Cédigo: FOR-PSS-517
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES Version: 1
ALCALDIAMAYOR FORMATO REGISTRO DESARROLLO ACTIVIDADES SERVICIO CUIDADO TRANSITORIO DIA-NOCHE Fecha: Memo 12023036946 -
DEBOGOTA 28/11/2023
SECRETARIA DE INTEGR/ Pagina: 1 de 1
Fecha de
. - 3 a7 3 2025
ejecucion:
Unidad Operativa: |Centro Noche Cundinamarca
Componente de Atencion: I |Estilos de la vida saludable
Linea de Atencion: |Buenas practicas del envejecimiento. Profesional a cargo: |Hugo Andres Guerrero Ortiz
Nombre de la actividad: I FUERZA

DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Mejorar la fuerza muscular y la funcionalidad fisica en personas mayores mediante el uso de bandas elasticas, bastones y maquinas de ejercicio, favoreciendo su independencia y
calidad de vida.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1 Incrementar la fuerza muscular en los miembros superiores e inferiores de las personas mayores mediante ejercicios con bandas elasticas, buscando mejorar la capacidad para

realizar actividades diarias con mayor autonomia.
2 Desarrollar el equilibrio y la estabilidad postural en personas mayores a través del uso de bastones, reduciendo el riesgo de caidas y mejorando la confianza en su movilidad.
3 Fortalecer la musculatura y mejorar la resistencia en grupos musculares especificos mediante el entrenamiento con maquinas de resistencia, promoviendo un aumento gradual

de la fuerza y la funcionalidad fisica.

METODOLOGIA
Se organizaron una serie de actividades con el propésito de fortalecer la musculatura y mejorar la condicion fisica de las personas mayores a través de ejercicios
recreativos y deportivos. Estas actividades fueron llevadas a cabo de manera diaria en un espacio especialmente habilitado para este tipo de entrenamientos, asegurando
un ambiente cémodo y seguro para los participantes.
A cada uno de los participantes se les proporcion6 informacion detallada sobre la importancia de mantener una musculatura fuerte y funcional en la tercera edad, asi como
los beneficios que los ejercicios pueden aportar tanto a nivel fisico como mental. Esta explicacion inicial fue seguida de sesiones practicas adaptadas a las necesidades y
capacidades de cada persona, con un enfoque en la mejora progresiva de su fuerza, resistencia y movilidad.

MOMENTO
INICIAL

Durante la semana de actividades, se llevaron a cabo sesiones diarias que estuvieron disefiadas para trabajar diferentes areas del cuerpo y mejorar la funcionalidad fisica
de las personas mayores. A continuacién, se detallan las actividades realizadas cada dia:

Lunes: Se inici6 la semana con una sesién de estiramientos enfocados en la zona lumbar, con el objetivo de mejorar la flexibilidad y aliviar la tensién en la espalda baja.
Estos estiramientos ayudaron a prevenir dolores y a mejorar la postura de los participantes, permitiendo un mayor rango de movimiento.

Martes: El entrenamiento del dia consisti6 en el trabajo con bandas elasticas, un ejercicio que favorece el fortalecimiento de los musculos sin el riesgo de sobrecargar las
articulaciones. Los participantes realizaron rutinas que involucraron tanto la parte superior como inferior del cuerpo, incrementando gradualmente la resistencia para
mejorar la fuerza y la estabilidad muscular.

Miércoles: El dia estuvo dedicado al trabajo con bastones, donde los participantes realizaron ejercicios disefiados para mejorar su equilibrio, estabilidad y caminar de
manera mas segura. El uso de bastones también ayud¢ a fortalecer los musculos de las piernas y a mejorar la coordinacion al caminar.

MOMENTO
CENTRAL

Jueves: En colaboracién con la nutricionista, se ofrecié una charla sobre los beneficios de la alimentacién saludable para los musculos. Mientras se discutian los alimentos
recomendados para el fortalecimiento muscular, se realizaron ejercicios practicos que demostraban cémo esos alimentos especificos pueden influir en el rendimiento fisico
y la recuperacioén. Esta actividad combind el aprendizaje sobre nutricién con la practica de ejercicios para maximizar sus beneficios.

Viernes: Se dedicé la jornada a un entrenamiento intensivo en maquinas, con el objetivo de fortalecer la espalda, los biceps y los triceps. Los participantes realizaron
rutinas disefiadas para trabajar estos grupos musculares, mejorando tanto la fuerza como la resistencia. Las maquinas permitieron una mayor precisién y control en los
movimientos, asegurando una ejecucién adecuada y efectiva de cada ejercicio

Para cerrar la semana de actividades, se llevé a cabo un momento final de integracion y reflexién, en el que los participantes compartieron sus experiencias y sensaciones
tras cada jornada de trabajo corporal. En un ambiente relajado y acogedor, se realizé una breve meditacién guiada, acompafiada de respiracion consciente y musica
suave, permitiendo a cada persona tomar conciencia de los beneficios obtenidos en su cuerpo y mente.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Bandas elasticas
Bastones
Maquinas

Personas Mayores
Equipo interdisciplinario

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Los participantes expresaron que, ademas de notar mejoras en su fuerza y movilidad, se sintieron més energizados y motivados a cuidar su salud fisica. El enfoque en la nutricion
y la relacion entre los alimentos y la salud muscular también fue un punto destacado. Muchos comentaron que se sintieron mas conscientes de la importancia de la alimentacion
para mejorar el rendimiento fisico y la recuperacion.
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