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Unidad Operativa: lCuidado transitorio dia - noche Antonia Santos

Componente de Atencion: |Derechos y ejercicios de ciudadania

Linea de Atencién: lFor\aIecimien(o de la autonomia Profesional a cargo: Laura Julieth Cubillos Lépez

Nombre de la actividad: IAc(ivacién corporal

DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Favorecer la activacion corporal de las personas mayores mediante una sesion de ejercicios suaves y controlados en el entorno natural del Parque Los Naranjos, promoviendo el bienestar fisico, emocional y social a través del movimiento
i la iracion y la ir ion en un espacio abierto y tranquilo, esta actividad busca fortalecer la movilidad articular, mejorar la flexibilidad, activar la circulacion y generar sensaciones de bienestar general, respetando el ritmo,
las capacidades y la autonomia de cada persona mayor.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1 Estimular la movilidad articular de las extremidades superiores e inferiores mediante ejercicios suaves que permitan mantener la amplitud de movimiento y prevenir la rigidez muscular.
2. Fortalecer las habilidades motoras basicas, como la il la postura y la activacion muscular, para la edad y condicion de cada persona mayor.
3. Estimular las relaciones sociales y el bienestar emocional, permitiendo un espacio de participacion tranquila, acompariada y respetuosa, fuera del entorno institucional.

METODOLOGIA

Para dar inicio, se alista el material que se va a utilizar, se convoca a las personas mayores a participar de la actividad, se da la bienvenida y saludo inicial, se hace la explicacién de la actividad. Se da inicio al calentamiento, el
cual se realiza para preparar el cuerpo, para prevenir lesiones y poder moverse de forma segura y eficiente.

C i Movilidad articular (10 ici cada ejercicio) con pausas para respirar (Inhalar y exhalar) Movimiento de pies arriba y abajo, rotacion de tobillos (circulos), flexion y extension alterna de rodillas, movimiento
circular de cadera, giros suaves de tronco derecha e izquierda, circulos con los hombros hacia adelante y atras, circulos con brazos extendidos adelante y atras, circulos de mufiecas, inclinacién lateral del cuello (oreja al hombro),
giros suaves de cabeza derecha e izquierda, inclinacion de cabeza adelante y atras.

MOMENTO
INICIAL

Se hace la explicacion de la activacion corporal y se da inicio a los siguientes ejercicios:

Durante la fase central se desarrollaron diferentes acciones orientadas a fortalecer la movilidad, la coordinacion, la resistencia suave y la participacion activa de las personas mayores, integrando ejercicios tranquilos, actividades
en maquinas y dindmicas recreativas propias del entorno del Parque Los Naranjos.

1. Uso de maquinas de ejercicio del parque

Las personas mayores participaron en un circuito tranquilo en las maquinas disponibles dentro del parque, bajo supervisién y con indicaciones sobre postura, seguridad y control del movimiento. las maquinas utilizadas fueron:
« Bicicletas estaticas del parque: pedaleo suave para activar la circulacion y trabajar resistencia aerobica ligera.

» Maquinas de rotacion de tronco: giros controlados que favorecen la movilidad de la columna y la estabilidad central.

» Maquinas de movimiento alternado de brazos: fortalecimiento del tren superior y estimulacion de la coordinacion bilateral.

El uso de estas maquinas permitio trabajar movilidad, fuerza suave y activacion cardiorrespiratoria sin sobrecargar el cuerpo, garantizando una experiencia fisica segura y agradable.

2. Caminata alrededor del parque

Se realiz6 una caminata guiada alrededor del parque, ajustando la velocidad al ritmo de cada persona mayor, esta caminata fue corta, pausada y con momentos destinados a hidratacion.

MOMENTO
CENTRAL

4. Actividad recreativa con balones (baloncesto y fatbol)

Como cierre dinamico de la fase central, se incorporaron actividades lidicas con balones alas i de las mayores y disefi para evitar ientos amplios.

Baloncesto adaptado:

« Lanzamientos suaves al aro o hacia un punto de referencia.

« Pases de pecho y pases de rebote entre comparieros.

« Control del balén con ambas manos para estimular coordinacion y precision.

Futbol adaptado:

« Pases suaves de balon en parejas o pequefios grupos.

« Conduccion del balén en espacios reducidos, sin desplazamientos largos.
« Ejercicios de punteria hacia conos, lineas u objetivos marcados.

Estas actividades recreativas fortalecieron la coordinacién ojo-mano y ojo-pie, estimularon la participacién activa, promovieron el trabajo en equipo y generaron un ambiente de motivacion, interaccion positiva y bienestar
emocional.

Para finalizar se realiza un estiramiento, esto con el fin de que el cuerpo vuelva a un estado de reposo,previniendo calambres o tirones posterior a la actividad.
Estiramiento: Vuelta a la calma (10 repeticiones cada ejercicio) con pausas para respirar (Inhalar y exhalar)

Flexién con piernas separadas: Abrir las piernas al ancho de los hombros, inclinar el tronco al frente e intentar tocar los pies con ambas manos.

Pantorrillas: Pierna derecha atras, talon apoyado, flexionar ligeramente la pierna delantera, repetir con la pierna izquierda.

Cuadriceps de pie: Llevar el talon hacia el gluteo, sujetando el tobillo con la mano, mientras se mantiene el equilibrio.

Brazos arriba con elevacion de talones: Elevar los brazos por encima de la cabeza, elevar los talones (punta de pies) y mantener el equilibrio.

Inclinacion lateral de torso: Inclina el torso hacia el lado derecho, sin girar el cuerpo, luego realizarlo hacia el lado izquierdo.

Giro del tronco: Colocar las manos en la cinturao brazos cruzados sobre el pecho, girar el tronco hacia la derecha sin mover la cadera, luego al lado izquierdo.
Flexion y extension del cuello: Inclinr la cabeza hacia delante, llevando el menton al pecho, llevar la cabeza hacia atras mirando el techo.

Inclinacién lateral del cuello: Inclinar la cabeza hacia la derecha tratando de acercar la oreja al hombro, luego hacia el lado izquierdo.

MOMENTO
FINAL




RECURSOS

Balones
Maquinas Parque

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante la jornada, se evidencié una participacion activa, i y ptiva por parte de las personas mayores, desde el inicio mostraron buena disposicion para integrarse a las distintas dinamicas propuestas, lo que permitié construir
un ambiente tranquilo, seguro y de cooperacion permanente.

La fase central integrd ejercicios sin i i el uso de maquinas del parque y actividades recreativas con balones, esta combinacion favorecié una participacion inclusiva, ajustada a las capacidades individuales de cada
persona, los movimientos guiados, las pausas de respiracion y las propuestas Iudicas fueron bien recibidas, destacandose el disfrute, la coordinacion grupal y el fortalecimiento de la movilidad general.

El uso de maquinas del parque permitié trabajar movilidad de tronco, resistencia suave, coordinacion y fuerza moderada del tren superior e inferior, as personas mayores interactuaron con estos equipos con interés y seguridad, logrando
desarrollar movimientos fluidos y controlados, el recorrido guiado alrededor del parque también generé beneficios en la circulacion, la resistencia aerobica suave y el bienestar emocional al permitirles disfrutar del entorno natural y
socializar durante el trayecto.

Las actividades recreativas con balones (baloncesto y futbol) aportaron dinamismo, se evidencié cooperacién, apoyo mutuo, coordinacién ojo-mano y ojo-pie, precisién en lanzamientos y participacion grupal, la adaptacion de estas
actividades permitié que todas las personas mayores pudieran involucrarse sin necesidad de grandes desplazamientos.

Al finalizar, las personas mayores manifestaron haber disfrutado la experiencia, resaltando el valor del ejercicio fisico como fuente de bi i i6n social, ivacion y diversion, la jornada aport6 al fortalecimiento de habitos
saludables, promoviendo una participacion activa, segura e inclusiva para todas las personas mayores.

NOTA: Se anexa FOR-PSS-525 Formato listado ingreso al servicio y asistencia a las actividades.
Actividad 1 Linea Fortalecimiento de la autonomia
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