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Lugar

Centro De cuidado Transitorio Villa Kennedy

Fecha

25/02/2026 01:00 p.m. 02:00 p.m.

Tema

Cuidado al cuidador

Desarrollo

Promover la activacion fisica, la disminucion de tensiones musculares y la mejora del
estado de animo del talento humano del centro transitorio villa kennedy, mediante
ejercicios dinamicos, de movilidad y coordinacion durante la jornada laboral.

Preparar el cuerpo para el movimiento, aumentar ligeramente la frecuencia cardiaca y
activar articulaciones.

Actividades:
e Marcha en el puesto (movimiento suave de brazos).
e Movilidad articular:
o Cuello (flexién, extension y giros suaves).
o Hombros (circulos hacia adelante y atras).
o Mufecas y tobillos.
e Respiracion profunda (3 inhalaciones y exhalaciones controladas).

Disminuir progresivamente la intensidad y promover bienestar.

Actividades:
¢ Estiramientos estéaticos suaves (cuello, espalda y piernas).
e Ejercicio de respiracion guiada:
o Inhalar en 4 tiempos.
o Sostener 2 tiempos.
o Exhalar en 6 tiempos.
e Mensaje motivacional breve sobre autocuidado y productividad saludable.

Evaluacion de la actividad:

Se evidencid participacion activa, disposicion positiva y mejora en la energia del grupo.
Los colaboradores manifestaron sensacidn de alivio en cuello y espalda, asi como mayor
concentracion posterior a la pausa activa.

Se anexa listado de asistencia FOR-GD-023 con asistencia de 09 personas del talento
humano.
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Asistentes

Nombre

Cargo/Rol

Dependencia

Marcela Acosta Pulido

g

Coordinadora

Centro de Cuidado
Transitorio Villa Kennedy

Profesional en

Centrocuidado

Robert Alberto Ruiz Ortiz Egggnefée(:?:;i?é%n transitorio Villa
4 y ' Kennedy
S Eee—
’Z,/L{LL N
. Actividad Responsable Fecha limite
Compromisos
No aplica N/A N/A
Proxima reunion No Aplica.

Elaboro

Robert Alberto Ruiz Ortiz/ Profesional en deportes, Educacion fisica y recreacion.
/Centro de cuidado transitorio villa Kennedy.
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