enero argenis El baile adaptado en silla de ruedas es una actividad inclusiva y segura que permite a las personas mayores activar la
circulacién, mantener la movilidad del tren superior y fortalecer el estado de énimo, promoviendo la participacién, la autoestima y el disfrute del movimiento sin
importar las limitaciones fisicas. 24 de enero La activacién de la circulacién mediante masajes es una actividad sencilla y segura para las personas mayores, ya
que contribuye a mejorar el flujo sanguineo, disminuir la rigidez muscular y promover la relajacion fisica y emocional, favoreciendo asi una mejor calidad de vida
cuando se practica de manera regular y adaptada a las capacidades de cada persona. el 29 de enero el cuidado del cuerpo en las personas mayores es
fundamental para mantener la salud, la independencia y Ia calidad de vida, ya que adoptar hébitos de higiene, movimiento, descanso y atencién a las sefiales
corporales permite prevenir enfermedades, reducir molestias y fortalecer el bienestar fisico y emocional.

3.3.3. MOMENTO
FINAL

Actividad 4; "Salud en tus habitos” El 1 de enero En conclusién, la actividad permiti6 reforzar el conocimiento de las personas mayores sobre la importancia del
consumo de frutas, promoviendo la reflexion, la participacion activa y la expresion de sus hébitos alimentarios a través del dibujo, lo que favorece el aprendizaje
significativo y el bienestar integral. el 4 de enero La charla sobre autocuidado y VIH en personas mayores es fundamental para promover la salud integral, ya que
brinda informacién confiable, reduce prejuicios y fortalece la capacidad de las personas para cuidarse, tomar decisiones responsables y vivir esta etapa de la vida
con mayor seguridad y bienestar. el 10 de enero La caminata corta asistida es una actividad segura y beneficiosa para las personas mayores, ya que contribuye a
mantener la movilidad, prevenir caidas y fortalecer la autonom(a. Ademas, favorece el bienestar fisico y emocional, promovienda la adopcién de hébitos

saludables y una mejor calidad de vida cuando se realiza de manera regular y supervisada. el 12 de enero En conclusién, la actividad de movilidad del tren
superior con bastones resulta beneficiosa para las personas mayores, ya que permite mantener y mejorar la movilidad articular, la fuerza y la coordinacién de
manera segura, favoreciendo la autonom/a, el bienestar fisico y una mejor calidad de vida, siempre que se realice respetando los limites individuales y las medidas

de seguridad.
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Actividad 1: Sabores que sanan logra la vinculacién de 15 personas mayores en la actividad el dia 15 de enero de 2026 "Sabores que sanan”, donde se cumple con las
exge_ctatlvas de la temética, se cont6 con organizacién def lugar y personas mayores, se les pregunta a las personas mayores sl se encuentran satisfechos con la
actividad, refieren que para las préximas se sigan incluyendo las frutas y verduras reales.

: Scanned with !
i & CamScanner’|


https://v3.camscanner.com/user/download

Actividad 2: Se logra la vinculacién de 15 personas mayores en la actividad el dia 15 de enero de 2026 “El arte de cuidarte”, donde se cumple con las expectativas de la
tematica, se contd con organizacién del lugar y personas mayores, se les pregunta a las personas mayores si se encuentran satisfechos con la actividad, refieren gue
para las préximas se sigan incluyendo las frutas y verduras reales.

Actividad 3: Se logré la participacion activa de 20 personas mayores a lo largo de las cuatro sesiones realizadas durante enero de 2026. La actividad cumpli6 con los
|objetivos planteados, contando con una adecuada organizacién del espacio y fomentando la implicacion de todos los asistentes. Ademas, se recibieron comentarios
positivos de los participantes, quienes reconocieron los beneficios y la relevancia de estas acciones para su bienestar y activacién fisica.

Actividad 4: Se logré la participacién de 20 personas mayores en las cuatro sesiones desarrolladas durante enero de 2026, en las cuales se destacd la importancia del
consumo de frutas y verduras para promover hébitos saludables y mejorar el bienestar integral de los participantes.

* En constancia a la actividad desarrollada, firman las siguientes personas mayores:

| NOMBRE: JOSE HU

| SANCHEZ | €C: 53905936 {
| cc: 79584035 ! PERSONA MAYOR !
| PERSONA MA i | ACTIVIDAD 2 0 |
| ACTIVIDAD 1 | | @ ; @ {
i
' J
| NOMBRE: MIREYA SALAS NOMBRE: ENRIQUE MANTILA |
' €C: 20613158 CC: 19204718 :
PERSONA MAYOR ! PERSONA MAYOR |
| ACTIVIDAD 3 { ACTIVIDAD 4 i
i NO FIRMA i
Mo forma i 0 4’ mg |

JOHANNA MESA CAMELO:
Coordinadora ~ .dA.U‘&OM
Fecha de evaluacion del encuentro 9 de eneto de 2026

Nombre del profesional que evalia: Ginna Quevedo - Jefe Enfermera
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3. Bienestar comienza en ti
Estas actividades de realizaron en 4 sesiones en las fechas 11-17-24-29 del mes de enero.
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SALUD EN TUS HABITOS

Estas actividades de realizaron en 4 sesiones en las fechas 1-4-10-12 del mes de enero.
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