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Linea de Atencion: |B“e“aS Practicas Del Envejecimiento Profesional a cargo: |Andres Guerrero ortiz
Nombre de la actividad: | Recreacion
DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL
Promover el bienestar integral de las personas mayores mediante la i6n de ejercicios i y adap(ados asus i fisicas y cognitivas, que
contribuyan al fortalecimiento de la movilidad, el equilibrio y la autonomia funcional al mismo tiempo que la mental, la socializacion, la activay el

disfrute del tiempo libre, impactando positivamente en su calidad de vida y en el envejecimiento activo y saludable.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1 Estimular la actividad fisica a través de ejercicios ivos adaptados, que il al dela fuerza el equilibrio y la flexibilidad.
2 Fomentar la interaccion social y la integracion grupal, mediante activi ludicas que la la i6n y el sentido de
3 Favorecer la salud emocional y cognitiva, utilizando ejercicios recreativos que reduzcan el estrés, mejoren el estado de &nimo y estimulen la memoria y la atencion.

METODOLOGIA
Durante la semana se a promover el bienestar fisico, emocional y social de las personas mayores, a través de dinamicas liidicas
ue ejercicios suaves, Estas fueron disefiadas para estimular la movilidad articular, favorecer la

a y
relajacion y aliviar tensiones, resaltando la importancia de mantenerse activo de manera segura, agradable y acorde a las capacidades individuales.

o Las jornadas se realizaron en un ambiente ameno, participativo y motivador, donde se integraron juegos de ejercicios de 6 guiados
£ 2 |actividades recreativas adaptadas a las condiciones fisicas de cada participante. El enfoque liidico permitié una mayor participacion, disfrute y compromiso durante el desarrollo de
D3 |las sesiones.

3z

o=

= Alo largo de las actividades, se evidenciaron avances en la postura, la movilidad y el estado de animo de los asi como una 6n de molestias

un aumento en la sensacion de bienestar general. Ademés, la recreacion grupal fortalecid los lazos sociales, promovié la convivencia, la comunicacion y el trabajo en equipo.

En conjunto, estas la dela 6n como una i para fortalecer la salud fisica y emocional, fomentar el autocuidado
y contribuir a una mejor calidad de vida y envejecimiento activo en las personas mayores.

Alolargo de la semana se desarroll6 una ion variada de i a promover la movilidad, la flexibilidad y el bienestar integral de las personas
mayores. Cada jornada incorporé dinamicas lidicas, ejercicios suaves y el uso de diferentes materiales recreativos, con el propsito de adaptarse a las capacidades de los
participantes y estimular de manera progresiva su bienestar fisico, emocional y social.

Lunes ~ Actividades recreativas en maquinas estaticas
La jornada del lunes estuvo orientada a la recreacion activa mediante el uso de maquinas estaticas, &l movimi y la participacion segura de las
personas mayores.
Actividades realizadas: Uso de maquinas estaticas adaptadas, fomentando la movilidad de miembros superiores e inferiores. Dinamicas recreativas de ritmo y tiempo, incentivando
Ia resistencia suave y la autonomia funcional.
Martes — Actividades recreativas y juegos con palos El martes se desarrollaron actividades ludicas utilizando palos como elemento recreativo, favoreciendo la coordinacion, el
equilibrio y la movilidad general.

-Juegos de quiado con palos para estimular la coordinacion motriz.Dinamicas grupales orientadas a la i
instrucciones y el trabajo en equipo.
Miércoles — Recreacion a través del baile con aros La jorada del miércoles estuvo dedicada al baile recreativo, incorporando aros como material liidico para motivar el movimiento
y la expresion corporal.
Actividades realizadas: Baile guiado con aros, promoviendo la movilidad de brazos y tronco de manera ritmica. Ejercicios de jento suave y coordinacion al
fitmo de la msica.
Jueves ~ Ejercicios recreativos de coordinacion
El jueves se realizaron enel dela yla i6n, mediante dinamicas lidicas adaptadas.

Juegos de 6n mano-ojo y de de vi que el equilibrio, la atencion y la

el i de

MOMENTO
CENTRAL

participacion activa.
Viemes — Actividades recreativas de estiramiento y relajacion La semana finalizo con una jomada recreativa orientada a la relajacion corporal y el bienestar general, a través de
estiramientos suaves.

guiados para diferentes grupos Ejercicios de ion y relajacion, jendo el idadoy la

corporal.

Al concluir cada jomada, se desting un espacio recreativo orientado al juego y  a relajacion, disefiado para que las personas mayores finalizaran las actividades diarias de manera
tranquila, participativa y agradable. Este momento de cierre permitié combinar dinamicas ludicas con ejercicios suaves, favoreciendo el bienestar fisico, emocional y social, asi
como el disfrute del tiempo compartido.

El cierre iniciaba con actividades recreativas de bajo impacto, como juegos sencillos de atencién y movimi fiados de respi profundas, que ayudaban a regular
el ritmo corporal y a preparar a los participantes para una fase de relajacion. se i y i tegrados a
través del juego, como de brazos, suaves, del tronco y rotaciones lentas, siempre adaptados a las capacidades de cada persona y

guiados de manera segura. La misica suave y dinamica contribuy6 a crear un ambiente de calma, disfrute y concentracion.

En algunas jornadas, se incorporaron juegos en pareja o dinamicas grupales recreativas que estimularon la moviidad, Ia cooperacion y el buen &nimo, fortaleciendo la interaccion
social, la confianza y la entre los Estas integrar el lidico sin perder el enfoque en el cuidado corporal y el bienestar
general.

MOMENTO
FINAL

Los espacios recreativos de cierre resultaron altamente beneficiosos, ya que contribuyeron a disminuir tensiones corporales, mejorar la moviidad, favorecer la circulacion y
promover una sensacion de relajacion y satisfaccion. Asimismo, reforzaron la cohesi6n grupal, generando ambientes de respeto, empatia y apoyo mutuo entre las personas

mayores.
En conjunto, estos de 6n y juego se como un esencial de las jornadas semanales, brindando espacios de disfrute, recuperacion fisica
y relajacion mental. Gracias a estas actividades, las personas mayores habitos y un mayor bienestar integral, contribuyendo a un

envejecimiento activo, participativo y pleno.

RECURSOS
Equipo Profesional
Palos Personas Mayores
parlantes
Aros

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD
En términos generales, la evaluacion semanal evidencia un avance altamente favorable en el desarrollo de las actividades recreativas dirigidas a las personas mayores. A [o largo de las
jomadas se observé una participacion constante, una actitud positiva y una disposicion activa hacia el juego y el movimiento, o que permiti que los participantes disfrutaran de cada
actividad y reflejaran mejoras significativas en su movilidad, coordinacion, postura, equilibrio y bienestar gener
Las dinamicas recreativas implementadas durante la semana promovieron tanto la activacion fisica como el blenes(av emacional. A través de juegos de movimiento, actividades liidicas

guiadas y ejercicios recreativos adaptados, se favorecio el de las fisicas, la corporal y el control postural, al mismo tiempo que se contribuyo a la
disminucion de tensiones, la reduccion del estrés y el aumento de la 6n hacia el yla activa.
Asimismo, las jormadas propiciaron un ambiente ameno, respetuoso y colaborativo, en el que las personas mayores ieron el valor de la 6n como una para

mantener la salud, prevenir la rigidez corporal y conservar la autonomia funcional. La interaccion grupal fortalecid la cohesi6n social, el apoyo mutuo y el sentido de pertenencia,
incentivando el deseo de continuar participando en las actividades.

En conjunto, estas al de la seguridad en el movimiento, al aumento del confort fisico y al mejoramiento del estado emocional, consolidando la
recreacion como un componente esencial para un envejecimiento activo, saludable y con mejor calidad de vida.Se anexa el formato FOR-PSS-525, correspondiente al listado de ingreso al
sevicio y asistencia alas actividades.
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