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Lugar

CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO CUNDINAMARCA

Fecha

26/02/2025 - 06:00 PM

Tema

Estimulacion Sensorial y Fortalecimiento Muscular Bandas Elasticas

Desarrollo

Introduccion ala Actividad

El proceso de envejecimiento puede generar una disminucién en la fuerza muscular,
la movilidad y la percepcion sensorial, lo que afecta la autonomia de las personas
mayores. Para contrarrestar estos efectos, es fundamental implementar actividades
gue estimulen la coordinacion, la propiocepcion y la fuerza de manera segura y
efectiva.

Objetivo de la actividad

Estimular la percepcion sensorial, la propiocepcion y la coordinacién motriz en
personas mayores mediante ejercicios con bandas elasticas, promoviendo la fuerza
muscular, la movilidad articular y la conciencia corporal para mejorar su bienestar y
autonomia.

Desarrollo de la actividad

La actividad se llevo a cabo en un espacio adecuado para garantizar la comodidad
y seguridad de los participantes. Se utilizaron bandas elasticas de resistencia
moderada, adaptadas a sus capacidades fisicas.

Calentamiento y Concienciacién Corporal:

Se inicié con ejercicios de movilidad articular suaves, donde Aura y Juan Nifio
realizaron movimientos de brazos y piernas sin resistencia para preparar los
musculos y tomar conciencia de su postura.

Ejercicio de Estiramiento y Percepcién Sensorial:

Cada participante sujet6 la banda elastica con ambas manos y realiz6 movimientos
de estiramiento en distintas direcciones, sintiendo la resistencia y controlando la
fuerza aplicada. Se les pidi6 que se concentraran en la sensacién de tension y
relajacion, favoreciendo la conexion entre el estimulo tactil y la respuesta motora.

Ejercicios de Coordinacién y Fuerza:

Extension de brazos: Se les pidié que estiraran la banda al frente y a los costados,
controlando la resistencia y sintiendo la tension en los musculos de los brazos y el
pecho.

Elevacion de piernas con resistencia: Colocaron la banda eléstica alrededor de los
pies y realizaron elevaciones alternadas de piernas, fortaleciendo la musculatura de
miembros inferiores y mejorando la estabilidad.

Apertura y cierre de manos con banda: Sujetaron la banda entre los dedos y
realizaron movimientos de apertura y cierre, estimulando la motricidad fina y la
fuerza en las manos.

Relajacion y Retroalimentacion:

Para finalizar, se realizaron ejercicios de respiracion profunda y estiramientos
suaves, ayudando a relajar los musculos y reducir la tensién. Durante la
conversacion final, Aura y Juan Nifio expresaron haber sentido mayor control sobre
sus movimientos y disfrutaron la experiencia, destacando la sensacion de trabajo
muscular y bienestar general.

Esta actividad permitié estimular la percepcién corporal a través del uso de la
resistencia, fortaleciendo mduasculos y mejorando la coordinacion de los
participantes. Ademas, contribuy6 a su autonomia y motivacion para continuar con
gjercicios que favorezcan su calidad de vida.

Asistentes

Nombre Cargo/Rol Dependencia

Juan nifio Persona Mayor CCT Cundinamarca




Aura Zamora

Persona Mayor

CCT Cundinamarca

Andrés Guerrero

Educador Fisico

CCT Cundinamarca

Actividad Responsable Fecha limite
Compromisos .
No se dejan NO Apli NG Apli
compromisos 0 Aplica 0 Aplica
Préxima .
reunién No se propone nueva reunion
Elaboré Andrés Guerrero — Ed Fisico

Anexos: Registro fotografico, Formato planilla de asistencia FOR-GD-023
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Responsable: Coordinadora Centro de Cuidado
Transitorio Cundinamarca

Nombre

Fecha: 26 febrero 2025
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