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Unidad Operativa: Centro de cuidado transitorio San José Nazareth - Suba 

Componente de Atención: ESTILO DE VIDA SALUDABLE 

Línea de Atención: BUENAS PRACTICAS DEL ENVEJECIMIENTO Profesional a cargo: MARIA MONICA RINCON RIVERA - ENFERMERA 

Nombre de la actividad: RELAJACION 

 

OBJETIVO GENERAL 

Fortalecer en las Personas Mayores las habilidades para la relajación de ante de dormir considerando sus necesidades vitales; que les permiten cumplir con el ejercicio para su 

salud .Los beneficio que puede aportar a las personas mayores con nivel mental y el estado de paz y tranquilidad que le aporta para su cuerpo  

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

1. Realizar un encuentro en el que se motive con la respiración profunda  

2. Ampliar la mirada que tienen las personas mayores con el ejercicio antes de dormir  

3. Dirigir un encuentro en donde se haga una actividad de relajación de masajes y con una buena alimentación. 

 

METODOLOGÍA 
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Siendo las 20:00pm después de la hora de la comida se convocan a las personas mayores del centro de cuidado transitorio San José Nazareth - Suba para que se 

dirijan al comedor. Una vez convocados, se les explica el propósito del encuentro como parte de las actividades de salud para manejar el estrés  en nuestra mente y 

cuerpo es el proceso que alivia los efectos  que puede ayudar a mejorar la salud del ser humano  

Se inicia con un caluroso saludo. Las personas mayores se ubican en las sillas dispuestas y se les explica el nombre de la actividad 

consiste en una relajación para poder dormir sin estrés donde nuestra salud hace parte de nuestro cuerpo y la persona mayores descansa en la hora de la noche 
puede tener mucho beneficio al momento de dormir  sus 8 horas  diarias  
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Para el desarrollo de la actividad se usa como recurso unas sillas  en donde se les muestra de una en una los movimientos en su cuerpo las personas mayores pueden 

emplear la técnica de la respiración recostando sobre sus camas lo importante es que la espalda se encuentre apoyada para brindar más comodidad donde respiramos 

por la nariz y lo llena los pulmones completa para botarlo por la boca donde la frecuencia cardiaca baja y la disminución de la presión arterial . 
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La actividad finaliza y se entrega un pequeño obsequio que es un tapabocas para cada uno de las personas mayores . Los participantes agradecen por el encuentro, 

se recogen las sillas y después las personas mayores son direccionadas a sus habitaciones para poder descansar De esta manera, se dan por terminadas las 

actividades de la noche a cargo del área de salud ya muy tranquilos y dormir suficientes  

 

Computador con diapositivas 

Sillas 

 

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 

En general, la actividad se desarrolla con completa normalidad. Las personas mayores manifiestan sentirse contentas con este tipo de actividades para finalizar Hay una 

participación activa por parte de las personas mayores como es de costumbre en este tipo de actividades de esparcimiento y ocio. Mente positiva ,tener un sentido de  humor y 

puedas resolver sus problemas  dia a dia  
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NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: 

RELAJACION 

RESPOSANBLE 
MONICA RINCON -
ENFERMERA  
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