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2.2. Nombre del encuentro: Yoga
2.3. Acompaniante soclal a cargo de la digitacién: Angelica Poblador Lizarazo -Fisioterapeuta
3. DESARROLLO
3.1 OBJETIVO GENERAL
Promover o bienestar fisico y emacional de 1as personas may madiante la préctica de yoga adaptado, favoreciendo la movilidad, la relajacién y la conclencla al,

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

1, Estimular la movilidad articular y la idad a travds de ejercicios suaves y

2, Favorecer la relajacidn y e manejo del estrés mediante técnicas de respiracion y estiramiento. \
3_Fortalecer 1a conciencia corporal v el equilibrio, respetando las capacldades Individuales de cada participante, .
3. METODOLOGIA

actividad da acoglda
Sesion 1: 4 de mayo: Se dio inicio a la jomada con una bienvenida calida y motivadora diriglda a las porsonas mayores participantes, promoviendo un ambienta de confianza, tranquilidad e
movil

ntagracidn grupel Se neahzé una breve explicacidn scbm los objetivos de la actividad y las recomendaclones de segurldad durante la préctica, para qulenes p
Jf y relajacian Inlclal con el fin de favorecer la concentraclén y preparar el cuerpo para la actividad fisica. Como parte del
se imi suaves y de cuello, hombros, murlecas, codos, rodillas y toblllos, ademds da esliramientos basicos en posicién sentada para activar
Prog! ¥

Sesion 2: 11 de mayo: La sesidn inicid con el saluda y\:lonvenlda alas personas mayores , fortaleclendo un amblente de respeto, Integracién y participacion grupal. Se dialogd brevemente scbre la

g importancia de mantener habitos saludables y realizar actividad fisica suave en la etapa de envejecimiento, Seguidamente, se llwarm a cabo elefdclos de respiracién controlada mediante

£ 2 |inhalaciones y exhalaciones lentas para favorecer la relajacion y Iaoxigenack)n corporal. Como p fisica, se ) de d articular en cuello, hombros, mufiecas, rodillas
S5 |ytobilos, ademds de ejercicios suaves de inacidn motora y corporal desda la sila.

:: Sesion 3: 18 de mayo: La jornada comenzd con una grupaly de orlentadas a generar un ambiente tranquilo y ivo entre los F se

expicé la mpenanua dela raspnacan y la movilidad corporal para mejorar el bienestar fi sico) y emocional en las personas mayores. Se de
z suaves de movilidad articular en cuello, hombros, brazos, mufiecas, rodillas y tobillos, Ademds, se teallzarcn pequeios estiramientos en posicldn
senlada para preparar e cuerpd de forma gradual y segura antes de iniclar la rutina principal.

Sesién 1: 4 de mayo: Durante &l desarrollo central de la sesién se €] jerci de yoga terap: alas flsk:as del grupo. Se trabajaron estiramientos suaves de]
espalda, brazes, piemas y 2ona lumbar, la yla de tensi Asimi se ]
movilidad de hombros, caderas y rodillas mediante movimientos lentos y guiados, i fortalecer la yel equillbda oorporal Durante toda la actividad se enfatizd en la correctal
irack b i y i con cada movimiento realizado. Las posturas fueron adaptadas principalmente en silla para brindar mayor estabilidad y seguridad a los|
con movilidad reducida.
2 |sesion 2: 11 de mayo: Durante &l momento central se llevaron a cabo ejerciclos terapéuticos de yoga adaptado en fortalecer la y la flexil corporal. Se realizaron
& 2 |estiramientos lateralss de tronco, ejercicios suaves de flexion y extension de piemas, movilidad de caderas y hombros. asl como movlmien(os coordlnados de brazos y respb'aaon. También se
éé desarrollzron ejercicics de equilibrio asistido y fuﬂalec:mlemo postural utilizando la silla como apoyo principal para y fueron de manera)|
pet elritmoy las i de cada particip y la i i
<
s

Sesmn 3:18de mayo Ene dsarmllo principal de la sesion se ejecutd una rutina de yoga suave adaptada en silla, enfocada en mejorar la flexibilidad, la coordinacion y el bienestar general de los|
de espalda, brazos y plemas, ejercicios de movilidad de columna y hombros, asi como actividades coordinadas con técnicas de respiracidn)

Tarnhen s2 it gjercicios de relaj; y ienci wpotal mednante if lentos y que permiti disminuir i y mejorar la postura corporal.
Las activit fueron aji alas i les de los p: apoyo a qulenes pi movilidad reducida o limitaciones fisicas.
Sesién 1: 4 de mayo: Para finalizar la jomada se ,’ ici de j y profunda con el fin de disminuir la tensién corporal y promover
sensaciones de bienestar fisico y i Los partici suaves de cierre y ejercicios de conclencia corporal en posicidn cémoda, acompariados de musica relajante]
para favorecer un ambiente tranquilo, Poslenarmen(a, se abrié un espaclo de sociali donde los sentirse mds relajados, tranquilos y motivados con la actividad realizada.,
F se de y idad de ejercicios suaves en casa.
Sesion 2: 11 de mayo: En el cierre de la actividad se reali jerciclos de i y gulada para disminuir la tensidn muscular acumulada durante la sesion.,
Poslenormen\e. las personas mayores efectuamn esummlemos suaves de brazos, espalda y piernas de €] de relaj; corpoml Se generd un espaclo de relmahmmtacion
e donde los sus sentirse tranquilos, aclives y iy con las activi F se parg
é 2 continuar practicando ejercicios suaves de movilidad y en ¢asa con de bienestar y i
g2
E Sesion 3: 18 de mayo: Para fi nallzarla sesidn se llevaron a cabo ejercicios de respiracién lenta y relajacién corporal en posicidn cémoda, promovnenda estados de calma y bienestar emocional. Las|
mayores i i suaves de cierre y ejercicios de corporal en liberar fisicas. F se un espacio de rene)odﬂ grupall
donde los aslslemes expresaron sabsfacclén y agrado por la actividad realizada, de y mejora en su estado de dnimo. F se
de y de ejercicios suaves en el hogar para fortalecer habitos saludables y ravorecef una mejor calidad de vida,
3.4.RECURSOS
Recurso Humano:
"uc“"“ Fisicos 1. Fisloterapéuta ( Angélica Poblador Lizarazo) 7. Yadl Guarln ( Instructora)
> P 2, Danlel Rubiano ( Educador Fislco) 8, Angéla Otaya ( Terapeuta Ocupacional)
-Fadaie 3. Daniela Rivero ( Tallerista) 9. Nubla Rodriguez ( Terapeuta Ocupacional )
4, Valentina Lombana ( Tallerista)
5, Camilo Rios ( Artista)
6. Fabian Santos (Artista)
4. EVALUACION DEL ENCUENTRO
Durante el mes de mayo se observé buena disposicién, Interés y compromiso por parte de las personas mayores, evidenclando avances en la de mayor al realizar los|
elerclclos y una actitud positiva frente a las rutinas propuestas, Asimismo, las técnicas de y rela) a dlsmlnulr promover estados da calma y fortalecer el
de los p Las personas mayares manifgstaron sentirso r.dmodas y con las que los ejerciclos fueron ad Jos para sus|
condiclones fisicas y que les permitieron sentirse mds relajados, acivos y Algun que las seslones les ayudaron a mejorar la movlidad corporal, disminulr dolores
musculares leves y reduck el estrés o la ansledad. Tamblén destacaron la Importancla de compnnll 65108 espaclos grupales, ya que f: la la yel P entre|
compafieros,

Fecha de evaluacién del encuentro: ___18/05/2028

Nombre del profesional que evalua: Angélica Poblador Lizarazo _CC: 1032388478
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Bewion { ltmn,_ o bierenics e ks paticin on ¢ comadar da 18 comunidad de cuiiada. adecusndo of eapacio y las ailles pars garantizar saqurdad y
actwdad Deade o en'oque 90 rodli0 wiloracidn cbservacionl col esiado 1 co ganeral mv:mh-wamﬂcnmﬂd poatura y tolarancia o ejercicio an

sereco de respiracidn dalrgmation y contrl resprmana oon el fin Oe faveracer la nylapr ritn finica neol,
Mmum-wm.w—nwmum homtvos, codos, mulecas, calumna. caderse. mywmwmaon-m-{m‘umcmu
[t de apoy pare mgorer 9 ameiiug de movimiento y fecliar la coordinacdn maora.

[Seaton 2. utm Lo segunda sesidn Inicid en I 2ona verde do 1a comunidnd. promaoviendo un ambiente ranquio y agradable para el desarrollo de la actividad terapéutica. Se reall2s una brove

notve b " hmm,hmuummdmmmuumwmuuummp-Pamuudmma
colevamienio entacads en mowidia eteuter y ular progresha. y sitos gor establidad y seguridad. Asmismo. s trabajaron ejercicios
§ Cl ‘susves de menibros superiores o In'eriores. ymuscular antes de nciar la nutina principal.
= |Sesion 3 20 de maye: Lo tercers sesidn comeno con ejercicios da intogracidn y motivackin grupal, y de conf' los asistentes. Desde of abordaje
. evaoen b 1a movilidad y 1o v o asociado al alizaron ejercicios da
reapiracin controiada ) Moviidad erticular global columna y . Acemds, ejercicios suaves de

| actvacin musculey contral pastural en sedente. preparando al grupo para el trabajo funcional posterior.

Sesion 1: € de mayo: Mimwuhmumqumammmmwmmmhmdm fortalecer la musculatura y}

favorecer o control postural. Se trabajaron movimientos de flexidn, extension y lia para mejorar la alineacidn corporal y faciitar la coordinacién|
st i, miembros superiores @ nferiores mediante moumientos conlrolados desde la sila, buscando estimular b fuorza musclar,la resistencia
uyh*m&mmaWMWMym lajacién muscular y el control|
| cel moveentn. Las actwcaces fueron adaptadas segun
| Sesion 2: 13 de mayo: En ¢l momento central de la segunca jomada se desarrolld una rutina enfocada en o i m--ml-ydequmiums"mma
| moviicar actva asisiaa Ge hombros. caderas y rodilas con apoyo de bastones, ademds de ejercicios da postural y molora de asistida. También|
| se rabgjaror ejercicios de fontalecimiento de miembros inferiores mediante elevacidn de piemas, apoyo de talones y puntas, y Durante laf

£ |Jseson ntegrand dny a da ejercicio, nayor ¥ relajacién 'Uu-EJ L f:

I’ y durante la actvdad.

g

i

Eu :nd-t Itmhhmmumm«mnlmw‘mﬂ-mhw umwTsd.dlmdmuydountmbodol-m

.Inlador-yanlumna 3poyo y comeccidn postural. Asimismo, sef

mmemwdmnmﬂn plemas, brazos y mmmumaemummumwm
| Tambeen Se rabaeron gercCos Ce COXTINGCIon respratona, mawiyuubmd. pamlumoMh:WmlﬂmmmydlsmhMrhmldn Mlculumumdgunu
parucpartes. Las aciwcaces fueron 5

Sesion 1: € de mayo: Al finalzar e jomada se realizaron ejercicios de relsjacién muscular y respiracién profunda orientadas a disminuir 1a tension fisica generada durante la actividad. Postenomente,|
'se beveron 8 Cabo estramientas suaves de MeTIos superiores, hlmuymmW(mhwmymhlmmMWMmeimu
| expresaron sertrse mas relgacos y actvos despues de la sesion, y seg. 1a realizacion de los ejercicios adaptados.

Sesion 2: 13 de mayo: En e ceme ce la actidad se efectuaron ejercicios de respracion consciente, relajacion guiada y movilidad suave para favorecer la recuperacion fisica y cardiovascular,
Asimismo se reaizaron estramuntos findes utizando bastones terapéutcos para mejorar 1a flexiblidad y disminuir tensiones musculares. Posteriormente, se desamollo un espacio def

g Cange ke sentirse Iranquils, molivados y satisfechos con la actividad realizada en espacios ablertos, resaltando el beneficio de trabajar el cuerpo de
E' manera segura y ecapiaia
z
=" |sesion 3 20 de mayo: Para finatzar Io trcera sesitn se Boraron  cabo eercicios de relajacién corparal, control disminuir a faligs
7 |estadon ce cama y Lenestar emonondl. &:Muummymﬁmmﬂwumum\mmh mm«wmmmm
Fingmente, nmnwwuummumwmmtmnmm con mayor faclidad para moverse y motivados a continuar participando en
dentio de la idar
¥ y oL e
4RECURS0S t3 e s

Facursos Fiscos Recurso Humano:
1. Cosw 1Angdlics Polador (Fisloterapéuta) 6. Esteban Sanlos ( Artista)
1 Fararte 2.Danigl Rubiano ( Educadar lisico) 7. Yad) Guarin ( Insbructora)
1 Besioes 3 Angela Otaye ( Terapeula Ocupacional ) 8. Daniela Rivero ( Talenista)

4 Nubis Rednguez ( Terspeuts Ocupacional ) 9, Valentna Lombana ( Talerists)

5 Canillo Rios ( Artista)

4 EVALUACION DEL ENCUENTRO e

Durarite @ nes Co Ny Las bes sescnes 66 Uaer s paniapacite sciiva, mdunmmmydmumu-mluuwm«hmmw&bﬂmmmwdhnﬂmwamm
v Towrza musculer Lo e Lo Wtup Acin lpasucnn b deninucdn de ngidez sriouler. of fondecimento funcional y 1 mejora de la conclenca corporal,
¥ WnGaraided o las eclsdudes Oc b wds dana Asiimusino don-ulmn-lummm-p&mwwd«mmyhmwﬁwmﬂmcmm 8egurIcs y malvadores,
(UNBeenco o Leeresisr el y bo Wi wcin baciel Ou 1os periuipaniles | o8 parsonas Mayures Manifestoron sentvse més rela;0de, ectves y seguras o realizar mowimientos corporales, resaltando el
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