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Nombre de la 
actividad:  

Pausas activas  

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 
Promover el bienestar físico y mental de las personas mayores del Centro Transitorio Samper Mendoza mediante la 
implementación de pausas activas estructuradas, que incluyan movilidad articular, ejercicios de flexibilidad, estimulación 
cognitiva y actividades recreativas adaptadas, con el fin de mejorar su calidad de vida y favorecer un envejecimiento activo. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

1. Fomentar la movilidad y flexibilidad en las personas mayores del Centro Transitorio Samper Mendoza mediante rutinas 
de pausas activas que incluyan ejercicios articulares y de estiramiento adaptados a sus capacidades. 

2. Estimular las funciones cognitivas y la coordinación motora de los adultos mayores a través de ejercicios que activen 
ambos hemisferios cerebrales y actividades lúdicas que promuevan la interacción social. 

METODOLOGÍA 
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Se realizará la invitación a las personas mayores para que hagan parte de las actividades durante la semana en 
donde vamos crear espacios para el fortalecimiento articular, estimulación cerebral y juegos de mesa.   
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Lunes 11 - Movimiento articular de tren inferior a tren superior. Se realizan 10 repeticiones por cada segmento 
corporal y después se realizan ejercicios de flexibilidad donde vamos a realizar el estiramiento durante 15 segundos 
por grupo muscular. Juegos de mesa para las personas que quieran jugar. 
Martes 12 - Movimiento articular de tren superior a tren inferior. Se realizan 10 repeticiones por cada segmento 
corporal y después se realizan ejercicios de flexibilidad donde vamos a realizar el estiramiento durante 15 segundos 
por grupo muscular. Luego se realizan ejercicios para estimular hemisferios del cerebro. Juegos de mesa para las 
personas que quieran jugar. 
Miércoles 13 - Movimiento articular de tren inferior a tren superior. Se realizan 10 repeticiones por cada segmento 
corporal y después se realizan ejercicios de flexibilidad donde vamos a realizar el estiramiento durante 15 segundos 
por grupo muscular. Juegos de mesa para las personas que quieran jugar. 
Jueves 14 – Estimulación cognitiva por medio de movimientos que estimulen hemisferios derecho e izquierdo como 
por ejemplo: con brazo derecho se realiza flexión y extensión mientras con el brazo izquierdo se realiza elevación 
frontal del hombro. 
Viernes 8 – Pausas activas: se llevan a las personas mayores al parque el renacimiento a realizar diferentes 
actividades a gusto de las personas mayores. Entre ellas, el ajedrez, parqués y la rana. Así mismo se dio espacio 
libre para el que quisiera caminar por el parque o utilizar las máquinas de ejercicio.  
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Se dialoga con los participantes de las actividades aplicadas durante la semana.  

RECURSOS 
Personas mayores, palos de escoba, sillas,   
  

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 
Durante la semana de pausas activas en el Centro Transitorio Samper Mendoza, participaron 98 personas mayores que se 
involucraron de manera activa en las actividades programadas. A través de sesiones progresivas centradas en la movilidad 
articular, la flexibilidad y la estimulación cognitiva mediante ejercicios físicos y lúdicos adaptados a sus capacidades, se 
evidenciaron mejoras en la movilidad general, mayor disposición para el ejercicio, incremento en la interacción social y un 
impacto positivo en el estado de ánimo. Asimismo, los ejercicios de coordinación motora y estimulación cerebral contribuyeron 
al fortalecimiento de la atención y la memoria, demostrando que las pausas activas generan beneficios integrales tanto a nivel 
físico como cognitivo y emocional. 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable: Hernando Ortiz B. 
Fecha: 11 – 08 – 2025 

Pausas activas 

 

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable: Hernando Ortiz B. 
Fecha: 12 – 08 – 2025 

Pausas activas 

  

 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable: Hernando Ortiz B. 
Fecha: 13 – 08 – 2025 

Pausas activas 

  

  



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable:  Hernando Ortiz B. 
Fecha: 14 - 08 – 2025 

Pausas activas 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable:  Hernando Ortiz B. 
Fecha: 15 - 08 – 2025 

Pausas activas 
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