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Nombre de la actividad: | Fuerza
DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL
Promover la salud cardi y el bienestar fisico general de las personas mayores mediante la realizacion regular de ejercicios cardiovasculares, adaptados a su edad, condicion de salud

y Estai ion busca fortalecer el sistema cardiorrespiratorio, mejorar la resistencia fisica y contribuir ala 6n de cronicas, la
autonomia y el desempefio funcional en las actividades diarias.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1 Fortalecer la capacidad fisica y la tolerancia al esfuerzo de las personas mayores mediante la realizacion constante de actividades de fortalecimiento muscular adaptadas a sus condiciones,
con el fin de preservar la funcionalidad corporal y retardar la pérdida de masa muscular asociada al proceso de envejecimiento.
2 Disminuir la probabilidad de limitaciones en la movildad y de dependencia en las actividades de la vida diaria, a través de un programa de ejercicios progresivos y acompafiados, enfocado en

ol jiento de zonas corporales para el soporte, la posturay la prevencion de caidas.
3 Favorecer la independencia y el control corporal de las personas mayores por medio de ejercicios funcionales y dinamicos que el equilibrio, la yla
incorporando rutinas seguras y ajustadas a las idades fisicas i de cada

METODOLOGIA

Durante la semana se desarrollé una actividad orientada a la préctica de ejercicios de fortalecimiento fisico con personas mayores, cuyo propésito fue mejorar su condicion corporal,
funcional y emocional a través de actividades enfocadas en el aumento de la fuerza muscular, el control postural y la prevencion del desgaste fisico propio del proceso de
envejecimiento. Esta iniciativa destacd la relevancia del ejercicio de fuerza como una estrategia clave para mantener la independencia, optimizar la postura corporal y facilitar el
desempeio en las actividades cotidianas.

Desde el comienzo de las jormadas se resalté la importancia del fortalecimiento muscular como una herramienta para conservar la vitalidad, disminuir la pérdida de masa muscular y
reducir el riesgo de caidas y lesiones. Las sesiones se llevaron a cabo bajo un enfoque gradual y personalizado, incorporando ejercicios con cargas livianas, bandas elésticas,
movimientos funcionales, trabajo focalizado por grupos musculares y actividades asistidas, teniendo en cuenta las capacidades fisicas y condiciones de salud de cada participante.

MOMENTO
INICIAL

Cada sesi6n inicio con ejercicios de calentamiento y activacién muscular general, continuando con rutinas dirigidas al fortalecimiento de miembros superiores, inferiores, tronco
espalda, y concluyendo con estiramientos orientados a favorecer la relajacion y recuperacion muscular. Todas las fueron fiadas y sup para garantizar una
ejecucion segura, promoviendo una correcta postura y un adecuado control de la respiracion.

Alo largo de la semana se i una ion de activi fisicas orientadas a fortalecer la movilidad, la resistencia y el bienestar integral de las personas mayores.
Cada jornada fue disefiada con ejercicios especificos y el uso de distintos materiales, permitiendo una intervencion variada y adaptada a las capacidades de los participantes,
tanto el bienestar fi el emocional y social.

Lunes — Ejercicios de fuerza con bandas elasticas La jornada del lunes estuvo enfocada en el fortalecimiento muscular mediante el uso de bandas elasticas, permitiendo trabajar de
forma segura la fuerza y la resistencia. Actividades realizadas: Ejercicios de fortalecimiento para miembros superiores e inferiores utilizando bandas elasticas.

Martes — Ejercicios en maquinas (eliptica y caminadora) El martes se realizaron actividades utilizando maquinas de ejercicio como la eliptica y la caminadora, promoviendo el trabajo
cardiovascular y la movilidad funcional. Actividades realizadas: Caminata controlada en caminadora, ajustada al ritmo y condicién fisica de cada participante.

Miércoles — Ejercicios con bastones Durante Ia jornada del miércoles se desarrolaron efercicios empleando bastones como apoyo, favoreciendo el equilibrio, la coordinacién y la
movilidad general. Actividades realizadas: Ejercicios d y con bastone: quiados para mejorar la postura, la estabilidad y la coordinacion
motriz.

MOMENTO
CENTRAL

Viernes — Ejercicios aercbicos La semana finalizo con una jomada dedicada a la realizacion de ejercicios aerdbicos de baja intensidad, promoviendo la activacién corporal y el
bienestar general. Actividades realizadas: Rutinas aerébicas suaves adaptadas a las capacidades de las personas mayores. Ejercicios ritmicos orientados a mejorar la resistencia, la
energia y el estado de animo.

En conjunto, estas activi itieron una i i ilibrada y progresiva, iendo la condicion fisica, la autonomia y la motivacion de las personas mayores, al tiempo
que se jeron habitos y una participacion activa dentro del grupo.
Al finalizar cada jornada de trabajo, se destinG un espaci io orientado al imiento fisico ligero y a la recuperacion muscular, permitiendo que las personas

mayores cerraran las actividades de manera progresiva, segura y agradable. Este momento de cierre integr ejercicios de fuerza de baja intensidad con movimientos controlados y
pausas activas, contribuyendo al bienestar fisico, emocional y social de los participantes.

El cierre iniciaba con ejercicios suaves de imiento, tales i actvacien de miembros superiores o inferires y movimientos

i de bajo impacto, fiados de una respiraci iente que facilitd la regulacion del ri se rutinas de fuerza ligera
integradas de manera licica, incluyendo empuies y racciones suaves, elevaciones de brazos, flexiones controladas y desplazamientos cortos, siempre adaptados a as capacidades
individuales y guiados de forma adecuada para garantizar una ejecucion segura.

MOMENTO
FINAL

En algunas jornadas se incorporaron dinémicas en pareja o ejercicios grupales de fuerza funcional,los cuales jeron la la motivacion y el entre
los lai ion social y el la actividad. Estas acciones permitieron trabajar Ia fuerza sin perder el componente recreativo, favoreciendo
un ambiente positivo y participativo.

Los espacios de ci focados en el imiento resultaron iosos, ya que contril amejorar el tono muscular, la estabilidad corporal y la confianza en el movimiento,
al tiempo que ayudaron a disminuir Ia fatiga y prevenir molestias musculares. Asimismo, se fortalecio la cohesion grupal y el sentido de apoyo mutuo, generando entornos de respeto y
empatia.
RECURSOS
Equipo Profesional
Palos Personas Mayores
parlantes

Aros

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

En términos generales, la evaluacion semanal evidencia resultados positivos en el desarrollo de las actividades de fortalecimiento fisico dirigidas a las personas mayores. A lo largo de las
ornadas se observé una participacion constante, una actitud favorable y un compromiso activo frente a los ejercicios de fuerza, lo cual permitio que los participantes se involucraran de manera
segura y progresiva, reflejando avances en la fuerza muscular, la estabilidad corporal, la postura y el bienestar general.

Las activi de imiento i durante la semana favorecieron tanto la condicion fisica como el bienestar emocional. Mediante ejercicios de fuerza adaptados, rutinas
funcionales y trabajo muscular guiado, se promovio el aumento del tono muscular, el control del movimiento y la conciencia corporal, al tiempo que se contribuy a la reduccion de la fatiga, la
prevencion de la rigidez y el fortalecimiento de la confianza en la movilidad.

Asimismo, las jomadas se desarrollaron en un ambiente tranquilo, respetuoso y colaborativo, donde las personas mayores ieron la i del de fuerza como una
herramienta clave para preservar la salud, prevenir el deterioro funcional y mantener la autonomia en las actividades de la vida diaria. EI trabajo grupal fortalecio la interaccion social, el apoyo
entre pares y el sentido de ia, motivando la continuidad en la participacion..Se anexa el formato FOR-PSS-525, correspondiente al listado de ingreso al servicio y asistencia a las
actividades.
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