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DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Optimizar la funcionalidad articular en personas mayores a través de un programa adaptado de ejercicios especificos de estiramiento y fortalecimiento, disefiado para promover
una adecuada movilidad y prevenir limitaciones en el rango de movimiento, considerando las capacidades y necesidades individuales para las personas mayores

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1Establecer rutinas personalizadas de estiramientos dinamicos y estaticos que favorezcan la flexibilidad, amplien el rango de movimiento articular y optimicen la movilidad en las
actividades diarias, considerando las limitaciones y capacidades especificas de las personas mayores para garantizar su seguridad y efectividad.

2 Disefiar estrategias integrales de relajacién muscular, incorporando técnicas de estiramiento suave, respiracion controlada y masajes terapéuticos, con el fin de aliviar tensiones
musculares, reducir el estrés acumulado y mejorar la sensacion de bienestar en las personas mayores.

3 Implementar programas de fortalecimiento muscular progresivo y funcional, integrando ejercicios adaptados a las capacidades fisicas de las personas mayores, combinados con
estiramientos especificos para preparar el cuerpo frente a los esfuerzos cotidianos, prevenir lesiones y mantener la independencia en sus actividades diarias.

METODOLOGIA
Se aplicé un enfoque sistematico y progresivo de movilidad articular, disefiado para trabajar de manera ordenada cada segmento del cuerpo, desde la cabeza hasta los
pies. Este método, guiado cuidadosamente por el educador fisico, se realiz6 al final de cada sesién para potenciar los beneficios de la actividad fisica. Se comenzé con
movimientos controlados y suaves en el cuello, como flexién, extension y rotacién, para mejorar la movilidad cervical.

Posteriormente, se incluyeron ejercicios especificos para las extremidades superiores, abarcando hombros, codos y mufiecas, con movimientos como flexion, extension,
aduccion y abduccion, destinados a mantener una articulacion funcional y saludable. Para las extremidades inferiores, se realizaron ejercicios de flexién y extensién en
caderas y rodillas, complementados con estiramientos enfocados en los principales grupos musculares.

MOMENTO
INICIAL

Durante la semana se llevé a cabo un programa integral de ejercicios de elongacién muscular dirigido a personas mayores, con el objetivo de mejorar su flexibilidad,
fuerza y bienestar general. Cada dia se implementaron actividades variadas para mantener el interés y abordar diferentes areas del cuerpo.

Lunes:Se realizo un recorrido al parque cundinamarca donde trabajaron ejercicios de estiramiento utilizando maquinas s fomentar una mayor amplitud de movimiento,
adaptandose a las capacidades de cada participante.

Martes: Se realizaron ejercicios de elongacion y coordinacion con aros donde se realizaron movimientos musicalizados y ejercicios de elongacion de piernas
Miércoles:Se realizé ejercicios de elongacion y fuerza utilizando palos de escoba como herramienta. Esta actividad ayud6 a mejorar la coordinacion y la flexibilidad, al
tiempo que se estimuld la circulacion y la resistencia cardiovascular de los participantes.

Jueves: El enfoque del dia fue méas suave, con ejercicios disefiados para relajar los mUsculos y aliviar tensiones acumuladas. acompafiados de juegos con balones y sillas
ejecutando ejercicios de coordinacion tambien se realizo juego de goloza

Viernes:

El programa de la semana destacé por su diversidad y enfoque en las necesidades de las personas mayores, logrando un balance entre el trabajo fisico y la promocién

del bienestar integral.

MOMENTO
CENTRAL

Este enfoque integral y progresivo no solo contribuyé al fortalecimiento fisico de los participantes, sino que también promovié habitos saludables que podran replicar en su
vida diaria, fomentando un envejecimiento activo y una mejor calidad de vida. Se destaca el compromiso y la participacién de las personas mayores, lo que resalta la
importancia de continuar desarrollando iniciativas de este tipo.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Palos
aros Personas Mayores
parlantes Equipo interdisciplinario
balones

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

La sesion de elongaciéon muscular con personas mayores tuvo una respuesta positiva en la mayoria de los participantes. Se evidencié una mejora en la movilidad articular y una
reduccién en la tensién muscular, lo que contribuy6 a una mayor sensacién de bienestar. Aunque algunos participantes presentaron dificultades para realizar ciertos ejercicios,
pudieron adaptarlos segun sus capacidades, lo que favorecié su participacién activa.

Es importante continuar con este tipo de actividades de manera regular para prevenir la rigidez muscular, mejorar la postura y mantener la funcionalidad en la vida diaria. Se
recomienda incluir adaptaciones personalizadas, pausas cuando sea necesario y elementos de apoyo como sillas o bandas elésticas para mayor seguridad. Ademas, es
fundamental realizar un seguimiento a aquellos que presentaron molestias o limitaciones para evitar riesgos y garantizar que la actividad sea beneficiosa para todos.
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