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Unidad Operativa: ~Centro de Cuidado Transitorio Antonia Santos

Eje de Atencién: Componente - Derechos y Ejercicio de Ciudadania

Linea de Atencién: Fortalecimiento de la Autonomia Profesional a cargo: Martha Milena Torres Rodriguez

Nombre de la actividad:  Cuidando mi cuerpo y mi mente

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

Lograr que las personas mayores reconozcan su condicion de sujetos de derechos, que accedan a la informacion, las rutas, mecanismos y medios suficientes y necesarios

para su exigibilidad lo que a su vez les permitira avanzar, fortalecer y cualificar el ejercicio pleno de su ciudadania.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Fortalecer en las personas mayores la capacidad para afrontar situaciones cotidianas a través de la toma de decisiones garantizando un envejecimiento autbnomo y de

calidad.

2. Promover en las personas mayores el conocimiento que poseen sobre autonomia y toma de decisiones.

3. Fomentar en las personas mayores el libre ejercicio de su autonomia a través de la toma de decisiones y de la practica sostenida de actividades que fomenten un

envejecimiento activo y saludable.

METODOLOGIA

Se dard inicio saludando a las personas mayores, recordando importancia de continuar manejo adecuado de practicas dirigidas a prevencion de contagio por covid

19, con uso adecuado de tapabocas, lavado de manos, distanciamiento social; entre otros, se realizara desplazamiento al parque la L donde los participantes haran

ejercicios de estiramiento, trabajando tren superior e inferior en las diferentes maquinas, ejercicios de fuerza, coordinacién y estabilidad, al finalizar se realizaran

MOMENTO
INICIAL

ejercicios de respiracion.

A continuacion se dara inicio a actividad programada por el area de salud: Cuidando mi cuerpo y mi mente: a través de lluvia de ideas las personas mayores

participantes aportan informacion a cerca de lo factores que son perjudiciales para un adecuado mantenimiento del cuerpo y la mente como son: niveles elevados de

estrés, inadecuados héabitos de higiene personal, mala alimentacion, descuido u olvido en asistencia ca controles médicos, toma de medicamentos y mas cuando

tienen patologias de base o antecedentes a nivel de salud de importancia, manejo inadecuado de emociones lo que no favorece relacién con su grupo de pares.

MOMENTO
CENTRAL

Para finalizar las personas mayores participantes resaltan la importancia de implementar herramientas y estrategias con el propésito de mitigar y prevenir situaciones

o actividades que perjudiquen o sean desfavorables para mantener un cuerpo y mente sano, entre éstas tenemos: llevar a cabo adecuadas practicas de higiene y

autocuidado, alimentacion saludable teniendo en cuenta en lo posible patologias de base, disminuir la ingesta de sal, azlcar, grasas, etc. Realizar activades de

acondicionamiento fisico.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Locativos Sillas
Materiales Informacion impresa

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Se llevé a cabo la actividad programada para el dia de hoy por el area de salud dénde se evidenci6 interés en las personas mayores por la activad realizada; manifiestan que

es importante frecuentemente hacer retroalimentacion sobre la higiene, citas médicas y demas tramites de salud, manejo de emociones a través de herramientas y estrategias

ya que algunos participantes requieren romper con el imaginario que por ser personas mayores no son importantes para la sociedad y se descuidan en aspectos tan

necesarios para una mejor calidad de vida.
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RESPONSABLE:

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
CUIDANDO MI CUERPOY MI MENTE

FECHA: 28-11-2023

MARTHA TORRES
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