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DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Fortalecer las capacidades fisicas de las personas mayores mediante la realizacion de actividades fisicas adaptadas que promuevan el desarrollo de la fuerza, el equilibrio, la
flexibilidad, la coordinacién y la movilidad funcional. A través de ejercicios guiados, dinamicas corporales y actividades ludicas, se busca mejorar la autonomia, la seguridad en el
movimiento y el bienestar integral, favoreciendo la participacion activa, la confianza corporal y la calidad de vida en la vejez.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1 Potenciar la fuerza muscular y Ia resistencia funcional mediante ejercicios adaptados que contribuyan a mejorar la capacidad para realizar actividades de Ia vida diaria de forma
segura e independiente.

2 Desarrollar el equilibrio, la coordinacion y la movilidad corporal a través de actividades fisicas que prevengan caidas, mejoren la posturay fortalezcan la estabilidad corporal.

3 Favorecer la flexibilidad, la conciencia corporal y el bienestar fisico y emocional mediante rutinas de y do que la relajacion, la
autoconfianza y la interaccién social.

METODOLOGIA
Durante la semana se desarrollé una jornada orientada al fortalecimiento de las capacidades fisicas de las personas mayores, resaltando la importancia del movimiento
corporal como base para conservar la autonomia, la funcionalidad y el bienestar integral. La actividad inici6 con una bienvenida y un espacio de sensibilizacion en el que se
reflexiond sobre el valor de mantener activas capacidades como la fuerza, el equilibrio, la coordinacion y la flexibilidad para afrontar de manera segura y auténoma las
actividades de la vida diaria.

Posteriormente, se dio inicio a una activacién corporal progresiva mediante ejercicios suaves de movilidad articular y respiracién consciente, que permitieron preparar el
cuerpo, prevenlr lesiones y generar una disposicion fisica y emoclonal positiva. A connnuaclén se integraron ejercicios funcionales adaptados, enfocados en el

muscular, la corporal y la tales como de brazos y piernas, cambios de postura, desplazamientos cortos y
ejercicios de equilibrio asistido, los ritmos y i

MOMENTO
INICIAL

Durante el desarrollo de la jornada se promovi6 la participacion activa, el acompanamiento grupal y el apoyo mutuo, favoreciendo un ambiente de confianza, motivacion y
seguridad. La actividad finalizé con ejercicios de estiramiento, relajacion y respiracion profunda, la i6n corporal y la toma de conciencia del propio
cuerpo. Como cierre, se generé un espacio de retroalimentacion y reflexion en el que las personas mayores sus. y la
importancia de fortalecer las capacidades fisicas como estrategia clave para una vejez activa, saludable y con mejor calidad de vida.

Durante la semana se il 6 una i6n orientada al imi de las i fisicas y cognitivas de las personas mayores, mediante actividades
que ig la linacion, la fuerza, la resi ia funcional, la movilidad y el bienestar integral. Cada jornada estuvo disefiada teniendo en cuenta las
y ritmos indivi i un ambiente seguro, participativo y motivador.

El martes se trabaj6 de manera especlflca la capacidad de coordinacién, a través de ejercicios dirigidos que favorecieron el control corporal y la atencién. Se realizaron dos
ejercicios prir | mediante el i y recepcion de ob]e(os livianos, y ejercicios de coordinacion dinamica general, combinando
movimientos alternados de brazos y piemnas en jas ritmicas. Estas amejorar la agilidad, la concentracién y la integracién motriz.

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

El jueves se desarrolld una jornada enfocada en la capacidad cardiovascular, utiizando aros como material principal. Se realizaron desplazamientos, recorridos guiados,
pasos dentro y fuera de los aros y de lig continuo, it linacion, equilibrio y resis ia. Estas activi i la activacion
corporal, el ritmo de yla 6n activa, una sesion dinamica y motivadora.

MOMENTO
CENTRAL

Finalmente, el viemes se destinG a la recuperacion corporal y el descanso activo, mediante la realizacion de ejercicios mentales a través de juegos de mesa. Esta jornada
permitié estimular capacidades cognitivas como la memoria, la atencion y el pensamiento estratégico, contribuyendo al equilibrio entre el trabajo fisico y mental, y
promoviendo el bienestar emocional y social de las personas mayores.

En conjunto, la semana permiti6 fortalecer diversas capacidades fisicas y cognitivas, i la ia, la i idad y la calidad de vida de las personas
mayores, y reafirmando la importancia de una atencion integral que combine movimiento, estimulacion mental y espacios de recuperacion.

Al finalizar cada jornada de ejercicios cardiovasculares, se destind un momento especial para el cierre y la recuperacion, con el propésito de ofrecer a las personas mayores
un espacio de calma y bienestar integral después de la activacion cardiorrespiratoria. Este tiempo estuvo orientado a regular el ritmo cardiaco, disminuir la tensién muscular
y favorecer una translclén adecuada del esfuerzo a la relajacion.

El cierre iniciaba con  profundas y iales para estabilizar la frecuencia cardiaca y mejorar la oxigenacion después del trabajo aerobico.
se realizaban suaves como estirami de piernas y brazos, balanceos de extremidades, rotaciones de cuello, hombros y
tronco, y ejercicios de movilidad lenta que permitian relajar los grupos musculares implicados durante la sesion cardi Todo esto se fiaba de musica suave

que facilitaba la serenidad y la sensacion de descanso.

En algunas ocasiones se integraron dindmicas grupales de estiramiento o ejercicios de relajacion colectiva, promoviendo la interaccion, el apoyo mutuo y un ambiente
lemocionalmente positivo tras la actividad fisica. Estas estrategias ayudaron a liberar tensiones acumuladas, mejorar la circulacion y mantener la flexibilidad, contribuyendo
a una recuperacion mas efectiva.

Estas practicas 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, a regulacién interna y la sensacién de armonia después del esfuerzo aerobico.

En conjunto, estos espacios de cierre y se i como un esencial de las jornadas de ejercicios i brindando a
las personas mayores una oportunidad valiosa para relajar el cuerpo, estabilizar la mente y fortalecer los lazos sociales. Gracias a estas précticas, lograron mantener un
estado de bienestar integral, apoyando un envejecimiento activo, saludable y pleno.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

maquinas estaticas Personas Mayores
parlantes Equipo interdisciplinario
Aros
palos

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD
En términos generales, Ia valoraclén de la semana evidencia un desarrollo (avorable en lai ion de las activi i al imi de las i fisicas,
logrando de manera los objetivos Se destacé una constante, actitud positiva y compromiso por parte de las personas mayores, quienes se

vincularon activamente a cada sesion y demostraron avances progresivos en fuerza funcional, movilidad, coordinacion y resistencia al esfuerzo.

Las activi realizadas il de forma significativa a la estir ion fisica, cognitiva y emocional de los participantes, favoreciendo su bienestar integral. A través de
ejercicios funci imi vi ritmicas y dindmicas coordinadas, se observaron mejoras en la atencion, la concentracion, el control corporaly la
agilidad, asi como una reduccion del estrés, mayor di: icion al i yun imi del estado de animo.

De igual manera, los ICi: espacios de il i i i6n y apoyo mutuo, donde las personas mayores reconocieron la importancia del ejercicio fisico como

una estrategia clave para mantener la autonomia, preservar la funcionalidad y fortalecer Ia salud en la vejez. Este proceso permitié afianzar la confianza en sus capacidades fisicas,
disminuir la percepcion de cansancio durante la actividad y fomentar habitos de autocuidado y vida activa.

La practica sis ica de ejercicios en las i fisicas se consolidé 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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