
Componente de Atención:

 

Fortalcer los lazos de enmandad y compañerismo en espacio tranquilo y controlado, sin dejar atrás que la relajación es un proceso que disminuye los efectos del estrés en la 

mente y el cuerpo. Las técnicas o herramientas de relajación pueden ayudarte a lidiar con el estrés cotidiano.

1 Educación sobre hábitos saludables 

2  Identificar y comprender diferentes técnicas de respiración, visualización, meditación y relajación muscular.

3 La importancia de una bebida caliente (Manzanilla) en el organismo. 

4 Aprenderá a sentir la diferencia entre un músculo relajado y uno tenso.  
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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 Relajación
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RECURSOS

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD
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Buenas practicas del envejecimiento

Nombre de la actividad: 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

METODOLOGÍA

OBJETIVO GENERAL

Unidad Operativa:

Profesional a cargo:

Centro de cuidado transitorio San José Nazareth - Suba

Se aprovecha el espacio de esparcimiento y recreación que tienen los usuarios luego de la ultima alimentación para ofrecerles un bebida caliente, todo con el fin de 

generar empatia y una comunicación sana para así fortalecer sus herramientas de relajación.

Se habla de los beneficios del Té de manzanilla, ésta planta contiene un tipo de flavonoide llamado apigenina, un compuesto que actúa en el sistema nervioso 

causando un efecto tranquilizante y sedativo, lo que puede ayudarte a dormir más rápidamente y a disfrutar de un descanso más profundo y reparador.

La importancia de disminuir el tinto, el consumo de cigarrillo y los habitos poco saludable genera insomnio, estres y cambios comportamentales.

Culmina la charla el cual deja una enseñanza no solo fisica si no mental ya que si manejamos buen ritmo respiratorio, pensamientos positivos, una alimentación sana 

tendremos un mejor descanso y una buena regulación general

TV

Sillas

Mesa 

Bebida caliente



CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAN JOSÉ NAZARETH - SUBA

FECHA:

11/12/2023

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:

Relajación 

RESPONSABLE:

Cristhian Vasquez
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