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Fecha de ejecución: 11 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 la movilidad articular funcional mediante la ejecución ejercicios en silla (cuello, hombros, muñecas 
favoreciendo la autonomía en los desplazamientos y la prevención de rigideces asociadas al envejecimiento. 

2. Fomentar la autonomía en el autocuidado a través de la identificación de los beneficios percibidos de la actividad física y 
la incorporación de ejercicios sencillos en la rutina diaria. 

 

 
MOMENTO 

INICIAL 

Se realizará la convocatoria de las personas mayores dando a conocer el lugar de encuentro y el tema a 

desarrollar, para este momento como actividad rompe hielo y con el objetivo de activar el grupo se lanzara 

al azar una pelota a cualquiera de los participantes, la persona que la reciba debe contestar una pregunta 

la cual puede tener relación con un gusto personal, cultura general, pregunta relacionada con aspectos 

relacionados con la ciudad, entre otros. 

 
 

MOMENTO 

CENTRAL 

Para el segundo momento del encuentro se realizará la proyección de un vídeo de aproximadamente 20 
minutos en el cual se muestra de forma dirigida ejercicios en silla los cuales permiten generar diferentes  
movimientos sencillos que aportan en el estiramiento de diferentes músculos de su cuerpo, los cuales a la 
ves aportan en el equilibrio y la coordinación motriz, se mencionará que este tipo de actividades requiere de 
un mínimo esfuerzo pero promueve cambios significativos al permitir incluir en sus rutinas un tipo de actividad 
física funcional y apta para su edad. 

MOMENTO 

FINAL 

 

 

Para finalizar el encuentro se realizará un ejercicio de respiración consiente que permita que los 

participantes se regulen, posterior a la actividad física, pondrá música relajante que permita que las 

personas mayores realicen de mejor forma la dinámica propuesta.  
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RECURSOS 

Espacio amplio          
Sillas 
Internet 
Televisor 
Vídeo 
Música 
 

Personas mayores y talento humano 

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 

 
 Se realizó la convocatoria de las personas mayores dando a conocer el tema de encuentro y la forma en la cual sería 
desarrollado, se realizó la dinámica inicialmente propuesta, se realizaron preguntas en relación a gusto personales tales como 
comida favorita, mejor recuerdo de un paseo, país que desea conocer, y/o preguntas de cultura general, se evidencia que esta 
actividad permitió que las personas mayores se activaran y estuvieran atentas durante la parte restante del encuentro. 
Para la segunda parte del encuentro se realizó la proyección del vídeo con el cual se promovería la actividad física de las 
personas como factor que aporta en su auto cuidado, se menciono que serian ejercicios en silla los cuales tienen una baja 
exigencia, sin embargo, se resaltó que si alguno de ellos presenta alguna condición de salud por lo cual no pueda participar la 
actividad pues no debe ejecutar los ejercicios propuestos. 
El grupo inicia el desarrollo de los ejercicios de forma activa, sin embargo, se evidencia que algunas de las personas mayores 
mencionan que se encuentran cansadas, finalmente un gran porcentaje del grupo termina la actividad mencionando que les 
parece que es una práctica positiva, posteriormente y con el objetivo de que los participantes se regulen luego de la actividad 
física se realizó una dinámica de respiración dirigida, la cual consideraron positiva y adecuada para el cierre del taller, se finaliza 
el encuentro agradeciendo al grupo por su participación. 
Ver anexo FOR-PSS-525 Formato listado ingreso al servicio y asistencia a las actividades, en actividad No. 4, con 25 personas 
mayores. 
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