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DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Promover el bienestar integral y el envejecimiento activo de las personas mayores mediante la implementacioén de ejercicios cardiovasculares seguros, progresivos y adaptados a
sus capacidades, que contribuyan al fortalecimiento del sistema cardiovascular y respiratorio, la mejora de la funcionalidad fisica, la autonomia en las actividades de la vida diaria y
el bienestar emocional y social, impactando positivamente en su calidad de vida.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
1 Favorecer el funcionamiento del sistema cardiovascular y respiratorio a través de ejercicios adaptados a las capacidades y condiciones de las personas mayores.
2 Mejorar la movilidad, resistencia fisica y equilibrio, contribuyendo a la autonomia y prevencién de caidas en la vida diaria.
3 Estimular el bienestar emocional y social, reduciendo el sedentarismo y fortaleciendo la autoestima y la participacién activa en actividades grupales.

METODOLOGIA

Las actividades se iniciaron con la invitacién activa a las personas mayores para integrarse a las sesiones recreativas y deportivas programadas diariamente en el area
destinada para tal fin. Se resalté la importancia de la participacién constante, asi como la correcta aplicacién de la metodologia de cada actividad, con el objetivo de
optimizar sus beneficios y garantizar su adecuada ejecucién.

Durante la semana se llevaron a cabo diversas sesiones orientadas al fortalecimiento de la capacidad aerébica y cardiovascular de los participantes, destacando los efectos
positivos que estas practicas generan en su bienestar fisico y funcional. De igual manera, se propicié un ambiente que favorece la concentracion y la disminucion del estrés,
brindando un espacio adecuado para el aprendizaje, la recreacion y el disfrute personal.

MOMENTO
INICIAL

Durante la semana se implementaron actividades diversificadas, utilizando equipos especificos y alineadas con el enfoque del Programa de Actividades Integrales (PAI)
sobre “Ejercicios Cardiovasculares”. Estas actividades se desarrollaron en varias sesiones diarias y emplearon diferentes elementos deportivos y funcionales, como
bastones, balones terapéuticos y el propio movimiento corporal, con el objetivo principal de mejorar la condicion fisica, la salud general y el bienestar de las personas
mayores participantes.

Las sesiones fueron disefiadas para fomentar la integracion entre los usuarios y el equipo interdisciplinario, garantizando una organizacién adecuada, un acompafiamiento

constante y un desarrollo coherente de las actividades, teniendo en cuenta las capacidades y necesidades de cada participante.

Martes: Se llevaron a cabo ejercicios cardiovasculares con balones terapéuticos, promoviendo el trabajo de resistencia, coordinacion y control postural. Las actividades
incluyeron desplazamientos suaves, lanzamientos y recepciones, favoreciendo también la concentracion y el trabajo en grupo.

MOMENTO
CENTRAL

Miércoles: Se desarrollé una sesién de baile aerdbico, orientada a estimular el sistema cardiovascular a través de secuencias ritmicas y movimientos dinamicos. Esta
actividad permitié6 mejorar la resistencia fisica, la coordinacién, el equilibrio y el estado de &nimo, fortaleciendo ademas la interaccién social.

Jueves: Se realizaron ejercicios de coordinacién y movimiento activo, integrando patrones de desplazamiento, cambios de ritmo y ejercicios funcionales. La sesién estuvo
dirigida a mejorar la agilidad, la coordinacién general y la respuesta motriz, finalizando con ejercicios de respiracién consciente.

Viernes: Se llevé a cabo una sesi6n de estiramiento general, enfocada en la elongacién muscular, la relajacién corporal y la recuperacion fisica. Se trabajaron movimientos
suaves y controlados que favorecieron la flexibilidad, la movilidad articular y la disminucién de tensiones acumuladas durante la semana.

Para el cierre de las actividades semanales, se realiz6 un espacio de retroalimentacion y relajacion con las personas mayores participantes. Se promovieron ejercicios de
respiracion consciente y estiramientos suaves, permitiendo una adecuada recuperacion fisica y emocional. Asi mismo, se generé un didlogo abierto donde los participantes
pudieron expresar sus sensaciones, percepciones y nivel de satisfaccion frente a las actividades desarrolladas durante la semana, fortaleciendo el sentido de pertenencia y
la motivacién para continuar participando en las sesiones del Programa de Actividades Integrales (PAI).

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
TV Equipo Profesional
Bafle Personas Mayores
Balones
palos

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

La evaluacion de las actividades desarrolladas durante la semana fue positiva, evidenciandose una participacién activa y constante por parte de las personas mayores. Las sesiones
permitieron fortalecer la capacidad cardiovascular, la coordinacion, la movilidad y la flexibilidad, respetando los ritmos y condiciones individuales de los participantes. Se anexa FOR-
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