
Componente de Atención:

 

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 

fortalecer la caja torácica y mejorar la circulación. 

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

buena regulación 

TV

Sillas

Mesa 

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

M
O

M
E

N
T

O

IN
IC

IA
L

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 toma el espacio que tienen los usuarios luego de la ultima alimentación para conversar sobre varios temas que acobija la relajación. 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 años que no son buenos habitos, por ende, es importante recordar que debemos hacer para mejorar 
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Insentivar la disminución en los efectos del estrés en la mente y el cuerpo. Herramientas claras y basicas para así minimizar el insomnio que tanto acobija a la mayoria de los 

usuarios 

1 Educación sobre hábitos saludables y deportivos

2 Ofrecer herramientas y ejercicios básicos para la autorelajación  

3 La importancia sobre los tiempos de respiración y estiramiento del tren superior e inferior 

Ayde Lopez Línea de Atención:

DESARROLLO DEL TEMA

Estilo de vida saludable

Relajación



CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAN JOSÉ NAZARETH - SUBA

FECHA:

25/12/2023

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:

Relajación 

RESPONSABLE:

Ayde Lopez
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