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Unidad Operativa: |Centro de Cuidado Transitorio Quiroga

Componente de Atencién: Participacion y redes

Profesional a

- Maria Teresa Rodriguez Alfonso
cargo:

Linea de Atencion: |ldentificacion y Fortalecimiento de Redes Sociales y Comunitarias

Nombre de la

actividad: Bienestar fisico y mental

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

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

OBJETIVOS ESPECIFICOS

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

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

3. Realizar con las personas mayores ejercicios de respiracion profunda que favorezca el proceso de relajacion fisica.

METODOLOGIA

Se invita a las personas mayores a participar de la actividad fisica en la cancha de baloncesto, la cual estd acompafiada de musica aerdbica para el desarrollo de los ejercicios
dirigidos. Luego se recuerda que a las 10:00 am se realiza la actividad central en el salén de estimulacion sensorial, donde se dispone de sillas y sonidos para la ejecucion de la
técnica de relajacion fisica y mental grupal.

MOMENTO
INICIAL

Estando las personas mayores en el salén 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 desarrollara en tres momentos.

Primer momento: Estiramientos corporales.

Se realizan ejercicios suaves de movilidad y estiramiento, iniciando con la inclinacion lateral del cuello hacia un hombro sin levantar el otro. Luego, se efectua la rotacién del
cuello, girando la cabeza de un lado a otro, como si se negara con la cabeza. A continuacion, 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 triceps, elevando un brazo por encima de la cabeza, doblando el codo y empujandolo suavemente
hacia abajo con la mano contraria. Finalmente, se hace un estiramiento de espalda, arqueandola lentamente hacia arriba y luego hacia abajo.

Segundo momento: Ejercicios de respiracion.

Se guia a los participantes a llevar el aire hacia los pulmones mediante una respiraciéon 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 vacios por otros cuatro segundos.

Tercer momento: Meditacion guiada.

Se invita a los asistentes a adoptar una postura comoda, con la espalda recta. Siguiendo las indicaciones del moderador, se les pide cerrar los ojos y realizar una respiracion
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 cémo aquello que genera tensién 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.

MOMENTO
CENTRAL

El moderador pide a los asistentes abrir sus ojos lentamente y respirar profundo, pregunta:
¢,como se sintieron en la actividad?
¢en qué parte del cuerpo sintieron mayor relajacién o tensién?

MOMENTO

-
‘Z‘: ¢ qué pensamientos aparecieron en su mente durante la actividad?
ir |¢les fue facil o dificil concentrarse?
RECURSOS
Sillas Trabajador Social
Sonido Personas mayores

Facilitador de apoyo logistico

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

En la actividad fisica 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 fisico y mental.




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 fisico, ejercicios de
respiraciéon y meditacion), asi como disminucion 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 cre6 un ambiente de tranquilidad y liberacién de tensiones.

Para finalizar la jornada se realiza actividad de estimulacion tactil en el salén sensorial disefiado para tal fin.

Aspectos para mejorar: Ninguno.

23 de enero de 202\6 0:37:51 a. m. COT
- 33A-32 Carrera 24
- 5 Rdfael Uribe Uribe

23 de enero de 2026 10:87:21 a. m. COT Bogota

23 de enerqide 2026, 14:29:59

‘ Calle'33 Sur 24-1
/s élgt; e ) 111811
Colombia > Bogota




PROCESO PRESTACION DE SERVICIC DCIALES 3::1:20'“’55-525
FORMATO LISTADO INGRESO AL SERVICIO Y'ASISTENCIA A LAS ACTIVIDADES EZOZZ%ZT e e
Nombre Unidad Operativa: CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO QUIROGA Fecha: | 23 ~BANE -2026
Nombre del coordinador: L\) SA Camila QALLA RSTAS Jornada: Dm;&l Noche: | |
Nombre de quien registra el ingreso: (TOL\,E i inde, '&059\7;*( Geomd( O ASISTENCIA ACTIVIDADES
INGRESO A LA UNIDAD OPERATIVA g:’of;gz:;"&‘;’m ﬁ""""e del m . f""”‘b@ dec‘;‘xﬁ'\‘gsl ;‘fo’;‘gi:;";"\;\’lt &fL
ITEM DOCUMENTO DE IDENTIFICACION ACTIVIDAD 1 ACTIVIDAD 2 ACTIVIDAD 3 ACTIVIDAD 4
— NOMEo NOMBRES APELLIDOS P FIRMA OBSERVACIONES UNEAV&?:\;%{A} UNEA'%"J&Q Ltlgg";:';:f;‘f:‘\"‘g Lgi;r&.?‘(b
Lelleead 634 Caglos ASLTD  copme . A No o IS no
1eel11319637  Adeis antasio ueSte Lonassol U] AT~ s | S o2 Mo
' lCe 3Rl Hetiacrto SALMENTD D) ks No oy £ £,
FICCIBRBICELE  [Toas cpsToaal el Tesya CAnAe) - ~= p S 8 No WMo
e8I Ly crolos  Uencaga Aciay [A51.S C el No ND 0
T1CC 36448 lus EncatDe | Tivett malaled W : = $$3 S B
LI (19359430 [Maded Sy, Rooay | e — o £
LI [ &14RS 00 lEex olasTiea Beonal RUi% S | S i) O
Pleeldl 432t Hilpa macn Al o0 A S S\ S\ [
“ e [ W ieg49 Tic=01o loﬁél: NS ~ND w2 | Sy
"lze0RYO  Peciua Rz Comel (UL r D |51 i %
2l sl 3ar MBCIA Qe rerice ROTS [(Dece ) FEZ 54 S o IS5
Pl [LOWOFR IR Niomaea BAOG s eCTined] XA AT S 51 P> i~
“leeliy v 4le Tecee Tose LTiaen tleetat S a297 > Xo) o won
" lea] 4245805 miliane Ae Las r{g"/ S | O el ™S
OB e4M?  jmAalia Co0een 0/14 Y orameT Y P S o PN
U1 228527 fasls el Aoaan;)a S e T S SN to =
ClC 6ORSTY  [Tose pnagia  ReplKue %é}//\,ﬁ/ S| 5\ NS o
P Y oxoyoy Lleorel  pagis Pores mopaled e A S | N, oo o
led{9220991  |Dacin Daleiin Conell5r 1) — B = o o
1L 2980.0%  [Yome el |Rey  QaacetS B et 2 S| SA p> A
lod 2D Madoel an Tl AoTEes p A £50 R NS 2%
2lee] gsiizes Juart HZenind RALUA Panpllas| © = S A o) )
“lec13 142858 [rame, Rod | frrittar 50 |S) St : N
Cle DO peelo aAcTauo o Gl a0 Ung, ? § 2 N
“ICCFBE3Y  Hector Tame 06 Coefiam| f Zad 8 8o nD o (N~
7| cel19 cpnds L e Da0eibeet cetiel [ Tr7 P = e |5\ A b3
“lec] ereddnd s (RAlREl  [opdea exsTeEpO =€y 5 KD N )
? lee|lF 3ol Lo duweeia pogm e 3D AJU-C@Z ) D oo N> >
*lllgeedtys  prose loxs 0l pacz ~C e S| oo ty s
"lediqosm 62 baime EreTas Diar Tl Seplosd. N D & ho0



PROCF " PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES

FORMATO LISTADO I1.urRESO AL SERVICIO Y ASISTENCIA A LAS ACTIVIDADES

Cddigo: FOR-PSS-525

Version: 2

Fecha: Memo Memo 12024018223 -
05/07/2024

Nombre Unidad Operativa: CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO QUIROGA Fecha: ?_3 ~——E{\f%§ -—:’a&é
Nombre def coordinador: i_‘)z\& 2 Coongl Q AL0IA ZoTAS Jornada: Dia: Noche: | |
Nombre de quien registra el ingreso: 5&)&_{6— £t f-—%&‘aﬂfﬁi é@éﬁ')’ ”;:3 . ASISTENCIA ACTIVIDADES
INGRES0 A L DR oPEaTvA | e O et S et iy, [Paaoat A

ITEM DOCIJMENTO DE IDENTIFICACION ACTIVIDAD 1 ACTIVIDAD 2 ACTIVIDAD 3 ACTIVIDAD 4

o NOMBRES APELLIDCS FIRMA OBSERVACIONES UNEA:M\W LINEA{% ‘\“5 UNEAE\(.‘\'*\J&QP;O TINEA omrrn QJ“‘,JE

PracTitas Wi £ Seramlinl | Sos PaO

2lCedoqoent  adualo UARelA Caged ) o] S o
#lee| 19123598 Roocifs MACAY i % ) o W0 S5
*lealirieezd 2. WAl Sl EToam C*m%ﬁiﬁl (r % £SO ) ) o
e qzaleee [oSrmos Uslamoa Uslaiear) N> N WD (e
® e |Sdssay Conts o Clore. macTaed | Ao Taomd P25, B) o ) e
7| ¢cleermzAd?.  ICiepin [ e i 'S = . o
® el BABIR3z Leorawmas Ustanings A lsdC), W%ﬁ“" 5 N, P N
® el A{sRB3AO  Lowis Toars] el  Ron %?é(‘é’*/& ) 0 o [N
© | ee) Bzd2ie oz Alea Codlar veleprgr == o 3y > A
NI  (elaga Eaiice  Rettice P L S S s\ -~
2?1 4\ 519382 (el pA Leaenia A ’?’@{tMIM [’ b\ 5 s b
Bl In 043949 Racles sueosto loasemuoez |2 A 0o |44 S STy
“leal2l 72930 |NAs (g hsdTes (enrsso| F Loz = o a2 D
“loclopansele  pomatac elos Catne Tive el [E// S = 5 Sy S
olec |9z lopaio slacers |Rioeea oz | Py YA 5 5 .=
7 leciq Al 46 Coisgyn sEOA 7 Uelrs@ e, (LA#;MZ// ) o5 X o~ r
o leclianizénms  Eliees e Lesaeer | )M /57 s | s - 00
® e iq Uy o3 Loamle wm wers BAE Camaléo I%M M _ w0 D0 =)
© | ecl g 3eadi, [Paos  mnacia 5 o o i
Yl zlosis [Trlite (0 5 i S‘} D TS
2| C|dr IS 18 Magia Tefoba 5 S (NS
® el 19 2949 e S | ‘3“! wr o0
* | eFocenid &Ejmf)@ KN v >
* | CeldiFeye> Tiee maapoizia 50 S oy s
® |ed]2 69450 Touo Eoselro =2 5 > 2o
Tlecigqles 45T Ralel S\ S0 = -
* | oo 19 pbx e MOE g | 54 &S N
® lec I3 ¢y blualz 1A AL TAS - 2 PN oD 0 N
“ | ¢ |50 20883%0 Al ez cereen | 1L N (R - £ o Mo
o lee144259le  IMacin S\Beptn TTAREDA SNT 2 S 5 AL N
2 o] 6o a2 bois alfeene  [nmaded Bepauncdl a7 = wID oA e




