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Fecha de
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ejecucion:

Unidad Operativa: ’CENTRO TRANSITORIO LOS CAMINANTES

Componente de Atencion: I |ESTILOS DE VIDA SALUDABLE
Linea de Atencion: ’ BUENAS PRACTICAS DEL ENVEJECIMIENTO Profesional a cargo: |SEBASTIAN GALEANO - EDUCADOR FISICO
Nombre de la actividad: ‘ OPTIMIZACION DE LA FUERZA MUSCULAR

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL
Optimizar la fuerza muscular en personas mayores mediante diferentes espacios estructurados de actividad fisica adaptada, con el fin de mejorar su funcionalidad, independencia y
calidad de vida.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1- Fomentar la participacion regular en actividades fisicas supervisadas, para mejorar la resistencia, fuerza y equilibrio..

2- Concientizar a las personas mayores sobre la importancia de la actividad fisica en el mantenimiento de la masa muscular y la prevencion de enfermedades asociadas al sedentarismo
y la edad.

3- Mejorar la funcionalidad fisica y la capacidad para realizar actividades de la vida diaria, a través del fortalecimiento de la musculatura.

4- Prevenir el riesgo de caidas y lesiones mediante el fortalecimiento de los misculos estabilizadores y el aumento del equilibrio y la coordinacién.

METODOLOGIA

Durante la semana se da inicio al desarrollo de la actividad fisica diaria donde se animé a las personas mayores a participar activamente en una serie de sesiones de
actividades recreativas y deportivas, desarrolladas en un espacio especifico con el fin de enfatizar en el mantenimiento de la capacidad de fuerza muscular. Se les explicé la
importancia y el enfoque de estas actividades. A lo largo de la semana, se realizaron diversas sesiones enfocadas en mejorar la capacidad de a fuerza, subrayando cémo estas
practicas pueden influir positivamente en su rutina diaria.

Durante la semana, se llevaron a cabo diversas actividades enfocadas en el desarrollo integral de las personas mayores, como parte de las estrategias del (PAI).

MOMENTO
INICIAL

Lunes: Se realiz6 un entrenamiento cardiovascular con una serie de ejercicios aerébicos dirigidos a mejorar la capacidad de la fuerza en el que se enfocaron en movimientos
corporales coordinativos, respiracion y elasticidad, todo por medio de ejercicios de fuerza corporal como lo son sentadillas guiadas y elevacién de talones y de igual manera la
jornada incluy6 ejercicios de lanzamientos y agarre con el fin de fortalecer la coordinacion 6culo-manual de las personas mayores.

Martes: Se realizé un entrenamiento cardiovascular con una serie de ejercicios aerébicos apoyados con la banda elastica de fuerza, la circulacién y la capacidad pulmonar. La
jornada incluy6, movimientos de las extremidades del tren superior por medio de ejercicios ritmicos y dindmicas grupales para incentivar el movimiento continuo, ayudando a
reducir el sedentarismo y a fortalecer la capacidad de la fuerza en las personas mayores.

Miércoles: Se realiz un entrenamiento cardiovascular con una serie de ejercicios aerébicos apoyados con la banda elastica de fuerza, la circulacion y la capacidad pulmonar.
La jornada incluyd, movimientos de las extremidades del tren superior por medio de ejercicios ritmicos y dindmicas grupales para incentivar el movimiento continuo, ayudando a
reducir el sedentarismo y a fortalecer la capacidad de la fuerza en las personas mayores.

Jueves: Se realizé un entrenamiento cardiovascular con una serie de ejercicios aerébicos dirigidos a mejorar la capacidad de la fuerza en el que se enfocaron en movimientos
corporales coordinativos, respiracion y elasticidad, todo por medio de ejercicios de fuerza corporal como lo son sentadillas guiadas y elevacién de talones y de igual manera la
jornada incluy6 ejercicios de lanzamientos y agarre con el fin de fortalecer la coordinacion 6culo-manual de las personas mayores.

Viernes: Se llevaron a cabo actividades con aros disefiadas para estimular la mejora de la fuerza que permita realizar movimientos ordenados y dirigidos a la obtencién de un
mantenimiento muscular adecuado de las personas mayores con el fin de prevenir la disminucién de la masa muscular. La jornada incluy6 acciones de sentadillas,
movimientos de sentadillas en tijera y movimientyos laterales con semiflexiones de pierna. Estas actividades no solo reforzaron la conexién entre el cuerpo y la mente, sino que
también prevencion de riesgo de caidas y proteger articulaciones.

MOMENTO
CENTRAL

Al finalizar la sesion, se efectué una rutina de estiramientos globales que abarcé la movilidad de brazos, la flexion y extension de piernas y caderas, asi como ejercicios
especificos para fortalecer la movilidad de los pies. Posteriormente, se llevé a cabo un espacio de retroalimentacién en el que los participantes expresaron sus opiniones y
experiencias sobre la actividad realizada. Para cerrar, se practicaron ejercicios de respiracion diafragmatica con el fin de favorecer la relajacion y el bienestar general. Antes de
concluir, los instructores agradecieron la participacién y el compromiso de los asistentes.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Palos Personas mayores
Aros
Bandas elasticas de fuerza
parlantes

Palos de escoba
EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Antes de iniciar la actividad fisica diaria se da un espacio para preguntar a las personas mayores participantes como se han sentido en el proceso del mantenimiento de la capacidad de
fuerza, donde se identifica que por medio de los diferentes encuentros logran adquirir unos mejores habitos de salud. Como resultados tenemos que del 100% de las personas mayores
que asistieron al servicio del Centro Cuidado transitorio Los Caminantes, en la actividad Participé el 89%, lo que corresponde a 30 personas de 34 asistentes al servicio, los cuales
lograron disfrutar de un espacio de esparcimiento, un ambiente nutrido de energia positiva y una actividad que fortalece su bienestar. Se usa el medio de evaluacién donde se observa
que el 100% de las personas mayores refieren agrado, interés y motivacion por el desarrollo de la actividad dia a dia.

Logros: Se logra una participacion activa donde las personas mayores reconocen la importancia de practicar actividad fisica diaria, y de la misma manera la importancia de mantener
activo el cerebro ya que esto ayuda al mantenimiento de la fuerza corporal, de la misma manera se muestran receptivas expresando gusto e interés por la

participacion.

Dificultades: Se identifica que las personas mayores que no participan de dicho espacio son porque no muestran interés o se encuentran en su tiempo de descanso.
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Responsable: Juan Sebastian Galeano Granados
(Educador fisico)

Nombre

Fecha: 25 de agosto 2025

Registro Fotogréfico — Actividad fisica diaria
(Optimizacion de la Fuerza muscular).
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Responsable: Juan Sebastian Galeano Granados
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Nombre
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Responsable: Juan Sebastian Galeano Granados
(Educador fisico)

Nombre

Fecha: 27 de agosto 2025

Registro Fotogréfico — Actividad fisica diaria
(Optimizacion de la Fuerza muscular).
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Responsable: Juan Sebastian Galeano Granados
(Educador fisico)
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Fecha: 28 de agosto 2025

Registro Fotogréfico — Actividad fisica diaria
(Optimizacion de la Fuerza muscular).
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Responsable: Juan Sebastian Galeano Granados
(Educador fisico)

Nombre

Fecha: 29 de agosto 2025

Registro Fotogréfico — Actividad fisica diaria
(Optimizacion de la Fuerza muscular).

-4
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- # 14-33 C4lle§i 8
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& Bogotd D.C.
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Bogotd, D.C.
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