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2.2. Nombre del encuentro: Momento para el autocuidado, Gimnasia vital, IEC y Cuidando tu Bienestar

2.3. Acompafante social a cargo de la digitacion:_Alexandra Poveda, Carolina Molano, Patricia Nufiez y Clara Ines Borda.

3. DESARROLLO

3.1. OBJETIVO GENERAL

Favorecer el cuidado integral de las personas mayores de la Comunidad Corazén Inmaculado de Maria, mediante un acompafiamiento continuo y apoyo en acciones de
salud; esto incluira la promocién de estilos de vida saludables que favorezcan su bienestar fisico, mental y emocional, contribuyendo asi a una vida digna, activa y plena.

3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Actividad 1: Fomentar en las personas mayores la exploracion y reconocimiento de diferenges estimulos sensoriales.

Actividad 2: Promover la importancia de realizar actividad fisica y asi mismo Minimizar sedentarismo en las personas mayores a través de sesiones grupales de movilidad
articular, fortalecimiento muscular a nivel general.

Actividad 3: Concienciar a los adultos mayores sobre la importancia del suefio y el descanso en la salud mental, brindando estrategias practicas para mejorar la calidad del
suefio y reducir el estrés, promoviendo asi un envejecimiento saludable en la comunidad "Corazén Inmaculado de Maria".

Actividd 4: Preservar el bienestar fisico, emocional y social de las personas mayores manteniendo su higiene personal, fomentando habitos de autocuidado, teniendo en
cuenta sus necesidades

3.3. METODOLOGIA

Actividad 1: Momento para el autocuidado: 30/03/2026 En primera instancia, se realiza la convocatoria de las personas mayores, orientandolas para que se dirijan
a la zona verde, donde se da inicio a la jornada. Posteriormente, se organizan y disponen los materiales requeridos para el desarrollo de la actividad. Seguidamente,
se da inicio a la propuesta mediante la explicacion clara y detallada de la dinamica a implementar, asi como de los objetivos y beneficios asociados a la
participacion, con el fin de fomentar el interés, la motivacion y la participacion activa de los asistentes.

Actividad 2: Gimnasia vital: 18/03/2026 - 19/03/2026 - 25/03/2026 - 26/03/2026 y 31/03/2026: Se desarrollaron 5 sesiones grupales de gimnasia vital. Antes de
cada encuentro, se realiz6 la organizacion de los participantes y la adecuacién del espacio, disponiendo sillas plasticas en el salon de actividades o en la zona
verde. Asimismo, se instal6 el equipo de sonido y el micréfono, y se prepararon los materiales terapéuticos necesarios para la jornada. De igual forma, se ambientd
el entorno con musica, con el fin de fortalecer la motivacion y el estado de animo de los asistentes. Durante todas las sesiones se les pregunta a las personas
mayores en qué actividad quieren participar y se les brinda dos opciones, se promovié de manera constante la participacion tanto activa como pasiva de las
personas mayores. En cada encuentro se resalté la importancia y los beneficios de la practica regular de ejercicio fisico, asi como los objetivos que pueden
alcanzarse a través de su realizacion continua, con el propdsito de incentivar la adopcion de habitos saludables y una rutina permanente de actividad fisica.
Posteriormente, se dio apertura a un espacio introductorio de dialogo, en el cual se ofreci6é un saludo cordial, se realizaron preguntas orientadas a estimular la
memoria y se explico de forma clara y detallada la actividad programada para cada sesion.

INICIAL

3.3.1 MOMENTO

Actividad 3: IEC 30/03/2026 La sesion inici6 con una retroalimentacién sobre hipertension arterial y la importancia de las vitaminas A, D y E. Posteriormente, se dio
paso a una fase diagnostica de diez minutos disefiada para identificar los conocimientos previos de las personas mayores respecto a los beneficios de la actividad
fisica y el bienestar emocional. El enfoque principal fue reconocer la relevancia del ejercicio para la salud fisica y mental en la etapa de la vejez, asi como su impacto
en la vida diaria. Para facilitar este proceso, se aplicé un pretest apoyado en material visual, lo que permitié6 obtener un panorama inicial sobre las percepciones de
los asistentes y fomentar su participacién activa desde el comienzo de la actividad.

Actividad 4: Cuidando tu bienestar: El dia 25/03/2026 se convoca a las personas mayores a reunirse en el salén de actividades con el fin de dar inicio a una
sesién educativa orientada al autoexamen de seno y testicular para la deteccién temprana del cancer. Previamente, se dispusieron y organizaron los materiales
necesarios, garantizando un ambiente comodo, ordenado y propicio para el aprendizaje y la participacion activa de los asistentes.

La jornada inicié con un cordial saludo de bienvenida, seguido de la presentacion del tema central: autoexamen de seno y testicular. Durante la introduccion, se
explicé la importancia de estas practicas como parte fundamental del autocuidado y la prevencién de enfermedades, resaltando su papel en la deteccién temprana
de posibles alteraciones y en la promocién del bienestar fisico y emocional de las personas mayores.

Actividad 1: Momento para el autocuidado: 30/03/2026. Se lleva a cabo actividad de estimulacién sensorial dirigida a las personas mayores, enfocada
especfificamente en el sentido de la vista, con el objetivo de fortalecer y mantener los procesos de percepcién visual, atencién y reconocimiento de estimulos del
entorno, contribuyendo al mantenimiento de las capacidades cognitivas y sensoriales, se realiza en un espacio adecuado que favorezca la concentracién y la
participacion activa, posteriormente, se organizan y disponen los materiales requeridos para el desarrollo de la actividad.

Durante la actividad, se presentan diversos objetos con diferentes colores, formas y tamafios, incluyendo rollos tipo binoculares elaborados de manera didactica, los
cuales permiten a las personas mayores distinguir, identificar y diferenciar colores, promoviendo la observacién dirigida y la discriminacion visual. Se brinda
acompafiamiento constante, orientacién verbal y apoyo individual seguin las necesidades de cada participante, favoreciendo un ambiente de confianza, motivacién y
participacion.

La actividad tiene como objetivo favorecer la estimulacién cognitiva, la concentracion, la discriminacion visual y la interaccion con el entorno, promoviendo el
mantenimiento de las capacidades sensoriales y el interés por la participacién activa en espacios terapéuticos. Asimismo, se busca incentivar la exploracion del
entorno, la comunicacion y la integracién grupal.

Dentro de la actividad se estimula la agudeza visual, la coordinacién viso-motora, la atencién sostenida, la memoria y la capacidad de asociacion, fortaleciendo el
reconocimiento de colores y la discriminacién de estimulos visuales. Se evidencia disposicién y participacion por parte de las personas mayores, respetando sus
ritmos individuales y promoviendo el bienestar general durante el desarrollo de la actividad.




3.3.2. MOMENTO

CENTRAL

Actividad 2: Gimnasia vital 18/03/2026: Iniciamos con un calentamiento de tren superior con autocarga de 1 serie de 15 repeticiones, seguidamente se realizan
los ejercicios de fortalecimiento muscular donde se trabajé con maderoterapia y se fortalece la columna vertebral, se realizan diferentes ejercicios de columna, se
les muestra como realizar cada ejercicio que deben hacer y los participantes seguidamente inician a realizar los ejercicios dirigidos, se realizan también de forma
pasiva a las personas mayores en compafiia de enfermeria, por cada ejercicios se realiza 1 serie de 20 repeticiones, durante el conteo se les fuerza la forma
correcta de realizar los ejercicios, el area espacial y se les recuerda realizar cada ejercicios a tolerancia de manera individual.

19/03/2026: Se inicia la sesién con un calentamiento basado en movimientos articulares de los miembros inferiores. Posteriormente, se continGia con ejercicios de
fortalecimiento muscular utilizando balones terapéuticos, los cuales se entregan a cada persona mayor para la ejecucion de las actividades guiadas desde
fisioterapia. Se realiza una serie de 15 repeticiones por cada ejercicio enfocado en el tren inferior, incluyendo pausas de descanso. Los ejercicios se llevan a cabo
de forma activa y activo-asistida. Durante el conteo, se refuerza el grupo muscular trabajado, su correcta localizacién y la adecuada higiene postural. Ademas, se les
recuerda a los participantes realizar los ejercicios segin su tolerancia individual, acompafiando la sesién con musica para incrementar la motivacion.

25/03/2026: Se contindia con un calentamiento previo de movilidad articular en miembros superiores, seguidamente se realizan ejercicios de fortalecimiento en
dedos de las manos donde se trabajé con las pelotas terapéuticas, se fortalecen las pinzas y los agarres, se realizaron diferentes ejercicios de 2 series de 15
repeticiones con descansos, durante el conteo se les refuerza la forma correcta de realizar los ejercicios, la ubicacion que se esta trabajando, se les motiva con
mUsica acorde a la actividad y se realizan de manera activa y pasiva con el apoyo de area de enfermeria a las personas mayores que lo requieran.

26/03/2026: Se da inicio a la sesi6n con un calentamiento breve enfocado en la movilidad articular de tren superior, realizando una serie de 10 repeticiones;
posteriormente, se contindia con ejercicios de fortalecimiento muscular mediante el uso de balones terapéuticos, los cuales se entregan a cada persona mayor
participante para el desarrollo de los ejercicios guiadas desde fisioterapia; se llevan a cabo dos series de 15 repeticiones por ejercicio, incluyendo periodos de
descanso, ejecutando los movimientos en modalidades pasiva, activa y activo-asistida; durante el conteo, se refuerza el grupo muscular trabajado, su localizacién y
la correcta higiene postural; asimismo, se recuerda a los participantes realizar los ejercicios de acuerdo con su tolerancia individual y se ambienta la sesién con
musica acorde a la actividad.

31/03/2026: Se prosigue con movilizaciones articulares del tren inferior con autocarga, realizando una serie de 20 repeticiones; posteriormente, se desarrollan
ejercicios de fortalecimiento muscular empleando balones de Bobath. Durante esta actividad, las personas mayores debian mantenerse atentas, ya que, junto con
el equipo interdisciplinario, se recorria el grupo para que cada participante pateara el balén y ejecutara el ejercicio en varias ocasiones, incluyendo pausas de
descanso. Con ello, se buscé favorecer la atencién y la concentracién; de igual manera, se reforzé constantemente la correcta higiene postural y se recomendé
realizar los ejercicios segln la tolerancia individual.

Actividad 3: IEC 30/03/2026: Durante la fase educativa, de 30 minutos de duracién, se abordé el vinculo entre la actividad fisica y el bienestar emocional. La sesién
se centrd en los beneficios sistémicos del ejercicio, destacando su impacto en la funcién musculoesquelética y la salud integral (metabdlica, hormonal y del sistema
nervioso) en las personas mayores. Asimismo, se evalud el nivel de conocimiento de los asistentes sobre los riesgos asociados al sedentarismo.

El componente practico permitié a los participantes identificar ejercicios diarios adaptados a la oferta de la comunidad de cuidado, enfatizando la sinergia entre una
alimentacion variada y el ejercicio para garantizar la salud cardiovascular y cognitiva. Mediante el uso de material audiovisual y la dindmica guiada “Mantenernos
activos contribuye a nuestra salud”, se utilizaron implementos como pelotas y pesas de madera para fortalecer la masa muscular y 6sea. La actividad concluyé con
una sintesis de aprendizajes orientada a promover una vejez digna, autbnoma y con bienestar, reduciendo brechas de desigualdad mediante habitos saludables.

Actividad 4: Cuidando tu bienestar: Durante el mes de marzo de 2026 se desarrollaron jornadas educativas dirigidas a las personas mayores, con el propésito de
fortalecer la prevencién y promover el autocuidado como herramientas fundamentales para el mantenimiento de la salud y la calidad de vida. El dia 25/03/2026 se
realizé una capacitacion sobre el autoexamen de seno y testicular para la deteccién temprana del cancer. Se orient6 a los participantes sobre la importancia de
realizar este examen de manera periodica, recomendando su practica una vez al mes, preferiblemente en la misma fecha. En el caso de las mujeres que ya no
presentan menstruacion, se indicé realizarlo en un dia fijo de cada mes, con el fin de facilitar su recordacién y favorecer la deteccién oportuna de cambios. Durante
la capacitacion se explicé de manera clara y practica la técnica adecuada para la realizacion del autoexamen de seno, iniciando con la observacion frente al espejo
para identificar posibles cambios en el tamafio, forma, color de la piel, hundimientos o secreciones por el pezén. Posteriormente, se ensefi6 la palpacion de pie o
durante el bafio, utilizando movimientos circulares con la yema de los dedos, cubriendo toda la mama desde la axila hasta el pezdn. Asimismo, se indic6 la palpacién
en posicién acostada, aplicando diferentes niveles de presion (suave, media y profunda) para una exploracion mas completa, y la revision del pezé6n mediante
presién suave para detectar secreciones. En relacién con el autoexamen testicular, se recomendo realizarlo una vez al mes, preferiblemente después del bafio,
cuando la piel del escroto se encuentra mas relajada. Se orient6 sobre la observacion frente al espejo para identificar inflamacién o cambios visibles, seguida de la
palpacion individual de cada testiculo utilizando ambas manos. Se explicé la técnica de movimientos suaves para reconocer su forma y consistencia, asi como la
identificacion de posibles anomalias como bultos, endurecimientos, dolor o cambios en el tamafio. De igual manera, se socializaron los principales signos de alarma,
tales como la presencia de masas o bultos, cambios en la forma o tamafio, dolor persistente, secreciones por el pezén y alteraciones en la piel como enrojecimiento,
hundimiento o ulceraciones, resaltando la importancia de consultar oportunamente a los servicios de salud ante la presencia de cualquiera de estos signos. Para el
desarrollo de la capacitacion se utilizaron como recursos didacticos televisor, reproductor de video y micréfono, lo cual facilité la comprension del contenido, la
interaccion y la participacion activa de las personas mayores, evidenciandose interés y disposicién durante la jornada.

3.3.3. MOMENTO

FINAL

Actividad 1: Momento para el autocuidado: 30/03/2026 A través de esta actividad se estimulé de manera significativa el sentido de la vista, En esta actividad se
favorece la estimulacién cognitiva, especialmente los procesos de atencién, percepcién y memoria, asi como la discriminacién visual y el reconocimiento de colores
y formas. De igual manera, se promueve la coordinacién viso-motora, la interaccién con el entorno, la participacion activa y el mantenimiento de las capacidades
sensoriales, contribuyendo al bienestar y la funcionalidad de las personas mayores.

Elementos utilizados durante la actividad: rollos de cartén, papel crepe y celofan

Actividad 2: Gimnasia vital 18/03/2026: Se finaliza la actividad con estiramientos musculares de columna durante 15 segundos sostenidos por cada uno, se les
agradece por la participacién a las personas mayores y se les recomiendo volver a realizar los ejercicios en el horario de la tarde.

19/03/2026: Se finaliza la actividad con estiramientos musculares de miembros inferiores durante 20 segundos sostenidos por cada uno, se les agradece y felicita la
participacion a las personas mayores, se les recuerda los beneficios de realizar ejercicios de manera constante y se les recomienda volver a realizar los ejercicios en
la jornada de la tarde.

25/03/2026: Se finaliza la actividad con estiramientos musculares de miembros superiores, sostenidos durante 20 segundos por cada estiramiento, luego se
realizan ejercicios respiratorios para realizar la vuelta a la calma y se les agradece la participacion a las personas mayores.

26/03/2026: Se finaliza la actividad con estiramientos musculares de tren superior, sostenidos durante 15 segundos por cada estiramiento, se realizan ejercicios
respiratorios y se les cuenta los beneficios que aporta la practica de hacer ejercicios fisicos de manera constante.

31/03/2026: Se termina la actividad con estiramientos musculares de tren inferior, sostenidos durante 20 segundos por cada estiramiento junto con ejercicios
respiratorios, se les recomienda volver hacer los ejercicios en el horario de la tarde, se les cuenta los beneficios que aporta la practica de hacer ejercicios fisicos de
manera constante y se les agradece la participacion.




Actividad 3: IEC 30/03/2026 Para finalizar, se utilizé material audiovisual para profundizar en los beneficios de la s
recordatorios estratégicos sobre nutricion, enfocandose en tres ejes: alimentacion saludable, manejo de porciones
El cierre incluyé un postest para evaluar la transferencia de conocimientos Y un repaso final sobre los ri
combinacion de actividad fisica regular y una nutricién balanceada es esencial para garantizar el biene

alud fisica y emocional. La capacilacion integrd
Yy reduccién de desperdicios.

lesgos del exceso de sodio y azicares. Se enfatizé que la
star y la funcionalidad de las personas mayores.

3.4.RECURSOS

Materiales Recursos Humanos

Mesas

Sillas

Sonido

Televisor

Microfono

Celular

Pelotas terapéuticas
Balones
Maderoterapia
Balones de Bobath

Enfermeria
Estudiantes de admisalud
Fisioterapeuta

4. EVALUACION DEL ENCUENTRO

ciparon 45 personas mayores en la actividad de eslimulacién sensorial enfocada en el sentido de Ia
evidencidndose una participacion activa y disposicién por parte de los asistentes, quienes se

Actividad 1: Momento para el autocuidado: EI dia 30/03/2026 parti
vista, Se observo gusto e interés durante el desarrollo de la jornada,
mostraron atentos y comprometidos con la actividad propuesta.

Actividad 2 Gimnasia vital: 18/03/2026- Durante la actividad participaron 35 personas mayores, donde se observé a los participantes dispuestos haciendo los ejercicios
de columna con maderoterapia para promover mayor movilidad articular y fortalecimiento muscular, durante la actividad algunas personas mayores aceptaron recibir el
elemento terapéutico para hacer los ejercicios y completaron el tiempo de la actividad y otros deciden participar realizando los e

jercicios con su propio peso corporal.
18/03/2026: Durante la actividad participaron 42 personas mayores, en la cual se evidencia que las personas mayores estan activos, concentrados y dispuestos para

realizar los ejercicios de miembraos inferiores con los balones terapéuticos y otras personas mayores deciden participar de manera oyente o realizar los ejercicios sin ningin
elemento terapéutico.

25/03/2026: Durante la actividad participaron 37 personas mayores, donde se observé a los parlicipantes activos realizando los ejercicios de fortalecimiento muscular para
los dedos de las manos y miembros superiores junto con las pelotas pequefias terapéuticas, se evidencian dis

generando en ellos fortalecimiento muscular junto con los balones de Bobath tera,
Se realiza una evaluacion sabre las actividades realizadas durante el mes i
conservar su movilidad fueron 32 personas mayores que tiene percepcion positiva sobre las actividades ejecutadas .

Actividad 3 IEC 30/03/2026: Durante |a actividad participaron 39 personas mayores, donde se observe buena dispeniblidad, participacion y disposicion para la actividad,

Actividad 4: Cuidando tu bienestar: Durante las actividades desarrolladas el 25/03/2026 participaron un total de 40 personas mayores. De este grupo, 35 manifestaron
una percepcion positiva frente a la jornada educativa, evidenciando interés, disposicion y participacion activa durante su ejecucion. Estos resultados reflejan un allo nivel

de aceptacién y compromiso por parte de los participantes, lo cual demuestra la pertinencia del tema abordado y la efectividad de la metodologia implementada en el
desarrollo de la actividad.

En constancia firman las siguientes personas come evidencia de la actividad realizada
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