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Durante la actividad se evidencia interés sobre las actividades desarrolladas  , Durante la actividad lúdico recreativa se observa una motivacion al realizar los ejercicios tambien 

una mejor actitud y energia 

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD

Palos 
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Personas Mayores

Equipo interdisciplinario

Código: FOR-PSS-517

Versión: 1PROCESO PRESTACIÓN DE SERVICIOS SOCIALES

FORMATO REGISTRO DESARROLLO ACTIVIDADES SERVICIO CUIDADO TRANSITORIO DÍA-NOCHE
Fecha: Memo I2023036946 - 

28/11/2023

Pagina: 1 de 1

2024

Estilos de la vida saludable 
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RECURSOS

Unidad Operativa: Centro Noche Cundinamarca 

1015 al 18
Fecha de 

ejecución:

Al final de la sesión, se lleva a cabo una serie de estiramientos que incluyen la extensión de los brazos y movimientos de flexión y extensión de las piernas y caderas. La 

sesión concluye con ejercicios de flexión y extensión de los pies.

OBJETIVO GENERAL

DESARROLLO DEL TEMA

Capacidades fisicas 

Buenas Practicas Del Envejecimiento Profesional a cargo: Hugo Andres GuerreroLínea de Atención:

Nombre de la actividad: 

Promover la práctica constante de ejercicios físicos entre las personas mayores para mantener su autonomía funcional, mejorar su calidad de vida y prevenir el sedentarismo. 

Además, se busca fomentar un enfoque integral de bienestar, que incluya el fortalecimiento de habilidades motoras, la mejora de la movilidad articular y el desarrollo de 

capacidades físicas que les permitan realizar actividades diarias de manera independiente y segura.

1  prioriciar el fortalecimiento muscular, la elasticidad y la estabilidad postural en adultos mayores, con el propósito de minimizar el riesgo de caídas y fomentar su independencia 

en las actividades cotidianas.

2  Incentivar a las personas  mayores a mantenerse activos, contrarrestando los efectos del sedentarismo y mejorando sus capacidades físicas globales, enfocándose en ejercicios 

adaptados a sus necesidades individuales.

3 Monitorear y analizar los beneficios de la actividad física regular en las personas  mayores, evaluando mejoras en su movilidad, bienestar psicológico y reducción de la necesidad 

de asistencia para tareas diarias 

se inició un programa donde se animó a las personas mayores a participar activamente en una serie de actividades recreativas y deportivas, desarrolladas en un espacio 

específico. Se les explicó la importancia y el enfoque de estas actividades. A lo largo de la semana, se realizaron diversas sesiones enfocadas en mejorar las habilidades 

motoras básicas, subrayando cómo estas prácticas pueden influir positivamente en su rutina diaria.

METODOLOGÍA
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Durante la semana en cuestión, se empleó una variedad de equipos adecuados para realizar actividades alineadas con el  (PAI), que se centró en el desarrollo de 

"capacidades físicas". Estas actividades se llevaron a cabo en diferentes sesiones con el uso de elementos como balones, palos de escoba y aros, con el objetivo principal 

de mejorar la salud y la condición física de los mayores.

El objetivo era fomentar una participación activa en el área designada, facilitando la interacción entre los participantes y el equipo profesional para una ejecución fluida de 

las actividades.

El, martes se realizó una sesion de ejecrcicios fomentando la fuerza en el parque cundinamarca donde tuvieron acceso a las maquinas fortaleciendo brazo , cuadriceps y 

ejercicios cardiovasculares 

El Miercoles se enfoco en una sesion mas cardiovasculary de coordinacion con aros como elemento a utilizar fomenatndo fluidez motriz y capacidad aerobica 

jueves Se trabajo una sesion enfocada en la resistencia por medio de bandas elasticas fomentando fuerza y tolerancia al ejercicio

el viernes se realizo una sesion de memoria y fluidez mental se realizaro un Bingo donde se trabajo las capacidades fisicas y mentales como fluidez y concentracion  

OBJETIVOS ESPECÍFICOS



 
 
 

Responsable: Andrés 
Guerrero  

Nombre Actividad: 

Fecha: 15 al 18 de octubre 
2024 

Capacidades físicas 
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