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Fecha de ejecución: 20 AL 24 10 2025  

Unidad Operativa: Cuidado Transitorio Los Caminantes 

Componente de Atención: ESTILOS DE VIDA SALUDABLE 

Línea de Atención: 
BUENAS PRACTICAS DEL 
ENVEJECIMIENTO 

Profesional a 
cargo: 

SEBASTIAN GALEANO – 
EDUCADOR FÍSICO 

Nombre de la actividad: INCREMENTO DE LA RESISTENCIA FÍSICA 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

Mejorar la resistencia cardiovascular y muscular en personas mayores mediante la práctica regular de ejercicios 
aeróbicos y de fortalecimiento, con el fin de aumentar su capacidad funcional, promover la autonomía y mejorar su 
calidad de vida. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

1- Incrementar la capacidad cardiovascular realizando al menos 30 minutos de ejercicio aeróbico moderado (como 
caminar, bailar o actividades dirigidas) 

2- Mejorar la resistencia muscular mediante ejercicios de fortalecimiento de los principales grupos musculares 
(piernas, brazos y tronco) dos veces por semana, con un enfoque en la correcta técnica y progresión gradual. 

3- Reducir la fatiga y mejorar la recuperación después de la actividad física, promoviendo una rutina de 
calentamiento, estiramientos y descanso adecuados. 

METODOLOGÍA 
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Durante la semana se da inicio al desarrollo de la actividad física diaria donde se animó a las 

personas mayores a participar activamente en una serie de sesiones de actividades recreativas y 

deportivas, desarrolladas en un espacio específico con el fin de enfatizar en la resistencia física de 

las personas mayores y se les explicó la importancia y el enfoque de estas actividades. A lo largo 

de la semana, se realizaron diversas sesiones enfocadas en mejorar la capacidad de la resistencia 

cardiovascular y muscular, subrayando cómo estas prácticas pueden influir positivamente en su 

rutina diaria. 
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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). 

Lunes: Se realizó un entrenamiento cardiovascular con una serie de ejercicios aeróbicos apoyados con 

los aros, la circulación y la capacidad pulmonar. La jornada incluyó, movimientos de las extremidades del 

tren superior por medio de ejercicios rítmicos y dinámicas grupales para incentivar el movimiento continuo, 

ayudando a fortalecer la estimulación cognitiva de las personas mayores. 

Martes: Se realizaron juegos recreativos en el cual el profesional en deportes mencionaba unas 

indicaciones y las personas mayores seguían instrucciones. De igual forma se desarrollaron juegos que 

ayudaban a potenciar la mente de las personas mayores por medio de la resolución de problemas durante 

el juego. Por último, las personas mayores hacen ejercicios cognitivos de nombrar ciudades con cada letra 

del abecedario y conteo de pasos de dos en dos con el fin de estimular el aspecto cognitivo. y de igual 

manera la jornada incluyó ejercicios de lanzamientos y agarre con el fin de fortalecer la coordinación 

óculo-manual de las personas mayores. 
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Miércoles: Se realizó un entrenamiento cardiovascular con una serie de ejercicios aeróbicos apoyados 

con la banda elástica de fuerza, la circulación y la capacidad pulmonar. La jornada incluyó, movimientos 

de las extremidades del tren superior por medio de ejercicios rítmicos y dinámicas 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 lleva a cabo una articulación con la entidad promotora de recreación y deporte a nivel distrital 

IDRD en el cual se garantiza el derecho a la recreación de las personas mayores por medio de 

actividades lúdicas. 

Viernes: Se realizó un entrenamiento cardiovascular con una serie de ejercicios aeróbicos apoyados con 

el elemento del aro con el fin de mejorar la circulación y la capacidad pulmonar. La jornada incluyó, 

movimientos de las extremidades del tren superior por medio de ejercicios rítmicos y dinámicas grupales 

para incentivar el movimiento continuo, ayudando a reducir el sedentarismo y a fortalecer la capacidad de 

la fuerza en las personas mayores. 
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Al finalizar la sesión, se efectuó una rutina de estiramientos globales que abarcó la movilidad de brazos, la 

flexión y extensión de piernas y caderas, así como ejercicios específicos para fortalecer la movilidad de 

los pies. Posteriormente, se llevó a cabo un espacio de retroalimentación en el que los participantes 

expresaron sus opiniones y experiencias sobre la actividad realizada. Para cerrar, se practicaron ejercicios 

de respiración diafragmática con el fin de favorecer la relajación y el bienestar general. Antes de concluir, 

los instructores agradecieron la participación y el compromiso de los asistentes. 

RECURSOS 

 Palos de escoba  Personas mayores 

 Bandas elásticas  Aros 

 Cabina de sonido  

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 

Antes de iniciar la actividad física diaria se da un espacio para preguntar a las personas mayores participantes como 

se han sentido en el proceso de la resistencia física, donde se identifica que por medio de los diferentes encuentros 

logran adquirir unos mejores hábitos de salud. Como resultados tenemos que del 100% de las personas mayores 

que asistieron al servicio del Centro Cuidado transitorio Los Caminantes en cada día, en la actividad Participó el 

80%, lo que corresponde a 24 personas de 42 asistentes al servicio, los cuales lograron disfrutar de un espacio de 

esparcimiento, un ambiente nutrido de energía positiva y una actividad que fortalece su bienestar. Se usa el medio 

de evaluación donde se observa que el 100% de las personas mayores refieren agrado, interés y motivación por el 

desarrollo de la actividad día a día. 

Logros: Se logra una participación activa donde las personas mayores reconocen la importancia de practicar 

actividad física 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 

participación. 

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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