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Se ha observado una excelente aceptación de las actividades recreativas entre las personas mayores, ya que estas dinámicas no solo rompen con la rutina diaria, sino que 

también brindan una motivación adicional para mantenerse activas. Al ofrecer una variedad de ejercicios lúdicos y adaptados a sus capacidades, las personas mayores encuentran 

en estas actividades una forma entretenida y accesible de moverse más, lo que contribuye a mejorar su bienestar físico y emocional.

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD
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Estilos de la vida saludable 
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RECURSOS

Unidad Operativa: Centro Noche Cundinamarca 

1021 al 25
Fecha de 

ejecución:

Al cierre de cada sesión, se llevó a cabo un estiramiento completo, dedicando 15 segundos a cada grupo muscular. Los adultos mayores mostraron una respuesta 

positiva, y al finalizar, se les brindó un espacio para compartir sus experiencias sobre las actividades diarias. Manifestaron su satisfacción con la metodología lúdica 

utilizada y expresaron sus emociones al realizar los ejercicios, destacando la relevancia de la actividad física en su bienestar

OBJETIVO GENERAL

DESARROLLO DEL TEMA

Recreacion 

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

Nombre de la actividad: 

Fomentar la actividad recreativa regular en personas mayores con el propósito de mejorar su salud física, promover el bienestar emocional y elevar la calidad de vida, facilitando 

espacios inclusivos y motivadores que propicien la socialización y el disfrute

1 Fomentar la actividad recreativa regular en personas mayores para enriquecer su salud física, promover el bienestar emocional y elevar la calidad de vida, creando espacios 

recreativos motivadores que faciliten la socialización y el disfrute.

2 Desarrollar e introducir una variedad de actividades recreativas que incluyan ejercicios físicos y deportes, con el fin de mejorar la condición física, estimular la mente y fomentar 

la diversión.

3 Fomentar la actividad recreativa regular en personas mayores para mejorar su salud física, bienestar emocional y calidad de vida 

Elaboración de dinámicas recreativas diseñadas para estimular la creatividad y fomentar una competencia saludable entre los participantes, promoviendo así la interacción 

social y el compañerismo. Estas actividades buscan no solo potenciar la concentración y reducir el estrés, sino también cultivar un ambiente colaborativo y enriquecedor 

que propicie el aprendizaje significativo. Al mismo tiempo, se persigue el objetivo de mejorar el bienestar emocional de los participantes y fortalecer la convivencia 

armoniosa, creando un espacio donde todos se sientan valorados y conectados.

METODOLOGÍA
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Durante la semana del 21 al 25 , se dio inicio a las actividades recreo-deportivas dirigidas a personas mayores, subrayando la importancia de la participación activa y la 

metodología adaptada en cada sesión. Cada jornada contó con material especializado y actividades diseñadas para mejorar la condición física, incrementar la fuerza y 

fortalecer la resistencia de los participantes. Las sesiones, realizadas en un espacio dedicado, se estructuraron en segmentos específicos que integraron el uso de 

recursos deportivos y funcionales, asegurando un enfoque integral y adecuado a las necesidades de los asistentes.

Desarrollo de las sesiones:

Lunes: Se llevaron a cabo ejercicios de  coordinacion viso manual y de fuerza con bandas donde las personas mayores por medio de un juego memorizan cada ejercicio y 

lo realizan al nombrarlo  

Martes: se realiza un juego de adivinanzas con las personas mayores donde se proyecta dichas adivinanzas y ellos participan activamente 

Jueves: Se llevo a cabo un pequeño karaoke con las personas mayores 

Viernes:Se implementaron sesiones de estiramientos individuales, promoviendo la relajación muscular y la flexibilidad.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS



 
 
 

Responsable: Andrés 
Guerrero  

Nombre Actividad: 

Fecha: 21 al 25 de octubre 
2024 
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