
PROCESO PRESTACIÓN DE SERVICIOS SOCIALES

FORMATO REGISTRO DESARROLLO  ACTIVIDADES SERVICIO CUIDADO TRANSITORIO  DÍA-NOCHE

Código: FOR-PSS-517

Versión: 1

Fecha: Memo I2023036946 - 
28/11/2023

Pagina: 1 de 1

Fecha de 
ejecución: 26 al 30 01 2026

Unidad Operativa: Centro Dia y Noche Cundinamarca

Componente  de Atención: Estilios de la vida saludable

Línea de Atención: Buenas prácticas del envejecimiento Profesional a cargo: Yudi Andrea Bejarano Cortes                                               
( Auxiliar de enfermería )

Nombre de la actividad: Rutinas diarias saludables 

DESARROLLO  DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL
Fortalecer la calidad de vida de las personas mayores mediante la implementación de rutinas diarias saludables que integren hábitos de alimentación balanceada,  
actividad física adecuada, descanso reparador,  cuidado personal, estimulación cognitiva y participación social, con el fin de prevenir enfermedades,  promover el 
bienestar físico, emocional y mental, y fomentar su autonomía e independencia  en la vida cotidiana.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS
1.Fomentar la práctica regular de actividad física adecuada a la edad y condición de salud de la persona mayor.
2.Establecer hábitos de alimentación equilibrada y nutritiva que fortalezcan la salud y prevengan enfermedades.
3.Incentivar la organización de horarios de sueño y descanso adecuados para mantener un buen estado físico y mental.
4. Promover actividades cognitivas y recreativas que estimulen la memoria, concentración y creatividad.

METODOLOGÍA
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Durante la semana se reúne a las personas mayores en la sala de actividades,  donde la auxiliar de enfermería indica la importancia de utilizar el tapabocas y la 
técnica del lavado de manos antes y después de cualquier actividad esto con el fin de mitigar el contagio de alguna enfermedad respiratoria.  Así mismo se 
explica sobre la importancia de utilizar correctamente  los elementos de aseo, el baño a diario, la presentación personal,  esto con el fin de reforzar los buenos 
hábitos dentro del servicio. Posteriormente  se aclara sobre el tema a tratar en la semana " Autocuidado " y la revelancia que se genera en ellos de acuerdo a los 
cuidados que se deben tener resaltando el autocuidado.
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Lunes                                                                                                                                                                                                                                                        
La actividad se desarrolla de manera participativa con el objetivo de promover la importancia de iniciar la semana estableciendo hábitos saludables, enfocándose 
en la planificación de la alimentación y la organización de las actividades diarias.
Mediante el diálogo guiado y la socialización de experiencias  personales,  se refuerza la relevancia de consumir alimentos balanceados,  mantener horarios 
regulares de comidas y registrar los objetivos de bienestar para la semana. Estas acciones contribuyen a fortalecer la autonomía, prevenir alteraciones 
nutricionales y fomentar la disciplina en la adopción de hábitos saludables.                                                                                                                                            
Martes                                                                                                                                                                                                                                                       
La actividad se centra en fomentar la práctica regular de actividad física adecuada a la edad y condición de salud de las personas mayores.
A través de ejercicios guiados, estiramientos y caminatas ligeras, se promueve la movilidad articular, la fuerza muscular y la coordinación, al tiempo que se 
incentiva la participación colectiva y la motivación. Estas acciones ayudan a prevenir caídas, mejorar la circulación y mantener la independencia  funcional en la 
vida diaria.                                                                                                                                                                                                                Durante esta 
jornada, el objetivo es promover la prevención de lesiones en la piel y el reconocimiento  temprano de signos de alerta que puedan afectar la salud de las 
personas mayores.
Jueves                                                                                                                                                                                                                                                 
Durante esta jornada, el objetivo es fortalecer hábitos de descanso y sueño saludables.Mediante  una actividad de orientación y reflexión, se abordan temas 
como la importancia de dormir las horas necesarias, mantener un horario regular de descanso y generar un ambiente adecuado para dormir. Se discuten 
estrategias para mejorar la calidad del sueño y prevenir alteraciones que afecten el bienestar físico y emocional,  promoviendo así un estado de energía y 
vitalidad durante el día.                                                                                                                                                                                                                             
Viernes                                                                                                                                                                                                                                                     
Se realiza una jornada de refuerzo y cierre con el objetivo de consolidar la adopción de rutinas saludables como parte integral de la vida diaria de las personas 
mayores.
Mediante una actividad reflexiva y participativa,  se promueve la importancia de combinar la alimentación equilibrada, la actividad física, el descanso, la higiene y 
la estimulación cognitiva en una rutina constante. Se resalta que mantener hábitos diarios saludables fortalece la autoestima, la calidad de vida y la 
independencia,  incentivando el compromiso personal con el autocuidado.
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Para cerrar la semana, se genera un espacio de retroalimentaci ón en el que las personas mayores comparten sus opiniones sobre las actividades desarrolladas 
y los aprendizajes adquiridos en relación con la importancia de mantener rutinas diarias saludables como parte del autocuidado y el bienestar integral. Este 
momento permite reconocer los avances en la adopción de hábitos positivos, como una alimentación equilibrada, la práctica de actividad física moderada,  el 
descanso adecuado y la organización del tiempo diario. Asimismo, se reflexiona sobre la importancia  de mantener estas rutinas de manera constante para 
fortalecer la autonomía, prevenir enfermedades  y contribuir a una mejor calidad de vida física, emocional y social

RECURSOS
1. Sillas
2. Mesas
3. Fichas 
4. Tablero

Personas mayores
Equipo de primeros auxilios

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD  
La actividad contó con una participación activa y voluntaria por parte de las personas mayores, quienes demostraron  interés, compromiso y apertura frente a las 
orientaciones y dinámicas desarrolladas.  Se evidenciaron avances importantes en la comprensión y aplicación de prácticas saludables relacionadas con el cuidado de la 
piel, reconociéndolo como un componente fundamental  del autocuidado,  la prevención de afectaciones cutáneas y el bienestar integral.Las personas mayores 
expresaron satisfacción con la actividad realizada y manifestaron una mayor sensibilización frente a la importancia  de mantener rutinas constantes de cuidado de la piel 
para contribuir a su salud, comodidad y calidad de vida. Se anexa el registro de ingreso al servicio y control de asistencia correspondiente  (FOR-PSS 525).                         
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