
  

PROCESO PRESTACIÓN DE SERVICIOS SOCIALES 
 

FORMATO REGISTRO DESARROLLO ACTIVIDADES SERVICIO CUIDADO 
TRANSITORIO DÍA-NOCHE 

Código: FOR-PSS-517 

Versión: 1 

Fecha: Memo I2023036946 - 
28/11/2023 

Página: 1 de 1 

Fecha de ejecución: 22 al 26  09 2025   

Unidad Operativa: Centro Transitorio Samper Mendoza 

Componente de 
Atención: 

Estilos de Vida Saludable 

Línea de Atención: Buenas Prácticas del envejecimiento  Profesional a cargo: Hernando Ortiz Bohórquez 
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actividad:  

Pausas activas  

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 
Promover el bienestar físico, mental y social de los participantes mediante la implementación de pausas activas, jornadas de 
salud y actividades recreativas, con el fin de mejorar la movilidad articular, la flexibilidad, la integración social y los hábitos de 
autocuidado. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

1. Desarrollar rutinas de movilidad y estiramiento progresivas, enfocadas en los diferentes segmentos corporales, para 
prevenir el sedentarismo, reducir el riesgo de lesiones y mejorar la postura. 

2. Favorecer la salud integral y la cohesión grupal a través de jornadas de valoración médica, actividades recreativas y 
ejercicios en espacios abiertos, incentivando la participación activa y voluntaria. 

METODOLOGÍA 

M
O

M
E

N
T

O
 

IN
IC

IA
L
 

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 22 - 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 un estiramiento enfocado al tren 
inferior durante 15 segundos por grupo muscular. Por otro lado, se brinda un espacio para las demás personas 
que no quieren participar para jugar ajedrez y parqués. 
Martes 23 – Jornada de Salud (valoración médica, medicina general, piscología)  
Miércoles 24 – 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 un estiramiento enfocado al tren 
superior durante 15 segundos por grupo muscular. Por otro lado, se brinda un espacio para las demás personas 
que no quieren participar para jugar ajedrez y parqués. 
Jueves 25 – Salida al parque, caminata y ejercicios de fuerza en las maquinas del parque realizando 10 a 12 
repeticiones por ejercicio.    
Viernes 26 – Pausas activas: se realizan movimiento articulares del tren superior al tren inferior, luego se realiza 
sesión de flexibilidad en donde se realizan estiramientos desde los grupos musculares del tren inferior hacia los 
grupos musculares del tren superior. 
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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 
 
La semana de pausas activas contó con una participación significativa de 85 personas, quienes se involucraron en las diferentes 
jornadas propuestas. Se evidenció un alto nivel de compromiso en las rutinas de movilidad articular y ejercicios de flexibilidad, 
así como en la caminata y los entrenamientos de fuerza en el parque. Además, las actividades recreativas como el ajedrez y el 
parqués favorecieron la integración de quienes prefirieron una opción distinta a la actividad física. La jornada de salud 
complementó el proceso, ofreciendo espacios de atención médica y psicológica que contribuyeron al cuidado integral de los 
participantes. En general, los objetivos planteados se cumplieron de manera satisfactoria, fortaleciendo tanto la condición física 
como el bienestar social del grupo. 
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