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Fecha de ejecución: 04 03 2026  

Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio Villa Kennedy 

Componente de 

Atención: 
Derecho y ejercicio de ciudadanía 

 
Línea de Atención: 

Fortalecimiento de la 

autonomía   
Profesional a 

cargo: 

 
 Stella García 

Nombre de la actividad:  Autocuidado 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

Promover en las personas mayores el reconocimiento de su condición como sujetos de derechos, que accedan a la 

información, las rutas, mecanismos y medios suficientes y necesarios para su exigibilidad; lo que a su vez les permitirá 

avanzar, fortalecer y cualificar el ejercicio pleno de su ciudadanía. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

1. Promover hábitos de autocuidado básicos a partir de prácticas diarias como el lavado de manos. 
2. Generar espacios de integración en los cuales se promueva la actividad física por medio de ejercicios en silla 
3. Sensibilizar a las personas mayores en cuanto a la importancia de realizar actividades que aporten en su bienestar 

físico. 

 

 
MOMENTO 

INICIAL 

 

Se realizará la convocatoria de las personas mayores mencionando que se dará continuidad al tema de 
autocuidado, como introducción al tema se realizará sensibilización en torno al tema de lavado de manos, lo 
anterior teniendo en cuenta que se ha observado que estos hábitos no son frecuentes en el grupo de 
personas mayores, se realizará proyección de un vídeo que da a conocer la forma en la cual se descubrió 
como el lavado de manos aporta de forma significativa en la prevención de enfermedades.   
 

 
 

MOMENTO 

CENTRAL 

Para el segundo momento del encuentro se realiza sensibilización respecto a la importancia de realizar 
actividades que aporten en su bienestar físico, ya que el sedentarismo es un factor que disminuye su 
movilidad de forma significativa ya que influye en la perdida de masa y fuerza muscular, disminución de la 
densidad ósea, rigidez articular, deterioro cognitivo, depresión y aislamiento social.  

MOMENTO 

FINAL 

 

Para finalizar el encuentro se pide a los participantes que den a conocer los beneficios que consideran 

que pueden generar este tipo de actividades, se solicita que a modo personal cada uno de ellos 

establezca un compromiso con el cual consideran que pueden cumplir en torno a aspectos que puedan 

aportar en su movilidad. 
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RECURSOS 

Espacio amplio          
Sillas 
Televisor 
Internet 
Música  

Personas mayores y talento humano 

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 

 
 Se realizó la convocatoria de las personas mayor dando a conocer el objetivo del taller así como el lugar de encuentro, se le 
informa a los participantes que teniendo en cuenta que el tema principal del encuentro es el autocuidado se iniciará con una 
sensibilización en relación con el adecuado lavado de manos lo anterior teniendo en cuenta que se están presentando algunos 
picos virales así como frecuentes quejas de participantes debido a malestar estomacal, se resalta que un aspecto  fundamental 
para evitar este tipo de enfermedades es el lavado de manos ya que al no tener un adecuado lavado de manos esto influye de 
forma significativa en el deterioro de su salud, se inicia realizando proyección de un podcast el cual da a conocer la forma en 
la cual se dio un adecuado manejo y priorización a lavado de manos, resaltando como las manos se pueden convertir en un 
factor que puede transmitir virus y enfermedades, posteriormente se mostro in vídeo que permitió recordar la forma en la cual 
se debe dar el adecuado lavado de manos.   
Para el segundo momento del encuentro se dialogó en torno a la importancia de realizar actividad física ya que es un factor 
que aporta en el fortalecimiento de los músculos, mejora el equilibrio, la coordinación, mantenimiento de la capacidad muscular 
y ósea, mejora de la movilidad y la flexibilidad, control de enfermedades crónicas, retraso del deterioro cognitivo, mejora de la 

memoria y la atención. 
Se realizó la proyección de un vídeo en el cual se dirigen actividades en silla, se implementó esta dinámica con el objetivo de 
que los participantes identificaran que no es necesario tener una exigencia física excesiva para poder realizar actividad física, 
el vídeo muestra un grupo de personas mayores realizando la actividad de forma que los participantes identifiquen que la edad 
no es un aspecto que dificulte o impida la actividad física lo cual aporta de forma significativa en su autocuidado. 
 
Ver anexo FOR-PSS-525 Formato listado ingreso al servicio y asistencia a las actividades, en actividad No. 2, con 21 personas 
mayores. 
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