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Lugar Comunidad de cuidado Los Robles 

Fecha 10/06/2026 1:45PM – 2:30PM  

Tema Respiro al cuidador - Yoga 

Desarrollo 

ORDEN DEL DIA  

1.Objetivo  
2. Introducción de la actividad  
3. Metodología  
4. Materiales  
5. Registro fotográfico  
6. Anexos  

DESARROLLO 

1.OBJETIVO  

Brindar espacios de respiro al cuidador mediante actividades de relajación (yoga) y 
bienestar que favorezcan la disminución del estrés, el fortalecimiento de la salud 
mental y emocional, y la promoción del autocuidado en el personal de talento humano. 

2. INTRODUCCIÓN DE LA ACTIVIDAD  

adecuado desempeño laboral y una mejor calidad de vida. En este sentido, las 
actividades de respiro al cuidador constituyen una estrategia orientada a promover 
espacios de autocuidado, relajación y manejo del estrés, permitiendo disminuir las 
tensiones derivadas de las responsabilidades diarias. 

Por tal motivo, se desarrolló una jornada de yoga dirigida al talento humano, con el 
propósito de generar un espacio de bienestar mediante ejercicios de respiración, 
estiramiento y relajación. Esta actividad buscó fortalecer el autocuidado, favorecer la 
salud mental y emocional, y brindar herramientas para el manejo del estrés, 
contribuyendo así al bienestar integral de quienes participaron en la actividad. 

3. METODOLOGÍA  
Se realizó una actividad de yoga dirigida al talento humano los días 9 y 10 de junio de 
2026, en el horario de 1:45 p.m. a 2:30 p.m., desarrollada de la siguiente manera: 
 
1. Selección del espacio: 
Se eligió un lugar amplio, cómodo y tranquilo, libre de ruido e interrupciones, con el fin 
de propiciar un ambiente adecuado para la relajación y la concentración del talento 
humano. 
 
2. Organización del espacio: 
Se dispusieron colchonetas, un bafle para la reproducción de música relajante y 
aromatizantes para generar un ambiente de bienestar y tranquilidad. 
 
3. Convocatoria y ubicación: 
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Se realizó la convocatoria del talento humano y posteriormente se ubicó en el espacio 
previamente acondicionado para el desarrollo de la actividad. 
 
4. Desarrollo de la actividad: 
Inicialmente se dio la bienvenida al talento humano y se explicó el objetivo de la 
actividad, posteriormente, se realizaron ejercicios de respiración consciente, 
estiramientos suaves y diferentes posturas de yoga orientadas a favorecer la relajación 
física y mental, disminuir los niveles de estrés y promover el bienestar integral. 
Finalmente, se llevó a cabo una fase de relajación, permitiendo finalizar la actividad en 
un estado de calma y tranquilidad. 
 
4.MATERIALES  
Colchonetas 
Bafle 
Celular 
Humidificador  
 
5. REGISTRO FOTOGRAFICO 
  
9/06/2026 
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6. ANEXOS 
Planilla de asistencia y registro fotográfico 
 

Asistentes 
Nombre Cargo/Rol Dependencia 

Se anexa planilla de asistencia   

Compromisos  
Actividad Responsable Fecha límite 

No aplica   No aplica   No aplica   

Próxima reunión No aplica   

Elaboró  Lizeth Hilarión Forero  
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