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3. DESARROLLO

3.1. OBJETIVO GENERAL
Promover estilos de vida saludable en las personas mayores, incentivando a la participacion en actividades de lacién cognitiva, promocién de la salud, de acondicionamiento fisico, habos
de vida saludable y jomadas de autocuidado a través de procesos de sensibilizacién e informacién, minimizando los fiesgos a los que estan expuestas en su condicién de salud en pro de un

lenvejecimiento activo

3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Actividad 1y 2. Contribuir a la funcionalidad de las personas mayofes a través de actividad fisica dirigida, caminatas e intervenciones individuales ayudando a favorecer el mantenimiento fisico

Habitos de aseo y cuidado personal a través de p de bil én or dos a mejorar su auto cuidado.

Actividad 3 y 4: Pro enlas p y
Actividad 5 y 6: Estimular procesos cognitivos en las personas mayores como memoria, atencidn, concentracion, coordinacién mano-ojo y seguimiento instruccional
! 3.3 METODOLOGIA

Actividad 1:Muevete por tu salud: Se realizan dos sesiones los dias 06- 18 de octubre del 2023. Avisar previamente a los participantes las salidas programadas estipulando fecha. y
hora de salida; con un previo listado de las personas que participaran en la salida; se el cuidador que participara de la asi ia para acompadar la salida. se revisara artes
de salir que las personas mayores lleven el su camet insti i Antes de emp con la , se realiza una elongacion de 5 minutos. Las sesiones de caminatas largas es un
programa para todas a aquellas personas mayores que les guste caminar y que no participan en alguna otra actividad fisica, bajo supervision del profesional de area y furcionano
establecido. se realizan 2 veces al mes - dias viemes a las 10: 00 am se trata de caminatas sobre (vias que se recorren en un dia de 10 kildmetros). Los participacion fue de 35 personas
mayores en ¢/d jornada.
Actividad 2: Activate: Se inicia con un previo calentamiento que prepara a la persona fisica, fisiolégica y psicolégi para una actividad fisica en el que permitird rendir mds, tener
un menor fiesgo de lesiones y fundamentalmente disponer del maximo de energia para disfrutar plenamente de |a actividad. Se les invita a las personas mayores a vincularese de la
actividad aunque no hay un tiempo delimitado de antemano, éste puede oscilar entre los 10 y 15 mi aproxir Iniciando con cal to con trabajo por grupos

g musculares en flexibilidad, fortalecimiento y luego un paco de velocidad.
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3 = |Actividad 3: Bienestar y cuidado en mi vejez

=S |Para este mes se desar todas las actividades conforme a lo pl. do para el periodo. En cuanto a bienestar y cuidado de mi vejez, desinfeccién de habitaciones, jomada de

~ = |peluqueria, corte de uhas y limpieza de kit de aseo y closet.
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Actividad 4: La feria de la salud
Se proyecta para el mes de noviembre.
Actividad 5: Bingo Nazareno: Se informa el objetivo de la actividad la cual se desarrolié el dia 17 de Octubre 2023, con previa adecuacion del lugar de la actividad, organizacién del
sonido, tablero, balotas y demds articulos necesarios.
Actividad 6: El sofa del recuerdo
Se realizan dos sesiones en el mes de octubre los dias 05 y 12 de 2023, en las cuales se estimula su proceso de envejecimiento y procesos cognitivos como: memona, coordinacion y
atencion
Actividad 1: Muevete por tu Salud. Reconocer de manera previa las rutas a sequir durante el trayecto en el cual se realizara la caminata ( se tiene precaucion con las personas
mayores que emplean ayudas de I on g izando d i guros). Se verifi que se lleve el botiquin; se llamara seguin lista de asistencia y organizacion a las
personas mayores para su respectiva salida. se da Inicio del recorrido o actividad programada; despues de un trayecto pasaremos de caminata-trote, donde cada uno va a regular
cuando pasa de caminar a trotar y de trotar a caminar. E iremos variando las velocidades, la ion de los pasos. De esta manera, iremos logrando ejercitar diferentes grupos
musculares. Es una actividad completa, que si se realiza adect no invol solo las articulaci y los misculos del tren inferior, sina todo el cuerpo. Tenemos que tener en
cuenta la postura general, el braceo y, sobre todo, la respiracién.
Actividad 2:Activate: Son sesiones encaminadas a elevar la calidad de vida en las personas de la tercera edad de nuestra institucién, permitiendo que su desarolio se haga extensivo.
Disfrutando de una vejez activa, saludable y feliz evitando el ismo y dep ia; conuna i idad menor a la actividad que se desarrollard, y se incrementard
|progresivamente hasta alcanzar el nivel de esfuerzo de la actividad central. Es la fase mas importante de toda la sesidn, en donde se combina la intensidad y duracion de los ejercicios
con adecuadas recuperaciones, de forma lidica y en ambiente distendido, enfocando contenidos de ilidad, fc Fuerza, muscular, y cualidades perceptivo-
motrices (coordinacion, equilibrio, ritmo).
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Z 2 |Actividad 3: Bienestar y cuidado en mi vejez

= ?_ Los dias Lunes 02, 09, 16, 23 y 30 se realizé desinfeccion de aislamiento, los dias martes 03,10,17, 24 y 31 se realiza desinfeccion de la sede b 3 piso, los dias miércoles 04,11, 13y 25

‘_—2 % |se realiza desinfeccién de la sede a 2 piso, los dias jueves 05,12,19 y 26 se realiza desinfeccidn de la sede b 2 piso y los dias viemes 06,13,20 y 27 se realiza desinfeccion de la sede a

o~ 3 3 piso. A demas de ello se realiza jomada de peluqueria el dia 20 de octubre. Por otro lado, se realiza jomada de limpieza da kit de aseo los dias 02, 09, 16, 23 y 30, en cuanto a cone

: de uhas se ejecutd los dias 1.8,15,22 y 29 del mes de octubre del afio lectivo.
Actividad 4: La feria de la salud
Se proyecta para el mes de noviembre.
Actividad 5: Bingo Nazareno: Liderado por psicologia con apoyo de los cuidadores. Dénde participan 138 personas mayores, se juegan cuatro bingos de cartdn completo, con el
objetivo de estimular coordinacion mano-ojo, escucha, atencién y motricidad fina Se evidencia que la mayoria de los presentes en la sesion lograron centrar, su atencién y participando
de ma activa, evi enlosa Y9 por medio sus manif lones verbales y g I
Actividad 6, El sofa del recuerdo; La sesion del 05 de septiembre se realizé una actividad titulada UNA VEJEZ PODEROSA, se logra una participacion de 120 personas mayores,
donde las personas mayores en un primer momento ven una historia de vida de una persona con orlentacién sexual transexual y habitante de callo y en un soquindo momento se reallzan
unos carteles de como ellos ven la vejez poderosa de ellos y sus pares La sesion del 12 de octubre consistid en la proyeccion del partido de futbol de Colombia en los diferentes
televisores del hogar para que todas las p mayores p, p do una tarde fulbolera
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Actividad 1: Muevete por tu salud: Cierre, evaluaclon y limentacion del desarrolio da la actividad. sa llama sagin lista da asistencia para ingradar 4 13 parianas mayorma al

comedor y por ultimo se ) N As de que puedan hidratarse y descansar,

Actividad 2: Activate: En esta fase hemos de empozar a bajar la intensidad (En esta etapa el adulto mayor deba volver a la situacién iniclal)  a través da sjercicios da miajacién, da
movilidad articular, estiramientos, ejercicios respiratorios y da soltura muscular, previniendo calambros post-esfuerzo, reduciendo |a frecunncia cardiaca paulatinamanta, disminuyardo ol
riesgo de mareos lras el esfuerzo.

A 3: Bi y en mi vejoz
Para finalizar se hace de vital importancia estar en constante revisién de closet debido al riesqo para la salud el guardar alimentos y frascos da agua en habitacionns qua altemn sus
propiedades y causen algin dano, al igual que no tengan elementos corto punzantes, y por higiene y limpieza_ 1as parsonas mayores acatan racomendacionns y sugamncias

Actividad 4 La feria de la salud
Se proyecta para el mes de noviembre

3.3.3. MOMENTO
FINAL

Actividad 5: Bingo Nazareno: Al cierre de la actividad so observa gusto e interés por el desarrollo de la actividad, promovienda positivamenta coordinacién mano-ojo, escucha,
atencién y motricidad fina. Se evidencia que la mayoria de los presentes en |a sesién lograron centrar, su atencidn y participando de manera activa, evidencianda an los asistartes y
ganadores por medio sus manifestaciones verbales y gestuales.

Actividad 6: El sof4 del recuerdo:Al final de cada sesi6n se recoge el material, se realiza un sondeo de la actividad, y sa cierran cada sesién con el agradecimiento a la participacion &
invitacién para la préxima. en la actividad del 12 de octubre las personas lermina contentos por poder ver la seleccién Colombia y arimados a la proxima fecha

3.4 RECURSOS
Recursos Cantidages

Sillas 120
Salon sensonal 3

Mesas 50
Pnmer patio ]
Televisor 0
Computador 5
Video beam 3

Tarjetones de bingo 107
Premios 2

Jueqgo del Bingo (bal i y pantalla)
Bafles de sonido F
Memona (musica)

Comedor ]
Senalizacion Vial (Pare-siga) 2
Pulso-oximetro 1

Cameé institucional 35
Botiquin de pnmeros Auxilios 1
Microfono 1

4. EVALUACION DEL ENCUENTRO -
Actividad 1: Muevete por tu salud: Uno de los aspectos a evaluar son los puntos de partida en donde se evidencio mayor participacsdn, orgamzacion al momerto de la salida, el trabajo en
equipo, las relaciones con sus pares. Aportando a la actividad, el deseo o interés que tiene en realizada,

_L),w‘sDL

Luis Jose Diaz CC.9523644

Actividad 2: Activate: Se evidencia una mayor participacion por parte de las p may lo que se p de con ello que la accion sea significativa para los mayores y que no se limite a un
“hacer por hacer”, sino a un "saber hacer” que les permita alcanzar una serie de habitos de practica de fisica saludable.

Terrszrbuecrg
Teresita de Jesus Guerra CC 41312524

Actividad 3: B y en mi vejez: Se logra mayor participacién por parte de las personas mayores en la jomada de auto cuidado e importancia de la higiene personal y al

Actividad 4: Ferla de la salud (No aplica para este mes),

Actividad 5: Binco Nazareno: Se logra una gran padicipacién de las dendo sano esparcimiento, estimulacion cognitiva y desarmollo de habilidades basicas El digo

¥ P Y ¥

fue de alto impacto y de disfrule para la comunidad en general

Actividad 6: El sofa del recuerdo: Se logra la panticipacién de las p

gusto e Intarés por 10S espacios creativos y deportivos

Ropr 70 ¥ Zoit-cy

Roberto Gonzales Medina CC19287245
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Fecha de evaluacion del encuentro:
Actividad 1: 06-10-2023  18-10-2023
Actividad 2: 30-10-2023

Actividad 3: 31-10-2023

Actividad 5: 17-10-2023

Actividad 6: 18-10-2023

Nombre de! profesional que evalia: Ximena QUM

Nombre del profesional que evalia:Paola Ped Garzon

drews® .

Al
Nombre del profesional que evalia: Yennifer Liseth Velasquez Camillo ¥(m} &( EMEL
Nombre del profesional que evalta:Yolanda Poveda, Luisa caioedo_qojq chc i:;udr. T

Nombre del coordinador: Maria Rubiela Giraldo Gallego
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17 de octubre de 2 ﬂai 43 p.
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