
Componente de Atención:

 

En términos generales, la evaluación semanal refleja resultados favorables en el desarrollo de las actividades orientadas al trabajo cardiovascular con personas mayores. Durante las 

jornadas se evidenció asistencia constante, disposición positiva y participación activa en las rutinas aeróbicas, permitiendo que los participantes realizaran los ejercicios de manera 

progresiva y segura. Se observaron mejoras en la resistencia física, la coordinación de movimientos, la capacidad respiratoria y la sensación de bienestar general.

Las actividades cardiovasculares realizadas a lo largo de la semana contribuyeron no solo al fortalecimiento del sistema cardiorrespiratorio, sino también al equilibrio emocional. A través de 

caminatas dirigidas, movimientos rítmicos, trabajo en máquinas estáticas y trote suave, se favoreció la circulación, la oxigenación del organismo y el control de la respiración, ayudando a 

disminuir el sedentarismo, aumentar la energía y reforzar la seguridad en el movimiento.

Las sesiones se llevaron a cabo en un entorno organizado, respetuoso y de apoyo mutuo, donde las personas mayores reconocieron la importancia del ejercicio cardiovascular como una 

práctica esencial para cuidar el corazón, mantener la vitalidad y prevenir enfermedades crónicas. El componente grupal fortaleció la motivación, la interacción social y el compromiso con la 

actividad física, incentivando la continuidad en la participación y la adopción de hábitos saludables.

Se anexa el formato FOR-PSS-525, correspondiente al listado de ingreso al servicio y asistencia a las actividades.
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PROCESO PRESTACIÓN DE SERVICIOS SOCIALES

FORMATO REGISTRO DESARROLLO ACTIVIDADES SERVICIO CUIDADO TRANSITORIO DÍA-NOCHE
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Buenas Practicas Del Envejecimiento

Nombre de la actividad: Cardiovascular

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

METODOLOGÍA

A lo largo de la semana se llevó a cabo una intervención física dirigida a personas mayores, enfocada en la realización de ejercicios de tipo cardiovascular, con el fin de contribuir al 

fortalecimiento de su estado físico general y bienestar integral. Las actividades estuvieron orientadas a activar el sistema cardiorrespiratorio, favorecer la resistencia física y 

estimular la circulación, reconociendo la importancia del movimiento como elemento clave para conservar la funcionalidad y la autonomía en la vida diaria.

Desde el inicio de las sesiones se promovió la actividad cardiovascular como una práctica beneficiosa para mejorar la oxigenación del cuerpo, mantener niveles adecuados de 

energía y apoyar la prevención de afecciones asociadas a la inactividad física. El desarrollo de las jornadas se realizó de manera progresiva y adaptada, integrando ejercicios como 

caminatas guiadas, desplazamientos suaves, movimientos rítmicos, secuencias aeróbicas de bajo impacto y dinámicas coordinativas, ajustadas a las capacidades individuales y 

condiciones de salud de cada participante.

Cada encuentro comenzó con una fase de preparación corporal que incluyó movilidad articular y activación muscular, seguida de ejercicios cardiovasculares de intensidad 

moderada, orientados a estimular la frecuencia cardiaca y el control respiratorio de forma segura. La sesión finalizó con actividades de desaceleración, respiración consciente y 

estiramientos suaves, favoreciendo la relajación corporal y el retorno progresivo a la calma. Durante todo el proceso, las personas mayores contaron con acompañamiento 

permanente, asegurando una ejecución adecuada de los movimientos, el respeto por los ritmos individuales y la adopción de posturas correctas.

avorecer el bienestar cardiovascular de las personas mayores mediante la realización de actividades físicas aeróbicas de intensidad moderada, diseñadas de acuerdo con sus condiciones 

físicas y estado de salud, con el fin de fortalecer el sistema cardiorrespiratorio, mejorar la movilidad y apoyar un estilo de vida activo y saludable.

1 Estimular la resistencia física y la capacidad respiratoria de las personas mayores a través de ejercicios aeróbicos seguros y progresivos.

2 Promover una mejor oxigenación y circulación sanguínea mediante movimientos rítmicos y controlados.

3 Incentivar la práctica regular de actividad física como estrategia para mantener la autonomía y prevenir el deterioro funcional asociado al envejecimiento.
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DESARROLLO DEL TEMA

022 al 6

Al término de cada jornada se realizaba un espacio final destinado a la disminución progresiva de la intensidad del ejercicio cardiovascular, favoreciendo que las personas mayores 

finalizaran la actividad de forma tranquila, segura y organizada. Este momento permitió estabilizar el ritmo cardiaco, regular la respiración y generar una sensación de bienestar 

general después del esfuerzo físico.

Este cierre se desarrollaba mediante movimientos aeróbicos suaves y continuos, como marcha lenta, pasos cortos coordinados y desplazamientos controlados dentro del espacio, 

acompañados de ejercicios de respiración guiada. Estas acciones ayudaron a que el organismo pasara gradualmente de la activación al reposo, evitando cambios bruscos tras la 

actividad principal.

Posteriormente, se incluían secuencias de movilidad ligera integradas de manera dinámica, tales como balanceos de brazos, giros suaves de tronco, elevaciones moderadas de 

rodillas y coordinación básica entre brazos y piernas, manteniendo siempre una intensidad baja y adecuada a las condiciones de cada participante. La supervisión constante 

permitió que cada persona realizara los movimientos con seguridad y confianza.

En varias sesiones se realizaron dinámicas grupales de desplazamiento o movimientos sincronizados, lo cual favoreció la participación activa, la motivación colectiva y el 

acompañamiento entre compañeros. Este componente social aportó un ambiente agradable, reforzando la interacción y el sentido de grupo mientras se mantenía la activación 

corporal ligera.

Estos espacios finales de regulación cardiovascular fueron importantes para mejorar la circulación, facilitar la recuperación física y reducir la sensación de agitación tras el ejercicio. 

Además, contribuyeron a fortalecer la seguridad en el movimiento, la cohesión grupal y un ambiente de respeto, apoyo y bienestar compartido.
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RECURSOS

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD

A lo largo de la semana se implementó una programación de actividades físicas orientadas al trabajo cardiovascular, la movilidad y el bienestar integral de las personas mayores. 

Cada jornada fue diseñada con ejercicios específicos y diferentes modalidades de trabajo, permitiendo una intervención variada, progresiva y adaptada a las capacidades de los 

participantes, favoreciendo tanto el bienestar físico como el emocional y social.

Lunes – Ejercicios cardiovasculares con palos (trabajo aeróbico) La jornada del lunes estuvo enfocada en la activación cardiorrespiratoria mediante el uso de palos como apoyo para 

el movimiento rítmico y coordinado. 

Actividades realizadas: Movimientos aeróbicos guiados con palos, ejercicios de desplazamiento suave, coordinación de brazos y piernas, y secuencias rítmicas orientadas a elevar 

de forma controlada la frecuencia cardiaca y estimular la circulación.

Martes – Ejercicios cardiovasculares con máquinas estáticas El martes se trabajó el sistema cardiovascular utilizando máquinas estáticas, promoviendo la resistencia física de 

manera segura y supervisada.

Actividades realizadas: Trabajo en bicicleta estática y caminadora, ajustando el ritmo según la condición física de cada participante, favoreciendo la respiración controlada, la 

resistencia y la activación general del organismo.

Miércoles – Trabajo de  grupal con aros (sentadillas) Durante la jornada del miércoles se incorporó el trabajo de fuerza en grupo, enfocado principalmente en miembros inferiores.

Actividades realizadas: Sentadillas asistidas y guiadas, ejercicios de apoyo en grupo, trabajo de piernas y glúteos, promoviendo la estabilidad, la movilidad funcional y el 

fortalecimiento muscular para apoyar el desempeño en actividades cotidianas.

Jueves – Jornada de estiramientos El jueves se destinó a ejercicios de estiramiento y movilidad, favoreciendo la recuperación muscular y la flexibilidad.

Actividades realizadas: Estiramientos suaves de miembros superiores e inferiores, movilidad articular, ejercicios de respiración y relajación, contribuyendo a disminuir tensiones 

musculares y mejorar la amplitud de movimiento. 

Viernes – Trabajo de trote suave La semana finalizó con una jornada de activación cardiovascular mediante trote suave adaptado.

Actividades realizadas: Trote ligero y controlado, alternado con caminata, ejercicios de respiración y ritmo, orientados a mejorar la resistencia, la circulación y la energía general.

En conjunto, estas actividades permitieron una intervención equilibrada y progresiva, fortaleciendo la capacidad cardiorrespiratoria, la movilidad, la fuerza y la autonomía de las 

personas mayores, al tiempo que se promovieron hábitos saludables y una participación activa dentro del grupo.

Palos

 parlantes

 eliptica 

 Bicicleta estatica 

Equipo Profesional 

Personas Mayores 
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