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DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Promover el bienestar fisico y la calidad de vida de las personas mayores mediante la practica regular de ejercicios cardiovasculares adaptados a sus condiciones y capacidades.
Esta propuesta tiene como propoésito mejorar la capacidad aerébica, optimizar la funcion cardiovascular y respiratoria, favorecer la circulacion sanguinea, y estimular la energia y
vitalidad. Ademaés, busca reducir el riesgo de enfermedades crénicas, potenciar la autonomia en las actividades cotidianas y fomentar la adopcion de habitos activos que
contribuyan a un envejecimiento saludable e independiente.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1Mejorar la capacidad cardiorrespiratoria, fortaleciendo el corazén y los pulmones mediante actividades aerébicas moderadas y controladas.

2Favorecer la circulacion sanguinea y la oxigenacion corporal, promoviendo una mayor resistencia y vitalidad durante las actividades diarias.

3Prevenir el sedentarismo y reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares, incentivando la participacion continua en rutinas fisicas adecuadas a la edad y condicion de cada
persona.

METODOLOGIA

Durante la semana se dio inicio a una iniciativa dirigida a personas mayores, cuyo propésito central fue fomentar su participacion activa en actividades recreativas y
deportivas adaptadas a sus capacidades fisicas. La convocatoria fue abierta y se extendié una invitacién amplia a la comunidad, resaltando la importancia de integrarse a
las sesiones programadas diariamente en el espacio designado para tal fin.

Desde el primer dia, se hizo especial énfasis en la relevancia de mantener un estilo de vida activo como una estrategia fundamental para preservar la salud, prevenir la
pérdida de masa muscular y garantizar la autonomia en la realizacion de las actividades cotidianas. Con este propésito, las jornadas se centraron principalmente en el
desarrollo de la fuerza muscular, incorporando ejercicios progresivos que permitieron trabajar tanto miembros superiores como inferiores.

Las sesiones incluyeron rutinas con bandas elasticas, mancuernas de bajo peso y ejercicios con el propio peso corporal, enfocadas en mejorar la resistencia muscular, la
estabilidad postural y la movilidad articular. Asimismo, se realizaron dinamicas de fortalecimiento especificas para prevenir la sarcopenia, reducir el riesgo de caidas y
potenciar la

independencia en las actividades de la vida diaria.

MOMENTO
INICIAL

Lunes:

Se dio inicio a la semana con una rutina cardiovascular utilizando palos como apoyo para realizar movimientos ritmicos y coordinados. La sesién comenzé con una marcha
activa en el lugar, acompafiada de movimientos de brazos con los palos para estimular la circulacién y activar el cuerpo. Posteriormente, se realizaron desplazamientos
laterales, giros suaves de tronco y elevaciones alternadas de piernas, manteniendo un ritmo constante que favorecio el trabajo aerébico. Los participantes también
ejecutaron movimientos de empuje y extension con los brazos, combinados con ejercicios de respiracion profunda para mejorar la oxigenacion. Esta jornada promovio la
resistencia cardiovascular, la coordinacion y la movilidad general, en un ambiente dinamico y motivador.

Martes:

La jornada estuvo enfocada en ejercicios de movilidad articular y trabajo aerébico moderado, con el propédsito de mejorar la flexibilidad, la amplitud de movimiento y la
condicion fisica. Se realizaron rotaciones de hombros, caderas y tobillos, seguidas de movimientos amplios de brazos y piernas al ritmo de la musica. Luego, se
incorporaron rutinas aerébicas con pasos coordinados hacia adelante, atras y a los costados, acompafiadas de desplazamientos suaves que mantuvieron la frecuencia
cardiaca dentro de un rango saludable. Esta sesién contribuy6 a preparar las articulaciones, activar la circulacién y aumentar la energia corporal, fortaleciendo la vitalidad y
el bienestar de las personas mayores.

MOMENTO
CENTRAL

Miércoles:

La semana continué con una sesion de ejercicios aercbicos utilizando aros, orientada a estimular la resistencia y la coordinacion motriz. Se realizaron desplazamientos
dentro y fuera del aro, combinados con saltos suaves, elevaciones de rodillas y movimientos de brazos circulares para mantener un ritmo activo y constante. También se
practicaron dinamicas grupales donde los participantes pasaban el aro de un lado a otro o giraban dentro de €I, fomentando la interaccion y el trabajo en equipo. Esta rutina
fortalecio la capacidad cardiorrespiratoria, la agilidad y el equilibrio, promoviendo una participacién alegre y motivadora que beneficié tanto el cuerpo como la mente.

Al finalizar cada sesi6n enfocada en el mejoramiento de la capacidad aerébica y los ejercicios cardiovasculares, se destina un espacio especifico para realizar movimientos
de relajacion y estiramientos guiados, fundamentales para favorecer la recuperacion del ritmo cardiaco, relajar la musculatura activa y prevenir posibles sobrecargas. Este
momento incluye movimientos suaves y controlados, iniciando con respiraciones profundas, balanceos de brazos y rotaciones lentas de hombros y tronco, que ayudan a
liberar la tensién acumulada y a normalizar la frecuencia respiratoria.

Posteriormente, se realizan estiramientos para las extremidades inferiores, como flexiones suaves, extensiones de piernas y elongaciones de cuédriceps y pantorrillas, que
contribuyen a mejorar la circulacion, reducir la fatiga muscular y promover la relajacién general del cuerpo. Este espacio final no solo complementa el trabajo
cardiovascular realizado durante la semana, sino que también favorece la recuperacion activa, la movilidad articular y el bienestar integral de las personas mayores,
ayudandolas a mantener un estado fisico y emocional equilibrado.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Personas Mayores
Palos Equipo interdisciplinario
parlantes
Aros

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

En términos generales, la valoracion de la semana refleja un desarrollo positivo de las actividades cardiovasculares y aerébicas propuestas, logrando de manera efectiva los
objetivos planteados. Se evidenciaron avances significativos en la capacidad aerébica, la coordinacion y la resistencia cardiorrespiratoria de las personas mayores, resultado de la
constancia y el compromiso en cada jornada. Las rutinas implementadas favorecieron la mejora del ritmo cardiovascular, la oxigenacién corporal y la vitalidad general, lo que se
tradujo en mayor energia, agilidad y autonomia para realizar las actividades cotidianas con seguridad y confianza.

Asimismo, los encuentros promovieron un ambiente participativo, motivador y de apoyo mutuo, donde los asistentes reconocieron la importancia del ejercicio cardiovascular regular
para cuidar la salud del corazén, controlar el peso y prevenir el sedentarismo. Esta experiencia fortalecié la autoeficacia y la percepcién de bienestar fisico, ayudando a reducir
temores asociados a la fatiga o la falta de movilidad, y fomentando una actitud activa, positiva y saludable frente al movimiento y la vida diaria.
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