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1. Servicio Social/Modalidad/Estr Comunidad de Cuidado 1.1Unidad Operativa/Lote/Zona: Comunidad de Cuidado Casa Nostra
1.2 Localidad: Tunjuelito 2.1. Fecha de Ejecucion:
2. Linea: CUERPO Y MENTE | 1]6] 202 lal| 30 |6 [ 2026
2.2. Nombre del encuentro:

Actividad 1. Activa tur ser

Actividad 2. IEC Rutinas nutritivas y saludables
Actividad 3. Promocién de la salud

Actividad 4. Sentidos en accion

23. Acompanante social a cargo de la digitacién:
Actividad 1 - Myriam Yaneth Fuentes Hernandez
Actividad 2 - William Andres Rodriguez Molina

Actividad 3 - Domingo Moya Chiroles

Actividad 4 - Ledi Anyeli Castrillén Martinez
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Fomentar eI blenestar mtegral de las personas mayores con la adopcién de habitos y estllos de V|da saludables enfocadas en dlsmlnulr
factores de riesgo y prevenir enfermedades promoviendo un envejecimiento activo y saludable.

Actmdad 1. Activa tu ser : Mantener y mejorar las condiciones fisicas residuales de las personas mayores, a través de actlvudades
adaptadas que favorezcan la movilidad articular, la fuerza muscular, la flexibilidad y la capacidad aerdbica. Esto con el fin de prevenir
complicaciones asociadas al sedentarismo, promover la salud general y mejorar su calidad de vida.

Actividad 2. IEC Rutinas nutritivas y saludables: Promover estilos de vida saludable orientados a la adopcién de una adecuada
alimentacion, nutricién y actividad fisica, a través de estrategias de informacién, educacién y comunicacién (IEC), dirigidas a los
participantes atendidos por la comunidad de cuidado hogar Casa Nostra, para que ademads estos sean replicados por ellos en su vida
diaria.

Actividad 3. Promocié6n de la salud: Promover el cuidado de la salud por medio de sesiones educativas sobre prevencién y
mantenimiento de la enfermedades en las personas mayores

Actividad 4. Sentidos en accion: Estimular los sentidos de las personas mayores mediante actividades sensoriales adaptadas, con el
fin de mejorar su percepcién, concentracion y bienestar, promoviendo la interaccion con el entorno y favoreciendo su estimulacion

cognitiva, emocional y sensorial.
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Actividad 1: Activa tu ser : Los dlas 1, 5 12 16, 19 y 22 de junio del 2026 En la fase |n|C|aI se reallzaron sesiones de actividad
fisica adaptada. Estas jornadas se desarrollaron principalmente en el patio, en un ambiente agradable acompafiado de musica
con diversos ritmos, lo que favoreci6 la motivacion y participacion de las personas mayores. Se emplearon materiales de apoyo
como balones, aros y bandas elasticas, permitiendo diversificar los ejercicios y ajustarlos de manera adecuada a las capacidades
y necesidades individuales de cada persona mayor. Al inicio de cada encuentro se ofrecié una bienvenida calida y se explicé de
forma clara y sencilla la dindmica a seguir, asegurando una participacién segura, inclusiva y acorde con las condiciones fisicas de

las personas mayores.

Actividad 2. IEC (Rutinas nutritivas y saludables): 16/06/2026- Prevencion del desperdicio de alimentos: Se inicia la sesién
con un saludo y una conversacién participativa en la que los asistentes responden preguntas como: ¢ Qué alimentos suelen
sobrar después de las comidas?, ;Qué hacen con esos alimentos?, ;Han tenido que botar comida porque se dai6? A partir de
las respuestas, el facilitador explica de manera sencilla qué es el desperdicio de alimentos, sus consecuencias econémicas,
ambientales y sociales, resaltando que cada alimento representa tiempo, esfuerzo y recursos que no deben desaprovecharse.

Actividad 3. Promoci6n de la salud: 14/06/2026:En |a fase inicial de la actividad se desarrolla un espacio de bienvenida y
sensibilizacion dirigido a las personas mayores, en el que se explica de manera clara y sencilla la importancia de consumir sales -
de rehidratacion oral en caso de presentar enfermedad diarreica aguda. Durante este momento se promueve la participacién
activa de los asistentes, resaltando los beneficios de una adecuada rehidratacién para prevenir la deshidratacién, evitar
complicaciones clinicas y contribuir al mantenimiento de la salud y el bienestarAsimismo, se brinda informacion sobre el uso -
correcto de las sales de rehidratacion oral, destacando su papel en la recuperacion y el cuidado de la salud. Se busca generar
confianza, fortalecer el autocuidado y fomentar habitos saludables que favorezcan un envejecimiento activo y una mejor calidad
de vida. De igual manera, se tienen en cuenta las capacidades y necesidades individuales de cada persona, promoviendo un
ambiente de respeto, escucha, participacién y acompafiamiento. Todo ello con el propéslto de preparar a'las personas mayores
para el adecuado desarrollo de |a actividad educativa. J
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3.3.1 MOMENTO




aromaterapia con esencias de naranja y

promoviendo una actitud receptiva frente

Actividad 4. Sentidos en accion : 04/06/2026 La intervencion inicié con la adecuacién de un ambiente terapéutico orientado a
generar condwnone's de segunfiad emocional, confort fisico y disposicion psicolégica favorable para la participacién. Se
implementaron estimulos ambientales reguladores, incluyendo musica instrumental y meléodica de Elton John, asi como

animo, Ia reduccion d_e la activacion fisiolégica asociada al estrés y la promocion de estados de relajacion. En esta fase se
favorecio la preparaciéon emocional de los participantes, facilitando la focalizacion de la atencién en la experiencia presente y

lavanda, seleccionadas por sus efectos positivos sobre la modulacion del estado de

a los estimulos sensoriales propuestos.

3.3.2. MOMENTO
CENTRAL

Actividad 1. Activa tu ser
Sesién 1: Ejercicios con bandas elasti

control de los movimientos.
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ejercicios de respiracion, con el fin de preparar el cuerpo de manera progresiva para la actividad principal. Posteriormente, se
utilizaron bandas elasticas como material de apoyo para trabajar la movilidad de los miembros superiores y la coordinacion. Las
actividades se realizaron con movimientos controlados y dentro de rangos comodos, res
persona. Los ejercicios incluyeron movimientos como elevary descender los brazos,
elasticas, movimientos de apertura y cierre de brazos, y ejercicios de resistencia progresiva. Estas acciones estuvieron
orientadas a favorecer la movilidad de hombros, codos y mufiecas, asi como a estimular la coordinacién, la fuerza ligeray el

Sesion 3: Actividad con aros : La sesion inicié con un calentamiento suave pasado en movilidad articular general y ejercicios
respiratorios diafragmaticos, orientados a la activacion progresiva del sistema musculoesquelético. Posteriormente, se

incorporaron aros como material de apoyo para la ejecucio
desarrollaron mediante movimientos controlados, en rangos articulares funcionales y sin sobrepasar e
participante, garantizando una adecuada adaptacion a las capacidades individuales. Se realizaron patrones motores como flexion
y extension de hombros con el aro, circunducciones amplias y reducidas, pases del aro de mano a

promoviendo la coordinacién 6culo-manual, el control motor fino y grueso, asi como la mejora

Sesion 4: Actividad con balones: La sesion inicié con un calentamiento suave basado en
de respiracion controlada, orientados a la activacion progresiva del sistema musculoesquelético. Posteriormente, se incorporaron
balones medianos como material de apoyo para el trabajo de miembros superiores, realizan
posicion sedente en silla de ruedas. Las actividades se desarrollaron mediante movimientos controlados, dentro de rangos
articulares funcionales y respetando las capacidades individuales de cada participante. S
del balén como lanzamientos suaves a corta distancia, recepciones bilaterales, pases de una mano a otra, rodadas del balon
sobre superficies estables y movimientos de elevacion y descenso con control del implemento.

Sesion 4: Actividad de movilidad articular: La sesion se llevé a cabo en un ambiente dinamico y pal

movimientos suaves y controlados dentro de rangos submaximos, ajustados a sus capacidades funcionales. Los ejercicios,
orientados a la coordinacion del tren superior, favorecieron la movilidad de hombros, codos y mufecas, respetando en todo
momento los limites articulares individuales. A través de distintas dinamicas, como elevaciones, rotaciones y movimientos

5 la activacién muscular y la amplitud de movimiento. La actividad, ademas de sus
beneficios fisicos, incentivé la participacion activa y el disfrute grupal, generando un espacio propicio para el movimiento, la
interaccién social y el bienestar integral de las personas mayores.

Sesion 5 : Actividad de mantenimiento de fuerza muscular con bandas elasticas: La sesion se desarrollé en un ambiente
dinamico y participativo, centrada en la realizacién de ejercicios de fortalecimiento muscular utilizando bandas elasticas como
recurso principal. Cada persona mayor trabaj6 a su propio ritmo, ejecutando movimientos controlados y de intensidad baja a
moderada, ajustados a sus capacidades funcionales. Los ejercicios estuvieron orientados al fortalecimiento de los miembros
superiores e inferiores, favoreciendo la activacion muscular, la estabilidad y la coordinacién. Se realizaron movimientos repetitivos
como flexion y extensioén de brazos, abduccion de hombros, trabajo de agarre y ejercicios suaves para piernas, siempre dentro de

rangos permitidos por cada persona mayor.
Sesion 6: Actividad de movilidad articular La sesion se llevé a cabo en un ambiente dinamico y participativo, con la realizacion

suaves y controlados dentro de rangos subméaximos, ajustados a sus capacidades funcionales. Se desarrollaron movimientos
libres guiados del tren superior, favoreciendo la movilidad de hombros, codos y mufiecas, respetando en todo momento los limites
articulares individuales. Se incluyeron dinamicas como elevaciones, rotaciones y desplazamientos de miembros superiores en
distintos planos, promoviendo la activacién muscular y la amplitud de movimiento. La sesién se acompai6 de musica con
diversos ritmos, lo que facilité la ejecucion de movimientos libres, la coordinacién motriz y la continuidad del ejercicio. Esta
estrategia favorecio la motivacién, el ritmo de trabajo y la participacion activa del grupo.
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Actividad 2. IEC (Rutinas nutritivas y saludables): 16/06/2026- Prevencion del desperdicio de alimentos: Se desarrolla una
actividad practica utilizando imagenes o alimentos de ejemplo. Los participantes clasifican diferentes situaciones entre aquellas
que ayudan a evitar el desperdicio y aquellas que lo favorecen. Posteriormente, se socializan estrategias sencillas para prevenir el
desperdicio: Servir unicamente la cantidad de alimento que se va a consumir Conservar adecuadamente los alimentos sobrantes
Revisar periédicamente los alimentos almacenados para consumir primero los mas antiguos. Aprovechar frutas y verduras

urés, sopas o0 compotas. Finalmente, cada participante comparte una accion que ya
tar para evitar el desperdicio de alimentos.




Actividad 3. Promoci6n de la salud: En la parte central de la actividad se realiza una demostracién sobre las diferentes
presentaciones de las sales de rehidratacién oral, las cuales pueden encontrarse en sobres y en frascos de distintos colores y
sabores frutales, lo que hace la actividad mas dinamica y agradable para las personas mayores. Durante este momento se busca
que los participantes conozcan, identifiquen y comprendan la importancia de consumir estas soluciones de rehidratacién,
reconociendo los beneficios que aportan al organismo y su papel en la prevencién de complicaciones derivadas de la
deshidratacion. Se presentan las distintas presentaciones comerciales de las sales de rehidratacién oral, explicando sus
caracteristicas, formas de preparacion y sabores disponibles. Asimismo, se brinda informacién sobre la importancia de utilizarlas
oportunamente cuando se presenta una enfermedad diarreica aguda, ya que contribuyen a reponer los liquidos y electrolitos
perdidos, favoreciendo la recuperacion y disminuyendo el riesgo de complicaciones clinicas asociadas a la deshidratacién. Como
complemento, se realiza una demostracion practica sobre la preparacién y el consumo adecuado de las sales de rehidratacion
oral, permitiendo que las personas mayores resuelvan dudas y refuercen los conocimientos adquiridos. Durante toda la actividad
se promueve la participacién activa, la seguridad, la comodidad y la autonomia de los asistentes, fortaleciendo sus capacidades
para el autocuidado y la toma de decisiones relacionadas con su salud.

Actividad 4. Sentidos en accion : Durante el desarrollo de la actividad se ejecuté una estrategia de estimulacidn multisensorial
dirigida a la activacién e integracion de los sistemas sensoriales tactil, auditivo y offativo. A través de la exposicion controlada a
estimulos musicales, aromaticos y tactiles, complementados con masajes en miembros superiores mediante aceites esenciales,
se promovieron procesos de percepcion corporal, conciencia kinestésica y reconocimiento de sensaciones fisicas y 9moclonale&
Desde el componente psicoldgico, la intervencién favorecié el fortalecimiento de la atencion plena (mindfulness), facul?tando la
conexion consciente con el momento presente y reduciendo la interferencia de pensamientos asociados a preocupaciones o
estados de ansiedad. Asimismo, se estimularon funciones cognitivas relacionadas con la atencion sostenl'da, la dlscnmmacuén
sensorial, la memoria evocativa y la integracién de informacién proveniente de diferentes canales perceptivos. La exper!encua
también propicié espacios de introspeccién, regulacién emocional y reconocimiento de recursos internos asociados al bienestar y

al autocuidado.

3.3.3. MOMENTO
FINAL

Actividad 1. Activa tu ser : Al cierre de la jornada se desarrollé una fase final orientada a la recuperacién fisiolégica y la
regulacién del sistema musculoesquelético y cardiorrespiratorio, integrando técnicas de respiracion, movilizacion suave y
estiramiento. Se realizaron ejercicios de respiracion diafragmatica lenta y profunda, con énfasis en la fase esplfatona prolongada,
favoreciendo la disminucién de la activacién muscular y la recuperacion del estado basal. Posteriormente, se ejecutaron
movilizaciones suaves de miembros superiores en rangos articulares amplios pero controlados, orientadas a Ia_ dgscarga de
tension acumulada durante la actividad principal. Se incorporaron estiramientos globales y segmentarios de baja mtensnd'ad,
inspirados en técnicas de yoga en silla, incluyendo elevacién progresiva de miembros superiores, aperturas Iat.erales y a;u§tes
posturales en sedente, con el fin de favorecer la flexibilidad, la movilidad articular y la conciencia corporal. El cierre se realizé er_1
un entorno de baja estimulacion, acompaiiado de musica de tempo lento, facilitando la relajacion neuromuscular y la recuperacion
del tono basal. Se habilité un espacio de retroalimentacién breve, donde los participantes expresaron percepciones sobre la

sesién mediante comunicacién verbal o gestual.

Actividad 2. IEC (Rutinas nutritivas y saludables): 16/06/2026- Prevencién del desperdicio de alimentos: El nutricionista
invita a los participantes a reflexionar sobre la importancia de valorar los alimentos que reciben diariamente y el esfuerzo que
implica su produccién, preparacion y distribucion. A través de una conversacién guiada, se refuerza el mensaje de consumir la
mayor cantidad posible de los alimentos servidos y, cuando sea posible, solicitar porciones acordes con su apetito para evitar
dejar comida en el plato.

Como cierre, cada participante expresa una accion sencilla que puede poner en practica durante las comidas, por ejemplo:
Consumir la mayor parte de los alimentos servidos. Informar al personal cuando una porcién es mayor de lo que puede consumir.
Evitar desechar alimentos sin antes intentar consumirlos. Valorar los alimentos como un recurso importante para su salud y

bienestar.

Actividad 3. Promocién de la salud: En la fase final de |a actividad se desarrolla un espacio de cierre y retroalimentacion, en el
que se refuerzan los principales aprendizajes relacionados con la importancia del consumo adecuado de las sales de
rehidratacion oral para la prevencion y el manejo de la deshidratacion ocasionada por enfermedades diarreicas agudas. Durante
este momento, se invita a las personas mayores a expresar sus dudas, comentarios y experiencias, promoviendo la participacion
activa, el didlogo y el intercambio de conocimientos.Asimismo, se brindan recomendaciones practicas orientadas a la adopcién de
habitos y estilos de vida saludables que contribuyan al mantenimiento de una buena calidad de vida. Se enfatiza especialmente la
importancia del lavado frecuente de manos, la adecuada higiene personal, la manipulacién segura de los alimentos y el consumo
de agua potable como medidas fundamentales para prevenir las enfermedades diarreicas agudas.De igual manera, se resalta el
papel del personal cuidador y de los familiares como apoyo en la promocion y supervision de estos habitos saludables,
motivandolos a acompafar a las personas mayores en la incorporacién de practicas de autocuidado que favorezcan su bienestar
y salud. Finalmente, se agradece la participacién de los asistentes, reconociendo su interés y compromiso con el aprendizaje, y
s% les motiva a aplicar los conocimientos adquiridos en su vida diaria para contribuir al mantenimiento de su salud y calidad de
vida.

Actividad 4. Sentidos en accion: Al finalizar la intervencién, se observé una respuesta favorable de los participantes frente a los
estirpulos implementados, evidenciada en la disminucién de la tension muscular, reducciéon de manifestaciones de ansiedad y
estrés, y una mayor disposicién hacia la relajacion fisica y emocional. Se identificé una adecuada activacién sensorial
acompgngda de expresiones de bienestar, tranquilidad y satisfaccién durante la experiencia. De igual manera, se evidencié
fortalecimiento de la atenci6n copscien_te, mantenimiento de la movilidad funcional y participacién activa en las actividades
g;ogu;f;ar:.cggﬁd; ::r:: g:tﬁgzcsv:lgs‘;sg;%cg%hlz estrategia qontribuyp al mejoramignto del gstadp de animo, al fortalecimiento
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* Recursos locativos
* Esencias

* Velas

* Microfono,Musica
*Colchonetas

* Balones

* Aros

* Bastones

* Bandas elasticas

* Balones terapeuticos grandes
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Actividad 1. Activa tu ser : Se registré una participacién acumulada de 52 personas mayores durante el perlodo evaluado, con
variaciones leves en la asistencia a algunas sesiones, evidenciando una adherencia intermitente a las actividades programadas. A pesar
de ello, la intervencion permiti6 el mantenimiento de las capacidades fisicas residuales, tales como movilidad, fuerza, flexibllidad y
resistencia, contribuyendo a la prevencion del deterioro funcional.En la mayoria de los participantes se observaron camblos positivos en

el estado de &nimo, mayor percepcion de bienestar general, disminucién de la sensacién de dolor y mejor disposicién hacia la
participacién activa, a pesar de las limitaciones fisicas presentes.

Recurso Humanos :
Personas Mayores de la comunidad de cuidado
Profesionales: Fisioterapueta, Nutricionista , Jefe de enfermeria y Psicologia
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Actividad 2. IEC (Rutinas nutritivas y saludables): Prevencion del desperdicio de alimentos: La sesién permitio fortalecer los
conocimientos de las personas mayores sobre la importancia de prevenir el desperdicio de alimentos y promover su aprovechamiento
responsable. Se evidencié participacion activa durante el intercambio de experiencias y la identificacién de practicas cotidianas para
reducir las pérdidas de alimentos. Los asistentes comprendieron la importancia de servir porciones adecuadas, conservar correctamente
los alimentos y planificar su consumo, manifestando compromisos individuales para aplicar estos habitos en su vida diaria. Se alcanzé el
objetivo propuesto, promoviendo précticas sostenibles y responsables que contribuyen tanto al bienestar personal como al cuidado del
medio ambiente. e
Actividad 3. Promoci6n de la salud:La actividad conté con la participacion de 35 personas mayores, quienes demostraron una actitud
receptiva, interesada y participativa durante todas las fases desarrolladas. A lo largo de la jornada se evidenci6 un notable interés por el
tema abordado, especialmente durante la presentacién y demostracién de las diferentes formas de presentacién de las sales y sueros de
rehidratacion oral, asi como por el reconocimiento de su importancia en la prevencién y manejo de la deshidratacién asociada a las
enfermedades diarreicas agudas.Se observé una adecuada comprensién de la informacién suministrada, reflejada en la participacion
activa de los asistentes, las preguntas realizadas y el intercambio de experiencias relacionadas con el cuidado de la salud. Asimismo, las
personas mayores lograron identificar los beneficios del consumo oportuno de las sales de rehidratacién oral y su contribucién a la
prevencion de complicaciones clinicas derivadas de la pérdida de liquidos y electrolitos.La actividad permitié fortalecer conocimientos,
sensibilizar a los participantes sobre la importancia de utilizar las sales de rehidratacién oral durante episodios de enfermedad diarreica
aguda y promover practicas de autocuidado orientadas a la prevencion de la deshidratacién. De igual manera, se reforzaron habitos
higiénicos saludables como el lavado de manos y el consumo seguro de agua y alimentos, contribuyendo asf al mejoramiento de la
calidad de vida, el bienestar y la salud de las personas mayores.

Actividad 4. Sentidos en accion: Se logré fortalecer el bienestar integral de 91 personas mayores y promover procesos de conciencia
plena en personas mayores mediante la implementacién de una estrategia de estimulacién multisensorial, orientada a la activacion e
integracion de los sentidos del tacto, oido y olfato en un ambiente seguro y de confort emocional. La actividad permitié favorecer la
relajacién, disminuir indicadores de estrés y ansiedad, y promover la percepcién corporal y la conciencia kinestésica a través de estimulos
musicales, aromaterapia y masajes con aceites esenciales. Asimismo, se evidencié una respuesta positiva de los participantes, reflejada
en una mayor activacion sensorial, mejora del estado de animo, fortalecimiento de la atencién consciente y participacion activa,
contribuyendo al bienestar fisico, sensorial y psicoemocional del grupo.

NOTA ACLARATORIA: El registro fotografico original reposa en DRIVE de la comunidad de cuidado.

En constancia de la realizacion de la actividad firman:

Persona 1:
Maria Lucila Linares Suta C.C 20284571

Persona 2: ‘ F /
Luis Francisco Chaparro C.C 17117528  ~ Zu (4

) N
Persona 3: i
Rodrigo Gonzalez Nifio C.C 19431783 . ,'\%Z_ [D[Z/ /,/ L
Persona 4: 3&@( jl"L/ (‘Mﬂ ,/( /
Elsa Lia Bohorquez C.C. 417 U, \
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Coordinadora: |
Adriana del Pilar Amortegui C.C. No 52506519

Fecha de evaluacién del encuentro: 30/06/2026
Nombre de los profesionales que evaluan: T -
Ledi Anyeli Castrillon Martinez C.C. 52198702

William Andres Rodriguez Molina C.C 1032490671

Domingo Moya Chiroles C.E. 450224

Mam Yaneth Fuentes Hernandez C.C 53015298




REGISTRO FOTOGRAFICO
CUERPO Y MENTE

Actividad 1 ACTIVA TU SER

1/06/2026 2:50:200P5 ¢
# 26:93=RiagonalH2a'SUK
Junjuelito
BogetayD.C.

5/06/2026 9158:20/a m.
195698 Diagon3l SRAB:oLF
TunjuSNto

Bbgota

,12/06/2026:9:2941 a. m.
2698 Diagenalys2 B Sur

S 'Tunjuelito
Bogotd




Actividad 2 RUTINAS NUTRITIVAS Y SALUDABLES
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Actividad 3. PROMOCION DE LA SALUD
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