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Unidad Operativa:

Componente de Atención: Participación y redes

Línea de Atención: Identificación y Fortalecimiento de Redes Sociales y Comunitarias Profesional a
cargo: Maria Teresa Rodriguez Alfonso

Nombre de la
actividad: Bienestar físico y mental

Promover en las personas mayores un estado de calma, equilibrio y bienestar general a través de una actividad de relajación que permita la liberación de tensiones tanto en el cuerpo
como en la mente.

1. Realizar con las personas mayores estiramientos corporales suaves que disminuyan en ellos su tensión muscular

2. Reducir en las personas mayores sensaciones de preocupaciones o estrés mediante a través de la música

3. Realizar con las personas mayores ejercicios de respiración profunda que favorezca el proceso de relajación física.

Se invita a las personas mayores a participar de la actividad física en la cancha de baloncesto, la cual está acompañada de música aeróbica para el desarrollo de los ejercicios
dirigidos. Luego se recuerda que a las 10:00 am se realiza la actividad central en el salón de estimulación sensorial, donde se dispone de sillas y sonidos para la ejecución de la
técnica de relajación física y mental grupal.

Estando las personas mayores en el salón sensorial, se les solicita dejar sus objetos personales sobre una mesa y ubicarse en las sillas dispuestas en forma de U.
Posteriormente, se les explica que la actividad se desarrollará en tres momentos. 
Primer momento: Estiramientos corporales. 
Se realizan ejercicios suaves de movilidad y estiramiento, iniciando con la inclinación lateral del cuello hacia un hombro sin levantar el otro. Luego, se efectúa la rotación del
cuello, girando la cabeza de un lado a otro, como si se negara con la cabeza. A continuación, se cruzan los brazos sobre el pecho y se empuja suavemente un brazo y luego el
otro para estirar los hombros. Seguidamente, se realiza el estiramiento de tríceps, elevando un brazo por encima de la cabeza, doblando el codo y empujándolo suavemente
hacia abajo con la mano contraria. Finalmente, se hace un estiramiento de espalda, arqueándola lentamente hacia arriba y luego hacia abajo. 
Segundo momento: Ejercicios de respiración. 
Se guía a los participantes a llevar el aire hacia los pulmones mediante una respiración consciente, inhalando lentamente por la nariz y exhalando por la boca. El ejercicio
consiste en inhalar por la nariz durante cuatro segundos, retener el aire en los pulmones por cuatro segundos, exhalar por la boca durante cuatro segundos y mantener los
pulmones vacíos por otros cuatro segundos. 
Tercer momento: Meditación guiada. 
Se invita a los asistentes a adoptar una postura cómoda, con la espalda recta. Siguiendo las indicaciones del moderador, se les pide cerrar los ojos y realizar una respiración
profunda y lenta. Se les orienta a escuchar el sonido de fondo, a sentir el aire que entra y sale por la nariz, y a imaginar cómo aquello que genera tensión se va alejando. Se les
invita a pensar en lo que les produce felicidad, a olvidarse por un momento de lo que los rodea y a imaginar un lugar tranquilo y agradable. 

El moderador pide a los asistentes abrir sus ojos lentamente y respirar profundo, pregunta: 
¿cómo se sintieron en la actividad? 
¿en qué parte del cuerpo sintieron mayor relajación o tensión? 
¿qué pensamientos aparecieron en su mente durante la actividad? 
¿les fue fácil o difícil concentrarse? 

En la actividad física que responde al programa de Estilos de vida saludables participaron de manera activa 32 personas mayores, un promedio de 8 personas asistieron como
espectadores, las personas reconocen que el ejercicio diario contribuye a su bienestar físico y mental.
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Sillas Trabajador Social
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Durante la actividad central participaron 25 personas mayores (se anexa formato ingreso al servicio y asistencia a las actividades FOR-PSS-525) quienes fueron receptivas realizando
cada una de las directrices dadas por el moderador, manifestaron agrado por la actividad, expresaron haber sentido tranquilidad con cada momento (ejercicio físico, ejercicios de
respiración y meditación), así como disminución de dolores, una sola persona comenta que la actividad no genero ninguna respuesta ni positiva ni negativa.

Se da cumplimiento a los objetivos propuestos dado que se creó un ambiente de tranquilidad y liberación de tensiones.

Para finalizar la jornada se realiza actividad de estimulación táctil en el salón sensorial diseñado para tal fin.

Aspectos para mejorar:   Ninguno.
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