
Componente de Atención:

 
En términos generales, la valoración de la semana evidencia un desarrollo favorable en la implementación de las actividades orientadas al fortalecimiento de las capacidades físicas, 
logrando de manera satisfactoria los objetivos propuestos. Se destacó una participación constante, actitud positiva y compromiso por parte de las personas mayores, quienes se 
vincularon activamente a cada sesión y demostraron avances progresivos en fuerza funcional, movilidad, coordinación y resistencia al esfuerzo.

Las actividades realizadas contribuyeron de forma significativa a la estimulación física, cognitiva y emocional de los participantes, favoreciendo su bienestar integral. A través de 
ejercicios funcionales, movimientos controlados, actividades rítmicas y dinámicas coordinadas, se observaron mejoras en la atención, la concentración, el control corporal y la 
agilidad, así como una reducción del estrés, mayor disposición al movimiento y un fortalecimiento del estado de ánimo.

De igual manera, los encuentros propiciaron espacios de integración, participación y apoyo mutuo, donde las personas mayores reconocieron la importancia del ejercicio físico como 
una estrategia clave para mantener la autonomía, preservar la funcionalidad y fortalecer la salud en la vejez. Este proceso permitió afianzar la confianza en sus capacidades físicas, 
disminuir la percepción de cansancio durante la actividad y fomentar hábitos de autocuidado y vida activa.

La práctica sistemática de ejercicios enfocados en las capacidades físicas se consolidó como un componente fundamental para promover un envejecimiento activo, saludable y con 
mejor calidad de vida. Se anexa el formato FOR-PSS-525, correspondiente al listado de ingreso al servicio y registro de asistencia a las actividades desarrolladas.
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DESARROLLO DEL TEMA

113 AL 16

METODOLOGÍA
Durante la semana se desarrolló una jornada orientada al fortalecimiento de las capacidades físicas de las personas mayores, resaltando la importancia del movimiento 
corporal como base para conservar la autonomía, la funcionalidad y el bienestar integral. La actividad inició con una bienvenida y un espacio de sensibilización en el que se 
reflexionó sobre el valor de mantener activas capacidades como la fuerza, el equilibrio, la coordinación y la flexibilidad para afrontar de manera segura y autónoma las 
actividades de la vida diaria.

Posteriormente, se dio inicio a una activación corporal progresiva mediante ejercicios suaves de movilidad articular y respiración consciente, que permitieron preparar el 
cuerpo, prevenir lesiones y generar una disposición física y emocional positiva. A continuación, se integraron ejercicios funcionales adaptados, enfocados en el 
fortalecimiento muscular, la estabilidad corporal y la coordinación, tales como movimientos controlados de brazos y piernas, cambios de postura, desplazamientos cortos y 
ejercicios de equilibrio asistido, respetando los ritmos y capacidades individuales.

Durante el desarrollo de la jornada se promovió la participación activa, el acompañamiento grupal y el apoyo mutuo, favoreciendo un ambiente de confianza, motivación y 
seguridad. La actividad finalizó con ejercicios de estiramiento, relajación y respiración profunda, permitiendo la recuperación corporal y la toma de conciencia del propio 
cuerpo. Como cierre, se generó un espacio de retroalimentación y reflexión en el que las personas mayores expresaron sus sensaciones y aprendizajes, reafirmando la 
importancia de fortalecer las capacidades físicas como estrategia clave para una vejez activa, saludable y con mejor calidad de vida.

PROCESO PRESTACIÓN DE SERVICIOS SOCIALES
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EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD

2026

Personas Mayores 
Equipo interdisciplinario

Durante la semana se implementó una programación orientada al fortalecimiento de las capacidades físicas y cognitivas de las personas mayores, mediante actividades 
adaptadas que promovieron la coordinación, la fuerza, la resistencia funcional, la movilidad y el bienestar integral. Cada jornada estuvo diseñada teniendo en cuenta las 
capacidades y ritmos individuales, garantizando un ambiente seguro, participativo y motivador.

El martes se trabajó de manera específica la capacidad de coordinación, a través de ejercicios dirigidos que favorecieron el control corporal y la atención. Se realizaron dos 
ejercicios principales: coordinación óculo-manual mediante el lanzamiento y recepción de objetos livianos, y ejercicios de coordinación dinámica general, combinando 
movimientos alternados de brazos y piernas en secuencias rítmicas. Estas actividades contribuyeron a mejorar la agilidad, la concentración y la integración motriz.

El miércoles se llevó a cabo una salida al parque, donde las personas mayores realizaron ejercicios en máquinas estáticas, orientados al fortalecimiento de la fuerza, la 
resistencia funcional y la movilidad articular. El uso de estas máquinas permitió trabajar de forma segura los grupos musculares del tren superior e inferior, promoviendo la 
autonomía, la estabilidad corporal y la confianza en el movimiento dentro de un entorno abierto y estimulante.

El jueves se desarrolló una jornada enfocada en la capacidad cardiovascular, utilizando aros como material principal. Se realizaron desplazamientos, recorridos guiados, 
pasos dentro y fuera de los aros y secuencias de movimiento continuo, integrando coordinación, equilibrio y resistencia. Estas actividades favorecieron la activación 
corporal, el ritmo de movimiento y la participación activa, generando una sesión dinámica y motivadora.

Finalmente, el viernes se destinó a la recuperación corporal y el descanso activo, mediante la realización de ejercicios mentales a través de juegos de mesa. Esta jornada 
permitió estimular capacidades cognitivas como la memoria, la atención y el pensamiento estratégico, contribuyendo al equilibrio entre el trabajo físico y mental, y 
promoviendo el bienestar emocional y social de las personas mayores.

En conjunto, la semana permitió fortalecer diversas capacidades físicas y cognitivas, favoreciendo la autonomía, la funcionalidad y la calidad de vida de las personas 
mayores, y reafirmando la importancia de una atención integral que combine movimiento, estimulación mental y espacios de recuperación.

Al finalizar cada jornada de ejercicios cardiovasculares, se destinó un momento especial para el cierre y la recuperación, con el propósito de ofrecer a las personas mayores 
un espacio de calma y bienestar integral después de la activación cardiorrespiratoria. Este tiempo estuvo orientado a regular el ritmo cardíaco, disminuir la tensión muscular 
y favorecer una transición adecuada del esfuerzo a la relajación.
El cierre iniciaba con respiraciones profundas y controladas, esenciales para estabilizar la frecuencia cardíaca y mejorar la oxigenación después del trabajo aeróbico. 
Posteriormente, se realizaban movimientos suaves como estiramientos progresivos de piernas y brazos, balanceos de extremidades, rotaciones de cuello, hombros y 
tronco, y ejercicios de movilidad lenta que permitían relajar los grupos musculares implicados durante la sesión cardiovascular. Todo esto se acompañaba de música suave 
que facilitaba la serenidad y la sensación de descanso.
En algunas ocasiones se integraron dinámicas grupales de estiramiento o ejercicios de relajación colectiva, promoviendo la interacción, el apoyo mutuo y un ambiente 
emocionalmente positivo tras la actividad física. Estas estrategias ayudaron a liberar tensiones acumuladas, mejorar la circulación y mantener la flexibilidad, contribuyendo 
a una recuperación más efectiva.
Estas prácticas resultaron altamente beneficiosas, ya que favorecieron el equilibrio corporal, redujeron la fatiga y reforzaron el bienestar emocional. El trabajo respiratorio 
fue un componente clave, potenciando la calma, la regulación interna y la sensación de armonía después del esfuerzo aeróbico.
En conjunto, estos espacios de cierre y recuperación se consolidaron como un componente esencial de las jornadas semanales de ejercicios cardiovasculares, brindando a 
las personas mayores una oportunidad valiosa para relajar el cuerpo, estabilizar la mente y fortalecer los lazos sociales. Gracias a estas prácticas, lograron mantener un 
estado de bienestar integral, apoyando un envejecimiento activo, saludable y pleno.
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RECURSOS

Fortalecer las capacidades físicas de las personas mayores mediante la realización de actividades físicas adaptadas que promuevan el desarrollo de la fuerza, el equilibrio, la 
flexibilidad, la coordinación y la movilidad funcional. A través de ejercicios guiados, dinámicas corporales y actividades lúdicas, se busca mejorar la autonomía, la seguridad en el 
movimiento y el bienestar integral, favoreciendo la participación activa, la confianza corporal y la calidad de vida en la vejez.

1 Potenciar la fuerza muscular y la resistencia funcional mediante ejercicios adaptados que contribuyan a mejorar la capacidad para realizar actividades de la vida diaria de forma 
segura e independiente.
2 Desarrollar el equilibrio, la coordinación y la movilidad corporal a través de actividades físicas que prevengan caídas, mejoren la postura y fortalezcan la estabilidad corporal.
3 Favorecer la flexibilidad, la conciencia corporal y el bienestar físico y emocional mediante rutinas de estiramiento y movimiento controlado que promuevan la relajación, la 
autoconfianza y la interacción social.
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Buenas Practicas Del Envejecimiento

Nombre de la actividad: Capacidades Fisicas 
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