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Nombre de la 
actividad:  

Resistencia Cardiovascular  

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 
Fortalecer la resistencia cardio vascular en las personas mayores del centro transitorio Samper Mendoza por medio de ejercicios 
de coordinación, resistencia a la fuerza y mejora del control postural.  

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

• Fomentar la practica de la actividad física desde los movimientos coordinativos y fortaleciendo los músculos del cuerpo 
en las personas mayores del centro transitorio Samper Mendoza.  

• Fomentar las relaciones interpersonales por medio de la actividad física en las personas mayores del centro transitorio 
Samper Mendoza. 

METODOLOGÍA 
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Se realiza la invitación a las personas mayores a participar de cada uno de los talleres de la semana en donde se 
realizarán en la unidad operativa. Mientras tanto se organiza el espacio con los materiales para el desarrollo de 
cada sesión. Seguido de esto, vamos a realizar una elevación de la temperatura corporal por medio de ejercicios 
de movimiento articular como flexión y extensión de codos juntos con pasos laterales, elevación frontal de hombros 
junto con flexión de cadera y rodilla a la altura del pecho, entre otros. cada ejercicio que se realice tendrá como 
finalidad mezclar movimientos del tren superior con el tren inferior.  
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Lunes 17 - Activación cardiovascular desde el baile, en donde se realizan 6 ejercicios, 2 estáticos, dos en 
desplazamiento y dos mezclando brazos y piernas 
Martes 18 – Activación cardiovascular por medio de movimientos articulares con bandas y palos de escoba en 
donde se realizan ejercicios para mejorar la postura corporal en la zona escapular. Adicional a esto se realizan 
ejercicios de coordinación viso pédica con aros. 
Miércoles 19 - Activación cardiovascular con ejercicios de coordinación en una rutina de baile y se realiza 
resistencia a la fuerza para los músculos del hombro con bandas elásticas y palos de escoba. Por lo tanto, se 
realizan tres series de 15 repeticiones por cada ejercicio. 
Jueves 20 - Activación cardiovascular por medio de una sesión de cardio box y fortalecimiento abdominal. Por lo 
tanto, se realizan tres series de 20 a 30 repeticiones por cada ejercicio.  
Viernes 21 - IDRD Escuela de la bici.  
Sábado 22 y Domingo 23 - Pausas activas: se realizarán ejercicios de flexibilidad por medio de estiramientos 
generales para los grupos musculares del cuerpo. 
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Se generan estiramientos para el tren superior y tren inferior. Cada estiramiento tendrá una duración de 15 
segundos acompañada de una respiración constante. espacios para la meditación y se dialoga con las personas 
de las clases.  

RECURSOS 

Personas mayores, bandas elásticas, bafle, sillas, aros y   
palos de escoba.   

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 
Durante la semana participaron 134 personas mayores a las sesiones propuestas durante la semana, en donde se puede 
realizar ejercicios que mejoren la resistencia cardiovascular y aporte a una mejor salud por medio de la actividad física. Durante 
las sesiones se puede evidenciar que es una capacidad que se debe seguir fortaleciendo pues a varias personas se les dificulta 
mantener una rutina de 20 minutos ya que fuman mucho, no se hidratan y algunas personas tienen enfermedades crónicas 
como el EPOC. Por tal razón se dialoga con la población para que tomen conciencia del fortalecimiento de esta capacidad. Por 
último, se propone realizar más sesiones en los siguientes meses para ver resultados al finalizar este convenio.  

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable: Hernando Ortiz B. 
Fecha: 17 – 2 – 2025 

Resistencia cardiovascular 

  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable: Hernando Ortiz B. 
Fecha: 18 – 2 – 2025 

Resistencia cardiovascular 

  

 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable: Hernando Ortiz B. 
Fecha: 19 – 2 – 2025 

Resistencia cardiovascular 

 
 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable:  Hernando Ortiz B. 
Fecha: 20 - 2 – 2025 

Resistencia cardiovascular 

  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable:  Hernando Ortiz B. 
Fecha: 22 - 2 – 2025 

Pausas activas 

  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable:  Hernando Ortiz B. 
Fecha: 23 - 2 – 2025 

Pausas activas 
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