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DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Promover la actividad fisica en personas mayores para preservar su autonomia, mejorar su bienestar y fomentar un envejecimiento activo y saludable, a través de estrategias que
combatan el sedentarismo y la dependencia, fortaleciendo sus capacidades fisicas y aerébicas.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1 Desarrollar programas de ejercicio adaptados a las necesidades y condiciones de las personas mayores, incorporando actividades que mejoren la resistencia, la fuerza, la
flexibilidad y el equilibrio.

2 Implementar estrategias de educacién en habitos de vida saludable, abordando la importancia de la actividad fisica, la nutricion adecuada y el manejo del estrés para favorecer el
bienestar integral.

3 Facilitar el acceso a entornos adecuados para la practica de actividad fisica, promoviendo la creacion de espacios seguros, accesibles y motivadores que fomenten la
participacion activa de las personas mayores.

METODOLOGIA

Se dio inicio a la actividad con una invitacion dirigida a las personas mayores, animandolas a participar en las sesiones recreativas y deportivas programadas diariamente
en el espacio designado. Durante la presentacion, se explico en detalle la importancia de la actividad fisica en el envejecimiento saludable, asi como la metodologia
empleada para garantizar una practica segura y efectiva.

A lo largo de la semana, se desarrollaron diversas sesiones recreativas y deportivas disefiadas para fortalecer la capacidad aerébica y cardiovascular de los participantes.

Estas actividades se complementaron con dindmicas de socializacion y educacion en habitos saludables, resaltando los mdltiples beneficios que el ejercicio regular aporta

a su bienestar fisico, mental y emocional. Ademas, se promovi6 la constancia en la practica de actividad fisica, incentivando a los asistentes a integrarla en su rutina diaria
para mejorar su calidad de vida y preservar su autonomia.

MOMENTO
INICIAL

Martes: Se realizaron ejercicios de fuerza y resistencia en maquinas en el parque Cundinamarca, con el objetivo de fortalecer los principales grupos musculares y mejorar
la resistencia fisica de las personas mayores.

Miércoles: Se llevaron a cabo ejercicios cardiovasculares mediante sesiones de aerébicos, fomentando la resistencia aerébica, la movilidad articular y la coordinacion a
través de movimientos ritmicos y dinamicos.

Jueves: Se realizé una actividad de baile dirigida a las personas mayores, combinando ritmo y movimiento para mejorar la condicién fisica, la expresion corporal y el
bienestar emocional.

Viernes: Se celebraron los cumpleafios del mes con una jornada especial, en la que se incluyeron actividades recreativas disefiadas para fortalecer la integracién social y
el disfrute colectivo.

MOMENTO
CENTRAL

En la fase final de la sesion, se realiza una serie de estiramientos articulares para favorecer la recuperacién muscular y mejorar la movilidad. Se inicia con la extension de
los biceps, seguida de la flexién de los triceps para relajar la musculatura de los brazos. Posteriormente, se trabajan la flexion y extension de la rodilla y la cadera,
promoviendo la elasticidad y estabilidad en las extremidades inferiores. Finalmente, se ejecutan movimientos de plantiflexion y dorsiflexién del pie, contribuyendo a la
movilidad del tobillo y la circulacién sanguinea.

Al concluir la sesién, los instructores se despiden con palabras de reconocimiento y agradecimiento a las personas mayores por su compromiso y participacion, reforzando
la importancia de la constancia en la practica de actividad fisica para su bienestar integral.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Parlantes
Magquinas estaticas Personas Mayores
Equipo interdisciplinario

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Las personas mayores han evidenciado que su resistencia fisica se ve influenciada por el transcurso del tiempo, especialmente cuando no se brinda el refuerzo adecuado. Esto
resalta la necesidad crucial de fortalecer estas capacidades mediante la realizacion de ejercicios de manera regular. En sintesis, las actividades implementadas han sido acogidas
con entusiasmo y gratitud por parte de las personas mayores.
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