
Componente de Atención:

 

En la fase final, se lleva a cabo una serie de estiramientos articulares en posición sentada. Comenzamos con la extensión de los bíceps, seguido de la flexión de los 

tríceps. Luego, pasamos a la flexión y extensión de la rodilla y la cadera. Finalmente, realizamos la plantiflexión y dorsiflexión del pie. Al concluir, los instructores se 

despiden, expresando su agradecimiento a los adultos mayores por su valiosa participación.

OBJETIVO GENERAL

DESARROLLO DEL TEMA

 Ejercicios cardiovasculares 

Buenas pràcticas del envejecimiento. Profesional a cargo: Hugo Andres Guerrero OrtizLínea de Atención:

Nombre de la actividad: 

Impulsar la actividad física en personas mayores es fundamental para mantener su independencia y mejorar su calidad de vida a lo largo del envejecimiento. El objetivo principal es 

combatir el sedentarismo y la dependencia, fortaleciendo tanto las capacidades aeróbicas como físicas para promover un envejecimiento dinámico y saludable. Para alcanzar este 

objetivo, se implementarán programas integrales que incluyan ejercicios adaptados, educación sobre hábitos de vida saludables y acceso a entornos que faciliten la actividad 

física.

1 Incrementar la capacidad de realizar actividades diarias sin fatigarse rápidamente, mejorando la energía y la vitalidad general

2 Interactuar con el entorno y jugar activamente, tanto de manera individual como grupal.

3 Mantener y mejorar la capacidad de moverse con facilidad, reducir la rigidez y mejorar la postura y el equilibrio, disminuyendo el riesgo de caídas y lesiones.

Iurante la semana del 22 al 26 de julio, se dio inicio a la actividad con una invitación dirigida a las personas mayores para que se unieran a las actividades recreativas y 

deportivas programadas diariamente en el espacio designado. Se hizo hincapié en la importancia y la metodología de estas actividades. A lo largo de la semana, se 

llevaron a cabo diversas sesiones recreativas y deportivas con el objetivo de mejorar el mantenimiento aeróbico y cardiovascular de las personas mayores, destacando los 

múltiples beneficios que estas prácticas aportan a su vida cotidiana

METODOLOGÍA
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Durante toda la semana, se dispuso de material adecuado para llevar a cabo las actividades centrales, enfocadas en la temática establecida en el PAI: "Ejercicios 

cardiovasculares". Estas actividades se desarrollaron en diversas sesiones, utilizando elementos deportivos y funcionales como balones, palos de escoba y aros, con el 

objetivo principal de mejorar la condición física y la salud óptima de las personas mayores.

Las personas mayores participaron activamente en el espacio designado, fomentando una mayor integración entre pares y con el equipo interdisciplinario, y logrando una 

organización coherente para su desarrollo.

El lunes 22, se llevaron a cabo ejercicios aeróbicos con bastones, fortaleciendo la capacidad cardiovascular. El martes 23, se enfocó en la resistencia, con la ejecución de 

un circuito motor que incluyó saltos, trote y ejercicios de baile con aros . El miércoles 24, se realizaron ejercicios de estiramientos , reforzando  la elongacion  la agilidad. El 

jueves 25, se llevó a cabo trabajo cardiovascular mediante movimientos repetitivos y de coordinación, seguido de trabajo en maquinas  El viernes 26, se realizaron 

sesiones de recuperación corporal con estiramientos, enfocándose en la relajación y el alivio de la tensión muscular

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

Unidad Operativa: Centro Noche Cundinamarca 

722 al 26
Fecha de 

ejecución:
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Las personas mayores han evidenciado que su resistencia física se ve influenciada por el transcurso del tiempo, especialmente cuando no se brinda el refuerzo adecuado. Esto 

resalta la necesidad crucial de fortalecer estas capacidades mediante la realización de ejercicios de manera regular. En síntesis, las actividades implementadas han sido acogidas 

con entusiasmo y gratitud por parte de las personas mayores.

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD
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Estilos de la vida saludable 
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Responsable: Andrés Guerrero Ortiz Nombre de la actividad:    

Fecha del 22 al 26 julio 2024 Ejercicios cardiovasculares 
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