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Componente de 
Atención: 

Estilos de Vida Saludable. 

Línea de Atención: Transformación de imaginarios. Profesional a cargo: Hernando Ortiz Bohorquez 

Nombre de la actividad:  Beneficios de vivir en movimiento 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 
Reconocer la importancia de vivir en movimiento en la etapa de la vejez con las personas mayores del centro transitorio 
Samper Mendoza. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
1. Dar a conocer los beneficios que trae el vivir en movimiento por medio de la actividad física en las personas 

mayores del centro transitorio Samper Mendoza. 
2. Generar un espacio para la práctica habilidades básicas de las personas mayores del centro transitorio Samper 

Mendoza.  
 

METODOLOGÍA 
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Se organiza el salón para poder dar el taller y se realiza la invitación a las personas mayores a que participen 
del taller. Una vez ubicados en el lugar, vamos a iniciar con una pregunta. ¿Cuáles creen que son los beneficios 
de vivir en movimiento? Una vez las personas respondan se va a dar una explicación de los beneficios que se 
tiene al vivir en movimiento y mas en la etapa de la vejez. Esta charla consiste en que el ejercicio y la actividad 
física son buenos para casi todas las personas, incluyendo las personas mayores. Independientemente de su 
salud y sus capacidades físicas, puede beneficiarse haciendo actividad física regularmente. De hecho, los 
estudios muestran que ser demasiado inactivo tiene sus riesgos. Con frecuencia, no es tanto la edad sino la 
inactividad física la que afecta más la capacidad de las personas mayores de hacer las cosas por sí mismos. 
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Seguido de esto se da a conocer los beneficios que trae el vivir en movimiento como: conservar y mejorar su 
fuerza. Tener más energía para hacer las cosas que quiere hacer y reducir la fatiga. Mejorar su equilibrio y 
reducir el riesgo de tener caídas y lesiones relacionadas. Controlar y prevenir algunas enfermedades. Dormir 
mejor y reducción de los niveles de estrés y ansiedad. Luego de esta explicación se realiza un ejercicio práctico 
el cual consiste en fortalecer el equilibrio y para esto cada persona mayor se ubicará dentro de un aro. 
Lentamente levantara la rodilla derecha a la altura de la cadera hasta mantener el pie a la altura de la otra rodilla 
por 3 segundos. Luego, se realizará cambiando de pie. Otro ejercicio a realizar será el de llevar el pie derecho 
hacia el frente a tocar un cuadrado seguido llevar el pie al lado derecho para tocar otro cuadro. Esto se debe 
hacer dos veces durante 3 segundos para mantener el equilibrio. Para variar se cambiará de pies y de lugares 
en donde deben de poner los pies.  
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Para finalizar, realizaremos una rutina de estiramientos y abriremos un espacio para la retroalimentación. 

RECURSOS 

Personas mayores, televisor, aros y el computador  

  

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 
Durante la sesión hubo una participación de 44 personas mayores, en donde se dio a conocer la importancia de vivir en 
movimiento en la etapa de le vejez. Durante el taller se puede evidenciar que las personas mayores tienen conocimiento de 
los beneficios que lleva el tener una vida activa con el ejercicio y la buena alimentación. Además de esto se dialoga con las 
personas mayores acerca de las posibles enfermedades que se pueden desencadenar por no ejercitar el cuerpo y estar en 
constante movimiento como lo es el sedentarismo, enfermedades cardiovasculares por sobrepeso, entre otros. Por último, 
en la actividad practica se evidencia la falta de equilibrio en a población por lo que se realizan ejercicios que contribuyan a 
la prevención de lesiones. Por tal razón, se programan clases para el siguiente mes en donde se pueda fortalecer el equilibrio 
en las personas mayores.    
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Responsable: Hernando Ortiz B.  
Fecha: 2/12/2024 
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