
Componente de Atención:

 

Al finalizar cada sesión, se dedica un tiempo específico a realizar una serie de estiramientos guiados, esenciales para relajar los músculos, prevenir lesiones y mejorar la 

flexibilidad. Este segmento incluye movimientos suaves y controlados, comenzando con la extensión de los brazos, acompañada de rotaciones lentas para aliviar 

tensiones acumuladas en los hombros y el cuello. Posteriormente, se realizan ejercicios enfocados en las extremidades inferiores, que incluyen movimientos de flexión y 

extensión de piernas y caderas. Estos estiramientos buscan mejorar la movilidad articular y liberar cualquier rigidez ocasionada durante las actividades previas.

OBJETIVO GENERAL

DESARROLLO DEL TEMA

Recreacion 

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

Nombre de la actividad: 

Impulsar el bienestar integral y la calidad de vida de las personas mayores mediante una amplia gama de actividades recreativas diseñadas para fortalecer la interacción social, 

estimular el disfrute y el sentido de pertenencia,

1 Fortalecer la interacción social y el sentido de pertenencia a través de juegos grupales y dinámicas recreativas, facilitando la construcción de vínculos, el disfrute compartido y la 

reducción de sentimientos de aislamiento o soledad en las personas mayores.

2 promover el ejercicio físico adaptado a sus capacidades y potenciar el desarrollo cognitivo. Estas actividades buscarán crear espacios inclusivos y dinámicos que permitan a las 

personas mayores mantener su autonomía, mejorar su salud física y mental, y disfrutar de un envejecimiento activo, saludable y pleno. 

3 Fomentar un envejecimiento activo y saludable mediante la implementación de actividades recreativas que combinen el juego y el ejercicio físico, promoviendo el bienestar 

integral, la autonomía y la calidad de vida de las personas mayores.

Las personas mayores participaron en actividades recreativas orientadas a fortalecer su bienestar físico, mental y emocional. La jornada inició con una dinámica sesión de 

ejercicios aeróbicos  acompañados de música alegre que marcaba el ritmo de movimientos diseñados para estimular la actividad cardiovascular, mejorar la coordinación y 

fortalecer los músculos. Esta experiencia no solo promovió la actividad física, sino que también llenó el espacio de sonrisas y creó un ambiente cargado de energía 

positiva y entusiasmo.

METODOLOGÍA
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Lunes: Se realizaron juegos tradicionales como rana, tejo y ajedrez, actividades que estimularon la coordinación, la estrategia y la concentración, además de promover la 

interacción social en un ambiente lleno de camaradería y diversión.

Martes: La jornada estuvo enfocada en actividades recreativas como el juego de yermis y ejercicios de puntería, diseñados para desarrollar la precisión, la coordinación 

motriz y la agilidad, generando momentos de entusiasmo y participación activa.

Miércoles: Se llevó a cabo una sesión de ejercicios cardiovasculares con el uso de palos, donde las personas mayores realizaron movimientos rítmicos como giros, 

desplazamientos y levantamientos. Esta actividad combinó el trabajo físico con la diversión, contribuyendo a la mejora de la resistencia y la salud cardiovascular.

Jueves: Se trabajaron ejercicios de coordinación utilizando balones terapéuticos. Los participantes realizaron actividades como pases, lanzamientos y ejercicios de 

equilibrio, fortaleciendo su motricidad fina y gruesa, además de fomentar el trabajo en equipo y la interacción social.

Viernes: Para cerrar la semana, se llevó a cabo un dinámico juego de atención con sillas, diseñado para fortalecer la concentración, la agilidad y la capacidad de reacción. 

La actividad se desarrolló en un ambiente musicalizado que llenó el espacio de energía positiva y diversión.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

Unidad Operativa: Centro Noche Cundinamarca 

1216 al 20
Fecha de 

ejecución:
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Durante la actividad lúdico-recreativa se evidenció un notable aumento en la motivación de los participantes al realizar los ejercicios, acompañado de una actitud positiva y una 

mayor energía que enriqueció el ambiente y favoreció el disfrute de la jornada.

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD
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Personas Mayores

Equipo interdisciplinario
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Estilos de la vida saludable 
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Responsable: Andrés Guerrero    Nombre de la actividad:    

Fecha: 16 al 20 diciembre   Recreación 
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