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Servicio Social/Modalidad /Estrategia: Atencién

Sociosanitaria Transitoria 1.1 Unidad Operativa/Lole/Zona: Salud y Vida

LECHNONC oty 2.1. Fecha de Ejecucion

Linea: Promocién, seguimiento y cuidado de la salud L1 l 6 I 2026 Ialﬁol 6 l 2026

2.2. Nombre del encuentro:

1._Practicas saludables de aimentacién - Importancia de |a actividad fisica y el musculo

2.3. Acompafiante social a cargo de la digitacién: Estephany Castiblanco - Patricia Castro - Amalia Velazquez

3. DESARROLLO

3.1. OBJETIVO GENERAL

Promover en las personas adultas mayores la comprensién de la importancia de la actividad fisica para fortalecer el musculo, mantener la
movilidad y prevenir la pérdida de autonomia, incentivando la practica de ejercicios seguros y adaptados a su condicién de salud.

3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Encuentro 1: Sensibilizar a las personas adultas mayores sobre los beneficios de la actividad fisica para la salud y la funcionalidad.

3.3. METODOLOGIA

3.3.1 MOMENTO

INICIAL

Practicas saludables de aimentacion - Importancia de la actividad fisica y el musculo.

Actividad realizada el dia 09/06/2026. Se realiza la ambientacién y organizacién del espacio donde se desarrollara la actividad
en el segundo piso donde se hace la invitacién a todas las personas mayores a participar de la actividad, en el cual se ubican
ensilla para la socializacion de de la actividad, explicando la importancia de la actividad. La actividad inicia con una
presentacién educativa realizada por el equipo interdisciplinario de fisioterapia, enfermeria y nutricién, donde se aborda la
importancia del envejecimiento activo, el autocuidado y la identificacién de las capacidades fisicas que aun pueden fortalecerse.
Desde fisioterapia se explica cémo el ejercicio terapéutico contribuye al mantenimiento de la movilidad, fuerza muscular,
equilibrio y prevencion del deterioro funcional. Enfermeria realiza orientacién sobre habitos de higiene, prevencién de
enfermedades crénicas y reconocimiento de factores de riesgo asociados al sedentarismo y accidentalidad.

3.3.2. MOMENTO

CENTRAL

Practicas saludables de aimentacién - Importancia de la actividad fisica y el musculo

Hora de realizacion de actividad. 9:00 A.M. Se realiza la socializacion del envejecimiento conlleva cambios fisiolégicos
progresivos, entre ellos la disminucién de la masa y fuerza muscular, proceso conocido como sarcopenia. Esta condicién
aumenta el riesgo de: Caidas y fracturas, pérdida de movilidad, dependencia funcional, hospitalizaciones frecuentes, deterioro
de la calidad de vida. En personas mayores con enfermedades crénicas (diabetes, hipertensién, enfermedades
cardiovasculares, artritis, entre otras), la inactividad fisica acelera la pérdida muscular y agrava el pronéstico clinico.

El musculo no solo permite el movimiento; cumple funciones metabdlicas esenciales: Regula los niveles de glucosa en sangre,
contribuye al control de la presién arterial, mejora el equilibrio y la estabilidad, favorece la circulacién sanguinea, ayuda a
mantener la autonomia en actividades diarias. Por ello, la actividad fisica adaptada y supervisada constituye un pilar del
tratamiento no farmacolégico en el adulto mayor. Generando conciencia en las personas mayores, Se trabaja con |a imagen
muscular de todo el cuerpo y se enfatiza en los musculos que son mas relevantes en las actividades diarias. se resuelven
dudas e inquietudes, finalizando sin novedad.

3.3.3. MOMENTO

FINAL

Encuentro 1. Practicas saludables de aimentacién - Importancia de la actividad fisica y el musculo

La actividad finaliza con ejercicios de respiracién, relajacién muscular y estiramientos suaves para favorecer la recuperacién
fisica posterior al ejercicio terapéutico. Posteriormente se realiza una retroalimentacién grupal donde las personas mayores
expresan cudles consideran que son sus principales dificultades fisicas y qué estrategias podrian implementar para mejorar su
salud y funcionalidad. El equipo interdisciplinario brinda recomendaciones relacionadas con actividad fisica regular, adecuada
hidratacién, alimentacion balanceada, higiene postural y prevencién de caldas dentro del entomo institucional. Ademas, se
motiva a los participantes a mantener habitos saludables y participacion constante en las actividades terapéuticas y educativas.




3.4. RECURSOS

Balones terapeuticos Cuidadores

mesas Personas Mayores
Sillas Paletas de colores
pinturas acrllicas, telas, cartulina, papel Micréfono

Televisor- internet Bombas /festones
bandas elasticas Amplificador de sonio

4. EVALUACION DEL ENCUENTRO

Practicas saludables de aimentacion - Importancia de la actividad fisica y el musculo

La actividad se desarroll6 dentro de la comunidad e cuidado Salud y Vida, el dia 09/06/2026 segun lo previsto en el cronograma, se
conto con la participacién de mas de 15 personas mayores. La actividad permiti6 fortalecer el conocimiento de las personas mayores
acerca de la importancia del autocuidado, la actividad fisica y la alimentacién saludable como herramientas fundamentales para mantener
la independencia funcional y prevenir el deterioro asociado al envejecimiento.

En Constancia de lo anterior Firman:

Encuentro 1. Reconociendo mis ca ra fortalecer mi salud y bienestar

Cedula de Ciudadania: . %13
Nombre: JHON ANTONIO ABRIL MARTINEZ

Encuentro 2. Reconociendo mis capacidades para fortalecer mi salud y bienestar

Firma de la persona mayor:

Cedula de Ciudadania: 79766404 56 § O\ \» = | &S
Nombre: JOHAN ANTONIO CORTES CARVAJAL Co ’T 3

Fecha de evaluacion del encuentro; 30/06/2026

Nombre del profesional que evalda: Estephany Paola Castiblanco Nifio

Nombre de la Coordinadora: Martha Yurani Diaz Gutierrez




2. EJE PRACTICAS DE CUIDADO:
2.1.1. Actividades de promocién de la salud:

2.1.1.1.Nombre de \a actividad: Practicas saludables de alimentacién - Importancia de la actividad fisica y el
musculo
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