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Fecha de
ejecucion:

| 12 | 2023

Unidad Operativa: |Centr0 de cuidado transitorio San José Nazareth - Suba

Componente de Atencién: |Esti|0 de vida saludable

Linea de Atencién: |Buenas practicas del envejecimiento Profesional a cargo: |Cristhian Vasquez

Nombre de la actividad: IReIajacién

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Promover la relacién y respiracién. tomar una bebida caliente como herraimentas para un buen descanso todo con el objetivo de fortalecer los conocimientos dados por el centro

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1 Educacion sobre habitos saludables
2 Ofrecer herramientas: estiramiento del tren superior e inferior, bedida caliente (Té) como método de relajacién
3 La importancia sobre los tiempos de respiracién para una regulacién correcta

METODOLOGIA

MOMENTO
INICIAL

Se aprovecha el espacio de esparcimiento y recreacion que tienen los usuarios luego de la ultima alimentacién para ofrecerles un Té de hierbas con el fin de iniciar una
relajacion corporal por medio de estiramiento sencillo y basico

MOMENTO
CENTRAL

Se habla de los beneficios del Té para su organismo, sin dejar atras la realizacién del estiramiento del tren superior e inferior ayudando a mejorar el transito circulatorio
y su importancia. Se realiza un juego de preguntas y respuestas con el fin de dar soluciones a sus complicaciones nocturnas

MOMENTO
FINAL

Culmina la charla el cual deja una ensefianza no solo fisica si no mental ya que si manejamos buen ritmo respiratorio, pensamientos positivos, tendremos un mejor
descanso y una buena regulacién general

RECURSOS
TV Mesa
Sillas Bebida caliente

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Los usuarios consideran que este tipo de actividades se deben de promover mas seguidos ya que fortalece los conocimientos dados por el centro sobre la Relajacion




HURARES S]A LA Y0

CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAN JOSE NAZARETH - SUBA

FECHA: NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: RESPONSABLE:
04/12/2023 Relajacion Cristhian Vasquez
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