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Componente de Atencién: DERECHOS Y EJERCICIO DE CIUDADANIA

. PROMOCION, RECONOCIMIENTO Y EJERCICIO DE DERECHOS
Linea de Atencion: Profesional a cargo: |Andres Guerrero Ortiz

Nombre de la actividad: | Vivir con calidad

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Promover el reconocimiento y ejercicio de los derechos de las personas mayores a través de la actividad “Vivir con calidad”, fomentando la practica del deporte como una estrategia
fundamental para mejorar la salud fisica, el bienestar emocional y la calidad de vida durante la vejez.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1 Sensibilizar a las personas mayores sobre la importancia del derecho al bienestar y a una vida digna, vinculando el deporte como una herramienta clave para el envejecimiento activo y
saludable.

2 Incentivar la participacion en actividades deportivas adaptadas, fortaleciendo las capacidades fisicas, la autonomia y la integracién social de las personas mayores.

3 Generar espacios de reflexiéon donde se reconozca el deporte como un medio para garantizar derechos, promover habitos de vida saludables y mejorar la calidad de vida en la etapa de
lavejez.

METODOLOGIA

La actividad “Vivir con calidad” inicié con un espacio de bienvenida dirigido a las personas mayores, promoviendo un didlogo cercano sobre el derecho a una vejez digna, activa y
saludable. Se resalto la importancia del deporte y la actividad fisica como herramientas para conservar la autonomia y el bienestar integral en esta etapa de la vida.
Posteriormente, se realizaron ejercicios de movilidad articular adaptados, teniendo en cuenta las condiciones fisicas de las personas mayores, con el fin de preparar el cuerpo de
manera segura, mejorar la flexibilidad y prevenir posibles lesiones, favoreciendo asi su disposicion para el desarrollo de la actividad.

MOMENTO
INICIAL

Durante el desarrollo de la actividad, las personas mayores participaron en ejercicios fisicos apoyados en el uso de sillas, disefiados para fortalecer la agilidad fisica y estimular
procesos cognitivos como la atencion y la memoria. Se realizaron movimientos coordinados de brazos y piernas, ejercicios de ritmo y dinamicas de coordinacién. De manera
complementaria, se implementé el juego “Coreografia en la silla”, en el cual las personas mayores siguieron secuencias de movimientos guiados con musica, tales como palmas,
elevacion alternada de piernas y desplazamientos de brazos. Esta actividad se desarroll6 de forma progresiva, permitiendo estimular la memoria, la coordinacién motora, la
agilidad mental y la interaccién social, respetando siempre el ritmo y las capacidades de cada participante.

MOMENTO
CENTRAL

Para el cierre, se realizé una rutina de estiramientos suaves y ejercicios de respiracion, orientados a la relajacion y recuperacion fisica de las personas mayores. Posteriormente,
se genero un espacio de escucha donde los participantes compartieron sus experiencias y sensaciones frente a la actividad, destacando el ejercicio como un derecho que
contribuye a mejorar su calidad de vida. Finalmente, se reforzé la importancia de mantener habitos saludables y la practica regular de actividad fisica como parte fundamental de
un envejecimiento activo y con bienestar.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

* sillas
* Balones
* Parlante

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

La actividad “Vivir con calidad” se desarroll6 de manera satisfactoria, evidenciando una participacién activa y una actitud positiva por parte de las personas mayores. A través de los
ejercicios de movilidad articular y las dinamicas realizadas con sillas, se promovié no solo el bienestar fisico, sino también la estimulacién cognitiva y emocional, favoreciendo un enfoque
integral del envejecimiento activo.

Durante el desarrollo de la coreografia en la silla, se logré orientar la reflexiéon hacia el reconocimiento de las capacidades individuales, comprendiendo que, aunque todas las personas
mayores recibieron las mismas indicaciones, cada una respondié de acuerdo con su ritmo, condicién fisica y habilidades, resaltando asi la importancia de respetar y valorar la individualidad
en esta etapa de la vida.

En el espacio de socializacion, se evidenciaron actitudes de respeto, escucha activa y tolerancia, fortaleciendo la interaccién grupal y la sana convivencia. En general, la actividad cumplié
su proposito, promoviendo el derecho de las personas mayores a una vida digna, activa y saludable, asi como el fortalecimiento de valores como el respeto, la empatia y la aceptacion de
las diferencias.

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

El registro fotografico de la actividad se encuentra almacenado en el drive del centro.
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