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DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

avorecer el bienestar cardiovascular de las personas mayores mediante la realizacion de actividades fisicas aerbicas de intensidad moderada, disefiadas de acuerdo con sus condiciones
fisicas y estado de salud, con el fin de fortalecer el sistema cardiorrespiratorio, mejorar la movilidad y apoyar un estilo de vida activo y saludable.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1 Estimular la resistencia fisica y la capacidad respi de las personas mayores a través de ejercicios aerobicos Seguros y progresivos.
2 Promover una mejor oxigenacion y mediante movi ritmicos y
3 Incentivar la préctica regular de actividad fisica como estrategia para mantener la autonomia y prevenir el deterioro funcional asociado al envejecimiento.

METODOLOGIA
Durante la semana se desarrollé un proceso de actividad fisica con personas mayores, centrado en la ion de ejercicios cardi i a fortalecer la condicion
fisica y promover el bienestar general. Estas actividades buscaron estimular el del sistema cardi o, mejorar la resi y favorecer la
lai del para mantener la autonomia y una mejor calidad de vida.
En el desarrollo de las sesiones se pi précticas de movimiento que conti a mantener niveles adecuados de energfa, mejorar la respiracion y prevenir las
asociadas al Las se realizaron de manera gradual y adaptada, i caminatas suaves,

ritmicos y ejercicios aerdbicos de bajo impacto, teniendo en cuenta las capacidades fisicas y condiciones de salud de cada participante.

MOMENTO
INICIAL

Cada jornada inicid con ejercicios de movilidad artcular y acivacién muscular como parte del calentamiento. Posteriormente se realizaron las actividades cardiovasculares con una
intensidad moderada y . las sesiones con ejercicios de 6n, relajacion y suaves, permi una i
del cuerpo. Durante todo el proceso se brindd acompariamiento permanente para garanizar la seguridad, el adecuado desarrollo de los movimientos y el respeto por el ftmo
individual de cada persona mayor.

Durante la semana se desarrollé una programacion de actividad fisica dirigida a personas mayores, orientada princi al imie del sistema i buscando
estimular la resistencia fisica, mejorar Ia ciroulacion y promover habitos e vida saludables. Cada jornada incluyd ejercicios alas de los
i una ivay segura del org

Lunes — Ejercicios cardiovasculares con bastones
La jornada inicio con actividades uilizando bastones como apoyo para el moviriento ritmico y coordinad.
suaves, movi de brazos y piernas con bastones, caminatas guiadas y secuencias aerobicas de bajo impacto
orientadas a estimular la frecuencia cardiaca y la circulacion.
Martes — Ejercicios aerdbicos
El martes se realiz6 una sesion enfocada en la activacién cardiorrespiratoria mediante efercicios aerbicos adaptados.
Actividades realizadas: caminatas activas, ientos ritmicos, laterales y aerébicas suaves que trabajar la iayla
controlada.
Miércoles — Trabajo cardiovascular con balones y ejercicios en sila
La jornada del miércoles integr6 el uso de balones terapéuticos combinados con ejercicios realizados en silla.
Actividades realizadas: movimientos continuos con balones, coordinacin de miembros superiores e inferiores, y ejercicios ritmicos en posicion sentada que permitieron mantener la
activacion cardiovascular de manera segura.
Jueves — Trabajo cardiovascular en maquinas estaticas
Durante el jueves se realizaron ejercicios en maquinas estaticas, favoreciendo el trabajo de resistencia.
Actividades realizadas: uso de bicicleta estatica y caminadora a ritmo moderado, permitiendo estimular el sistema cardiorrespiratorio y fortalecer Ia resistencia fisica.
Viernes ~ Estiramientos y recuperacion activa
La semana finalizé con una sesion de y relajacion, Ia 6n muscular después del trabajo cardiovascular realizado durante la semana.
Actividades realizadas: estiramientos suaves, movilidad articular y ejercicios de respiracion que permitieron disminuir la tension muscular y promover la relajacion corporal.

MOMENTO
CENTRAL

En conjunto, estas al del sistema cardi la fisica y el bienestar general, promoviendo la participacion activa y el cuidado
de la salud en las personas mayores.

Alfinalizar cada jornada se destin6 un espacio para disminuir progresivamente la intensidad de la actividad cardiovascular, permitiendo que las personas mayores concluyeran la
sesion de manera segura, tranquila y organizada. Este momento favorecis la regulacion del ritmo cardiaco, el control de la respiracion y la sensacion de bienestar luego del esfuerzo
fisico realizado.

Este cierre se desarrollo mediante movimientos suaves y continuos, como marcha lenta, pasos cortos dentro del espacio, acompariados
de ejercicios de respiracion guiada. Estas acciones queel ismo pasara dela actwacnén fisica a un estado de reposo, evitando cambios bruscos
o |después de la actividad principal.
E:
L S |Posteriormente, se realizaron ejercicios ligeros de moviidad, como balanceos de brazos, giros suaves de tronco, de rodilas y
S & entre brazos y piernas, manteniendo siempre una intensidad baja y acorde con las capacidades de cada participante. Durante este proceso se brindé acompafiamiento constante
= para asegurar la correcta ejecucion de los movimientos.
En algunas sesiones también se incluyeron pequefias dindmicas grupales de desplazamiento o coordinacién, las cuales ayudaron a mantener una activacin corporal ligera mientras
se promovia la participacion y la entre los
Estos espacios finales resultaron i para favorecer la 6n fisica, mejorar la circulacion y generar un cierre tranquilo de la jornada, contribuyendo al bienestar
general y al fortalecimiento del trabajo en grupo.
RECURSOS
Equipo Profesional
Palos Personas Mayores
pariantes
eliptica
Bicicleta estatica

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

|En términos generales, Ia evaluacion semanal refleja resultados favorables en el desarrollo de las activi i al trabajo cardi Con personas mayores. Durante las
jomadas se evidencio asistencia constante, disposicion positiva y participacién activa en las rutinas aerdbicas, permiindo que los partcipantes realizaran los ejercicios de manera
y segura. Se observaron mejoras en la fisica, la de i Ia capacidad respi y la sensacion de bienestar general.

Las actividades cardiovasculares realizadas a lo largo de la semana contri no solo al del sistema cardi io, sino también al equiibrio emocional. A través de
caminatas dirigidas, movimientos ritmicos, trabajo en maquinas estaticas y trote suave, se favorecio la ion, la oxit ion del y el control de la respiracion, ayudando a
disminuir el sedentarismo, aumentar la energia y reforzar la seguridad en el movimiento.

Las sesiones se llevaron a cabo en un entormo organizado, respetuoso y de apoyo mutuo, donde las personas mayores la del ejercicio cardi como una
préctica esencial para cuidar el corazon, mantener la vitalidad y prevenir enfermedades crénicas. EI componente grupal fortalecid la ion, la socialy el iso con la
actividad fisica, incentivando la continuidad en la participacion y la adopcién de habitos saludables.

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