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DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL
Promover el bienestar fisico y mental mediante la realizacion de actividades fisicas suaves que mejoren la movilidad, la
circulacion y la relajacién del cuerpo, favoreciendo habitos saludables y reduciendo el estrés.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
1. Mejorar la movilidad y flexibilidad del cuerpo mediante ejercicios suaves y controlados.
2. Estimular la circulaciéon sanguinea a través de movimientos ligeros que favorezcan el funcionamiento del organismo.
3. Promover la relajacion y disminuir el estrés, utilizando actividades fisicas tranquilas y agradables.
4
5

. Fomentar habitos saludables, motivando a las personas a incluir la actividad fisica suave en su rutina diaria.
. Fortalecer de manera ligera los musculos y articulaciones, ayudando a prevenir molestias o rigidez corporal.

METODOLOGIA

Durante la semana se abordara el tema de la actividad fisica suave mediante actividades tedricas y practicas que
permitan comprende sus beneficios para la salud y el bienestar general. Se iniciara con la exploracidon de conocimientos
previos y la conceptualizacion de la actividad fisica suave y su importancia para el cuidado del cuerpo. Posteriormente,
se realizaran ejercicios sencillos de movilidad estiramiento y relajaciéon que ayuden a mejorar la circulacion, la flexibilidad
y el equilibrio. Ademas, se promoveran espacios de dialogo para reflexionar sobre la importancia de mantener el cuerpo
activo y adoptar habitos saludables en la vida cotidiana. Finalmente, se desarrollaran actividades practicas orientadas|
a fortalecer la movilidad corporal y fomentar la practica regular de actividad fisica suave.

MOMENO
INICIAL

Lunes
Se realiz6 una charla sobre la importancia de la actividad fisica suave, en la cual se explicaron sus beneficios para la
salud, la movilidad y el bienestar general, promoviendo la participacién mediante preguntas y comentarios. Durante el
lencuentro se reforzo la importancia de mantener el cuerpo activo mediante movimientos suaves que contribuyan al
cuidado de la salud.
Martes
Se llevo a cabo una charla enfocada en los beneficios de la actividad fisica suave para el cuerpo, destacando cémo
los movimientos ligeros ayudan a mejorar la movilidad, la circulacién y el bienestar general. Durante la sesion se
reforzé la importancia de incorporar este tipo de actividad en la vida cotidiana.
Jueves
La sesion se centrd en reforzar el tema de la actividad fisica suave, promoviendo la reflexidon sobre la importancia de
mantener el cuerpo en movimiento para favorecer la salud y prevenir molestias fisicas. A través de la conversacién y
la participacion de los asistentes, se resalto el valor de realizar movimientos suaves de forma regular como parte del
lautocuidado.
\Viernes
Se desarrollé una conversacién guiada sobre la actividad fisica suave, identificando sus beneficios para la movilidad,
la relajacion y el bienestar general. Durante el espacio se reforzé el tema trabajado durante la semana, motivando a
los participantes a mantener habitos de movimiento suave que contribuyan al cuidado de su salud y calidad de vida.
Durante el cierre de cada sesion de la semana, se realiza un espacio de reflexion en el que las personas adultas
mayores comparten de manera voluntaria como se sintieron durante la charla y qué aprendieron sobre la importancia|
de la actividad fisica suave para el cuidado de la salud. Este momento permite reforzar la comprension de los beneficios
de mantener el cuerpo activo mediante movimientos suaves que favorecen la movilidad y el bienestar general, en un
l@ambiente de respeto y confianza. Posteriormente, se realiza una breve conversacion en la que se recuerdan algunas
recomendaciones para mantener habitos de movimiento suave en la vida diaria, promoviendo el autocuidado vy Ia|
importancia de escuchar el propio cuerpo. Finalmente, se refuerzan mensajes positivos agradeciendo la participacion y|
motivando a los adultos mayores a aplicar lo aprendido sobre la actividad fisica suave
len su rutina cotidiana, favoreciendo su salud, movilidad y calidad de vida.

RECURSOS

MOMENO CENTRAL

MOMENO FINAL

Sillas

Televisor, tablero y marcadores.
Personas mayores

Equipo de primeros auxilios

AN

EVALUACION ACTIVIDAD

Durante la semana se abordé el tema de la actividad fisica suave, resaltando su importancia para el cuidado de la salud, la movilidad
ly el bienestar general de las personas adultas mayores. A través de espacios de charla y participacion, se logré sensibilizar a los
participantes sobre los beneficios de mantener el cuerpo activo mediante movimientos suaves y adecuados a sus capacidades.
IAsimismo, se reforzo la importancia de adoptar habitos saludables que contribuyan al autocuidado y a la mejora de la calidad de
\vida. La participacion y el interés mostrados durante las sesiones permitieron fortalecer el conocimiento sobre este tema, motivando
a los adultos mayores a integra.

Se anexa el formato FOR-PSS-525, Correspondiente al listado de ingreso al servicio y asistencia a las actividades, el registro
fotografico de la actividad se encuentra almacenado en el drive del centro.
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