
Componente de Atención:

 

M
O

M
E

N
T

O

C
E

N
T

R
A

L

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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RECURSOS

Unidad Operativa: Centro Noche Cundinamarca 

107 al 11
Fecha de 

ejecución:

Al concluir cada sesión, se llevó a cabo una fase de estiramiento que abarcó todos los grupos musculares, dedicando al menos 15 segundos a cada uno. Los participantes 

mayores mostraron una actitud entusiasta y positiva. Al final, se les ofreció un espacio para reflexionar y comentar sus sensaciones respecto a las actividades del día. 

Muchos compartieron su satisfacción con el enfoque dinámico y recreativo, y destacaron cómo los ejercicios no solo les proporcionaron bienestar físico, sino también 

emocional, reconociendo la influencia positiva de la actividad física en su calidad de vida.

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 participación regular y constante en actividades físicas entre las personas mayores con el fin de optimizar su autonomía funcional y elevar su calidad de vida a lo largo 

del proceso de envejecimiento. El enfoque se centra en la prevención del sedentarismo, la mejora de la salud integral y la reducción de la dependencia mediante el fortalecimiento 

del sistema cardiovascular, la resistencia muscular, la flexibilidad, la movilidad y el equilibrio. Además, se busca incorporar actividades variadas y adaptadas a las capacidades 

individuales, promoviendo un entorno participativo, seguro y motivador que facilite el mantenimiento de un estilo de vida activo.

1 Fortalecer la salud cardiovascular en personas mayores mediante la integración de actividades aeróbicas adaptadas, como caminatas al aire libre, sesiones de baile de 

intensidad moderada o bajo impacto, y otros ejercicios que se ajusten a sus capacidades físicas y preferencias.

2 Desarrollar la resistencia cardiovascular de las personas mayores a través de la implementación gradual de rutinas aeróbicas, incrementando progresivamente la duración e 

intensidad de las actividades para mejorar la eficiencia cardíaca y respiratoria.

3 Maximizar la capacidad cardiovascular mediante la introducción de entrenamientos de intervalos adaptados a las necesidades individuales, combinando fases de mayor y menor 

intensidad para potenciar el rendimiento cardíaco sin comprometer la seguridad física.

Comenzamos las actividades invitando activamente a las personas mayores a unirse a las sesiones recreativas y deportivas que se programan diariamente en el área 

destinada. Se hizo hincapié en la importancia de participar y en la correcta metodología de las actividades para maximizar sus beneficios y asegurar su eficacia. A lo largo 

de la semana, se desarrollaron diversas sesiones enfocadas en mejorar la capacidad aeróbica y cardiovascular de los participantes, subrayando los impactos positivos 

que estas prácticas tienen en su bienestar diario. Además, se promovió un ambiente que fomenta la concentración y ayuda a reducir el estrés, ofreciendo un espacio 

adecuado para el aprendizaje y el disfrute personal.

METODOLOGÍA
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Durante la semana, se implementaron actividades diversificadas utilizando equipos específicos, alineadas con el enfoque del Programa de Actividades Integrales (PAI) 

sobre "Ejercicios Cardiovasculares". Estas actividades se llevaron a cabo en varias sesiones diarias y emplearon diversos elementos deportivos y funcionales, como 

pelotas, bastones y aros, con el objetivo primordial de mejorar la condición física y la salud general de los participantes mayores.

Las sesiones se diseñaron para fomentar la integración entre los participantes y el equipo interdisciplinario, garantizando una organización efectiva y coherente para el 

desarrollo

- El lunes 7, se realizó una sesión de ejercicios aeróbicos utilizando bastones, con el propósito de potenciar la capacidad aeróbica de los participantes.

- El martes 8 se realizo ejercicios cardiovasculares por medio de baile y movimientos coordinados 

- El miércoles 9, se emplearon aros  en una serie de ejercicios dirigidos a mejorar la flexibilidad y la fuerza muscular.

- El jueves 10, se llevó a cabo una sesión de trabajo cardiovascular que incluía movimientos repetitivos y ejercicios de coordinación, finalizando con una fase de 

elongación y estiramiento para relajar el cuerpo.

- El viernes se realizo una dinamica por el partido de colombia donde se realizo un analicis y una polla sobre el partido 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS



 

 

 

 

 

 

Responsable: Andrés Guerrero  Nombre de la actividad:    

Fecha: 7 al 11 de octubre 2024 Ejercicios cardiovasculares 
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