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it - FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
i ﬁ%;; o ACTIVIDADES.
AV o A PERIODO COMPRENDIDO: DE 01 DE
s ot S MARZO AL 31 DE MARZO DE 2026
Version: 2 Vigencia: 2026

CONSORcio

= q VIDA PLENA
’ -

4t

Obligacién: alcance N1
Nombre actividad: reunion deportes
Lugar: centro vida cerntos

Obligacion: alcance N1
Nombre actividad: reunion planificacion
Lugar: centro vida cerritos

Obligacidn; alcance N3
Nombre actividad: fortalecimiento
Lugar: centro vida cerritos

Obligacién: alcance N3
Nombre de la actividad: musicalizado
Lugar: centro vida cerritos

Kevin Chavez
Profesional en ciencias del deporte




— — FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
i B ACTIVIDADES.
%%Q?M PERIODO COMPRENDIDO: DE 01 DE
e Cs e o= MARZO AL 31 DE MARZO DE 2026
Version: 2

Obligacién: alcance N3
Nombre de la actividad: recreativa
Lugar: centro vida cerritos

Nombre de la actividad: recreativa
Lugar: centro vida cerritos

-y .
12 February 2026 at 13935 AM®
“Pereira
Cenlro vida Cerrilos,

Obligacidn: alcance N3
Nombre de la actividad: fortalecimiento
Lugar: centro vida cerritos

Obligacidn: alcance N3
Nombre de la actividad: recreativa
Lugar: centro vida cerritos

Kevin Chavez
Profesional en ciencias del deporte



FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.
PERIODO COMPRENDIDO: DE 01 DE
e e AT e E O E MARZO AL 31 DE MARZO DE 2026
Version: 2

Obligacién: alcance N3 Obligacion: alcance N3
Nombre de la actividad: recreativa Nombre de la actividad: recreativa
Lugar: centro vida cerritos Lugar: centro vida cerritos

Kevin Chavez
Profesional en ciencias del deporte
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NIT: 902016120-8 = B
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS Y |
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL 2o AL A

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD | Dia: 04,10,11,12 Mes: marzo Aifo: 2025

LUGAR DE LA ACTIVIDAD | Centro Vida CERRITOS JORNADA: tarde

NOMBRE DE LA SESION ACTIVIDAD RECREATIVA SESIONES N°

Objetivo: El objetivo de la actividad recreativa en los adultos mayores es promover su bienestar fisico,
emocional y social . Estas actividades estin disefiadas para mantener la salud fisica, mejorar el estado de
animo, estimular la mente, fomentar la interaccién social y proporcionar un sentido de satisfaccion y alegria
en la vida diaria. Ademas, pueden ayudar a prevenir el aislamiento social y la depresién, promoviendo asi
un envejecimiento activo y saludable.

Temas desarrollados: el tema desarrollado del 01 de febrero al 15 de febrero de 2026 fue la actividad
recreo-deportiva como medio de entretenimiento sin dejar a un lado que por medio de las actividades que se
llevaron a cabo tambien se hizo un fortalecimiento muscular, fortalecimiento cognitivo y fortalecimiento
coordinativo. Tambien se fomento la cometitividad sana para agregarle un plus a las actividades realizadas
y esto dio un resultado positivo en los usuarios ya que demostraban conformidad y satisfaccion.

Metodologia: La metodologia empleada en las actividades recreativas para los usuarios del Centro Vida Cerritos
abarca varios elementos fundamentales. Las actividades se ajustan a las capacidades fisicas y habilidades
individuales de los adultos mayores para garantizar que puedan participar de manera segura y comoda. Ademas, se
ofrecen diversas opciones para que los participantes puedan elegir seglin sus intereses y niveles de habilidad,
asegurando asi que todos tengan la oportunidad de disfrutar y participar activamente.

Se fomenta un entorno inclusivo en el que cada persona se sienta bienvenida y valorada, sin importar su nivel de
habilidad o condicion fisica. La prioridad se da al disfrute y al bienestar general en lugar de a la competitividad,
destacando los beneficios fisicos, emocionales y sociales que ofrece la actividad.

Conclusion: en conclusion podemos decir que en las actividades recreo-deportivas con adultos mayores busca
promover la participacion activa, el bienestar integral y la socializacion, adaptandose a las necesidades y
preferencias individuales de los participantes.




CONSORCIO VIDA PLENA

NIT: 902016120-8 - -
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS - R B
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL %.Qjm Dgﬁ}b

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 25/03/25

N° ASISTENTES: reposan en el archivo general de cento vida

ANEXOS

Tema: recreativa
.echa:ll de marzo de 2026

Tema: Circuito

iecha: 12 de marzo de 2026
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NIT: 902016120-8 - . P
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS ‘Tes
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL i}?f"g i Dgg}é_

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

FECHA: 25/03/25

Tema: recreativa

Fecha: 04 de marzo de 2026

k212026, 11/40:42 a.m& T 4044 a.m¢
* Pereira, Risaralda : e ereira Risfralda

:
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Tema: recreativa

Fecha: 10 de marzo de 2026
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PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS ; i
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FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

FECHA: 25-05-25

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD | Dia:06,09,13 MES: marzo ANO:2026
LUGAR DE LA ACTIVIDAD | Centro Vida CERRITOS JORNADA: tarde
NOMBRE DE LA SESION Fortalecimiento muscular SESIONES 3

Objetivo: El objetivo principal de la gimnasia de mantenimiento en adultos mayores es promover y
mantener la salud fisica y mental a través de ejercicios disefiados especificamente para sus necesidades. Esto
incluye mejorar la movilidad, la flexibilidad, la fuerza muscular, el equilibrio y la coordinacién. Ademas, la
gimnasia de mantenimiento puede ayudar a prevenir caidas, mantener la independencia funcional y
mejorar la calidad de vida en general para los adultos mayores.

Temas desarrollados: los temas desarrollados del 01 de febrero al 15 de febrero del presente afio,
principalmente fueron gimnasia de fortalecimiento musicalizada y gimansia de fortalecimieto muscular.

Metodologia: La metodologia empleada para trabajar en este pilar se centrd principalmente en la utilizacion de los
recursos deportivos disponibles en la institucion, incluyendo el gimnasio del lugar. Ademas, se realizaron
observaciones directas en diversos contextos donde se llevaban a cabo actividades fisicas adaptadas, como el
gimnasio y los espacios del Centro Vida Cerritos, para evaluar tanto la efectividad de las actividades como las
condiciones en las que se desarrollan.

Este enfoque integral garantiza una implementacion bien fundamentada de las actividades deportivas, adaptandose
a las necesidades especificas de la poblacién objetivo y optimizando asi su bienestar general.

Para finalizar las actividades se hace la vuelta a la calma haciendo ejercicios de respiracion y estiramientos
musculares.

Conclusion: Se concluye con la informacion anterirormente suministrada que del 01 de junio al 30 de junio
del 2025 se nota una mejoria progresiva despues del segundo mes de trabajo en los adultos mayores, con la
aplicacion de las actividades anteriormente mencionadas y llevando al campo de trabajo todas las
herramientas y conocimiento para que los usuarios puedan sentir y concientizarse de la importancioa de el
fortalecimiento muscular. Con el pasar de las sesiones se evidencia una mejora notable en los usuarios.
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FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

FECHA: 25-05-25

N° ASISTENTES: Reposan en el archivo del centro vida cerritos

Tema: Full body, gimnasia de fortalecimiento

.Fecha: 06 de marzo del 2026

Tema: Full body, gimnasia de fortalecimiento

Fecha: 09 de marzo del 2026

o
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PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS ] & B
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SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL SLEL TN

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 25-05-25

Tema: Full body, gimnasia de fortalecimiento

Fecha: 12 de marzo del 2026

12 February 2028 at 11135 AM?
Pereira
Centro yida Eerritos,

El fortalecimiento en los adultos mayores es crucial por varias razones:

Prevencién de caidas: Fortalecer los musculos mejora el equilibrio y la estabilidad, reduciendo el riesgo de caidas que
pueden ser muy perjudiciales en esta etapa de la vida.

Mantenimiento de la independencia: Ayuda a mantener la capacidad funcional para realizar actividades diarias como
levantarse de una silla, subir escaleras o caminar distancias cortas de manera autonoma.

Salud osea: El fortalecimiento muscular contribuye a mantener la densidad osea, ayudando a prevenir la osteoporosis y
reduciendo el riesgo de fracturas.

Mejora de la salud metabolica: Aumentar la masa muscular puede mejorar el metabolismo y la regulacion de la glucosa,
ayudando a prevenir o controlar condiciones como la diabetes tipo 2.

.Bienestar general: La actividad fisica regular, incluido el fortalecimiento muscular, promueve el bienestar mental y
emocional, combatiendo la depresion y mejorando la calidad de vida en general.



CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 902016120-8

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 26/01/26

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD Dia:02,03,05,10 MES: marzo ANO:2026
LUGAR DE LA ACTIVIDAD Centro Vida CERRITOS JORNADA: TARDE/MANANA
NOMBRE DE LA SESION Gimnasia de mantenimiento TOTAL, SESIONES 4

. Objetivo: La gimnasia de mantenimiento musicalizada en adultos mayores tiene como objetivo principal combinar
el gjercicio fisico con la musica para proporcionar una experiencia mas motivadora y agradable

Temas desarrollados: el tema desarrollado del 01 de febrero al 15 de febrero de 2026 fue principalmente la
gimnasia de mantenimiento musicalizada utilizando diferentes implementos (pelotas plasticas, bastones,
aros) para mejorar tanto la parte fisica como la parte cognitiva de los adultos mayores.

Metodologia: La metodologia aplicada en este enfoque se centra en la combinacién de ejercicio fisico y musica,
aprovechando los recursos que ofrece la institucién para maximizar los beneficios. La planificacion incluye la
seleccién cuidadosa de piezas musicales, que se adaptan a la intensidad de los ejercicios para potenciar el
rendimiento y mantener la motivacién alta.

El disefio de las sesiones se organiza en tres fases esenciales: el calentamiento inicial, el segmento principal de
gjercicio y la vuelta a la calma, que incorpora técnicas de respiracion controlada para facilitar la recuperacion.
Ademas, se introducen variaciones en los ejercicios para adaptarse a las capacidades individuales de cada
participante, asegurando una experiencia personalizada y segura para todos los involucrados.

Conclusién: Este enfoque integral no solo busca aumentar el disfrute y la motivacién durante la actividad fisica,
sino que también esta orientado a cumplir los objetivos de entrenamiento y bienestar de manera completa. Al adaptar
los ejercicios y la musica a las necesidades individuales, se fomenta una mayor adherencia al programa y se
promueve un ambiente inclusivo y eficaz.

Anexos
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FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 26/01/26
Tema: gimnasia de mantenimiento con pelotas

Fecha: 03 de marzo del 2026

Tema: gimnasia de mantenimiento con aros

Fecha: 02 de marzo del 2026
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FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 26/01/26
Tema: gimnasia de mantenimiento con pelotas

Fecha: 10 de marzo del 2026
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Tema: gimnasia de mantenimiento con pelotas
Fecha: 05 de marzo del 2026

T
.ﬁ :'
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PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS Tlernz202e
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL
FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 26/01/26

La gimnasia de mantenimiento musicalizada en adultos mayores tiene como objetivo principal combinar el ejercicio fisico
con la musica para proporcionar una experiencia mas motivadora y agradable. Los objetivos especificos incluyen:

1. Mejora de la motivacién y el disfrute: La musica puede aumentar la motivacion y hacer que el ejercicio sea
mas agradable, lo que puede fomentar una participaciéon mas regular y consistente en la actividad fisica.

2. Estimulacién cognitiva: El uso de musica puede ayudar a mejorar las funciones cognitivas como la memoria, la
atencion y la concentracién en adultos mayores.

3. Mejora de la coordinacion y el ritmo: La musica puede facilitar el movimiento ritmico y coordinado, lo que
. beneficia la movilidad, el equilibrio y la coordinacién.

4. Fortalecimiento muscular y flexibilidad: Los ejercicios realizados al ritmo de la musica pueden ayudar a
fortalecer los musculos y mejorar la flexibilidad, contribuyendo asi a la salud fisica general.

5. Socializacién y bienestar emocional: La gimnasia musicalizada puede ser una actividad socialmente
interactiva, proporcionando oportunidades para conectar con otros adultos mayores y promoviendo el bienestar
emocional y social.

En resumen, la gimnasia de mantenimiento musicalizada no solo busca mejorar la salud fisica de los adultos mayores,
sino también su bienestar emocional y social a través de una actividad fisica que combine ejercicio con elementos
musicales.
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o 3 FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

b # ACTIVIDADES.
ﬁ..,_ii | . | PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE
T\?’jﬂ_m.ﬁi’f.? MARZOQO AL 31 DE MARZO DE 2026
Version: 1 Vigencia: 2025

B = =1
:ATENCIﬂN |
| ALUSUARIO .
L AR

B Pereira. Risaralda
entrg’vitla Cerritos
i |

\

Obligacién: Alcance 1: Coordinacion del
area en mencioén del programa centro vida
Nombre de la actividad: Reunién del area
de deportes sobre la planificacién de las
actividades del mes de marzo

Fecha: 13 de marzo de 2026

Obligacioén: Alcance 1: Coordinacién del
area en mencion del programa centro vida
Nombre de la actividad: Reunidn del
area de deportes sobre la planificacion

de las actividades del mes de marzo.
Fecha: 13 de marzo de 2026

Lugar: CEVI Cerritos

Lugar: CEVI Cerritos

| o

-

WL T A | m " W;” h
- o et ;{;f A

pe s 41 @ :

Centro Vi

1L

VHIA

Obligacion: Alcance 1: Coordinacion del
area en mencion del programa centro vida
Nombre de la actividad: Reunion general
para acordar actividades del mes de
marzo.

Fecha: 20 de marzo de 2026

Lugar: CEVI Cerritos

Obligacién: Alcance 2: Estructurar el plan
de trabajo cualitativo y cuantitativo de su
area de atencion, segun el modelo
establecido en el programa.

Nombre de la actividad: Gimnasia
musicalizada.

Fecha: 6 de marzo de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

MARIANA TAUTIVA LONDORNO

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION



p > FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
E s ACTIVIDADES.
L_id_J PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE
YViDA MARZO AL 31 DE MARZO DE 2026
Pleng 202

Version: 1 Vigencia: 2025

.Y /i

Obligacion: Alcance 2: Estructurar el plan
de trabajo cualitativo y cuantitativo de su
area de atencion, segun el modelo
establecido en el programa.

Nombre de la actividad: Actividad
recreativa

Fecha: 9 de marzo de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

Obligacion: Alcance 2: Estructurar el plan
de trabajo cualitativo y cuantitativo de su
area de atencion, segun el modelo
establecido en el programa.

Nombre de la actividad: Fortalecimiento
muscular.

Fecha: 10 de marzo de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

. HORARIOS DE ALMUERZO Y BAFLE

CRUNOURAMA Dt DEPdIES

S MAR| [,

| MARTES | MIERCOLES | JUEVES | VIEF
Y CARLOSY | SANTIAGO Y VANESSA, CAR
\  KEVIN MARIANA | TAARIANA ¥ VANE
SANTIAGO | KP
:',f MAMNUELAY MANUELAY rgigfg';, 3MAN|
MARIANA KEVIN KEVIN

SANTIAGO ’ N/A N/A SANT

‘0O MARIANA MANUELA KEVIN CAR |

I 1UNES HARTES MIFRCINES VS [
G e L sk sk da. i)
" ST fonascimisnto [ Achudaste Fanalec (Gireaniia
iscaar Marlans saras muscular )
(A0 reCTeRtive: Manued 52
[EP————
" Carias Tanascmeia Acwadades recieatas Fomslecimierts  {Gomania
i muscutar Sapllagd Caros olusiviar Manuels
Asthedad tecasania  Kovin
Lanrable mas ksl lads’
« | Sachago Fuislecimin Asbidade revivaiives romancimanw  [Glasnsts
TEFETE T ] pumsadar Marusela Kewa scirlar Cara L1
Enn.—n;m Manana B
TGRNADIA TARDL
i wms | MARTES _ MitACOHS  aois | wm
Fortalecuruenta
4k Acuddades reciestivas wupadar Bankago  |Gumsnsis
Carion sculas Kindn Mytisna ATuidacns cecreatims: H
_ Marels
Furalveladan
A Acidads masteas | muscssn Hanane  |Gimansa
Sartage moscutar an Garios Frer e p——— s
Mon
T oabecimbenic
| Burrasi nanaalicads Fusaiecinserdo Actiyidades pocio atives _omasian ke | Gaaia
i Kavin rascuian Maiana [ Actidades recreativas
Cailos

Obligacién: Alcance 3: Articular las
actividades propias del area, segun los
registros e instrumentos establecidos.
Nombre de la actividad:

Cronograma de apoyo en

logistica.

Fecha: 24 de marzo de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

Obligacion: Alcance 3: Articular las
actividades propias del area, segun los
registros e instrumentos establecidos
Nombre de la actividad:

Cronograma de actividades

Fecha: 24 de marzo de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

MARIANA TAUTIVA LONDONO

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION
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BY ACTIVIDADES.

L IE PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE
MARZO AL 31 DE MARZO DE 2026

Version: 1 # Vigencia: 2025

7 de marzgde 114821 8m. 0
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CENTRO

" Perei, Risaralda
.. Centro vida Cerritos:

Obligacién: Alcance 6: Construir planes de Obligacion: Alcance 6: Construir planes

atencion integral de los usuarios de centro de atencién integral de los usuarios de
vida. centro vida.

Nombre de la actividad: Dia del Nombre de la actividad: Dia de la
hombre. mujer.

Fecha: 19 de marzo de 2026 Fecha: 7 de marzo de 2026

Lugar: CEVI cerritos. Lugar: CEVI cerritos.

T
= g T
i m 21%18 marzo de 2026

1 % wPereira, Risaralda

21 de marzo de 2026°
Pereira, Risaralda
Centro vida'Cermitos s
S e | |

Centro vida.Carritos -

S ey LR e 3 - B =
Obligacidon: Alcance 6: Construir planes de | Obligacion: Alcance 6: Construir planes
atencién integral de los usuarios de centro de atencion integral de los usuarios de
vida. centro vida.
Nombre de la actividad: Nombre de la actividad:
Cumpleanos beneficiarios Cevi. Cumpleafos beneficiarios Ceuvi.
Fecha: 21 de marzo de 2026 Fecha: 21 de marzo de 2026
Lugar: CEVI cerritos. Lugar: CEVI cerritos.

MARIANA TAUTIVA LONDONO
PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION
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;{’i“l;) 2%. MARZO AL 31 DE MARZO DE 2026
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Obligacion: Alcance 8: Participar en las Obligacion: Alcance 8: Participar en las

visitas de evaluacién y seguimiento que visitas de evaluacién y seguimiento que
llevan a cabo la secretaria de salud publica llevan a cabo la secretaria de salud publica
y seguridad social del municipio y las y seguridad social del municipio y las
secretarias departamentales de salud y secretarias departamentales de salud y
desarrollo social. desarrollo social.

Nombre de la actividad: Reunion Nombre de la actividad: Reunion
supervision Alcaldia. supervision Alcaldia.

Fecha: 16 de marzo de Fecha: 16 de marzo de 2026

2026Lugar: CEVI cerritos. Lugar: CEVI cerritos.

W

e .~ R Y |
Obligacién: Alcance 8: Participar en las Obligacion: Alcance 9: Participar en las
visitas de evaluacion y seguimiento que reuniones técnicas y capacitaciones, como
llevan a cabo la secretaria de salud publica procesos de induccion y reinduccion del
y seguridad social del municipio y las talento humano adscrito a los programas
secretarias departamentales de salud y centro vida.
desarrollo social. Nombre de la actividad:
Nombre de la actividad: Reunién Reunién carabineros de la policia.
carabineros de la policia. Fecha: 14 de marzo de 2026
Fecha: 14 de marzo de 2026 Lugar: CEVI cerritos

MARIANA TAUTIVA LONDONO
PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION

s



FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

ACTIVIDADES.

PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE
MARZO AL 31 DE MARZO DE 2026

Version: 1

Vigencia: 2025

Consorcio Vida
Plena 2026 - Cevi
Cerritos

PERFIL SOCIODEMOGRAFICO

La descripcion sociodemografica de los
trabajadores y/o contratistas es un
instrumento bdsico dentro del modelo de
Seguridad y Salud en el Trabajo. Constituye
uno de los insumos fundamentales tanto para
gestionar el riesgo psicosocial, como para
elaborar el diagndstico de salud en la
empresa, El decreto 1072 de 2015 en su
articulo 2.2.2.4.6.2 define la descripcion
sociodemografica como: Perfil
sociodemografico de la poblacion
trabajadora, que incluye la descripcion de las

rararterictirac encialas v deamanraficae da un

ANSIEDA

JQUE ES?

Es una emocién que aparece al
anticipar posibles amenazas o
dificultades futuras, aunque
@stas no siempre sean reales o

D)

SU FUNCION

Nos mantiene alerta,
Nos prepara para
enirentar retas y evita
que nos pangamos en

inmediatas. situaciones de riesgo.
RESPUESTA SALUDABLE
Practicar identificar si Qrgdnizare
técnicas de tus miedos son ganun pan
resplracién reales o una B
prolunda o anticipacién enll TaMaLid
mindfulness. exagerada. iigeion
paso a paso.
RESPUESTA NO SALUDABLE
Evitar las Sobrecargarte Refugiarte en
sltuaciones que con comportamientos
te generan pensamientos compulsives para
ansiedad de catastroficos calmarte (como
manera sin buscar comer en exceso o
constante. soluclén, aislarte).

Obligacién: Alcance 9: Participar en las
reuniones técnicas y capacitaciones, como
procesos de induccién y reinduccion del
talento humano adscrito a los programas
centro vida.

Nombre de la actividad: Caracterizacion
sociodemogréfica.

Fecha: 14 de marzo de 2026

Obligacion: Alcance 9: Participar en las
reuniones técnicas y capacitaciones,
como procesos de induccion y reinduccion
del talento humano adscrito a los
programas centro vida.

Nombre de la actividad:

Capacitacion Sobre Ansiedad.

Fecha: 10 de marzo de 2026

Lugar: CEVI cerritos

MARIANA TAUTIVA LONDORNO

Lugar: CEVI cerritos

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION
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FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 28
05-2025

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD | Dias: 6,11 Y 16 MES: MARZO
LUGAR DE LA ACTIVIDAD | Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y
TARDE
NOMBRE DE LA SESION GIMNASIA MUSICALIZADA'Y SESIONES: 3
CAPACITACIONES

Objetivo: Realizar una ficha sesién dandole cierre a las actividades de fortalecimiento muscular, gimnasia
musicalizada, recreacion explicando la importancia de las actividades y los resultados favorables que se tuvieron,
dar una buena narrativa de lo realizado en centro vida cerritos por parte de la profesional y los avances
significativos. Tener en cuenta este archivo como base y dejar espacio para fotos.

s las fechas son del 15 de diciembre al 14 de junio de 2026 en ambas jornadas

Temas desarrollados:
1. Fortalecimiento muscular funcional orientado a la autonomia.
2. Gimnasia musicalizada para la movilidad, coordinacion y resistencia.
3. Recreacion como estrategia de integracion social y bienestar emocional.
4. Equilibrio, coordinacién motriz y control corporal.
5. Participacion activa y trabajo grupal.

Metodologia:

Las actividades se desarrollaron mediante una metodologia activa, participativa e inclusiva, adaptada a las
capacidades, ritmos y condiciones funcionales de las personas mayores. El fortalecimiento muscular se realizo a
través de ejercicios funcionales seguros, enfocados en el mantenimiento y mejora de la fuerza necesaria para las
actividades de la vida diaria. La gimnasia musicalizada integré el movimiento corporal con estimulos musicales,
favoreciendo la coordinacién, el equilibrio, la movilidad articular y la motivacién. Las actividades recreativas
promovieron la interaccidn social, el disfrute, la expresion emocional y el fortalecimiento de vinculos entre los
beneficiarios. Durante todo el proceso se conté con acompafiamiento permanente de la profesional,
garantizando una adecuada ejecucién, el control del esfuerzo y la prevencion de riesgos.

Conclusion:

El cierre del proceso permitid evidenciar resultados favorables y avances significativos en la participacion,
motivacidn y disposicion de las personas mayores frente a la actividad fisica. Se observaron mejoras en el control
corporal, mayor confianza para el movimiento y un ambiente grupal positivo. Las actividades contribuyeron de
manera significativa al bienestar fisico, emocional y social, fortaleciendo la autonomia funcional y el sentido de
pertenencia al Centro Vida Cerritos. Se resalta la importancia de continuar implementando este tipo de espacios
de forma permanente, debido a su impacto positivo en la calidad de vida.

N° ASISTENTES: 35 Beneficiarios
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ANEXOS

TITULO: AEROBICOS
TEMA: GIMNASIA MUSICALIZADA
FECHAS: 6 DE MARZO DE 2026

6 de marz% de 2026
Pe[_%'ra. ﬁisaralda'
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TITULO: AEROBICOS
TEMA: GIMNASIA MUSICALIZADA
FECHAS: 11 Y 16 DE MARZO DE 2026

;‘"; b’/’ }
/ | de marzo de 2026,
J Pareira, Risagéld
{Centro vida Cefritoss
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Las siguientes actividades se estan realizando dia a dia y con la intencién de ir mejorando paulatinamente el rendimiento
de las personas mayores.

s Mejora movilidad.
Fortalece musculos.
Protege articulaciones.
Mejora equilibrio.
Reduce estrés.

e Activa circulacion.

e Aumenta bienestar.
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FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

FECHA: 25-04-2025

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD | MES: 12 Y 18 DE MARZO

LUGAR DE LA ACTIVIDAD | CENTRO VIDA CERRITOS

JORNADA: MANANA Y TARDE

NOMBRE DE LA SESION ACTIVIDADES RECREATIVAS

SESIONES: 2

Objetivo: Promover la movilidad general, la coordinacién y la socializacion mediante
actividades ludicas que favorezcan el bienestar fisico, mental y emocional

. Metodologia

Caracteristicas:

« Intensidad baja

» Actividades grupales

» Enfoque recreativo

« Adaptacion segln capacidades individuales

Actividades recreativas:

Calentamiento (8 minutos)

e Marcha en el lugar
« Movilidad de hombros
q ¢ Giro suave de tronco
« Movimiento alternado de punta-talon

Parte Principal (20 minutos)

» Voleibol con globo

« Pase de pelota en circulo

» Lanzamiento de aros a un objetivo

« Caminata alrededor de obstaculos suaves

Se emplea una metodologia participativa basada en el juego y la interaccion grupal.
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FECHA: 25-04-2025

Se prioriza la interaccion social y el movimiento funcional.

Vuelta a la Calma (5 minutos)

« Respiracion guiada
» Estiramientos suaves de brazos y piernas

Conclusién:

Esta sesion favorece la movilidad general, el bienestar emocional y la integracion social,

contribuyendo a una mejor calidad de vida sin generar sobrecarga fisica.

N° ASISTENTES: Reposan en la base de datos
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TITULO: MEMORIA
TEMA: ACTIVIDADES RECREATIVAS.
FECHAS: 9Y 10 DE MARZO

10/{33!2026;’9:39:44 am,
" & Pereira, Risaralda
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FECHA: 25-04-2025

TITULO: MEMORIA
TEMA: ACTIVIDADES RECREATIVAS.
FECHAS: 12 Y 18 DE MARZO

12 mar 2026 14.50:37
~dhonn Felipe Agtidelo Rodrigiiez
Profesional en Ciencias del deporte

.- § B =Rereira, Risarald
» <& Centra vida Ceptito
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Las siguientes actividades se estan realizando cada semana con la intencion de ir mejorando paulatinamente el
rendimiento de las personas mayores en actividades ludicas y de gozo. Estas actividades tienen los siguientes beneficios:

e Estimulan mente y cuerpo.

e Mejoran el animo.

* Fomentan la socializacion.
.o Promueven el movimiento.

e Reducen el estrés
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PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD | Dias: 5,10, 13 Y 17 MES: FEBRERO

LUGAR DE LA ACTIVIDAD | Centro Vida Cerritos JORNADA: MANANA, TARDE
NOMBRE DE LA SESION FORTALECIMIENTO MUSCULAR SESIONES: 4

Objetivo:

Fortalecer la capacidad muscular de las personas mayores mediante la implementacién de ejercicios de
fortalecimiento adaptados, contribuyendo al mantenimiento y mejora de la fuerza, la funcionalidad, la autonomia y

la prevencion del deterioro fisico, a partir de una recopilacion de las actividades desarrolladas durante el proceso de

intervencion en el Centro Vida.

Temas desarrollados: Durante la sesion se integran y recopilan los diferentes ejercicios de fortalecimiento
muscular trabajados con las personas mayores, abordando los siguientes ejes:

» Importancia del fortalecimiento muscular en el envejecimiento activo.
» Prevencion de la pérdida de masa y fuerza muscular (sarcopenia).

» Mejora del equilibrio, la estabilidad postural y la movilidad funcional.
» Fortalecimiento de miembros superiores e inferiores.

¢ Trabajo del Core y musculatura estabilizadora.

» Relacion entre fuerza muscular, autonomia y calidad de vida.

Los ejercicios se adaptaron a las capacidades funcionales, condiciones de salud y niveles de desempeno de cada
persona mayor, respetando sus ritmos y promoviendo una participacion segura y activa.

Metodologia:

La metodologia utilizada fue progresiva, funcional y centrada en la persona, garantizando la seguridad, el
acompaiamiento permanente y la correcta ejecucion de los ejercicios.

Se desarrollaron diferentes tipos de ejercicios de fortalecimiento muscular, tales como:

e Ejercicios con el propio peso corporal.

e Trabajo de fuerza con bandas eldsticas y material adaptado.

e [Ejercicios de fortalecimiento en sedente y bipedestacion.

e Fortalecimiento de miembros inferiores (cuddriceps, gliuteos, pantorrillas).
¢ Fortalecimiento de miembros superiores (hombros, brazos, antebrazos).

« Ejercicios de estabilidad y control postural.

Cada sesion fue guiada por el profesional del 4rea, quien brindo indicaciones claras, correcciones posturales y
pausas activas, garantizando un ambiente seguro, motivador y respetuoso de las capacidades individuales.

Conclusion: La recopilacion de las actividades de fortalecimiento muscular desarrolladas evidencia resultados
positivos en la condicion fisica y funcional de las personas mayores, retlejados en una mayor seguridad en el
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movimiento, mejora de la fuerza muscular, aumento de la resistencia y fortalecimiento de la autonomia para las
actividades de la vida diaria.

El fortalecimiento muscular se consolida como un componente esencial dentro del Centro Vida, ya que contribuye
de manera significativa a la prevencion de caidas, el mantenimiento de la independencia funcional y la promocion de

un envejecimiento activo y saludable, impactando positivamente la calidad de vida de las personas mayores.
N° ASISTENTES: 20 beneficiarios.
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ANEXOS

- TITULO: MANTENIMIENTO DE LA FUERZA
TEMA: FORTALECIMIENTO MUSCULAR
FECHA:5Y 10 DE MARZO DE 2026

iPe eira, _sara'id g
Gent@#ida;(;errit :

10/03/2026
o * Pereira, Risaraltia
; CENTRO \'NDA,CERR]?:C S
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TITULO: MANTENIMIENTO DE LA FUERZA
TEMA: FORTALECIMIENTO MUSCULAR
FECHA: 13 DE MARZO DE 2026

_d" 1 -
f" M“%Pmdemam 2026?

Pereira, Risara
Ceqtro vida Cerk
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~ TITULO: MANTENIMIENTO DE LA FUERZA
- TEMA: FORTALECIMIENTO MUSCULAR
FECHA: 17 DE MARZO DE 2026

lT 7 de marzo‘de.2,026,

B0 N

jsaralda
WWIDA CERRITOS
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FECHA: 25-07 2025

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD | Dias: 20 MES: MARZO

LUGAR DE LA ACTIVIDAD | Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y
TARDE

NOMBRE DE LA SESION Hidroterapia. SESIONES: 2

Objetivo:

Promover el fortalecimiento muscular, la movilidad articular, el equilibrio y la relajacion en adultos mayores
mediante actividades acuaticas e hidroterapia, favoreciendo su autonomia funcional, bienestar fisico y calidad de
vida en un entorno seguro y de bajo impacto.

Temas desarrollados: Durante el mes de junio, se realiz6 una actividad grupal de hidroterapia y actividades
acuaticas, con el objetivo de fortalecer el sistema musculo esquelético, mejorar la movilidad y favorecer la
relajacion. También se busca fortaleces la integracion y participacion en las actividades en zona humeda, con el fin

de garantizar el servicio integral

Se trabajaron:
1. Ejercicios de movilidad

a los beneficiarios.

y equilibrio en el agua.

2. Rutinas de fortalecimiento con resistencia acudtica.
3. Actividades lidicas acuaticas para mejorar la coordinacion.
4

Sesiones de relajacion y

flotacion asistida.

Metodologia:

e Frecuencia: Sesiones semanales programadas.
e Estructura de cada sesion:

1. Calentamiento

en el agua (movilidad articular ligera).

2. Ejercicios de fuerza y equilibrio aprovechando la resistencia del agua.
3. Actividades recreativas para la coordinacion motora.

4. Relajacion final mediante ejercicios de respiracion y flotacion.
Adaptaciones: Ejercicios personalizados segun condicion fisica.
Seguimiento: Observacion continua de evolucion fisica y emocional.

e Orientacion: Educacion breve sobre autocuidado acudtico y beneficios de la actividad.

Conclusion: Las actividades acuaticas promovieron el fortalecimiento fisico, la salud mental y el bienestar social de
los adultos mayores, cumpliendo con los objetivos establecidos.

N° ASISTENTES: 30 Beneficiarios por clase
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FECHA: 25-07 2025

TITULO: HIDROPARTY
TEMA: ACTIVIDADES ACUATICAS.
FECHA: 20 MES: MARZO DE 2026

20 de marzo de 2026, 10:33:50a.m,

20 de niaf;o de 2026 :
_105°E

108°E
Pereira, Risaralda
CENTRO VIDA CERRITOS

" Pereira; fS&f’él’d‘@ i
‘CFNTRO VIDA CERRITOS =%
; 5

Las siguientes actividades se estan realizando dia a dia y con la intencion de ir mejorando paulatinamente el
rendimiento de las personas mayores.
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FECHA: 25-07 2025

Las actividades acudticas e hidroterapia son fundamentales para los adultos mayores, ya que mejoran la fuerza
muscular, el equilibrio y la movilidad en un ambiente de bajo impacto. Ademas, ayudan a prevenir caidas, alivian dolores
articulares y fortalecen el bienestar fisico y emocional, promoviendo un envejecimiento saludable y activo.
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- INFORME DE ACTIVIDADES 4/6

PERIODO: DEL 01 DE MARZO AL 31 DE
’- MARZO DE 2026

NUMERO DEL CONTRATO
4855-2025

CARLOS CHIRIVI

ESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTES
Y LA RECREACION




3140d3a 7130 SVIONITID TVNOISIJ0Hd — IAIMIHO SOTHVD ¥0d 0avyogav13

By as sojsandoid
S80UBD|E SO| 8p oun
epen ‘pnyus|d us
sopidwna uan as
eale |ap soelauab
soAalqo so7

sayodap ap
BalE UQIUNaY ap By

|esauab
uolunal ap 210y

epeo unbas soanslqo ap ojualwidwna
|8 A oAljisod ojoeduw) |8 opuesiaal ‘lolisjue
saw |8 eled epesjue|d ejsandosd e| ep
$S8]JUBA3|8I SEW S0j0adse SO| Sowalen|eAs
apuop selodsp sp eale |gp UQIUNA.
e| eljoliesep 8s 'QZ(0Z ap 0zZIew ap ¢| |3

eanljod  0AJOE  ojusiwioalaAua,
als  Jeg e uolouaje ug
"BpIA 0Jjusd ewelbolid |ap uglouaw
Ue eale |9p UQIOBUIPIO0D B| 0ged B
1eas|| ‘apodap A ugloealdal — eols)y
PEPIAIJOE Bp J0JONJISUl 8p peplled ug |

SOY9O01

SINOIOVIITE0
SV13d NQIONJ3r3
V1340 S3140d0Ss
[ SVION3AIAZ

Svav.inoar3i s3avdaiAlLov

OLVY.LINOD 13d
S3ONVITV/SVAVLIVd SINOIDVOITE0

OLVYYLNOD T73a OT110¥¥vsS3a 2

SOLI¥YID VAIA OYLNID VINVEOOHd SEEV TR

920z ap olunf ap | B GZ0Z 9P 2IqWIBIDIP 3p G| :opouad
9Z0Z 9p OzIEW 3p ¢ |[e oziew ap LQ oze|d
3130d3a 13d SYIONIID TVYNOISI0ud :0B1e9
8998676 BINP3D 3p OIWNN

IAIYIHO SOTHVYD eIsnesuon

OLVHLNOD 730 TVHINIO NOIDVINHOANI L

S3AVAIAILOV 3d JNHO4NI
VN31d VAIA OID¥OSNOD



3140d3d 130 SYIONIID TYNOISIJ0dd — IAIFIHD SOTHVYD 30d 0avyogvi3

anb ojus|winBas ap 1s9} sO| 8p sope}nsal
SO| Uod Ejuand as anb Jejoue aqen
‘opejoakold of B aWII0JUOD B||0lIBSSp

as ueld |9 enb seouojua aquosap og
"EpIA 0ua2 ap odnub |o us epezijelsuab
elouew ap sajuepodull selofaw JelouspiAs
apand as ‘oyosy ap ‘elousioye uoo opeibo|
By as |end 0| ‘|eIoiul OJUSIEBUOIDIPUOIE
8p Ope}sa un e OleAd|| A owsueluspas
|ap odnib |e Jeoes us e}sisuod anb asey

‘(ouewny ojusje; Jepueisgy
— 810Z/550 Pnjes UIN uglonjosay)
el A Ll |8 | sseiownN — ||
Y — 6002/922L K8l e '$20Z-710Z
zafen A ouewny ojusiwioalaaus
ap eueiquwo|od ealyjjod e| ap ‘ 0Alj0E
ojuaiwioaleaus, afe Jag |e uoiouale
u3 -ewelboid |2 ua op1o9|geISa

‘'sawl 91sa elawid e us soweqeuoous of sajuepodwl | ojgpow |8 unbBas ‘uolousje ap
ejsey opejyoakoid ewelboid |sp | sew ojessep [0 odwal |8 ua sopesadsa | Bale NS ap OAIBJIUEND A OAlBHEND
Of B  BWIOUOD | SOAIYdIe sO| us esodal | solbo| sp sues eun Jenoosd apwlad | ofeqesy ep ued |8 Jeinjnysy Z

ojsiwdwny | oAjelen) ueld |3 | sou oajejjuends A oapeyjens ued [3
‘uoloejuswaiduwi
el eled Ss|eUSJEW SOABNU UBYDIOS OS

"eAljlodap K sapepiajoe se| eolyisiaalp A einjonuisaal
A BAl}ealoal ag ‘sewelBoid ssjuslayp  sop  ap
‘lBINYND BUBWSS B| uoionaale ap odwsal jep ojuaiweyosanroide
ajuelnp seysandoud A uQIoBAOUUI ap sejsandoud
sapeplAijoe se| seaanu A uoeziwndo ap sopienoe
K solgwed soaanu uoJlezi|eal as apuop ‘9z0Z op 0ziew ap QZ ‘(ouewny
so| Jod ugQiooeysnes elp | oleqey; ep odinbe ap |eseusb uglunas | ojusfe} Jepuelsy -  810Z/SSO

uelsaljiueL
salofew  soynpe
so7 -opeladss o]

ap onusp opezieal

e| oz||eal as ‘elauew ewsiw e| aq ‘oze|d
ouelpaw e sejsandoisd se| A oziew op
SaW |8 ajueInp JNBas B SaUOIDUSAIBIUI SE|
uosesedsald as ‘ajuaw|2uoIoIpY "OJ2120J0IW

pnjes Uln ugnjosay) el A || [e
L sslelswnN — Ll UV — 6002/9.21
A8l 7 "$z0z-t10z zaloa A ouewny
ojusiwiosfeaus 8p  BUBIqUIO|0D

S3AVAIAILOY 3d JINHOLNI
VN31d VAIA OIDHOSNOD

OOy Dasanu ‘rseusg Ny




3140d3a 734 SYIONTID TYNOISIA0¥d ~ IAIMIHO SOTHVYD ¥Od 0avyogy13

‘olejUNLWIU]
ela)sIS |8 ada|epo) A elwouoine Jokew
eun e 8Anqujuoo ‘|elusw pnjes Jolaw
BUN aAsnwold ‘sewapy ‘pepliqixay e A
ouqiinbs |8 ‘Jejnosnw eziany e| Jeiolow |e
sepjeo ap obsall | aonpal A ‘senjedoipies
se| A sajegelp e| OWOJ SepepaWIsjUS
ejojuoo A susinesd  ‘elouspusadspul "apodap A ugloealoal — eois|)

B| Jsusjuew e epndeanbiod Jokew | pepiajoe ep eaie ojusiwipssold
ojnpe | esed |ejuawepuny sa ojoiolale |3 | 9p [enue|y :0PBRUILIOUSP OJUBWNIOP
‘sauoisas seyol) se| A soanesedo seueld | |8 ua SoOpIOB|qE)SE  SOJUSWINIISUI
SO| uspusaidsap as ojuswnoop sjse apsag | @ sossiBas  so|  unBaes ‘eale
‘sapodap ap eale |s us | |ap seidoid sepepinioe se| Benoiuy ¢
sopeJadse sousadwassp A sojooojoid SO
8P UQIoBWIOUI B| BUS)UOD anb |enuew —

‘opepJooe o] unbas OjuUaWNOOop 8)S8 Eale [ap sa|euoisajoid SO
epezijeal uoioeol|de ewelboid [ap | UOO epeulpio0d elsuew 8p 8ANNSU0D o]
A ugloeplodal | OAIYDIE |8 Us sajodsp ‘pepuUosue
ap PEPIADY | ®p EBalg  0]|020)J0ld | UOD epelogel® any eA UuQIDOB  B)Sg

'SOLBNSN SO| 8p OUN BpEe? ap
|eJouab eoIsl) UQIDIPUOD B| U8 SOpPENJUSIE
sew sosaiboid Jesuoous usywisd sou

S3AAVAIAILOV 3d JWHOANI
VYN31d VAIA OIDHOSNOD ey




3140d3d 734 SVIONIIO TVNOISI40dd ~ IAIHIHO SOTHVI H0d 0avyogv13

‘'sauoioedl|de
SeASNU  ueleZI|Eal
as usique |

‘ojuaiwinbas

[ B sepejusuo
ue|lielse selsJ
‘920¢ 8p

[lige ue ugQioen|eAa
ap sapeplAlloe
Jezadwe esue|d ag

eoljde oN

eolde oN

'S'd'V elbsjens3
— Ble, [euola) [eiBajul uglous)e
8p O[8pPON — 6102/929¢ Pnjes UlN
uolonjosal zalea e| eled sapepialoe
— pnles Bl 8p ousIWusjuBW
A uopowoid e eied ugiouse
ap leiBejul BINY — 8102/082€ PNlES
Uiy uopnjosal A ¢ A | N O8I0
‘lesbojul  uolOUBE Bp Iepuelsg
— 810¢/G50 pnieg Ul UQlonjossy
‘oplos|gelse O U0  oplanoe
ap ‘uooejgod e| 8p %00} [e maulL
ap e|eas3 :ojuswniisul ausinbis
| asieolde essgsp SaUOIOBIOIBA
SE}S® U3 "AAIV-AAgY Se| lezijesl
eled |euojouny pepioeded ap [aAlu A
elouspuadapul ‘ejliouoine e| an|eas
A B2IS|} UQIDIpUOD B| UBDZB|QEISe
anb SBUOIOBIOIBA lezijeay

SAAVAIAILOVY 30 JINHOANI
VN31d VAIA OIDHOSNOD




314¥0d3a 134 SVYIONIID TVYNOISI40dd ~ IAIMIHI SOTHVD ¥0d 0avdogvi3

‘'sojsandoud
saouedle

SO| 8p oun eped
ap adoy @ sowelbo|
owos  ‘saleloadsa
sS0Sed so|
ap enunuod elofaw
B| EBIOUSPIA® 85
ol ap ‘Jopepina A

‘Sa|ENPIAIPUI SBUOISILIA] UBZI|Eal 8S ON

‘9Z0Z solenge-iadns ap OjuaAs
|8 us |eseuab odnib |e elejuasaidas anb
opezijesoy odniB un uod sepezijeuosiad
sealsly  SepepiAe  uolezijeal ag

"S0110
2JJUd |ENSIA UQIOBJIWI| UOD O S3JUBPIA OU
seuositad ‘oAode uis 0 uod ojusiweze|dsap
ap uoloeyIWI| uoo seuoslad
:ojdwals 1od ‘sooijoadsa sojusiwanbal

*SOpI08|qe}Sa SOJewlo)
so| ap ojusiwerpuabiip olasid uo)
'€ ‘2 [elsWnN — LI WY — 6002/9.2L
A3| B| Ua OpI93|QL)SS O] UOD oplande
8Q  ’'sejuslpuodsaliod  seuwlou
se| usads|geisa anb soulwig} SO
ua ‘eoyjoadsa ‘sajeuolONMISULISIUI
SBUIBIXS $8U0ISIWa] Jez||eal eiagap
‘SapepiAlloe Sejse ap uoloezieal
e| ajueinp sjuapiooe o ‘ejbojojed

lopejuauo oysodoid 0 sa|eoadsa sapepIsaosau uoo | eunBle ap eunuodo UQI228)8P
ns uoo gdwnd SolIBNSN SO| 8p pepljiAow A ojuaiwios(eno) | eun ajue A ‘opusnbal 18s ag g
sopodep ap eale |3 eolde oN | @p sosseooid so| opuehode sowinbag
S3AAVAIAILOVY 3d JINHO4NI
VN3I1d VAIA OIDHOSNOD mqonm.mﬁ.mww
013108u0D,




31¥0d3d 734 SVIONIID TVNOISIJ0dd — IAIMIHD SOTHVDI ¥0d 0avy0o8av13

‘solensn
soljsenu sp aued
Jod [enjoe |e JoAew
ouqiinba ap |8AIL
un A zujow eziany
Bl 8p ugloe|InwISe

ap eale
|& us ugloezipunjold
ap sisejua
un ezileal  8g

‘sopeladss
sopejnsal s0|

uod opejoakold o) e

aUlIoJUOD uolezijeal sajodap ‘oMpodap | uglousie ap saueld soO| JINJSUOD
as uoloesueld | ap eale uolunal | ajuauodwod [ap UQIUNal Us 9Z0Z op oziew | ‘ewelBoid |B  ojiospe  ouewny
ap sauolses se | ep ePpe ap eido) | ap gL [ 0108|geISe 8BS UQIDB|NJILE E}ST | OlUusjel @ UO0D UQIOBINOIME Uuj g

‘ojus|weyedwooe
A sewelbouold ‘sapepialoe ap ugloenjea]

:S8|BIDUSSe SOJUBWEPUN) S8l B
ou.0] ua eJlb UQIOBINOILE B| 8P O[|0LBSap |3

‘S0J10 85jud
‘sajeuoiolpel; soBan( A uoioelejal ap
seidela) ‘eidelsjolply ‘epezijesisnw
BOISl} PEPIAIOE ‘SEJReUlllBD ‘BOISlY
UQIOIpUOD B| B8P  OJUSIWIDS|eLO)
A ojusiwusjuew 8p  BISBUWID
:8|dwsiuos anb epipusie uooe|god
Bl uoo auodep A ugioealoal
‘eals|l  pepialoe  ep  euwelboud
un Iezijeay 'sa|gepnjes  BpIA
ap so[nsa A sougey ap ugowold
ap eibfajelisa OWOD ‘Z# OUBIID
— |elBajul uglousle A g# oualID
— uonsab ap saiepuels3 - §10z/550
pnles Uy UQIONjOS8Y  "EPIA
0J}us0 |op souensn so| ap |elBajul

S3AVAIAILOV 3d FINHONI
VN31d VAIA OIDHOSNOD




31¥0d3d 134 SYIONTID TYNOISIJ0Hd — IAIEIHO SOTHVI HOd oavyogvy13

‘solleldljauaq
soJdysanu

ap sod usa o0po}
‘10[aw eBS BIp BPED
oleqen) oJ}sanu
anb eied uepnAe
soN olegen ap
odinba ns A ouelq
BI0(] BI0JOOP B| 9p
a]uelSU0D A BSsoljeA
eroussaid e| 0160

‘lediolunw ealjgnd pnjes ap elLe}aI0as
9p EBlE9I0®S B| a8p ugQloryuasaldal
us B}s|uoroinu ‘euiges 210]00p
2| 8p BJISIA B| UOD SOWERU0D ajuswienst|

‘oziew ap 9z A g| selp
so7 ewesboid |e A osao0id |e uejsaid anb
uoisinledns e| Jod sopoapelby -odwan
ap opoliad 8)se ajuelnp 1aoey uspioep anb
S3UOIOUSAIBIUI SB| UB 021WQU028 A |el00s

‘001U29}
oXauy — 8l02/SS0 Ppnes Ul
uoionjosay e| A || |B | sajelswnp
- L WY - 6002/9/2L A8
2| US Sopluljep Sa[elouasa Souwiujw
soysinbal  so| ap ojuaiwndwnd
uj ‘|ejoos ojjolesap A pnjes
8p sa|ejuauwlenedap selle}al0as se|
A oidipiunw |ep |eroos pepunbas A
2ol|gnd pn|es ap e|le}aldas e| ogeo e
ueAa|| anb ojusiwinbas A ugioenjeas

OWO2 SOWERIoUNUd .
A sowaospelby eoljde ON | O|loiiesap ap BlIE}9I08S | e euedWOoIe 9g of -SEiElh. SE 08 Jedegeg g
‘ewelboud
[e  ojiOSpe  ouewny  ojuale]
lep ohode A ojusiweuedwose
‘elousuadxa e| ajuswepunjold | |9 uon '600Z/L9EL
uolejnysip sausinb souensn so| ep | k87 — EBIWE; 8p  [EUOIOBU

eisaendo.d pepiaoe
el e 9ajsaly opelbe
ns ‘lelauab eiauew
ap uolejsajiuewl
sauainb ‘BpIA
0JJuad |9p solensn
so| ap e&ped Jod
ugioedioied eaijoe
BUN UOD OJUOD 8%

[euoioeliausbialul

oJjusnous

ey

pnjuaAn( A zaulu e| ap sojuawow salofsw
SO| gpJooal as ‘soban( A ajieq ‘eaisnw uon
‘pepiunwod us ugioedioed el A

EpIA B| 8D JOJeA |2 81q0s UQIxa|lal ap epand
eun aiqe anb opeds3 ‘ooipn| oioedss
un ep olpaw U8 SaleIN}Nd sSalaqes sp
uoroeliBajul Bl any [ejuswepuny oAlalqo |3
"eind eiqe|ed uoioepuny

B| U0D |euoloelssusbiajul oljusnous |9
0zZl[eal 8S 9Z(0Z op 0zIeW ap /7 SaulalA |3

eonljod e ep ugejUsWA|dWI
3 °Z102/0G8L "L [elaWnN — || WY —
6002/9.Z 1 safs| se| e ojuaiwidwnd
us ‘JoAew oynpe |2 ua elouabibau
A osnge ‘ojenew |sp uoguaAald
owod A salopepind e ugloeloedes
ap sa|e1nosoalsd selbajensa
OWwoo  EllWe] 8p SeBlPnNdsa, se|
A sejeuoroeisuabisiul sosusnousg,
SOl 8p uoezieal | Jekody

S3AVAIAILOV 3d INHOANI
VYN31d VAIA OIDHOSNOD

popyeud casenu mwewe Ny

9202270
]
0]

1




31¥0d3d 7130 SVYION3ID T¥NOIS3J0dd — IAIEIHD SOTHVD H0d 0avdogv3

899°86v'¥6 ‘00
IAIdIHO SOTAHVD :8lquioN

euwl

eslde oN

eolde oN

‘sepewelsboid
seoluog) sauoloejoedes se| uolelbajul
as ewelboud |ap oze|d A opouad |8 opoj ug

‘pepubaul

ns ue opdwno ejse eA wey 91s3
"SBOIUD9) SauU0oIUNal U sauocioejoeded
uolezieal a8s ou ‘gzQz Sp Oziew ap g
[e oziew ap (o [ap odwal} ap opallad |8 ug

LL#
ousun — (ouewNy ojus|e} Jepue)sy
— 8102/SG0 Pnjesuly uolonjosay)
us oplog|gelsa 0| B oplande ap
‘oleqel; ap saue|d soO| B UQIOBINJILE
Bl A opiAeS [8p  ugioeziuewny
el A euosiad el us epenuad
[eiBajul  uQousle  8p  olepoul
[ unbBas soyoslep ap anbojus
un U8 opeseq OJUSIWIDB|EHO}
|e ‘saiofkew sejnpe seuosiad se|
ap |eibajul ugousje eled ajuslsixa
PEPIAJBLLIOU BT :8p OJUsIWIdouod
le  sopejauo ‘BpIA  0Jjuad
sewelboid so| B oplospe ouewny
OJus|e} |2p uQIdanpulal A ugldanpul
ap sosaoo0.d owoo ‘sauoioeyoeded A

SeoIus9) sauolunal se| ua Jedidiled ‘6

S3AVAIAILOY 3d JINHO4NI
VN31d VdIA OIDHOSNOD




FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.

PERIODO: DE 01 de marzo al 31 de marzo
de 2026

Version: 1

Vigencia: 2026

r
—

o ]
| ATENCON |
EAIAR 5

ALCANCE: 1
ACTIVIDAD: Reunién mensual area de
deportes

FECHA: 13 de marzo de 2026

t
!

§
¢

ALCANCE: 1
ACTIVIDAD: Reunién mensual general
FECHA: 20 de marzo de 2026

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ACTIVIDAD: Fortalecimiento muscular
FECHA: 5 de marzo de 2026
LUGAR: Sede Centro vida cerritos

ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Gimnasia Musicalizada con
baston

FECHA: 2 de marzo de 2026

LUGAR: Sede Centro vida cerritos

ELABORADO POR CARLOS CHIRIVI - PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION



FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

:;?

ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Hidroterapia
FECHA: 5 de marzo de 2026
LUGAR: Sede Centro vida cerritos

B < > & ACTIVIDADES.
i I o &
] i § o
k g'f_kD yaYy PERIODO: DE 01 de marzo al 31 de marzo
%u«nu..., L2026 de 2026
Versién: 1 Vigencia: 2026
e . i)
'et “ s 3
- & &l
A A b

Per.e."ra, Rfsarafu;a S :
CENTRO VIDA CERRITOS *+v

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Hidroterapia
FECHA: 5 de marzo de 2026

LUGAR: Sede Centro vida cerritos

[
i

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Recreacion y ludica
FECHA: 4 de marzo de 2026
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Fortalecimiento General
FECHA: 10 de marzo de 2026

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ELABORADO POR CARLOS CHIRIVI - PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION




FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.

PERIODO: DE 01 de marzo al 31 de marzo
de 2026

Versién: 1

Vigencia: 2026

2 _,_Percqra Risaralda
Centro vida Cermitos

Lol A
ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Celebracion de cumpleanos
FECHA: 21 de marzo de 2026

LUGAR Sede Centro Vlda Cerritos

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Celebracion de cumpleafos
FECHA: 21 de marzo de 2026

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

26; 3/2026, 10;51:46 a.m
-« 4 Pareira, Risaralds

(10:62102 2.1
}a 5aralde
CERRIT

ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Fortalecimiento Muscular y
Gimnasia

FECHA: 26 de marzo de 2026

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Fortalecimiento Muscular y
Gimnasia
FECHA:
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

26 de marzo de 2026

ELABORADO POR CARLOS CHIRIVI

— PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION




CONSORCIO VIDA PLENA

NIT: 901.826.616-0 p -
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS E B &

, e L N

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL ﬁ”e FT > £

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

LIC. CARLOS CHIRIVI — PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA Dia: 01-31 MES: MARZO ANO: 2026

ACTIVIDAD

LUGAR DE LA Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y
ACTIVIDAD TARDE

NOMBRE DE LA SESION | ACTIVIDADES RECREATIVAS SESIONES N°4
Objetivo:

Optimizar el aprovechamiento del tiempo libre a través de actividades ludica y recreativas, que
invitan al adulto del centro vida, a disfrutar de cada instante de su vida, en medio de cada
situacion, reto o dificultad que se le plantea, sabiendo que el juego es la cosa “mas seria” que

podemos hacer en comunidad.

Temas desarrollados:
1. Importancia de la ludica y las actividades recreativas
2. Juegos dinamicos generales y rondas

3. Juegos de mesa: Bingo, Parques, ajedrez y domino

La recreacion es una actividad fundamental para el mantenimiento de la salud fisica y mental
en el adulto mayor. A continuacion, se destacan algunos beneficios que ofrece esta practica:
1. Mejora fisica: Participar en actividades recreativas promueve la movilidad y estimula el
funcionamiento de los diferentes sistemas del cuerpo. Al realizar ejercicios fisicos, se
fortalecen los musculos, se mejora la resistencia cardiovascular y se aumenta la flexibilidad y
la coordinacion motora.

2. Prevencion de enfermedades: La practica regular de actividades recreativas contribuye a
reducir el riesgo de desarrollar enfermedades cronicas, como la diabetes, la hipertensién
arterial y las enfermedades cardiovasculares. Ademas, fortalece el sistema inmunologico, lo

qgue ayuda a prevenir infecciones y enfermedades propias de la edad.




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 901.826.616-0 — —
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS 2] S

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL %,3"" T 2\

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 07-09-2023

3. Estimulacién cognitiva: Participar en juegos de mesa, resolver crucigramas o realizar
actividades creativas, como la pintura o la musica, estimula el funcionamiento del cerebro y
favorece el mantenimiento de la memoria, la atencién y el razonamiento l6gico. Esto contribuye
a retrasar el deterioro cognitivo y reduce el riesgo de padecer enfermedades
neurodegenerativas, como el Alzheimer.

4. Reduccién del estrés y la ansiedad: La recreacion proporciona un espacio de distraccion y
diversion, lo cual ayuda a liberar tensiones acumuladas y a disminuir los niveles de estrés y
ansiedad. Participar en actividades recreativas en grupo también fomenta la socializacién y el
establecimiento de relaciones sociales positivas, lo que contribuye a mejorar el bienestar
emocional y mental.

5. Promocion del envejecimiento activo: La recreacion en el adulto mayor fomenta un estilo
de vida activo y saludable, promoviendo la independencia y la autonomia. Al mantenerse fisica
y mentalmente activo, se prolonga la calidad de vida y se reducen los niveles de dependencia.
El mantenimiento de la salud fisica y mental es uno de los principales beneficios que ofrece la
recreacion en el adulto mayor. Participar en actividades recreativas con regularidad contribuye
al fortalecimiento del cuerpo, a prevenir enfermedades, a estimular la mente, a reducir el estrés

y la ansiedad, y a promover un envejecimiento activo y saludable.

Metodologia:

Fases Iniciales

Se realizaran siempre actividades tipo rompehielos para unir los grupos y generar expectativa
sobre la actividad a realizar.

Siempre desde el humor, desde el buen animo y desde la picardia, invitaremos a nuestros

beneficiarios a sonreir y a disfrutar lo que vayamos a realizar, sin importar que haya alguna

limitacion.
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Fases Centrales
Estructura de la Clase: "Mente y Cuerpo en Armonia"
1. Calentamiento Articular (10 minutos)
« Movilidad suave: Rotacion de cuello, hombros, mufiecas y tobillos sentados en una
silla para asegurar estabilidad.
» Respiracion guiada: Inhalaciones profundas elevando los brazos y exhalaciones
bajandolos para oxigenar el cerebro.
2. Bloque de Agilidad Mental (20 minutos)
« ElIntruso: Presentar series de cuatro palabras donde una no pertenece al grupo (ej:
Manzana, Pera, Silla, Platano).
« Refranero popular: El instructor dice la primera parte de un refran y los participantes
deben completarlo en coro.
« Cadenas de palabras: Un participante dice una palabray el siguiente debe decir una
que empiece con la dltima silaba de la anterior (ej: Ca-sa, Sa-pato, To-mate).
3. Actividad Ludica y Motriz (20 minutos)
« Bingo de Sonidos: En lugar de nimeros, se reproducen sonidos de la naturaleza,
instrumentos o animales que deben identificar en sus cartones.
« El Paquete Musical: Similar a la "papa caliente"; se pasa un objeto mientras suena
musica. Cuando para, quien lo tenga debe compartir un recuerdo positivo relacionado
con una tematica (ej.: un viaje, una comida, un amigo).
. 4. Vuelta a la Calma y Socializacién (10 minutos)
« Estiramientos finales: Movimientos pausados para relajar los musculos trabajados.

« Cierre reflexivo: Cada participante define su estado de animo con una sola palabra.

Para profundizar en la planeacion, aqui tienes la lista de materiales necesarios y

una adaptacion técnica para participantes con movilidad reducida o deterioro cognitivo leve.
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1. Lista de Materiales Necesarios

Para ejecutar la clase "Mente y Cuerpo en Armonia" de manera profesional, necesitaras:

Audio: Un altavoz con conexion Bluetooth y una lista de reproduccién con musica de su
época (anos 50, 60 y 70) para fomentar la reminiscencia.

Fichas impresas: Laminas con palabras grandes para el juego "El Intruso" y cartones
personalizados para el "Bingo de Sonidos".

Objeto liviano: Una pelota de espuma o un cojin pequefio para la dinamica del
"Paquete Musical".

Hidratacion: Vasos biodegradables y jarras con agua fresca.

2. Adaptaciones Especificas
Para Movilidad Reducida (Silla de Ruedas o Andaderas)

Cero desplazamientos: Todas las actividades se realizan en un circulo de sillas. Los
estiramientos se enfocan exclusivamente en el tronco superior (brazos, cuello y
espalda).

Baloncesto adaptado: Puedes usar un cesto de ropa y pelotas de tela para trabajar la

coordinacion ojo-mano sin que tengan que ponerse de pie.

Para Deterioro Cognitivo Leve

Apoyo visual: En lugar de solo decir los refranes, muestra una imagen que represente
el concepto para ayudar a la asociacion cerebral.

Instrucciones segmentadas: Da una sola instruccion a la vez. Evita reglas complejas
que puedan generar frustracion.

Validacion constante: El objetivo es el bienestar emocional, no la precisién del

resultado. Celebra cada intento.
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Fases Finales
Siempre trataremos de realizar retroalimentaciones, donde ellos puedan compartir su
experiencia, sus recuerdos, su idiosincrasia, sus suenos anhelos presentes, y de alguna

manera, sus sentimientos y emociones vividos

Conclusioén:

La recreacion y la propuesta de aprovechamiento del tiempo libre es de vital importancia para
nuestras personas mayores; seguiremos implementando cada vez mas actividades, en especial

las tradicionales que evocan recuerdos de nifiez y de momentos importantes para la memoria.

N° ASISTENTES:
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28 usuarios por grupo - por jornada promedio.
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LIC. CARLOS CHIRIVI — PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA Dia: 5-12-19-26 MES: MARZO ANO: 2026

ACTIVIDAD

LUGAR DE LA Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y

ACTIVIDAD TARDE

NOMBRE DE LA SESION | FORTALECIMIENTO MUSCULAR | NUMERO DE SESIONES:
— FULL BODY 4

Objetivo:

Realizar acciones y actividades fisicas que mejoren el tono muscular y la postura corporal,

desarrollando un énfasis especial en los miembros superiores e inferiores v la musculacion del

tronco.

El fortalecimiento muscular es fundamental para mantener una buena salud y calidad de vida en
todas las etapas de la vida, pero cobra especial relevancia en los adultos mayores. A medida
que envejecemos, nuestros musculos tienden a debilitarse y perder masa muscular, lo que
puede llevar a una disminucién de la fuerza, la movilidad y la independencia.

El fortalecimiento muscular en adultos mayores tiene numerosos beneficios, como mejorar la
capacidad funcional, prevenir caidas y lesiones, aumentar la densidad 6sea, controlar el peso
corporal, mejorar la postura y la estabilidad, y reducir el riesgo de enfermedades crénicas como
la osteoporosis, la diabetes y las enfermedades cardiovasculares.

Por lo tanto, es fundamental incluir ejercicios de fortalecimiento muscular en la rutina de ejercicio

de los adultos mayores, para mantener su salud y bienestar a largo plazo.

Temas desarrollados:
1. Cuidados especiales en la postura fisica
2. La fuerza muscular: conceptos generales y su importancia
3. Test de identificacion del estado fisico del adulto mayor SFT (Senior Fitness Test) para

los adultos mayores que ingresan en este nuevo periodo y no tienen sus evaluaciones al
dia.
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Metodologia:

FASES INICIALES

Se realizaran calentamientos y estiramientos en orden cefalocaudal y proximo-distal, para
generar en este espacio una serie de rutinas que se establecen para todas las acciones motrices
a emprender durante las diferentes sesiones.

Los ejercicios iniciales se proponen en su ejecucion, realizarlos mayoritariamente de pie, aunque
se establecen concesiones para aquellos que por diferentes razones no puedan permanecer
continuamente en esta postura. Por ello siempre habra una silla liviana para el apoyo y los

momentos de pausas activas, asi como los ejercicios que se programen en esta posicion.

FASES CENTRALES

Este mes nos centraremos en las siguientes actividades:

1. Movilidad y fortalecimiento del grupo de articulaciones (flexo-extensiones con y sin peso,
resistencia natural)

2. Fortalecimiento de Musculos principales (hombro: Deltoides,

Musculos axioapendiculares anteriores y posteriores — Pierna:

« Mdsculos anteriores de la pierna (flexion dorsal), constituidos por los musculos tibial
anterior, extensor largo de los dedos, tercer fibular y extensor largo del dedo gordo.

« Mdsculos posteriores de la pierna (flexion plantar), constituidos por una capa superficial
(compuesta por los musculos gemelos o gastrocnemio, plantar y séleo) y por una capa
profunda (compuesta por los musculos tibial posterior, flexor largo del dedo
gordo, popliteo y flexo largo de los dedos).

« Musculos laterales de la pierna (fibular), constituidos por el musculo fibular largo y el
musculo fibular corto.

Los ejercicios generales y/o rectores seran:
- Sentadillas:

Las sentadillas son un ejercicio excelente para fortalecer los musculos de las piernas,




CONSORCIO VIDA PLENA

NIT: 901.826.616-0 = » B
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS i weg §
SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL 2T D £

¥esnsi

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECHA: 07-09-2023

especialmente los cuadriceps, los gluteos y los isquiotibiales. Para realizar una sentadilla,
coloquese de pie con los pies separados al ancho de los hombros, baje lentamente el cuerpo
doblando las rodillas y manteniendo la espalda recta, y luego vuelva a subir a la posicion inicial.
Puede utilizar una silla o una pared para mayor estabilidad si es necesario.

- Levantamiento de pesas:
El levantamiento de pesas es una excelente manera de fortalecer los musculos de todo el
cuerpo. Puede utilizar pesas ligeras o incluso botellas de agua llenas como peso. Algunos
ejercicios de levantamiento de pesas recomendados para adultos mayores incluyen el
levantamiento de brazos, el levantamiento de piernas y el levantamiento de hombros. Es
importante comenzar con pesos ligeros y aumentar gradualmente la resistencia a medida que
se gana fuerza.

- Flexiones de brazos:
Las flexiones de brazos son un ejercicio efectivo para fortalecer los musculos del pecho, los
hombros y los brazos. Para realizar una flexion de brazos, coléquese en posicién de plancha
con las manos apoyadas en el suelo a la altura de los hombros, baje el cuerpo doblando los
codos y manteniendo el cuerpo recto, y luego vuelva a subir a la posicién inicial, Si es necesario,
puede realizar las flexiones de brazos apoyando las rodillas en el suelo para reducir la intensidad.

- Ejercicios de resistencia con bandas elasticas
Las bandas elasticas son una excelente herramienta para realizar ejercicios de resistencia y
fortalecimiento muscular. Pueden utilizarse para trabajar diferentes grupos musculares, como
los brazos, las piernas, el pecho y la espalda. Algunos ejercicios recomendados con bandas
elasticas incluyen el remo, el press de pecho, las extensiones de piernas y los ejercicios de
hombros. Las bandas eldsticas ofrecen resistencia ajustable y son faciles de transportar y
almacenar.

- Estiramientos y ejercicios de equilibrio
Ademas de los ejercicios de fortalecimiento muscular, también es importante incluir
estiramientos y ejercicios de equilibrio en la rutina de ejercicio de los adultos mayores. Los

estiramientos ayudan a mejorar la flexibilidad y reducir la rigidez muscular, mientras que los
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ejercicios de equilibrio ayudan a mejorar la estabilidad y prevenir caidas. Algunos ejercicios
recomendados incluyen el estiramiento de los musculos de las piernas, los brazos y la espalda,

asi como los ejercicios de equilibrio en un solo pie o con los ojos cerrados.

FASES FINALES

La vuelta a la calma en el adulto mayor requiere principalmente de estiramientos generalizados
tipo rutina, para que ellos aprendan el orden y la dinamica de estos.

La flexibilidad y la elasticidad se pueden recuperar en la medida en que se desafian a los
beneficiarios a recuperar sus capacidades fisicas basicas.

Adicionalmente, los ejercicios de respiracion son vitales para mejorar la oxidacion y la capacidad
pulmonar, algunos de nuestros beneficiarios estan afectados en esta area por diferentes

afecciones.

Conclusion:

Se puede observar mejora en la resistencia fisica, en la resistencia de la fuerza, desarrollan

desplazamientos de manera mas eficiente.

Se nota un incremento importante este mes, en la capacidad y velocidad del esfuerzo durante
las sesiones de fortalecimiento. (por ejemplo, en 30 segundos promediaban de 6 a 8 flexo —

extensiones de brazo, ahora podemos promediar de 9 a 13 repeticiones).

Los beneficiarios reconocen la importancia del programa de fortalecimiento y participan
activamente de las actividades. Aquellos que tienen recomendaciones médicas de movimiento

reciben adaptaciones y en este periodo se caracterizan por colores segun nivel de funcionalidad.
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N° ASISTENTES: 25 — 30 promedio por clases
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LIC. CARLOS CHIRIVI — PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD | Dia: 01-31 MES: MARZO ANO: 2026

LUGAR DE LA ACTIVIDAD | Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y
TARDE

NOMBRE DE LA SESION GIMNASIA DE MANTENIMIENTO | SESIONES N © 4
-MUSICALIZADO — CON Y SIN
ELEMENTOS

Objetivo:
Desarrollar ejercicios de gimnasia general que generen un mantenimiento ideal de la condicion fisica de la

persona mayor, propendiendo por el mejoramiento de dicha condicién en las capacidades bésicas y la

resistencia aerdbica.

Temas desarrollados:
Coordinacion Dinamica General y especifica.
Coordinacién Ritmico - Musical
Mejoramiento de las implicaciones técnicas del movimiento

Lateralidad y Equilibrio

Metodologia:

Fases Iniciales

Se realizardn calentamientos y estiramientos en orden cefalocaudal y proximo-distal, para generar en este
espacio una serie de rutinas que se establecen para todas las acciones motrices a emprender durante las
diferentes sesiones.

Los ejercicios iniciales se proponen en su ejecucion, realizarlos mayoritariamente de pie, aunque se
establecen concesiones para aquellos que por diferentes razones no puedan permanecer continuamente en
esta postura. Por ello siempre habrd una silla liviana para el apoyo y los momentos de pausas activas, asi

como los gjercicios que se programen en esta posicion.
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Adicional a esto, en la gimnasia se explora la conciencia del ritmo y la constante como base del
movimiento ritmico; esta conciencia crea una conexion con el ritmo interno de movimiento y pone al
equilibrio como base de sustentacion al igual que la fuerza y la relajacion.

Fases Centrales

Este mes nos centraremos en las siguientes actividades:

1. RUMBA TROPICAL FOLCLORICA:

Sesion de actividad fisica dirigida musicalizada que a nivel fisiologico estimula el sistema
cardiopulmonar e involucra el trabajo ritmico, segmentacién corporal y la memoria motriz a través de
movimientos de diferentes géneros musicales. Donde se incluyen ritmos latinos, tropicales, folclor
nacional e internacional y nuevas tendencias. Todo desarrollado por medio de una estructura de pasos
propios que caracterizan cada uno de los géneros mencionados, impactando a su vez a la comunidad y
despertando su agrado por la sesion y la practica constante de actividad fisica, esto con el fin de aportar al

mejoramiento de los habitos de vida saludable y la interaccion social la comunidad.

2. GIMNASIA AEROBICA MUSICALIZADA:
Sesion de actividad fisica dirigida musicalizada donde se realizan diversas secuencias coreograficas

basadas en la métrica musical de manera continua y precisa, buscando trabajar la coordinacion, memoria

3

lateralidad, ritmo y expresion corporal.

3. GIMNASIA FUNCIONAL MUSICALIZADA:
Sesion de actividad fisica dirigida musicalizada el cual tiene diversos beneficios a la poblacion
participante involucrando principios del entrenamiento, métodos de entrenamiento, prescripcion del

ejercicio, planificacion, biomecanica aplicada al ejercicio y diversidad de gjercicios no convencionales.

4. GIMNASIA AEROBICA DE MANTENIMIENTO:
Sesion de actividad fisica dirigida musicalizada que pretende estimular el sistema cardiovascular mediante

la practica de pasos basicos de la gimnasia aerdbica trabajando la coordinacién, lateralidad, resistencia y
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ubicacion espacio-tiempo de manera sencilla y divertida

Fases Finales

La vuelta a la calma en el adulto mayor requiere principalmente de estiramientos generalizados tipo
rutina, para que ellos aprendan el orden y la dindmica de los mismos.

La flexibilidad y la elasticidad se pueden recuperar en la medida en que se desafian a los beneficiarios a
recuperar sus capacidades fisicas basicas.

Adicionalmente, los ¢jercicios de respiracion son vitales para mejorar la oxidacién y la capacidad

pulmonar, algunos de nuestros beneficiarios estan afectados en esta area por diferentes afecciones.

Conclusion:

Los beneficiarios reconocen la importancia del programa de Gimnasia y participan activamente de las

actividades.

Se puede evaluar la mejora general en los adultos mayores en su nivel de resistencia cardiopulmonar, de
hecho, varios de ellos han regulado el uso de inhaladores de supremil y salbutamol, manifestando mejor
capacidad en la toma de aire. Esta es evidencia de que el programa va por buen camino. (Se tienen
Jocalizados los casos de asma y dificultades respiratorias, sus acciones Jisicas y evaluaciones estdn

plenamente diferenciadas por el grupo de trabajo).

Se incluye en este periodo el uso de bandas elsticas para el fortalecimiento en los intervalos de gimnasia y

ha sido acertado el uso de estas, disminuyendo las posibilidades de lesion por carga.
Igualmente, continuamos con el trabajo de mancuernas de 1 y 2 libras y con balén medicinal.

En este mes de febrero se realizan incrementos en los tiempos de desarrollo de las acciones gimnasticas,

aportando intrinsicamente a la condicion cardiorrespiratoria de los usuarios.
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30 usuarios promedio por jornada.




