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actividad:  

Pausas activas  

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 
Promover el bienestar físico, cognitivo y emocional de las personas mayores mediante la implementación de pausas activas 
que integren ejercicios de flexibilidad, fortalecimiento muscular y actividades lúdicas, favoreciendo la participación, el 
movimiento y la interacción social. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

1. Fortalecer la movilidad, la fuerza muscular y la flexibilidad de las personas mayores a través de rutinas guiadas de 
ejercicio físico adaptado, contribuyendo a la prevención de lesiones y al mantenimiento de la funcionalidad corporal. 

2. Fomentar la estimulación cognitiva, el entretenimiento y la socialización mediante la realización de juegos de mesa y 
espacios recreativos, fortaleciendo las habilidades mentales y el bienestar emocional de los participantes. 

METODOLOGÍA 
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Se realizará la invitación a las personas mayores para que hagan parte de las actividades durante la semana en 
donde vamos crear espacios para el mantenimiento de la fuerza, flexibilidad y el entretenimiento a través de los 
juegos de mesa.   
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Martes 13 - Se realizan ejercicios de flexibilidad para los grupos musculares del cuerpo, iniciando por los músculos 
del cuello luego, hombros y cintura escapular, después bíceps y tríceps. Continuamos con la zona lumbar y 
abdominal, después pasamos a los isquiotibiales, cuádriceps, abductores y finalizamos con pantorrillas 
Miércoles 14 – Se realiza una rutina de ejercicios de fuerza para los grupos musculares del cuerpo. Por lo tanto, 
cada ejercicio tendrá una carga de 10 a 15 repeticiones y los realizaremos de dos a tres veces. Los ejercicios que 
se realizan son: sentadilla en asiento, curl bíceps con asiento, press militar con asiento, elevación lateral y frontal 
con asiento. Sentados, se realiza curl abdominal y oblicuos. Al finalizar realizamos rutina de estiramientos 
generales de tren inferior a tren superior.  
Jueves 15 – Se crea un espacio para jugar juegos de mesa como el ajedrez, el parqués y armar rompecabezas. A 
parte de eso se realiza un playlist con las canciones que las personas mayores quieren escuchar. 
Viernes 16 – Se realizan ejercicios de flexibilidad para los grupos musculares del cuerpo, iniciando por los músculos 
del cuello luego, hombros y cintura escapular, después bíceps y tríceps. Continuamos con la zona lumbar y 
abdominal, después pasamos a los isquiotibiales, cuádriceps, abductores y finalizamos con pantorrillas. Después 
de esto de crea un espacio para jugar rana, ajedrez, parques, cartas y armar rompecabezas. 
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Se realizan estiramientos en los días de fortalecimiento y en los días de juegos de mesa se dialoga con las 
personas mayores acerca de la complejidad de los rompecabezas y como se sienten con los juegos propuestos.   

RECURSOS 

Personas mayores, sillas, mesas, rompecabezas, ajedrez,   

rana, cartas y parqués.  

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 
 
Durante el desarrollo de las pausas activas programadas a lo largo de la semana, se contó con la participación aproximada de 
68 personas mayores, quienes se vincularon de manera constante a las actividades físicas y lúdicas propuestas. La evaluación 
se realizó de forma continua, considerando la asistencia, el nivel de participación, la correcta ejecución de los ejercicios de 
flexibilidad y fortalecimiento, así como el interés y la disposición evidenciados durante los espacios recreativos y de juegos de 
mesa. Igualmente, se observaron aspectos relacionados con la respuesta física, emocional y social de los participantes, tales 
como la motivación, la interacción entre pares y el disfrute de las actividades. De manera complementaria, se generaron 
espacios de diálogo que permitieron conocer la percepción de las personas mayores frente al grado de dificultad de los ejercicios 
y juegos, así como los beneficios identificados en su bienestar general, lo que permitió evidenciar el impacto positivo de las 
pausas activas en la salud física, cognitiva y emocional, y su contribución al fortalecimiento de hábitos de autocuidado y a la 
mejora de la calidad de vida. Por último, se anexa formato listado de asistencia FOR-PSS-525 del 13 al 16 de enero. 
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