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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: |Ayde Lopez

Nombre de la actividad: IReIajacién

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

usuarios

Insentivar la disminucién en los efectos del estrés en la mente y el cuerpo. Herramientas claras y basicas para asi minimizar el insomnio que tanto acobija a la mayoria de los

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1 Educacién sobre habitos saludables y deportivos
2 Ofrecer herramientas y ejercicios basicos para la autorelajacion
3 La importancia sobre los tiempos de respiracion y estiramiento del tren superior e inferior

METODOLOGIA

MOMENTO
INICIAL

Se toma el espacio que tienen los usuarios luego de la ultima alimentacién para conversar sobre varios temas que acobija la relajacién. Se le hace enfasis que el tema
inicial es muy repetitivo pero siempre es importante recordar que la continuidad del mismo genera disciplina y varios usuarios del centro transitorio han tenido unas
rutinas establecidas por muchos afios que no son buenos habitos, por ende, es importante recordar que debemos hacer para mejorar

fortalecer la caja toracica y mejorar la circulacion.

MOMENTO
CENTRAL

Se realiza un juego de preguntas y respuestas para evaluar lo aprendido y aclarar dudas. Tomamos un minutos para hacer respiraciones cortas y profundas con el fin de

buena regulacion

MOMENTO
FINAL

Culmina la charla el cual deja una ensefianza no solo fisica si no mental ya que si manejamos buen ritmo respiratorio como base, tendremos un mejor descanso y una

RECURSOS

TV Mesa
Sillas

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
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CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAN JOSE NAZARETH - SUBA

FECHA: NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: RESPONSABLE:
25/12/2023 Relajacion Ayde Lopez




S R e ——
o N I L Pttéﬁaamcei
f : 913179/ | forge Laz © B
! /3 03610F ?"9;94,”,% o ”’34@/ Ol o
{ ] 7109¢9 | Fibero | Aoger |
I ] y%/m'? Aaciery enagad | oy
f  mrpsez | 280t Bk 8
f | Newsgas | AHisa/ A S
I 12510/30 pé'v«:/we/ ﬁ%_amd =
s [<] 27789 | petts | B30 |
/ J < 248)J52 % “Lrmcico Ja? )
[ =] 17081880 | 6ofrmo | 7m0 | ~
f b a% i | ety |
o || gegrzy |9 oy Mmp V- | |
} w | |20893/6 | Ve |Segre |~ |
o | JIOUOTT| Ztonon— ”’Zﬁi’;m ) \
e f “ 17yp277 ‘?;Z/ 2 o| ltse | |
; w [ | Pogr3s¢ Vot %Eywh N |

Powered by CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

sssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss [om o "
*  Centrode Cuidade Transi torio San José Nazareth Suba lpwm:d —]
DDCUME;«TQ ﬂﬁf/ﬂfﬁb (70)1{;/&}”0) &‘;”:f = = S = E‘\
IDENTIFICACION AT [ ReTioAs: | AeTioasT | |
ITEM s ey NOMBRES APELLIDOS :g\;\‘m i e e FIRMA \ OBSERVACIONES \\
Reluprcton
1, Jioo /?/‘2‘6-f69 ﬂfjo A/fyﬁﬁa =\ ’_—-\ ‘ W
“ | =] 2/498964 4P emer | Dience | 20 - Cey?| |
| o |=lwgzrer | 22 pud | Courts |- ' /N \
| = |« |sp058270| Sz, | Eote | o | \
|« || /522065 | 7’2%» Ca - = \ E
= || #0z138| phects g | \\ | At J\
=T 0091082 [ 5 s [P e ‘
24 lec 5*2072?3,7 (’/f'"/:)lg{' y)‘ig‘?,,mﬂ’z >\ \ \ %%\/;Aﬁ J
| = e ) 08D %ﬂf/ ﬁ,ﬁf,f/fz-q ) \ \ M Qﬁ‘\‘ X
| = | F/ 272w eg}lao 5| FPitreca | \ \ l,f‘ Qyacgephes aj J
| 27 | cc /¢Z4;'" 25/ ﬂ [ )ec70 Mj/ﬁ}% B \ \ \_A \\ ﬂ
SIEF TR i e s -
9 ccf /?Z?S'f%?. ﬁ?’/‘?‘c//&m{) M?f,;/o N \ \ \b /{/
14 et
otz g T

31 | cc /7/ W%/ //Z'Ze 7 S 4’”’116‘47% o)

Powered by @ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

ALCALDIA MAYOR ( F:n.
DEBOGOTADL. s
mﬂﬁmmm e
|Fl=hn: [ z_r— 72 _ijg WM
I 4

e Cuidado Transitorio San José N

azareth Suba

mbre::I . ponsabl!:- /‘;;f:;aﬂafv Cassaflone> (:-’/mv,,av_r
.TEM; / _____ Res | apew wos  Procliasch T OBSERVACIONES
meo | NUmERo PAUQ jeCinm iy
‘ Kelajocion PRSR
IL 22 / cc l’/ /f‘/?ZB’J'j; l//f-//“; b/ }?i ”p";‘%yo <\ ‘\ \(A \\ \\
= |=porsedy | @k Rk |
| [=] 258390 @olr [ Prrogezes | B ees
it [ Bt gt [ G|
| = || 19#72970| Ellbeto | 2T 252 0] >\ = % \\ \
!F Yy )cc / é‘?‘ 9241'2 ﬂ/é"/ﬁ ijg?;gziﬂ =) \ \ - \\ \ \
T - i o e
!; cc /7/5;97.¢3 /""’éo‘;’e é////o ) \ \ \\- = — \ J
CIEF772 P A N R B 77 S
l 4 | ce /f m (vu)/ég,)./g %"""? ) ) \ \ 2.7 \
| /0 Z. o wbert ™ \ \ % J\
=L lie P> |||
(e |= /w20 | S ﬁ%/j:z“ . | |
“ |cc | s 726 /374 Frasn 7;""'3’00 E
| a5 | cc /f/&ﬁ 527 5@%&0 722’;7“?{wc—)
| s / cc )/?ZO/?% ﬂ/l/pmb @&ijr"éf)
- /s dhucs & i
a7 ]c ’/%ZfCO7 An W

Powered by @ CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

TADC

INombre Unidad Operativa:

Centro de Cuidado Transitorio San José Nazareth Suba

SISTENCIA A LAS ACTMDADES
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