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Unidad Operativa: Cuidado transitorio dia - noche Antonia Santos 

Componente de Atención: Estilos de vida saludables 

Línea de Atención: Buenas practicas del envejecimiento Profesional a cargo: Laura Julieth Cubillos López 

Nombre de la actividad: Salida saliudable 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

Promover espacios de bienestar físico, mental y social a través de la práctica de actividad física en entornos naturales, aprovechando los parques comunitarios como 
escenarios de salud, integración y disfrute. Se busca fortalecer la autonomía funcional, mejorar la condición física general y reforzar el vínculo entre personas mayores 

mediante la convivencia y la recreación al aire libre. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

1. Fomentar la participación activa y la motivación hacia la práctica de actividad física regular, resaltando su importancia en la prevención de enfermedades y en el 
mantenimiento de la movilidad. 

 2. Promover el disfrute del entorno natural y el contacto con la comunidad, fortaleciendo la autoestima y el sentido de pertenencia. 

 3. Favorecer la integración social, el trabajo en equipo y la comunicación a través de dinámicas grupales que estimulen la interacción positiva. 
 

METODOLOGIA 
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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 

explicación 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. 

 
Calentamiento: Movilidad articular (10 repeticiones cada ejercicio) con pausas para respirar (Inhalar y exhalar) Movimiento de pies arriba y abajo, rotación de tobillos 

(circulos), flexión y extensión alterna de rodillas, movimiento circular de cadera, giros suaves de tronco derecha e izquierda, circulos con los hombros hacia adelante y 

atrás, circulos con brazos extendidos adelante y atrás, circulos de muñecas, inclinación lateral del cuello (oreja al hombro), giros suaves de cabeza derecha e 

izquierda, inclinación de cabeza adelante y atrás. 

M O M E N T O
 

C E N T R A L
 

• Circuito en las máquinas 
Las personas mayores, divididos en pequeños grupos, realizaron una rotación por las distintas máquinas del parque (bicicletas estáticas, elípticas, máquinas de 
brazos y extensión de piernas). Se explicó el uso correcto de cada una, priorizando la seguridad, el ritmo pausado y la postura corporal. 

 
• Caminata grupal guiada: 

Posteriormente se llevó a cabo una caminata grupal por el sendero del parque, se animó a mantener un paso moderado, realizar pausas activas y compartir 
conversaciones para fortalecer el vínculo entre compañeros. 
 

•Ejercicios de equilibrio y coordinación: 
Se desarrollaron ejercicios de balance apoyados en barandas o árboles, estiramientos dinámicos y actividades con movimientos cruzados de brazos y piernas, 
orientadas a mantener la estabilidad y la agilidad. 
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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) 

 
Flexión 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 atrás, talon apoyado, flexionar ligeramente la pierna delantera, repetir con la pierna izquierda. 

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

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

Inclinación 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. 

Flexión y extensión del cuello: Inclinr la cabeza hacia delante, llevando el menton al pecho, llevar la cabeza hacia atrás mirando el techo. 

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

RECURSOS 

Ruta 

Parque 

 
Maquinas 

Agua 

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 

 

Durante la jornada se evidenció una participación activa y entusiasta por parte de las personas mayores, desde el inicio mostraron disposición y alegría por salir del entorno 

habitual del centro y disfrutar de un espacio natural al aire libre, el desplazamiento en ruta se realizó de manera organizada, garantizando la seguridad y el acompañamiento 

constante. 

 

Al llegar al parque, se llevó a cabo una rutina de calentamiento general, que incluyó movilidad articular, ejercicios respiratorios y estiramientos suaves, esta fase permitió 

preparar el cuerpo y fomentar la concentración y la energía positiva para el desarrollo de la actividad. 

 

Durante la fase central, se realizó un circuito en las máquinas del parque, donde los participantes, de acuerdo con su capacidad física y nivel de movilidad, pudieron realizar 

ejercicios de fortalecimiento de piernas, brazos y tronco. Se explicó previamente el funcionamiento de cada máquina, y se brindó acompañamiento personalizado para 

garantizar la seguridad y el aprovechamiento de la sesión. 

 

Posteriormente, se llevó a cabo una caminata grupal guiada por los senderos del parque, promoviendo el ritmo individual, la socialización y la observación del entorno, se 

realizaron pausas activas para hidratación y ejercicios de respiración, lo que permitió mantener un equilibrio adecuado entre esfuerzo y descanso. 

 

Además, se integraron ejercicios de equilibrio y coordinación, con apoyo de barandas o árboles, y movimientos de balance corporal que favorecieron la estabilidad y la 

concentración.  

 

Durante toda la jornada se observó cooperación, risas y sentido de compañerismo, se animaron mutuamente, compartieron experiencias y expresaron satisfacción al poder 

ejercitarse al aire libre en un entorno diferente, tranquilo y agradable. 

 

Al finalizar, se realizó una sesión de cierre con estiramientos y relajación, acompañada de ejercicios respiratorios para disminuir la tensión muscular, las personas mayores 

expresaron bienestar, tranquilidad y agradecimiento por la oportunidad de salir del centro, disfrutar de la naturaleza y realizar actividad física en comunidad. 

 

En general, la salida fortaleció el bienestar físico y emocional de los participantes, mejoró la disposición al movimiento y reforzó los lazos sociales, la experiencia fue 

percibida no solo como una actividad de ejercicio, sino como un espacio de convivencia, autonomía y disfrute colectivo. 



 

NOTA: Se anexaFOR-PSS-525 Formato listado ingreso al servicio y asistencia a las actividades. 

 

Actividad 1 Línea Buenas prácticas del envejecimiento  
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