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Unidad Operativa: Centro Cuidado Transitorio Cundinamarca 

Componente de Atención: 
 

Estilos de vida Saludable 

Línea de Atención: Buenas Prácticas Del Envejecimiento Profesional a cargo: Andres Guerrero ortiz 

Nombre de la actividad: Estiramientos 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

Fortalecer la condición física, funcional y el bienestar general de las personas mayores mediante la implementación de ejercicios de estiramiento y elongación adaptados a sus capacidades, 

necesidades y características individuales. A través de estas actividades se busca favorecer la movilidad corporal, la flexibilidad, la relajación muscular y la conciencia del movimiento, 

promoviendo al mismo tiempo la participación activa, el autocuidado y la adopción de hábitos saludables que contribuyan al mantenimiento de la autonomía y a una mejor calidad de vida en el 

proceso de envejecimiento. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

Mejorar la flexibilidad y la movilidad articular de las personas mayores mediante la realización de ejercicios de estiramiento y elongación guiados, que permitan mantener y fortalecer las 

capacidades físicas necesarias para las actividades de la vida diaria. 

 

Promover la participación activa y constante de las personas mayores en las sesiones de actividad física, generando espacios seguros, dinámicos y motivadores que favorezcan la interacción, el 

bienestar físico y emocional. 

 

Disminuir la rigidez muscular y favorecer la relajación corporal, a través de movimientos suaves y controlados que permitan liberar tensiones, mejorar la postura y fortalecer la conciencia corporal. 

METODOLOGÍA 
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Durante la semana se desarrollaron diferentes sesiones de actividad física enfocadas en ejercicios de elongación y estiramiento muscular, orientadas a promover el bienestar físico y 

funcional de las personas mayores. Las actividades fueron planificadas de manera progresiva y adaptadas a las capacidades de cada participante, priorizando movimientos suaves, 

controlados y sostenidos que permitieran trabajar los principales grupos musculares, con el propósito de disminuir la rigidez corporal, mejorar la flexibilidad y favorecer una mayor 

movilidad en las actividades cotidianas. 

 

Las jornadas se llevaron a cabo en un ambiente tranquilo, participativo y motivador, en el cual se guiaron rutinas de elongación acompañadas de ejercicios de respiración y pausas de 

relajación. Este proceso permitió que las personas mayores tomaran mayor conciencia de su cuerpo, identificaran zonas de tensión y realizaran los movimientos de manera segura, 

respetando siempre sus propios ritmos y limitaciones. Asimismo, estos espacios contribuyeron a generar sensaciones de bienestar, tranquilidad y relajación durante cada una de las 

sesiones. 

 

A lo largo de la semana se observaron avances en aspectos como la postura corporal, la amplitud de los movimientos y la disposición para participar en las actividades físicas 

propuestas. De igual manera, estas jornadas favorecieron la interacción social entre las personas mayores, fortaleciendo los espacios de encuentro, diálogo y acompañamiento entre los 

participantes. 

 

En general, el desarrollo de estas actividades permitió resaltar la importancia de la elongación y los estiramientos como estrategias fundamentales para el mantenimiento de la 

funcionalidad física, la prevención de molestias musculares y el fortalecimiento del autocuidado. De esta manera, se continúa aportando al mejoramiento de la calidad de vida, la 

autonomía y la promoción de un envejecimiento activo y saludable. 
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A lo largo de la semana se desarrolló una programación de actividades físicas enfocadas principalmente en ejercicios de estiramiento y elongación muscular, con el propósito de 

favorecer la movilidad, la flexibilidad y el bienestar integral de las personas mayores. Cada jornada fue planificada de manera progresiva y adaptada a las capacidades de los 

participantes, promoviendo la participación activa, el autocuidado y el fortalecimiento físico, emocional y social. 

 

Lunes – Ejercicios de estiramiento con aros 

La jornada del lunes estuvo orientada a la realización de estiramientos utilizando aros, los cuales permitieron facilitar la movilidad de los brazos, hombros y tronco, favoreciendo la 

flexibilidad y la coordinación de los movimientos. 

 

Actividades realizadas: Ejercicios de estiramiento para miembros superiores e inferiores con apoyo de aros. Movimientos suaves y controlados enfocados en la elongación muscular y la 

movilidad articular. 

 

Martes – Salida al parque y estiramientos al aire libre 

El martes se realizó una salida al parque cercano, donde se aprovecharon los espacios abiertos para desarrollar ejercicios de estiramiento y movilidad corporal, promoviendo la actividad 

física en un ambiente natural y de esparcimiento. 

Actividades realizadas: Caminata suave y ejercicios de movilidad articular. Rutina de estiramientos dirigida al aire libre, enfocada en la relajación muscular y el bienestar general. 

 

Miércoles – Ejercicios de estiramiento con palos 

La jornada del miércoles estuvo dirigida al trabajo de estiramientos utilizando palos o bastones, herramienta que permitió mejorar la postura, la coordinación y la amplitud de movimiento. 

Actividades realizadas: Estiramientos guiados para hombros, brazos, espalda y piernas con apoyo de palos. Movimientos controlados enfocados en la elongación y la conciencia corporal. 

 

Jueves – Ejercicios en máquinas estáticas 

El jueves se realizaron ejercicios en máquinas estáticas, complementados con estiramientos antes y después de la actividad, con el fin de favorecer la activación muscular y la movilidad 

corporal de manera segura. 

Actividades realizadas: Uso de máquinas como bicicleta estática y elíptica, adaptadas al ritmo de cada participante. Estiramientos dirigidos para preparar y relajar la musculatura. 

 

Viernes – Ejercicios de estiramiento con aros 

La semana finalizó con una jornada nuevamente enfocada en ejercicios de estiramiento con aros, reforzando el trabajo de flexibilidad, movilidad y coordinación realizado durante la 

semana. 

Actividades realizadas: Rutina de estiramientos para miembros superiores e inferiores con apoyo de aros. Movimientos suaves orientados a la elongación muscular, la relajación corporal 

y la respiración consciente. 

 

En conjunto, esta programación semanal permitió fortalecer la flexibilidad, la movilidad y la conciencia corporal de las personas mayores, contribuyendo al bienestar físico, la prevención 

de tensiones musculares y el mantenimiento de la funcionalidad, aspectos fundamentales para promover un envejecimiento activo y una mejor calidad de vida. 
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Al concluir cada jornada, se destinó un espacio orientado a la realización de estiramientos y elongación muscular, diseñado para que las personas mayores finalizaran las actividades 

diarias de manera tranquila, participativa y consciente. Este momento de cierre permitió favorecer la relajación corporal, la recuperación física y el bienestar emocional, promoviendo un 

ambiente de calma y disfrute del tiempo compartido. 

 

El cierre de las sesiones iniciaba con ejercicios de respiración profunda y controlada, acompañados de estiramientos suaves y progresivos, que ayudaban a regular el ritmo corporal y a 

liberar tensiones acumuladas durante la jornada. Posteriormente, se desarrollaban rutinas guiadas de elongación muscular, enfocadas en diferentes grupos musculares, incluyendo 

cuello, hombros, espalda, brazos y piernas, siempre adaptadas a las capacidades individuales y ejecutadas de manera segura. 

 

En algunas jornadas, los estiramientos se realizaron de forma grupal o en pareja, favoreciendo la movilidad, la coordinación y la interacción social, sin perder el enfoque en el cuidado 

corporal. Estas dinámicas permitieron fortalecer la confianza, la comunicación y el acompañamiento entre los participantes, generando un ambiente de apoyo mutuo y respeto. 

 

Los espacios de estiramiento y elongación resultaron altamente beneficiosos, ya que contribuyeron a disminuir la rigidez y las molestias musculares, mejorar la flexibilidad, favorecer la 

circulación y promover una sensación general de relajación y bienestar. Asimismo, reforzaron la cohesión grupal y el vínculo social entre las personas mayores. 

 

En conjunto, estos momentos de cierre se consolidaron como un componente esencial de las jornadas semanales, brindando espacios de recuperación física, relajación mental y 

autocuidado. A través de la práctica constante de estiramientos y elongación muscular, las personas mayores fortalecieron hábitos saludables y experimentaron un mayor bienestar 

integral, contribuyendo a un proceso de envejecimiento activo, consciente y saludable. 

RECURSOS 

 

Palos 

parlantes 

maquinas 

Equipo Profesional 

Personas Mayores 

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 

En términos generales, la evaluación semanal evidencia un desarrollo positivo en la implementación de las actividades de estiramientos y elongación muscular dirigidas a las personas mayores. 

Durante las diferentes jornadas se observó una participación favorable por parte de los asistentes, quienes demostraron disposición para realizar los ejercicios propuestos, permitiendo trabajar 

aspectos relacionados con la movilidad corporal, la flexibilidad y el bienestar general. 

Las rutinas realizadas a lo largo de la semana, las cuales incluyeron ejercicios con aros, palos, trabajo en máquinas estáticas y actividades al aire libre, permitieron estimular el movimiento 

corporal de manera progresiva y adaptada a las capacidades de cada participante. Estos espacios favorecieron la activación muscular, la movilidad articular y la conciencia corporal, contribuyendo 

a la disminución de la rigidez muscular y al mejoramiento de la postura y la coordinación. 

De igual manera, las jornadas se desarrollaron en un ambiente participativo y de acompañamiento, en el que las personas mayores pudieron interactuar, compartir y fortalecer los vínculos 

sociales durante el desarrollo de las actividades. Esto permitió promover no solo el bienestar físico, sino también el bienestar emocional, generando espacios de esparcimiento, motivación y 

participación dentro del grupo. 

En conjunto, las actividades realizadas durante la semana aportaron al fortalecimiento del autocuidado, al mantenimiento de la funcionalidad física y al mejoramiento de la calidad de vida de las 

personas mayores, promoviendo hábitos de vida activos y saludables dentro del proceso de envejecimiento. 

Se anexa el formato FOR-PSS-525, correspondiente al listado de ingreso al servicio y asistencia a las actividades. El registro fotográfico de la actividad se encuentra almacenado en el drive del centro 

 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 


