Gobierno de salud

ANSERMA ACTA No. 1

NOMBRE DE LA REUNION: Qué es la actividad fisica y sus beneficios

FECHA: 03/06/26 HORA DE INICIO: HORA FIN:

LUGAR: Hogar del Anciano (Marapra) 9:00 11:30

TEMAS: Qué es la actividad fisica y sus beneficios

PERSONAS BENEFICIADA: Adultos Mayores del Hogar del Anciano (Marapra)

Objetivo general: Brindar informacion clara y sencilla sobre qué es la actividad fisica y los
beneficios que aporta a los adultos mayores, promoviendo su practica regular como una estrategia
para mejorar la salud fisica, el bienestar emocional, la autonomia y la calidad de vida.

Objetivos especificos
- Explicar de manera sencilla el concepto de actividad fisica y su importancia en la vida diaria
de los adultos mayores.
- ldentificar los principales beneficios fisicos, emocionales y sociales que aporta la practica
regular de actividad fisica.
- Fomentar habitos de vida saludables mediante la participacion en actividades ludico-
recreativas y ejercicios adaptados a las capacidades de cada persona

DESARROLLO DE LA REUNION

Se inici6 la actividad con la presentacion de Juliana Pérez Jaramillo, fisioterapeuta perteneciente al
Plan de Intervenciones Colectivas (PIC), quien dio la bienvenida a los adultos mayores y explicé el
objetivo de la jornada, asi como el tema a desarrollar: Durante esta jornada se abordé el tema “; Qué
es la actividad fisica y cuales son sus beneficios?”, iniciando con una charla educativa en la que se
explico de manera sencilla y participativa el concepto de actividad fisica, diferencidndose del ejercicio
fisico estructurado y resaltando la importancia de mantenerse activos durante todas las etapas de la
vida, especialmente durante el proceso de envejecimiento.

Durante el desarrollo de la actividad educativa se promovio la participacién activa de los asistentes,
quienes tuvieron la oportunidad de expresar sus opiniones, compartir experiencias personales y
comentar las actividades fisicas que realizan en su vida cotidiana. Algunos participantes manifestaron
que caminar, realizar labores domésticas (como organizar la habitacion, doblar ropa) participar en
actividades recreativas y efectuar movimientos corporales de manera regular les ha permitido sentirse
mas &giles, mantener una mejor movilidad y experimentar una sensacion de bienestar general. De
igual manera, varios adultos mayores identificaron que la actividad fisica contribuye a disminuir el
dolor articular, mejorar el estado de animo, favorecer el descanso nocturno y mantener la
independencia para realizar actividades basicas e instrumentales de la vida diaria.
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Posteriormente, se profundizé en los beneficios fisicos, mentales, emocionales y sociales que aporta
la practica regular de actividad fisica. Se explicd que esta contribuye al fortalecimiento muscular, al
mantenimiento de la movilidad articular, al mejoramiento del equilibrio, la coordinacion y la resistencia
fisica, reduciendo el riesgo de caidas y favoreciendo la conservacién de la funcionalidad. Asimismo,
se destaco que la actividad fisica estimula procesos cognitivos como la atencién, la memoria y la
concentracion, ademas de ayudar a disminuir sentimientos de ansiedad, tristeza y aislamiento social,
fortaleciendo la autoestima y promoviendo espacios de interaccion con otras personas.

Durante la sesion también se hizo énfasis en la importancia de realizar movimientos de manera
segura, respetando las capacidades individuales y teniendo en cuenta las condiciones de salud de
cada adulto mayor. Se brindaron recomendaciones relacionadas con la hidratacion, el respeto por los
tiempos de descanso y la necesidad de suspender la actividad en caso de presentar sintomas de
alarma como dolor intenso, mareo, dificultad respiratoria o fatiga excesiva.

Una vez finalizada la parte educativa, se dio inicio a la actividad practica mediante la realizacion de
ejercicios terapéuticos enfocados en la movilizacién de miembros superiores. Inicialmente se efectud
un calentamiento suave con movimientos activos y asistidos de hombros, codos, mufiecas y dedos,
con el objetivo de preparar las articulaciones y la musculatura para el trabajo posterior. Durante esta
fase se incentivé a los participantes a realizar movimientos amplios, lentos y controlados, favoreciendo
el mantenimiento de los rangos articulares y la disminucién de la rigidez asociada al envejecimiento.

Posteriormente se implementaron ejercicios utilizando pelotas de goma como herramienta
terapéutica. Los participantes realizaron diferentes actividades de agarre, presién, manipulacion,
lanzamiento y recepcion de las pelotas, adaptadas a sus capacidades funcionales. Estas actividades
permitieron trabajar de manera simultdnea diferentes componentes fisicos y cognitivos, favoreciendo
la movilidad de las articulaciones de los miembros superiores y estimulando la coordinacién motora.

A través de los ejercicios desarrollados se promovi6 el fortalecimiento de la musculatura intrinseca de
las manos, asi como el mejoramiento de la destreza manual necesaria para actividades cotidianas
como escribir, abotonar prendas de vestir, sostener utensilios y manipular objetos pequefios. Del
mismo modo, se trabaj6 la propiocepcién mediante ejercicios que requerian reconocimiento de la
posicién y movimiento de las extremidades, contribuyendo a mejorar el control corporal y la conciencia
del movimiento.

Las actividades propuestas también estuvieron orientadas al fortalecimiento de la motricidad fina, la
coordinacion 6culo-manual y los procesos de atencién y concentracion. Los participantes debian
seguir instrucciones especificas, mantener la atencién durante la ejecucién de las tareas, coordinar
movimientos de ambas manos y responder a estimulos, lo que favoreci6 la estimulacién cognitiva de
manera complementaria al trabajo fisico realizado.

Durante toda la jornada se observo una participacion activa y entusiasta por parte de los adultos
mayores. Se evidencio interés por los temas abordados, disposicion para realizar los ejercicios y una
adecuada interaccion entre los asistentes. El ambiente generado permitié fortalecer los vinculos
sociales, fomentar el trabajo grupal y promover sentimientos de inclusion, bienestar y satisfaccion
personal. Los participantes manifestaron sentirse comodos con las actividades realizadas y
expresaron su interés en continuar participando en futuros encuentros orientados al cuidado de su
salud y bienestar integral.
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CONCLUSIONES

Se logré sensibilizar a los adultos mayores acerca de la importancia de incorporar la actividad fisica
dentro de sus rutinas diarias como una estrategia fundamental para conservar la salud, prevenir el
deterioro funcional y mantener la independencia. Asimismo, se favorecid la movilizacion articular de
miembros superiores, la estimulacién de la propiocepcion, la motricidad fina, la coordinacion y la
concentracion, contribuyendo de manera integral al mantenimiento de las capacidades fisicas y
cognitivas de los participantes.

COMPROMISOS

ACTIVIDAD RESPONSABLE FECHA
Como se debe realizar la actividad fisica Juliana Perez 06-06-2026
Jaramillo
ASISTENTES
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NOMBRE CARGO/DEPENDENCIA/ FIRMA
ENTIDAD
PAULA ANDREA CARDONA AUXILIAR DE ENFERMERIA
ﬁu Audrea Ccnd\tw\u/\'
JULIANA PEREZ JARAMILLO FISIOTERAPEUTA
JOAN VALENTINA OCAMPO HERRERA COORDINADORA PIC
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Siendo las 11:30, se da por terminada la reunién
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