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DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL
Fortalecer la capacidad fisica de las personas mayores mediante la implementacion de programas de ejercicio fisico seguros y asus condiciones indivi que
contribuyan al mejoramiento dea fuerza musculr, la rest Ia flexibilidad, el equilibrio y la i iendo la ia funcional, la de asociadas
al yla ion de un envejecimiento activo y saludable.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1 Desarrollar la capacidad fisica de las personas mayores a través de activi fisicas y asus promoviendo el imiento y la mejora de sus
habilidades motrices basicas.

2 Mejorar la autonomia funcional mediante ejercicios orientados al fortalecimiento muscular, el equilibrio y la movilidad, contribuyendo ala prevencién de caidas y a una mayor independencia
en las actividades de la vida diaria.

3 Promover habitos de vida activos y que la de la préctica fisica regular, impactando positivamente en la salud fisica, el bienestar general y la calidad de
vida de las personas mayores.

METODOLOGIA
Durante la semana se i i al i de la capacidad fisica de las personas mayores, mediante ejercicios planificados y adaptados a sus
condiciones individuales. Las sesiones incluyeron trabajo de fuerza leve, ejercicios de resistencia moderada, estiramientos, moviidad articular y movimientos funcionales, con el
propésito de mejorar el equilibrio, la yla asial dela ia funcional

Las jomadas se llevaron a cabo en un ambiente seguro, organizado y motivador, donde se implementaron circuitos fisicos adaptados, ejercicios de respiracion, rutinas de activacion
muscular y actividades de bajo impacto acordes al nivel fisico de cada participante. Este enfoque permitis que las personas mayores realizaran actividad fisica de manera

. y segura, iendo su confianza y participacion activa.

MOMENTO
INICIAL

Alolargo de las sesiones se evidenciaron mejoras en la moviidad, la postura, la estabilidad y la resistencia fisica, asi como una mayor para la realizacion de
cotidianas. También se observé una disminucién de la rigidez muscular y un incremento en la energia y el bienestar general.

En conjunto, estas activi que el trabajo sis ico de la capacidad fisica es fundamental para prevenir el deterioro funcional, reducir el riesgo de caidas y
promover un envejecimiento activo, saludable e independiente en las personas mayores.

Alolargo de la semana se desarrollé una i6n variada de actividades fisicas y vas ori a promover la movilidad, la coordinacién y el bienestar integral de fas
personas mayores. Cada jornada incorpord ejercicios adaptados, dindmicas grupales y el uso de diferentes implementos, con el propésito de responder a las capacidades de los
participantes y estimular de manera progresiva su condicién fisica, asi como su bienestar emocional y social.

Lunes ~ Ejercicios de fuerza con bandas

Lajornada del lunes estuvo enfocada en el fortalecimiento muscular mediante el uso de bandas elasticas, permitiendo trabajar la resistencia de manera segura y controlada.
Actividades realizadas: Ejercicios de fuerza para miembros superiores e inferiores con bandas elésticas.

Rutinas ivas de alas

Martes — Ejercicios de coordinacion con bastones
El martes se trabaj6 la coordinacion motriz, la postura y la concentracion utilizando bastones como principal. Activi realizadas: Movimi i de
brazos y piernas con bastones. Ejercicios ritmicos para mejorar la sincronizacion y el control corporal.

Miércoles — Actividades ludicas de movilidad La jornada del miércoles se orient6 hacia ejercicios dinamicos y recreativos que promovieran la movilidad general y la activacion fisica
de forma amena. Activi i Juegos de i con i suaves. Ejercicios de activacion corporal y coordinacion basica en grupo.

MOMENTO
CENTRAL

Jueves — Esl\ramlenlos y movilidad amcular El jueves se enfoct en mejorar la flexibilidad y mantener la movilidad articular, aspectos fundamentales para la funcionalidad diaria.
: Rutinas de para todo el cuerpo. Ejercicios de movilidad articular de cuello, hombros, cadera, rodillas y tobillos.

Viernes — Relajacion y recuperacion fisica
La semana finaliz6 con una jorada orientada a la relajacion muscular y el bienestar general. Actividades realizadas: Ejercicios de respiracion y relajacion guiada.
Movimientos suaves para disminui la tension muscular y favorecer la recuperacion fisica.

Alfinalizar cada jornada, se destinG un espacio enfocado en la ion fisicay el delas i de las personas mayores, permitiendo un cierre
adecuado, seguro y consciente de las actividades realizadas. Este momento estuvo orientado a disminuir la carga fisica del ejercicio, promover la relajacion muscular y facilitar una
adecuada adaptacion del cuerpo, favoreciendo el bienestar integral.

El cierre iniciaba con de baja intensidad, inatas suaves dentro del espacio, ejercicios basicos de movilidad articular y respiraciones controladas, las cuales
contribuian a regular la frecuencia cardiaca y a estabilizar el ritmo corporal. Posteriormente, se desarrollaban movimientos lentos y guiados, tales como elevaciones suaves de
brazos, flexiones ) iones del tronco y ot rticulares, siempre alas condici y bajo fi para garantizar una

ejecucion segura.

MOMENTO
FINAL

En algunas sesiones, se incluyeron dinamicas grupales sencillas o ejercicios en pareja que promovian el equilibrio, la coordinacion y la confianza en el movimiento, fortaleciendo al
mismo tiempo la interaccion social y el trabajo en equipo. Estas permitieron reforzar la ia corporal, la postura y el control de los movimientos.

Los espacios de cierre demostraron ser altamente positivos, ya que ayudaron a reducir la tension muscular, mejorar la circulacion y favorecer la recuperacion despusés de la
actividad fisica. De igual manera, aportaron a la seguridad en el desplazamiento y al reconocimiento del propio cuerpo.

En general, estos de se idaron como una parte de cada jornada, yendoala de lesiones, al imiento de la
autonomia y al mantenimiento de una buena calidad de vida en las personas mayores, promoviendo asi un envejecimiento activo y saludable.

RECURSOS

Equipo Profesional
Palos Personas Mayores
parlantes
Bandas

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD
En términos generales, la evaluacion semanal refleja un progreso positivo en el desarrollo y mantenimiento de las capacidades fisicas de las personas mayores. Durante las diferentes

jornadas se evidencié una ion activa, disposicion favorable y iso con cada una de las actividades propuestas, lo que permitio observar avances graduales en aspectos
como la fuerza, la movilidad, la coordinacién, el equilibrio y la postura, asi como en el bienestar fisico general.
Las actividades implementadas a lo largo de la semana favorecieron la activacion corporal mediante ejercicios y alas de cada Através del

trabajo con bandas para fuerza, ejercicios de coordinacion con bastones, rutinas de movilidad articular y espacios de estiramiento, se promovid el fortalecimiento muscular, la flexibilidad y el
control corporal. De igual manera, se contribuy a la disminucién de la rigidez y a la prevencién de posibles limitaciones fisicas asociadas ala inactividad.
Las sesiones se desarrollaron en un entorno seguro, estructurado y participativo, donde las personas mayores lograron identificar la importancia del ejercicio fisico como parte esencial del

Asimismo, el trabajo grupal fortaleci6 la moti la yel jento entre los
En conjunto, Ias actividades realizadas aportaron al mejoramiento de la seguridad en el movimiento, al aumento de la tolerancia al esfuerzo y al de habil para
las de la vida diaria, asi el ejercicio fisico como un pilar fundamental para promover un envejecimiento activo, saludable y con mejor calidad de vida.

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