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DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL
Potenciar la fuerza muscular y la capacidad funcional de las personas mayores mediante la i i6n de ejercicios de imi daptados, que contri al imiento de la
fa, la seguridad en el movimiento y la mejora de Ia calidad de vida durante el proceso de envejecimiento.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

|Estimular el fortalecimiento muscular global en las personas mayores a través de rutinas planificadas y progresivas, orientadas a conservar la masa muscular, mejorar el desempefio fisico y
facilitar la realizacion de actividades cotidianas de forma segura.

Reducir el riesgo de deterioro funcional y pérdida de movilidad, mediante ejercicios enfocados en el imi de i i inferiores y zona media del cuerpo,
una mejor postura, il corporal y ion de caidas.
Promover el control y la confianza en el i ejercicios i de fuerza que permitan mejorar el equilibrio, la linacion y la ili las
indivic y i7 un Aami adecuado durante la practica.
METODOLOGIA

Durante el periodo semanal se llevo a cabo una intervencion fisica dirigida a personas mayores, centrada en el desarrollo y mantenimiento de la fuerza muscular como componente
fundamental para la funcionalidad corporal. La actividad tuvo como finalidad favorecer el rendimiento fisico, la estabilidad corporal y el bienestar general, mediante ejercicios
disefiados para apoyar el movimiento seguro y disminuir los efectos del desgaste fisico asociado al envejecimiento.

Alolargo de las sesiones se enfatizo el valor del entrenamiento de fuerza como un medio para conservar la autononia, mejorar 12 alineacién corporaly fortalecer la confanza en la
realizacion de las actividades diarias. Las jomadas se plani bajo un enfoque i i ejercicios funci trabajo por
uso de implementos de baja resistencia y apoyo asistido cuando fue necesario, respetando Ias condiciones fisicas y de salud de cada participante.

MOMENTO
INICIAL

Cada encuentro inicié con una fase de preparacion corporal, orientada a la activacion muscular y articular, seguida de ejercicios especificos para el imiento de
zona mediay postural. Fi , se incluyeron de estiramiento y relajacion muscular, con el objetivo de faciltar la recuperacion y reducir tensiones. Todas
las acciones fueron bajo supervisio iorizando la correcta ejecucion de los movimientos, el control postural y la respiracion adecuada.

Alo largo de la semana se 6 una 6 de actividades fisicas orientadas al trabajo cardi lamovilidad y el bienestar integral de las personas mayores.
Cada jomada fue diseftada con ejercicios especificos y diferentes modalidades de trabajo, permitiendo una i 6n variada, y adaptada a las delos

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

Lunes — Ejercicios cardiovasculares con palos (irabajo aerdbico) La jornada del lunes estuvo enfocada en la activacion cardiorrespiratoria mediante el uso de palos como apoyo para
&l movimiento ritmico y coordinado.

Actividades realizadas: Movimientos aerébicos guiados con palos, ejercicios de desplazamiento suave, coordinacién de brazos y piemas, y secuencias ritmicas orientadas a elevar de
forma controlada la frecuencia cardiaca y estimular la circulacin.

Martes — Ejercicios cardiovasculares con maquinas estaticas EI martes se trabajé el sistema cardiovascular utiiizando maquinas estéticas, promoviendo la resistencia fisica de
manera segura y supervisada.

Actividades realizadas: Trabajo en bicicleta estatica y caminadora, ajustando el itmo segin la condicién fisica de cada partici iendo la
resistencia y la activacion general del organismo.

Miércoles — Trabajo de grupal con aros (sentadillas) Durante la jomada del miércoles se incorpor6 el trabajo de fuerza en grupo, enfocado principalmente en miembros inferiores.
Actividades realizadas: Sentadilas asistidas y guiadas, ejercicios de apoyo en grupo, trabajo de piemas y gliiteos, promoviendo la estabilidad, la movilidad funcional y el
fortalecimiento muscular para apoyar el desempefio en actividades cofidianas.

Jueves — Jomada de estiramientos El jueves se destin a ejercicios de jento y movilidad, iendo la i6n muscular y la flexibilidad.

Actividades realizadas: Estiramientos suaves de miembros superiores ¢ inferiores, movilidad articular, ejercicios de respiracion y relajacion, contribuyendo a disminuir tensiones
musculares y mejorar la amplitud de movimiento.

Viernes — Trabajo de trote suave La semana finalizs con una jomada de activacién cardiovascular mediante trote suave adaptado.

lada, la

MOMENTO
CENTRAL

realizadas: Trote ligero y controlado, altemado con caminata, ejercicios de 6n y ritmo, dos a mejorar la resistencia, la circulacién y la energa general.
En conjunto, estas unai y iendo la capacidad ia, la movilidad, la fuerza y la autonomia de las
personas mayores, al tiempo que se ieron habitos yuna 6n activa dentro del grupo.

Al término de cada jornada se destind un espacio adicional orientado al trabajo fisico suave y a la recuperacién muscular, permitiendo que las personas mayores finalizaran las
actividades de forma gradual, segura y agradable. Este momento de cierre integrd ejercicios de fortalecimiento de baja intensidad y movimientos controlados, acompafiados de
pausas activas, aportando beneficios tanto a nivel fisico como emocional y social.

La sesion de cierre iniciaba con ejercicios sencillos de activacién muscular, como i ilizacién de miembros superiores e inferiores y
funcionales de bajo impacto, complementados con una respiracion guiada que favorecié la regulacion del esfuerzo y la relajacion corporal. Posteriormente, se incorporaron rutinas de

2, |fuerzaligera de manera dinamica, incluyendo empujes y tracciones suaves, elevaciones e brazos, flexiones controladas y desplazamientos cortos, siempre ajustados a as

E: ¥ bajo sups para garantizar una ejecucion adecuada.

=

2 |En algunas jomadas se incluyeron actividades en pareja o ejercicios grupales de fuerza funcional, los cuales incentivaron la 6, la motivacion y el fiamiento entre
los la socialy el con la actividad. Estas dinamicas permitieron trabajar la fuerza sin perder el componente recreativo, generando un

ambiente participativo y positivo.

Los espacios de cierre enfocados en el ser favorables, ya que contribuyeron al mantenimiento del tono muscular, Ia estabilidad corporal y la seguridad en
el movimiento, ademés de apoyar la di delafatigay la de molestias De igual manera, se promovic la cohesion del grupo y el apoyo mutuo,
consolidando espacios de respeto, empatia y bienestar compartido.

RECURSOS
Equipo Profesional
Aros Personas Mayores
parlantes
eliptica

Bicicleta estatica

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD
De manera general, Ia valoracion semanal muestra un balance favorable en la ejecucion de las actividades de fortalecimiento fisico dirigidas a las personas mayores. Durante las diferentes
jornadas se evidenci6 una participacion activa y sostenida, asi como una disposicin positiva frente a los ejercicios de fuerza, Io que permitio un desarrollo seguro y progresivo de las
sesiones. Estos aspectos se reflejaron en mejoras relacionadas con la fuerza muscular, la estabilidad, la postura corporal y el bienestar integral.

Las acciones implementadas a lo largo de la semana impactaron de forma positiva tanto en la condicién fisica como en el estado emocional de los participantes. A través de ejercicios de
fortalecimiento adaptados, rutinas funci se favoreci6 el imiento del tono muscular, el control del movimiento y la percepcion corporal,
contribuyendo ademés a la disminucion de la ngldez la fatiga y al aumento de la confianza en la movilidad.

Asimismo, las jornadas se en un entomo organi y ivo, donde las personas mayores reconocieron el valor del trabajo e fuerza como una estrategia
fundamental para cuidar su salud, prevenir el deterioro funcional y conservar la autonomia en las actividades de la vida diaria. El trabajo grupal permitio fortalecer la interaccion social, el apoyo
entre pares y el sentido de participacion activa dentro del proceso.

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