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Nombre de la actividad: MEJORAMIENTO DE LAS CAPACIDADES FiSICAS

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Mejorar y mantener las diferentes capacidades fisicas (fuerza, resistencia, flexibilidad, equilibrio y coordinacion) en
personas mayores mediante la implementacién de actividades fisicas adaptadas, seguras y progresivas, que
contribuyan a su autonomia, salud integral y calidad de vida.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1- Fortalecer la capacidad muscular a través de ejercicios de resistencia adaptados que favorezcan la movilidad y
prevengan la pérdida de masa muscular.

2- Incrementar la flexibilidad y movilidad articular por medio de rutinas de estiramiento y ejercicios de amplitud de
movimiento.

3- Fomentar habitos de vida activa y saludable, promoviendo la participacion constante y la socializacion a través
de actividades grupales.

METODOLOGIA

Durante la semana se da inicio al desarrollo de la actividad fisica diaria donde se animé a las personas
mayores a participar activamente en una serie de sesiones de actividades recreativas y deportivas,
desarrolladas en un espacio especifico con el fin de enfatizar en la resistencia cardiovascular de las
personas mayores y se les explicé la importancia y el enfoque de estas actividades. A lo largo de la semana,
se realizaron diversas sesiones enfocadas en mejorar la capacidad de la resistencia cardiovascular y
muscular, subrayando cdmo estas practicas pueden influir positivamente en su rutina diaria.

MOMENTO
INICIAL

Durante la semana, se llevaron a cabo diversas actividades enfocadas en el desarrollo integral de las
personas mayores, como parte de las estrategias del (PAI).

Lunes: Se realiz6 una serie de movimientos y estiramientos prolongados en los grupos musculares del
tren inferior en el cual ayuda a fortalecer la movilidad, mantener la flexibilidad y prevencién de lesiones
apoyados con el elemento del aro. La jornada incluyd, movimientos de las extremidades del tren inferior
por medio de ejercicios ritmicos y dinamicas grupales para incentivar el movimiento continuo, ayudando a
reducir el sedentarismo y a fortalecer la capacidad de estiramiento en las personas mayores.

Martes: Se realiz6 una serie de movimientos y estiramientos prolongados en los grupos musculares del
tren superior en el cual ayuda a fortalecer la movilidad, mantener la flexibilidad y prevencién de lesiones
apoyados con la banda eléstica de fuerza. La jornada incluy6, movimientos de las extremidades del tren
superior por medio de ejercicios ritmicos y dindmicas grupales para incentivar el movimiento continuo,
ayudando a reducir el sedentarismo y a fortalecer la capacidad de estiramiento en las personas mayores.

MOMENTO
CENTRAL




Jueves: Se lleva a cabo una articulacion con la entidad promotora de recreacion y deporte a nivel distrital
IDRD en el cual se garantiza el derecho a la recreacion de las personas mayores por medio de
actividades ludicas donde se aporta por solicitud del profesional educador fisico a la tematica trabajada
durante el mes de febrero y en el cual se desarrolla una jornada de juegos tradicionales y autoctonos.

Viernes: Se realizé una serie de movimientos y estiramientos prolongados en los grupos musculares del
tren inferior en el cual ayuda a fortalecer la movilidad, mantener la flexibilidad y prevencién de lesiones
apoyados con el elemento del aro. La jornada incluyd, movimientos de las extremidades del tren inferior
por medio de ejercicios ritmicos y dinamicas grupales para incentivar el movimiento continuo, ayudando a
reducir el sedentarismo y a fortalecer la capacidad de estiramiento en las personas mayores.

MOMENTO
CENTRAL

Al finalizar la sesién, se efectu6 una rutina de estiramientos globales que abarc6 la movilidad de brazos, la
flexiébn y extension de piernas y caderas, asi como ejercicios especificos para fortalecer la movilidad de
los pies. Posteriormente, se llevé a cabo un espacio de retroalimentacion en el que los participantes
expresaron sus opiniones y experiencias sobre la actividad realizada. Para cerrar, se practicaron ejercicios
de respiracion diafragmatica con el fin de favorecer la relajacion y el bienestar general. Antes de concluir,
los instructores agradecieron la participacion y el compromiso de los asistentes.

RECURSOS
e Palos de escoba e Personas mayores
e Bandas elasticas e Aros

e Cabina de sonido

MOMENTO
FINAL

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Antes de iniciar la actividad fisica diaria se da un espacio para preguntar a las personas mayores participantes como
se han sentido en el proceso del fortalecimiento muscular, donde se identifica que por medio de los diferentes
encuentros logran adquirir unos mejores habitos de salud. Como resultados tenemos que del 100% de las personas
mayores que asistieron al servicio del Centro Cuidado transitorio Los Caminantes durante la semana asistieron un
total de 122 participantes, que corresponde el 84%, los cuales lograron disfrutar de un espacio de esparcimiento, un
ambiente nutrido de energia positiva y una actividad que fortalece su bienestar. Se usa el medio de evaluacion
donde se observa que el 100% de las personas mayores refieren agrado, interés y motivacion por el desarrollo de la
actividad dia a dia.

Logros: Se logra una participacion activa donde las personas mayores reconocen la importancia de practicar
actividad fisica diaria, y de la misma manera la importancia de mantener activo el cerebro ya que esto ayuda al
mantenimiento de las capacidades fisicas de las personas mayores, de la misma manera se muestran receptivas
expresando gusto e interés por la participacion.

Dificultades: Se identifica que algunas personas mayores que no participan de dicho espacio son porque no
muestran interés o se encuentran en su tiempo de descanso.

Se anexa formatos FOR-PSS-525 de la semana de ejecucion de actividades como evidencia de la participacion de
las personas mayores

Lunes: Actividad #1 — 22 asistentes

Martes: Actividad #1 — asistentes 23
Jueves: Actividad #1 — asistentes 21
Viernes: Actividad #1 — asistentes 25
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