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Unidad Operativa: ICemro Cuidado Transitorio Cundinamarca
Componente Atencion: IEstiIos de la vida saludable

Linea Atencion: Buenas practicas del envejecimiento

Profesional a  [Yudi Andrea Bejarano Cortes
cargo: (Auxiliar de enfermeria)

Nombre actividad: |Prevencién de caidas

DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Reducir el riesgo de caidas y sus posibles consecuencias mediante la identificacion de factores de riesgo, la promocion de habitos seguros y la implementacion de
medidas preventivas en el entorno, con el fin de proteger la salud y mejorar la calidad de vida de las personas en sus actividades diarias.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Identificar los factores de riesgo que pueden provocar caidas (como pisos reshalosos, mala iluminacion o problemas de equilibrio).
2. Promover habitos seguros al caminar, subir escaleras y realizar actividades cotidianas.
3. Fomentar el uso de calzado adecuado que brinde estabilidad y evite resbalones.
4.Mejorar la seguridad en el hogar o escuela, eliminando obstaculos y asegurando espacios bien iluminados.

METODOLOGIA
Durante la semana se relne a las personas mayores en la sala de actividades, donde la auxiliar de enfermeria 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. Asi mismo
se explica sobre la importancia de utilizar correctamente los elementos de aseo, el bafio a diario, la presentacién personal, esto con el fin de reforzar los
buenos habitos dentro del servicio. Posteriormente se aclara sobre el tema a tratar en la semana " Autocuidado " y la relevancia que se genera en ellos de
acuerdo a los cuidados que se deben tener resaltando el autocuidado.

MOMENTO
INICIAL

Martes

Fortalecer la coordinacion y el equilibrio para prevenir caidas a través de ejercicios practicos. Durante esta jornada, se realizan ejercicios dirigidos que
favorecen la coordinacion, el equilibrio y la movilidad articular (brazos, piernas y tronco), promoviendo la practica guiada y la correccién de posturas. Se
fomenta la participacion activa y la constancia para mejorar la estabilidad corporal y reducir el riesgo de caidas en las actividades diarias.

Jueves

Aplicar estrategias para mejorar la fuerza y la estabilidad en la vida diaria, reduciendo el riesgo de caidas. En esta sesi6n se combinan ejercicios suaves que
fortalecen los musculos y mejoran el equilibrio. Se ensefian técnicas de control postural y desplazamiento seguro, como caminar correctamente o
levantarse de una silla, para prevenir accidentes. Asimismo, se refuerza la importancia de practicar estos habitos de manera regular.

Viernes

Consolidar habitos de prevenciéon de caidas para promover la seguridad y el bienestar fisico integral. Se realiza una jornada de cierre en la que se repasan
las actividades aprendidas durante la semana, evaluando el progreso y compartiendo experiencias. Se motiva la aplicacién de estas practicas en la vida
diaria, destacando que mantener el equilibrio, la fuerza y un entorno seguro ayuda a prevenir caidas y mejora la calidad de vida.

MOMENTO
CENTRAL

Para cerrar la semana, se genera un espacio de retroalimentacion en el que las personas mayores comparten sus experiencias y opiniones sobre las
actividades realizadas y los aprendizajes adquiridos en torno a la prevencién de caidas y el cuidado de su seguridad en la vida diaria. Este momento
permite reconocer los avances en el equilibrio, la coordinacion, la fuerza y la correcta ejecucion de los ejercicios orientados a prevenir caidas practicados
durante la semana. Asimismo, se reflexiona sobre la importancia de mantener habitos seguros, como una adecuada movilidad, el control postural y la
adaptacion del entorno, incorporando rutinas que promuevan la estabilidad, prevengan accidentes y contribuyan a mejorar la calidad de vida y la
autonomia en las actividades diarias.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

1. Sillas

2. Mesas

3. Fichas

4.Personas mayores
5.Equipo de primeros auxilios

EVALUACION ACTIVIDAD
La actividad permiti6 una participacion activa y voluntaria de las personas mayores, evidenciando interés y disposicién frente a las orientaciones y ejercicios|
propuestos relacionados con la prevencion de caidas y el cuidado de la seguridad personal. Se observaron avances significativos en el equilibrio, la coordinacion, la|
fuerza y la correcta ejecucién de los ejercicios, comprendiendo que la practica constante contribuye a reducir riesgos y prevenir accidentes. Esto favoreci6 ell
fortalecimiento de habitos seguros, promoviendo la confianza y la estabilidad al realizar actividades diarias.
ISe 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]
lalmacenado en el drive del centro.
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