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Unidad CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAMPER MENDOZA
Operativa:
Componente Estilos de vida saludable
Atencion:
Linea Buenas practicas de envejecimiento Profesional a [Luz Myriam Poveda Aponte
Atencion: cargo:
Nombre Fortalecimiento Muscular
actividad:

DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL
Promover estilos y habitos de vida saludable a las personas mayores del centro transitorio Samper Mendoza, con el fin tener una
\vejez activa y saludable, transformando imaginarios a través de acciones concretas de promocién y prevencion y actividad fisica.
OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Promover la autonomia y el bienestar integral de las personas mayores del centro transitorio Samper Mendoza, a través del
acompafiamiento, supervision y fortalecimiento de las Actividades de la Vida Diaria (AVD) y Actividades Instrumentales de |a
Vida Diaria (AlIVD), en el marco de su rutina diurna y nocturna, desde el cuidado humanizado y centrado en la persona por
parte del personal de enfermeria.

2. Promover el autocuidado con ejercicios, con actividades donde activen su sistema esquelético y colocar las pausas activas
como una rutina para el bien comun de las personas mayores evitando asi la morbilidad.,

METODOLOGIA

Se dio inicio a la actividad con un saludo cordial y una breve bienvenida a las personas mayores, explicando en qué
consistiria la dindmica en cada uno de los dias. Se motivé la participacion resaltando la importancia del movimiento

@) corporal y la estimulacién cognitiva para el bienestar. Posteriormente, se realiz6 un calentamiento suave enfocado en
s 3 estiramientos y movilidad de las piernas, preparando el cuerpo para el desarrollo de la actividad. De fortalecimiento
WS muscular
=9 :
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Dia 06:

Se realizo una actividad donde el ejercicio de base es trabajar pierna, esta actividad se enfoco Unicamente en fortalecer|
leste musculo se realizaron ejercicios con las sillas del comedor y montar cicla en el punto ejercicios de salto.

Dia 07:

En esta actividad sobre fortalecimiento muscular, nos fuimos en compafia de los profesionales de unicafam y las|
personas mayores a realizar actividades en el parque con ejercicios de todo el sistema muscular con el gimnasio.

Dia 08.

En esta ocasion se trabajo con ayuda de los profesionales de unicafam actividades que ayudaban a quitar el estrés y la|
ansiedad con musica relajante y ejercicios suabes que ayudaban a que el adulto mayor sintiera paz y descanso.
Dia 09:

Se llevo a cabo una actividad tipo triatlon, en la que las personas mayores participaron en diversas estaciones disefiadas|
para fortalecer las piernas, estimular el area cognitiva y promover la coordinacién. Esta dindmica permitié trabajar el
cuerpo y la mente de forma integral, fomentando la participacion activa, el compafierismo y el bienestar general.

MOMENTO
CENTRAL

Al finalizar, se realizé un cierre donde se resalté la participacion de las personas mayores, reconociendo su interés y

e) entusiasmo durante la actividad. Se evidencié que fue una experiencia agradable y significativa, que favorecio6 el
E _, [fortalecimiento cognitivo y la integracion grupal, dejando una percepcion positiva en los participantes. Se logro la idea que|
UEJ <Z( se tenia que era realizar varias actividades para estimularlos a realizar ejercicios
oL
=
RECURSOS
Comedor Profesionales Unicafam
Sillas Auxiliar de enfermeria
Material Deportivo
Papel
Televisor
[Tablero

EVALUACION ACTIVIDAD

Se evalu6 una buena participacién de personas mayores donde hubo un 100% de participacién de 100 personas mayores que
participaron, durante la semana se les agradece la participacion y se les evoca la actitud que tomaron frente a esta actividad ya
que hacer fortalecimiento muscular todos los dias empiezan a sentir cosas diferentes en el cuerpo como el caminar al ver que la
\vida se les va pasando. se agradece nuevamente la participacion a la actividad guiada al movimiento del sistema muscular.

Se anexa FOR-PSS-525 Formato listado de ingreso al servicio y asistencias a las actividades.

El registro fotografico de la ficha de fortalecimiento muscular se encuentra almacenado en el drive del centro.
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