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ACTA N° 012
FECHA: Bogota, febrero, 08 de 2024.
HORA: 1+45 pm a 2+15 pm.
LUGAR: Centro de Cuidado Transitorio Antonia Santos.
TEMA: Cuidado al cuidador Rutina de Ba duan jin

ASISTENTES: Ver listado anexo

ORDEN DEL DiA:

1. Saludo
2. Dinamica y ejecucion de la actividad
3. Compartir y cierre

DESARROLLO:

1. Se da la bienvenida al talento humano de la unidad operativa Antonia Santos y se de inicio a la
actividad de cuidado al cuidador “Rutina de Ba duan jin”.

2. Se explica la actividad y se da inicio a la misma: Ba Duan Jin es una serie de 8 ejercicios de gigong
que previene la enfermedad y mantiene la buena salud fisica, emocional y mental,

Cabe mencionar que hay muchas variantes de estos ejercicios. Sin embargo, lo importante es comprender
Su esencia y conseguir la integracién de las tres regulaciones o San Tiao: cuerpo, respiracion y mente.
Entonces, la realizacion de cualquiera de ellas aportara la misma efectividad. Cuando se realiza la practica,
es conveniente seguir la secuencia original, dado que cada movimiento parte de los resultados del anterior
y prepara al sucesivo.
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Los ejercicios son los siguientes:

1. Sostener el cielo con las dos manos para equilibrar el calentador triple
Liang Shou Tuo Tian Li San Jiao

2. Tensar el arco para disparar una flecha al halcén
Zuo You Kai Gong Si She Diao

3. Separar el cielo y la tierra para equilibrar el bazo y el estdmago
Tiao Li Pi Wei Xu Dan Ju

4. Mirar atras para prevenir enfermedades
Wu Lao Qi Shang Wang Hou Qiao
5. Mover la cabeza y bajar el cuerpo para aliviar el estrés

Yao Tou Bai Wei Qu Xin Huo

6. Masajear la espalda y las piernas y tocarse la punta de los pies para fortalecer los rifiones
Liang Shou Pan Zu Gu Shen Yao

7. Apretar los pufios con ojos de enfado para  aumentar la  fuerza
Cuan Quan Nu Mu Zeng Qi Li

8. Levantar y bajar los talones para curar las enfermedades
Bei Hou Qi Dian Bai Bing Xiao

Conclusién de la actividad: Desarrolla la capacidad de concentracién. Recoge los beneficios de los
anteriores ejercicios. Previene todas las enfermedades. También osteoporosis y fibromialgia.

3. Se finaliza la actividad retroalimentando el tema, se ofrece compartir.

Compromisos:

Compromisos Responsables Fecha de Ejecucion

ninguno

ninguno

CONVOCATORIA. Se propone una nueva reunion para el dia XX de mes de 20XX.
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En constancia de lo anterior firman:
Nombres y Apellidos Ca\:ig:]c;l(;;z?éonde Dependencia Firma
Esneda Garzén M Aux Enfermeria CC;’aﬁ?éznia T =neda Qanzon QL/

Anexos: Registro Fotogréfico

Elabor6: Esneda Garzéon-Aux Enfermeria
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HUEARES 1A LA Y10;

FECHA:
08/02/2024

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
CUIDADO AL CUIDADOR RUTINA DE
BADUANJIN

RESPONSABLE:
ESNEDA GARZON
AUXILIAR
ENFERMERIA

8 feb. 2024 1:48:47 p. m.
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8 feb. 2024 1:48:09 p. m.
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