
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

Capacidades fisicas 

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

Nombre de la actividad: 

Incentivar la actividad física regular en las personas mayores para preservar su independencia, mejorar su calidad de vida y reducir los riesgos asociados al sedentarismo. Esta 

estrategia integral busca potenciar su bienestar físico y emocional mediante el fortalecimiento de las habilidades motoras, el aumento de la movilidad articular y el desarrollo de 

capacidades esenciales que les permitan realizar sus actividades diarias de manera autónoma, segura y con mayor confianza.

1 Impulsar el desarrollo y fortalecimiento de la fuerza muscular, la flexibilidad y el equilibrio en las personas mayores, como pilares fundamentales para prevenir caídas, mantener 

su autonomía y mejorar su desempeño en las actividades diarias.

2 Diseñar programas especializados de actividad física adaptados a las capacidades individuales, que motiven a las personas mayores a mantenerse activas, contrarrestar los 

efectos del sedentarismo y optimizar su rendimiento físico de manera integral y personalizada.

3 Establecer rutinas regulares de ejercicios enfocados en potenciar habilidades motoras y capacidades físicas, promoviendo una mejora continua en su funcionalidad y calidad de 

vida.

e desarrolló un programa integral diseñado exclusivamente para personas mayores, con el propósito de promover su participación activa en actividades recreativas y 

deportivas. Las sesiones se realizaron en un espacio especialmente acondicionado para garantizar comodidad y seguridad, proporcionando un ambiente estimulante que 

favorece tanto el bienestar físico como emocional.

La jornada comenzó con una introducción detallada que destacó la importancia de mantenerse físicamente activos y cómo las actividades propuestas pueden contribuir 

de manera significativa a mejorar su calidad de vida. Se enfatizó el impacto positivo de estas prácticas en el fortalecimiento de su autonomía funcional, la prevención del 

sedentarismo y el fomento de un estado de ánimo más positivo y saludable.

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 bandas 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.

Lunes: Se llevó a cabo una sesión centrada en el fortalecimiento muscular utilizando bandas elásticas. Las personas mayores  realizaron ejercicios específicos como 

flexoextensiones y movimientos controlados para fortalecer los brazos. Además, se integraron actividades cardiovasculares para complementar el trabajo físico, 

mejorando la resistencia general y promoviendo la salud cardiovascular.

Martes: La sesión tuvo un enfoque cardiovascular y de coordinación, empleando palos como herramienta principal. Estas actividades se diseñaron para desarrollar la 

fluidez motriz y mejorar la capacidad aeróbica, al tiempo que se estimuló la coordinación y el ritmo mediante movimientos dinámicos y sincronizados.

Jueves: Se trabajó en la resistencia muscular utilizando balones terapéuticos. Las actividades incluyeron ejercicios diseñados para fortalecer diferentes grupos 

musculares y mejorar la tolerancia al esfuerzo físico, promoviendo así la capacidad de sostener actividades prolongadas de manera eficiente y segura.

Viernes: La sesión se dedicó al desarrollo de la coordinación utilizando aros como elemento principal. Se enfocó en fomentar la fluidez motriz, así como en mejorar la 

coordinación visomanual y podal. Estas actividades también promovieron el equilibrio y la precisión en los movimientos, esenciales para las actividades de la vida diaria.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

Unidad Operativa: Centro Noche Cundinamarca 

1223 al 27
Fecha de 

ejecución:
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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 

aros

parlantes 

balones 

Bandas 

Personas Mayores

Equipo interdisciplinario
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Estilos de la vida saludable 
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RECURSOS



 
 
 

Responsable: Andrés 
Guerrero  

Nombre Actividad: 

Fecha: 23 al 27  de Diciembre  2024 Capacidades físicas 
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