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Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio San José Nazareth - Suba

Eje de Atencién: Estilo de vida Saludable

Linea de Atencién: Buenas Practicas del Envejecimiento Profesional a cargo: AYDE LOPEZ

Nombre de la actividad: Autocuidado

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

Darle continuidad y reforzar las herramientas dadas por el centro: Caminar, subir escaleras, bailar, realizar jardineria son actividades cotidianas que le ayudaran a mantenerse en
movimiento, fortalecer su cuerpo para evitar caidas o lesiones, y traeran grandes beneficios para su salud fisica y menta

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Comer sano

Controlar el estrés.

Hacer ejercicio regularmente.

Establezca limites y apéguese a ellos.
Reflexion.

Atienda sus propias necesidades de salud.

METODOLOGIA

Se reune a los usuarios en el espacio y tiempo del comedor el cual se inicia la charla con objetivos claros y especificos, se aclara dudas y se va fortaleciendo las herramientas
que presentan al momento.

MOMENTO
INICIAL

Seguido, se realiza una actividad de preguntas y respuestas dado a las necesidades de cada usuarios. tomando el cuenta las de acciones intencionadas que realiza o
realizaria la persona para controlar los factores internos o externos, que pueden comprometer su vida y desarrollo posterior”

Se refuerza Adoptar buenos habitos de higiene, el dormir las horas suficientes, hacer ejercicios 40 min diarios, Manténgase en comunicacion y socialice, Hacer actividades
que disfruta para mantener la calma y regulado y lo mas importante es "organizarse".

MOMENTO
CENTRAL

se repasa los conceptos clave y destaca la importancia de la adherencia de los habitos para una buena salud. Se invita a los usuarios a leer los impresos que se encuentran
en las paredes del centro para reforzar conocimientos y tener un plan de accion.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

tv
Sillas
Mesas

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante la actividad se logra evidenciar que las personas mayores con base a su experiencia y vivencia tienen presente la importancia de los habitos de estilo de vida saludable y una
vejez sanay limpia. Gracias a la continuidad de las charlas, los usuarios mantienen una higiene estable y un buen patrén de suefio.
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RESPONSABLE:
FECHA: NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: AYDE LOPEZ
11/07/2023 AUTOCUIDADO Auxiliar de
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