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ACTA N° 077

FECHA: Fusagasuga 25 de julio de 2024
HORA: 2:00- 3:00 pm
LUGAR: Comunidad de San José

TEMA: Respiro al cuidador “Zumba”

ASISTENTES:

Coordinador, Yennifer Tatiana Murcia Bolivar
Psicologa, Viviana Paola Diaz

Equipo de cuidadores San José

ORDEN DEL DIA:

1. Objetivo de la actividad

2. Introduccion de la actividad

3. Actividades desarrolladas

4. Materiales para el desarrollo de la actividad

5. Compromisos

6. Anexos Evidencias fotografias de las actividades de los dias mencionados en el acta

y planillas de asistencias.
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DESARROLLO

1. OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD

La actividad de Zumba tiene como objetivo proporcionar a los cuidadores de personas
mayores un espacio para liberar estrés, fomentar el bienestar fisico y mental, y fortalecer
la comunidad a través del ejercicio en un entorno natural. Al integrar la Zumba en un
entorno verde y relajante, buscamos ofrecer un respiro refrescante y una oportunidad

para mejorar la calidad de vida de los cuidadores.

2. INTRODUCCION DE LA ACTIVIDAD

Hoy nos reunimos en este hermoso espacio verde para participar en una actividad especial
disefiada con un objetivo muy importante en mente: ofrecerles un momento de relajacion
y revitalizacion a través de la Zumba. Sabemos que su labor de cuidar apersonas mayores
es profunda y demandante, y es esencial que encuentren oportunidades para liberar el

estrés, recargar energias y disfrutar de un espacio de bienestar.

La Zumba, con su combinacion vibrante de musica y movimiento, no solo es una excelente
forma de ejercicio, sino también una oportunidad para desconectar de las
responsabilidades diarias y conectar con otros en un ambiente alegre y enérgico Enelque
se sientan libres para moverse al ritmo de la musica, disfrutar del entorno naturalque nos

rodea, y, lo mas importante, disfrutar de un respiro merecido.

Esta actividad est& disefiada no solo para mejorar su condicion fisica, sino también para
fortalecer su bienestar mental y emocional. Al unirnos en este espacio verde, buscamos

ofrecerles un momento de alegria, socializacion y autocuidado, contribuyendo asi a su
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salud general y al fortalecimiento de nuestra comunidad de cuidadores.

3. METODOLOGIA

Teniendo en cuenta que La Zumba puede ofrecer varios beneficios para los cuidadores
de personas mayores, especialmente en relacion con el manejo del estrés. Los cuales

son:

e Mejora de la Capacidad Cardiovascular: La Zumba es una forma efectiva de
ejercicio cardiovascular. Al mejorar la capacidad cardiovascular, también se puede
mejorar la eficiencia respiratoria, lo que ayuda a los cuidadores a mantener una

buena salud respiratoria.

e Reduccion del Estrés: La Zumba es conocida por su capacidad para liberar
endorfinas, que son neurotransmisores que ayudan a reducir el estrés y mejorar el
estado de animo. Al reducir el estrés, los cuidadores pueden experimentar una
sensacion de bienestar general que puede impactar positivamente en su

capacidad para manejar situaciones dificiles.

e Aumento de la Energia: La actividad fisica regular, como la Zumba, puede
aumentar los niveles de energia. Esto es particularmente Util para los cuidadores

gue a menudo tienen que lidiar con demandas fisicas y emocionales intensas.

e Mejora de la Salud Mental: El ejercicio regular, incluida la Zumba, esta asociado
con una mejora en la salud mental y emocional. Esto puede ayudar a los
cuidadores a mantenerse motivados y positivos, lo que es crucial cuando se

enfrentan a la presion y al agotamiento.
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e Fomento de la Socializacion: Participar en clases de Zumba puede ofrecer una
oportunidad para socializar y conectarse con otras personas. Esta interaccion
social puede proporcionar apoyo emocional y una sensacion de comunidad, que

puede ser muy valiosa para los cuidadores.

e Mejora del Suefio: La actividad fisica regular puede mejorar la calidad del suefio.
Un mejor descanso puede ayudar a los cuidadores a recuperarse mejor y a

afrontar sus responsabilidades diarias con mayor eficacia.

e Desarrollo de la Coordinacion y Flexibilidad: La Zumba también ayuda a
mejorar la coordinacién y la flexibilidad, lo que puede ser beneficioso para los

cuidadores en términos de movilidad y en la realizacion de tareas fisicas diarias.

Por lo anterior se realiz6 la gestion con el IDERF, quien nos apoyo con el acompafiamiento
de una instructora de baile, la cual dirigié la Zumba en la que se vincularon los cuidadores

gue se encontraban de turno.

La comunidad le proporciono el sonido y la musica, ademas de la zona verde como espacio
del desarrollo de la actividad.

Los participantes siguieron los pasos segun como se los indico la funcionaria del IDERF,
durante la Zumba, se escucharon barios ritmos, entre los cuales estaba (musica

electronica, bachata, rocanrol, merengue, entre otros)

La Zumba tuvo una duracién de una hora, al finalizar la instructora realizo unos ejercicios
de estiramiento y de respiracion, se les ofrecié una bebida de hidratacion y se agradecio

la presencia de la instructora y de quienes se vincularon a la actividad.
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4. MATERIALES UTILIZADOS PARA LA
ACTIVIDAD
Los materiales fueron:
e Musica de Zumba
e Equipo de sonido portatil
¢ |Instructor de zumba del IDERF
¢ Ropa comoda
* Espacio de zona verde

o Refrigerio ligero

Compromisos:

o
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Compromisos Responsables F-echa -d’e :
Ejecucion
\
\\.
Nombresy .
: Cargo o Tipo de . .
Apellidos vinculacién Dependencia Firma
Yennifer Tatiana 2 CC San José
A Coordinadora
Murcia )\,@! f
Viviana Paola Diaz Psicologa CC San José ( ‘/3 /

Elaboré: Psicéloga Viviana Paola Diaz
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REGISTRO FOTOGRAFICO DE RESPIRO AL CUIDADOR

LUGAR: COMUNIDAD DE CUIDADO SAN JOSE
FECHA Y HORA: 25/07/2024 DE 2:00 A 3.00 PM
TEMA: RESPIRO AL CUIDADOR (ZUMBA)
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