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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:  DAVID IZQUIERDO V. 

Nombre de la actividad: Autocuidado y practica física   

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. Fomentar en los adultos mayores, el autocuidado mediante movimiento y entrenamiento físico 
METODOLOGÍA 
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Se abordará la temática de autocuidado y la importancia que tiene mantenerse en movimiento, realizando 
alguna práctica física, debido a que, de esta manera se mantiene la autonomía, se fortalecen los músculos y 
huesos, previene enfermedades crónicas como diabetes y afecciones cardíacas. Mejora el equilibrio, 
reduciendo el riesgo de caídas y potencia la salud mental al disminuir la ansiedad y depresión.  
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L Una vez explicada la temática, se da inicio a la actividad, solicitando a las personas mayores que se levanten 

de la silla, para hacer movilidad articular. Después realizara una pequeña rutina de ejercicios para adultos 
mayores. 
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Se dará cierra a la actividad, guiando a la reflexión de la importancia que tiene la implementación y adaptación 
de hábitos actividad física durante la vejez.  

RECURSOS 

1. Sillas 
2. Televisor 
 

Personas mayores y talento humano 

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 

La evaluación de la actividad, se realiza mediante observación participante; siendo de carácter cualitativo y 
teniendo en cuenta la disposición del grupo ante el desarrollo de la actividad. Durante la actividad, se observa que 
las personas mayores participaron de manera activa, mencionando algunos hábitos de su vida diaria como 
caminar. Se guía la reflexión hacia la importancia que tiene realizar actividad física de manera diaria 
 
NOTA: Ver anexo FOR-PSS-525 Formato listado ingreso al servicio y asistencia a las actividades, en actividad 
No. 4, con 45 personas mayores. 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 






