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DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Fortalecer practicas de estilo de vida saludable desde las actitudes, valores y comportamientos de las personas
mayores que participen en el CCT Villa Kennedy, para transformar imaginarios y asi mejorar su calidad de vida en
todas las dimensiones bioldgicas, cognitivas, afectivas, mentales y de esta manera obtener una vejez activa.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Resignificar imaginarios adversos que tienen las personas mayores en relacion con el envejecimiento con
actividades que los motiven a vivir bien en la vejez.

2. Motivar habitos de vida saludable y autocuidado por medio de la practica de actividad fisica en las personas
mayores asistentes al CCT Villa Kennedy.

3. Incentivar en las personas mayores el desarrollo de actividad fisica de manera diaria como parte de los habitos
saludables, fortaleciendo la relacién mente-cuerpo y un envejecimiento saludable.

METODOLOGIA

Estas actividades fisicas se llevaran a cabo del 1 AL 4 de Octubre del 2024. enmarcados en la dimension
vivir bien en la vejez, divididas en varias sesiones enfocadas a las buenas practicas de envejecimiento,
divididas de la siguiente manera: 1/10/24: Estiramientos - 2/10/24: Iniciacién deportiva - 3/10/24:
Fortalecimiento articular - 4/08/24: Juegos recreativos 1. Cada una de las actividades daran inicio con una
invitacion amigable y reflexiva sobre las buenas dinamicas que se deben llevar en la vejez, incentivando a
las personas mayores a realizar uso de uno de sus derechos como lo es el de la participacion en base a la
busqueda de entornos sanos, amigables, saludables y seguros, realizando también una contextualizacion
de los ejercicios que se van a realizar para mayor aceptacion de los participantes al centro transitorio.

MOMENTO
INICIAL

Fomentando el correcto desarrollo de cada uno de los encuentros y contribuyendo a una vida saludable para
las personas mayores participantes, los ejes centrales de cada una de las actividades se realizaran en las
instalaciones del centro transitorio o se aprovechara la cercania con el Parque La Amistad, para generar la
linea de atencién buenas practicas de envejecimiento. Dichos ejercicios estan divididos de la siguiente
manera: Los estiramientos se llevara a cabo con ejercicios profundos de relajacion y amplitud, buscando la
maxima elasticidad. La iniciacion deportiva se realizara gracias en la cancha del parque la amistad, con las
cuales se buscara una mejor capacidad de resistencia en cada una de personas mayores participantes,
favoreciendo las buenas dinamicas de envejecimiento. El fortalecimiento articular, se planteara en base al
conocimiento del cuerpo y la utilizacion de la fuerza unida a una correcta respiracion para generar una mejor
amplitud y estiramiento. Para los juegos recreativos se realizara una articulacion con el IDRD, para lo cual
se desarrollaran diferentes juegos y dinamicas, El dia viernes se realizar una actividad de zumba, buscando
un mejor desempefo cardiovascular de los participantes, llegando al fortalecimiento muscular se realizaran
actividades enfocadas a la fuerza y la resistencia buscando el aumento de la masa corporal de la persona
mayor. Y por ultimo en este micro ciclo se realizara una actividad de juegos de mesa tradicionales, para lo
cual se buscara el maximo disfrute en la actividad por parte de las personas participantes. Cada encuentro
se emprendera como un eje importante en la actividad fisica de la persona mayor, ya que es la encargada
de desempenar diferentes roles importantes en el diario vivir del ser.
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Cada uno de los momentos finalizara con una charla o conversatorio sobre las buenas dinamicas de vivir
bien en la vejez y de como cada una de las actividades realizadas aportan diferentes habilidades y destrezas
que favorecen a una vida digna y a un estilo de vida saludable.
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RECURSOS
Parque Personas Mayores
Musica, balén Profesional

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

La actividad fisica diaria ha llegado al Centro transitorio Dia- Noche Villa Kennedy trayendo multiples beneficios para
su poblacién de personas mayores, cumpliendo con un objetivo principal el cual consistid en resignificar imaginarios
adversos que tienen las personas mayores en relacion con el envejecimiento con unas actividades ludico deportivas
que motivo a las personas mayores a vivir bien en la vejez. Logrando una participacion del 60% para la actividad de
Estiramientos, del 78% en la actividad de Iniciacién deportiva, del 70% en la actividad de fortalecimiento articular, del
72% en la actividad de juegos recreativos. Adicionalmente se logra potenciar la capacidad de resistencia musculo
esquelética que han adquirido las personas mayores participantes. Al igual se reconoce el aumento de la fuerza, la
movilidad, la coordinacion y la velocidad de respuesta de las personas mayores que asisten a diario a la actividades
fisicas. Razén por la cual desde el componente de estilos de vida saludable se ha planteado en su poblacion, uno
de los aspectos mas importantes para la salud, el cual consiste en realizar actividad fisica diaria. Durante toda la
semana se realizaron diversos ejercicios significativos pero uno de los objetivos principales alcanzados fue conseguir
que las personas mayores resignifiquen sus imaginarios en torno a la vejez y comprendan la importancia de realizar
actividad fisica diaria. Adicionalmente se ha evidenciado que muchas de las personas mayores que asisten a la
actividad fisica han mejorado su masa muscular, al mismo tiempo que su elasticidad y con esto han logrado tener
una mejor movilidad de su cuerpo, el cual les ha permitido realizar tareas del diario vivir sin tener que depender de
otros. Al igual se observa que gracias a esas actividades diarias de buenas practicas de envejecimiento, se ha
logrado ayudar a las personas mayores asistentes a la actividad a vivir una vida mas sana, feliz y autbnoma. Siendo
asi evidente que el indice de personas que decidieron participar a las actividades aumento, confirmando la hipétesis
de que la persona mayor le gusta divertirse y sentirse bien, dejando asi como resultado que el 100% de las personas
mayores que participan en los encuentros, conocen como adoptar unas mejores practicas y asi tener una vida
saludable, dejando por medio de la actividad fisica una semilla de los beneficios de tener unas buenas practicas de
envejecimiento, logrando asi dignificar y potenciar los derechos de la recreacion y el deporte, la salud, educacion y
el derecho a un entorno sano y favorable, mejorando la calidad de vida de las personas mayores en todas las
dimensiones bioldgicas, cognitivas, afectivas, mentales, etc.
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