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TALLER: CUIDANDOME PARA UN ENVEJECIMIENTO SALUDABLE
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e Compartir alternativas y estrategias para atender la necesidad
de salud corporal identificada por los participantes.

e Propiciar un espacio de didlogo e intercambio de experiencias,
saberes y diferentes propuestas de atencidn y desarrollo de la

-

salud corporal.

e Comentaron que se sienten a gusto con su cuerpo.
e Algunos mencionaron que practican actividades como la danza
regional, caminar y pasear a sus mascotas.

e Las personas que casi no practican ejercicio fisico comentaron que
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* Recuento de la sesidn 1 e introduccidn a la dimensién corporal.
* Proyeccién del video ¢Te gusta tu cuerpo? y reflexién.
e Explicaciéon de la Actividad fisica y Ejercicio fisico.
* Proyeccidn del video ¢Ejercicio a mi edad? y reflexidn.

ventajaos de hacer ejercicio, las

ue se desarrollan, consejos practicos,

impedimentos para hacer ejercicio y las recomendaciones.

e Actividad final "Mis aprendizajes”
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se desaniman rédpido y no tienen motivacién. -
e Se interesaron en tener el libro de Envejecimiento Activo vy ‘ ’

Saludable.
e Al terminar la sesién, preguntaron cémo podian hacer una rutina de
ejercicio para obtener las ventajas que éste proporciona.

e Pidieron algunos tips para estar motivados y no rendirse al hacer

ejercicio fisico.

Identificaron  actividades
en comun como bailar,
pasear a sus mascotas,
practicar yoga y caminar.

Consideraron atil la
herramienta de los videos
al momento de explicar
los temas porque les es
mas facil comprender e

identificar los tipos de
gjercicios que pueden
realizar.

e Consideraron un aspecto importante que entre
participantes se hicieran la invitacién a talleres

Consideraron importante
el ejercicio fisico como
terapia de rehabilitacion,
para la movilidad, mejorar
el autoestima y el estrés

Se sintieron

experiencias personales respecto al gjercicio fisico.
Mencionaban que les funcionaba como terapia ya que a

libres de expresar libremente algunas

Intercambiaron y recomendaron
actividades que pueden ser
motivadoras y Utiles para los
demas, como practicar Tai Chi,
bailar danza regional, practicar
danza terapia y hacer ejercicio

¥

CoNn amigos.
Reconocieron la
preparacion de los
compafieros encargados

de dirigir la sesion.

una participante le sirvio para obtener de nuevo la
movilidad de su brazo tras haber sufrido un accidente.

lectura y clases de Tai Chi.

e Fue una

escuchar las experiencias de los participantes,
embargo, se presentaron inconvenientes como
conexién a Internet o la reproduccién de los videos.
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o Existieron nervios y tensién en las alumnas que

expusieron, pero supieron manejar esos nervios y la

sesidn salié muy bien.

» Resaltaron los cambios normales que se presentan en

el envejecimiento y que a pesar de la disminucién de

la capacidad funcional y las enfermedades crénicas,

se puede lograr un envejecimiento saludable.

* La participacién y motivacién de los participantes,

provocaron entusiasmo entre los alumnos.

e En esta sesién algunos participantes externaron
que las actividades fisicas han sido de gran
apoyo, teniendo un impacto positivo en sus
vidas. Una de las participantes menciona que
las actividades fisicas la motivan e impide que
tenga momentos de depresién.

* El taller fue una oportunidad para llevar a cabo
nuevas actividades, fortalecer los
conocimientos y ampliar redes de apoyo, para
que los participantes logren un envejecimiento
saludable.

o Algunos participantes mostraron preocupacién
por los cambios en sus actividades debido a la
pandemia, ya que es una situacién que afecta
de diferentes formas el bienestar de las
personas.

e Se logré identificar que los participantes han
obtenido beneficio del ejercicio fisco, tanto a

nivel corporal como emocional.
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