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ejecucion:

Unidad Operativa: Centro Cuidado Transitorio Cundinamarca

Componente de Atencién: | Participacion y redes

Linea de Atencion: Participacion Profesional a cargo: | Rodrigo Chaparro (Psicélogo)

Nombre de la actividad: | Participacién movimiento para el bienestar

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Promover el bienestar integral de los participantes mediante la conexién mente-cuerpo, utilizando el estiramiento consciente y el movimiento pausado como herramientas para la
regulacion emocional y la toma de conciencia sobre el impacto de la actividad fisica en la salud mental.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

. Realizar estiramientos suaves que faciliten la liberacién de tensiones fisicas acumuladas, asociandolas simbdlicamente con la liberacién de cargas emocionales.

. Identificar, a través del ejercicio, la relacién entre el estado fisico y el tono emocional, fomentando el autocuidado como una eleccién consciente.

. Crear un espacio de interaccién donde la validacién mutua y el apoyo grupal reduzcan la sensacién de aislamiento, facilitando la expresién de emociones a través del
cuerpo.

METODOLOGIA
La actividad inici6 con un ejercicio de respiracion diafragmatica en circulo. El psicélogo guio a los participantes a realizar movimientos articulares muy suaves (cuello, hombros
mufiecas), invitdndoles a "escanear" su cuerpo. Se les pidié que notaran dénde sentian rigidez y que simplemente la aceptaran, sin juzgar, preparandose mentalmente para el
ejercicio.

MOMENTO
INICIAL

En esta fase, el psicélogo guio a los participantes a través de una secuencia de movimientos disefiados no solo para mejorar la flexibilidad, sino para explorar coémo las
lemociones «habitan» el cuerpo. Se trabajé bajo la premisa de que la tension fisica suele ser un reflejo de una emocién no procesada.

El momento se dividio en tres estaciones de trabajo: Estacion 1: Liberar el peso (Cintura escapular y cuello): Ejercicio: Movimientos circulares suaves de hombros y estiramiento
lateral de cuello. Reflexion psicolégica: El psicélogo invité a los participantes a identificar dénde cargan las “responsabilidades” o las preocupaciones de afios. Se les pidié que, al
bajar los hombros en la exhalacién, imaginaran que soltaban una carga que ya no les pertenece. Pregunta detonante: "¢ Cuantas veces en la semana tensamos los hombros
lante un pensamiento recurrente? Hoy, al moverlos, elegimos soltar esa tensién voluntariamente". Estacién 2: Abrir el pecho (Expansién toracica):Ejercicio: Apertura de brazos
hacia los lados y expansion del pecho, inspirando profundamente. Reflexion psicolégica: Se trabajé sobre la postura defensiva (encorvada) frente a la postura de apertura. Se
discutié como el miedo o la tristeza tienden a cerrar nuestro pecho, impidiéndonos "respirar" nuevas experiencias. Pregunta detonante: "¢, Cémo se siente el cuerpo al permitirnos
estar abiertos en lugar de protegidos? ¢ Qué podriamos recibir hoy si dejamos de cerrar nuestro pecho?”. Estacion 3: El anclaje (Movilidad de piernas y estabilidad): Ejercicio:
Movimientos suaves de tobillos y apoyo firme de los pies sobre el suelo (sentados o de pie con apoyo). Reflexién psicolégica: Se enfocé en la importancia del "equilibrio” y la
base firme. En la vejez, el miedo a las caidas suele generar rigidez; se trabajé el concepto de que tener pies firmes en la tierra es también una metéfora de resiliencia emocional
ante las incertidumbres. Pregunta detonante: "¢ Sienten cémo, al apoyar bien los pies, el resto del cuerpo se siente mas seguro? La estabilidad fisica es el primer paso para la
lestabilidad emocional”.

MOMENTO
CENTRAL

El cierre consisti6 en una relajacion guiada en posicion sentada, con misica ambiental. Se invité a los participantes a realizar una reflexion breve sobre como se sentian antes
después de los ejercicios. Se concluyd con una dindmica de agradecimiento mutuo, donde cada uno pudo expresar una palabra sobre su estado emocional actual, cerran do ¢
ciclo de la actividad con un sentido de calma y pertenencia.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Espacio abierto (cancha) Equipo Profesional
Personas Mayores

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

La evaluacion de la actividad revelé una respuesta predominante de alegria y vitalidad en los participantes, quienes transformaron la resistencia fisica inicial en una actitud ludica y abiertg
hacia el movimiento. Mas alla de un simple ejercicio de estiramiento, la sesién se convirtié en un espacio de celebracién donde el bienestar corporal desperté sensaciones de autoeficacig
y placer. Se observé que, al liberar tensiones, las personas mayores no solo alcanzaron mayor movilidad, sino que adoptaron un lenguaje de agencia cargado de entusiasmo, sustituyendd
la narrativa de la resignacion o el paso del tiempo por una centrada en el disfrute del presente. La cohesién grupal se vio notablemente fortalecida por este clima de alegria compartida; lag
risas y la complicidad entre los asistentes eliminaron las barreras del aislamiento, permitiendo que cada logro fisico —por pequefio que fuera— fuera celebrado colectivamente. En (ltimg
instancia, la musica y el ejercicio actuaron como catalizadores de un estado de &nimo positivo, facilitando una reconexién con la propia vitalidad y dejando claro que, para este grupo, €l
movimiento fue, El registro fotografico de la actividad se encuentra almacenado en el drive del centro ante todo, un acto de alegria que reforzé su sentido de pertenencia y bienestal
emocional. Se anexa FOR-PSS-525 Formato listado ingreso al servicio y asistencia a las actividades. El registro fotogréfico de la actividad se encuentra aimacenado en el drive del centrg
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