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Unidad Operativa: |Centro de Cuidado Transitorio Quiroga

Componente Atencion: |Esti|os de vida sludables
Linea Atencio6n: |Buenas préacticas de envejecimiento Profesional a cargo: | Nicol Gonzalez Vasquez
Nombre actividad: |Respirar, Sentir y Moverme para Vivir Mejor

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Promover buenas practicas de envejecimiento mediante una actividad de movimiento consciente y respiracion, favoreciendo la regulaciéon emocional, la participacion ocupacional y el
bienestar integral de las personas mayores

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Favorecer el reconocimiento y la regulacion de las emociones a través de ejercicios de respiracion consciente y movimientos corporales suaves.

Fortalecer la participacion activa de las personas mayores en una actividad grupal que incentive el bienestar fisico y emocional.

Promover estrategias de autocuidado que puedan incorporarse en las actividades de la vida diaria para favorecer un envejecimiento saludable.

METODOLOGIA

Se inicia la actividad con un espacio de bienvenida y socializacién con las personas mayores, generando un ambiente tranquilo y participativo. Se realiza una conversacién
orientada al reconocimiento de la importancia de implementar buenas practicas durante el proceso de envejecimiento, resaltando aspectos como el cuidado del cuerpo, la
expresion emocional, la importancia del movimiento, la interaccion social y la participacion en actividades significativas. Posteriormente, se realiza una dinamica inicial
denominada “; Cémo me siento hoy?”, donde cada participante identifica su estado emocional actual mediante una palabra, gesto o expresién corporal. Se orienta la reflexion
sobre cémo las emociones pueden influir en la disposicion para realizar actividades diarias como caminar, participar en espacios grupales, realizar actividades manuales,
compartir con otras personas o desarrollar actividades de autocuidado. Después, se realiza una explicacion breve sobre la relacién entre respiracién, movimiento y
emociones, mencionando que una respiracién adecuada puede favorecer estados de calma, disminuir tensiones corporales y ayudar a afrontar situaciones que generan
preocupacion, estrés o cansancio emocional. Para finalizar este momento, se desarrolla una preparacién corporal mediante ejercicios suaves de movilidad articular, iniciando
desde cabeza y cuello, pasando por hombros, brazos, manos, tronco, cadera, rodillas y tobillos. Durante estos movimientos se invita a las personas mayores a identificar
sensaciones corporales como tensién, relajacién, comodidad o incomodidad, promoviendo la conciencia corporal.

MOMENTO
INICIAL

Se desarrolla una secuencia de ejercicios de movimiento consciente combinados con técnicas de respiracion, buscando favorecer la conexion entre cuerpo y emociones.
Inicialmente, se realizan ejercicios de respiracion controlada, orientando a las personas mayores a adoptar una postura cémoda, inhalar profundamente por la nariz y exhalar
lentamente por la boca. Se acompaiia el ejercicio con movimientos suaves de brazos, elevandolos durante la inhalacion y descendiendo durante la exhalacion, favoreciendo
la relajacién muscular y la regulacién del ritmo respiratorio.

Posteriormente, se realiza un circuito de movimiento corporal adaptado, donde se incluyen:

Movimientos coordinados de brazos y piernas para favorecer movilidad y activacion corporal.

Ejercicios de equilibrio estatico y dinamico, reconociendo las capacidades individuales.

Movimientos ritmicos acompariados de musica, promoviendo expresion corporal, motivacion y participacion grupal.

Ejercicios de estiramiento y relajacién muscular para disminuir tension corporal.

Durante el desarrollo de la actividad se orienta a los participantes a reconocer la importancia de mantenerse activos en la cotidianidad, identificando actividades
ocupacionales que favorecen un envejecimiento saludable, tales como realizar actividad fisica, participar en espacios sociales, desarrollar actividades recreativas, mantener
rutinas de autocuidado y fortalecer vinculos con otras personas. Posteriormente, se realiza una actividad reflexiva denominada “Mi herramienta para sentirme mejor”, donde
cada persona mayor identifica una estrategia que puede utilizar cuando experimente emociones como tristeza, preocupacion, enojo o ansiedad. Algunas estrategias
propuestas son:

Realizar ejercicios de respiracion.

Caminar o realizar movimiento corporal.

Escuchar musica.

Este espacio permite reconocer los recursos personales con los que cuenta cada participante para favorecer su bienestar emocional y mantener su participacion en las
actividades de la vida diaria.

MOMENTO
CENTRAL

Se finaliza con ejercicios de relajacion, respiracion profunda y estiramientos suaves, favoreciendo la disminucion de la tensién muscular y el retorno a un estado de calma.
Posteriormente, se realiza un espacio de retroalimentacion donde las personas mayores expresan como se sintieron durante la actividad, los beneficios percibidos y los
compromisos que pueden asumir para incorporar estas estrategias en su vida diaria.

Se concluye reforzando que la regulacion emocional, el movimiento y la respiracion constituyen practicas de autocuidado que favorecen un envejecimiento activo, la
participacion ocupacional y el mantenimiento de la independencia en las actividades cotidianas.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Sillas Terapeuta Ocupacional

Facilitadores

EVALUACION ACTIVIDAD

La evaluacion se realizara mediante observacion directa durante el desarrollo de la actividad, teniendo en cuenta la participacion activa, disposicion para realizar los ejercicios,
seguimiento de instrucciones, interaccion con el grupo y expresion de emociones durante los diferentes momentos.
Asimismo, se valorara la capacidad de las personas mayores para identificar estrategias de regulacion emocional y reconocer la importancia del movimiento y la respiracién como
herramientas de autocuidado que pueden ser incorporadas en sus rutinas diarias, favoreciendo la participacion ocupacional, la autonomia y la calidad de vida.
Se adjunta formato listado ingreso al servicio y asistencia a las actividades FOR-PSS-525.
Nota: Este registro fotografico se encuentra cargado en el drive de la unidad operativa (Centro de Cuidado Transitorio Quiroga)
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