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En términos generales, la evaluación semanal evidencia un avance favorable en el fortalecimiento y mantenimiento de las capacidades físicas de las personas mayores. A lo largo de las 

diferentes jornadas se observó una participación activa, actitud positiva y compromiso frente a las actividades propuestas, lo que permitió identificar progresos graduales en componentes 

como la fuerza, la resistencia, la movilidad, la coordinación, el equilibrio y el control postural, así como en el bienestar físico integral.

Las actividades desarrolladas durante la semana estuvieron orientadas a potenciar las capacidades físicas mediante ejercicios estructurados, seguros y adaptados a las condiciones 

individuales de cada participante. A través del uso de bandas elásticas para el fortalecimiento muscular, ejercicios de coordinación con implementos, rutinas de movilidad articular y 

espacios de estiramiento, se promovió el mejoramiento de la flexibilidad, la estabilidad y el control del movimiento. De igual forma, se contribuyó a la disminución de la rigidez corporal y 

a la prevención de limitaciones funcionales asociadas al sedentarismo.

Las sesiones se llevaron a cabo en un entorno organizado, seguro y participativo, favoreciendo que las personas mayores reconocieran la importancia del trabajo sobre sus capacidades 

físicas como un componente fundamental del autocuidado y la conservación de su autonomía. Asimismo, el trabajo grupal fortaleció la motivación, la adherencia a la actividad física y el 

apoyo entre pares.

En conjunto, las intervenciones realizadas aportaron al incremento de la seguridad en la ejecución de movimientos, al mejoramiento de la tolerancia al esfuerzo y al fortalecimiento de 

habilidades necesarias para el desarrollo de las actividades de la vida diaria, consolidando el trabajo de las capacidades físicas como un eje clave para promover un envejecimiento 

activo, saludable y con mejor calidad de vida.

Se anexa FOR-PSS-729 Formato entrega elementos y registro de actividades y novedades y Sección 5. registro de participación en actividades

El registro Fotográfico de la Actividad se encuentra almacenado en el drive del centro

Estilos de vida SaludableComponente Atención:

OBJETIVO GENERAL

DESARROLLO DEL TEMA

M
O

M
E

N
T

O

IN
IC

IA
L

Nombre actividad: Capacidades Fisicas

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

METODOLOGÍA

M
O

M
E

N
T

O

 F
IN

A
L

RECURSOS

M
O

M
E

N
T

O

C
E

N
T

R
A

L

Potenciar las capacidades físicas de las personas mayores mediante el desarrollo de actividades corporales estructuradas, progresivas y ajustadas a sus características individuales, 

orientadas al fortalecimiento de la fuerza, la resistencia, la flexibilidad, el equilibrio y la coordinación. Estas acciones buscan mejorar el desempeño funcional, promover la independencia 

en la vida diaria, reducir riesgos asociados al sedentarismo y favorecer un proceso de envejecimiento activo, seguro y con bienestar integral.

1 Fortalecer las capacidades físicas de las personas mayores mediante la implementación de actividades físicas estructuradas y adaptadas a sus necesidades, orientadas al desarrollo de 

la fuerza, la resistencia, la flexibilidad, la coordinación y el equilibrio.

2 Favorecer la autonomía funcional a través de ejercicios enfocados en el mejoramiento de las capacidades físicas, contribuyendo a la estabilidad corporal, la movilidad y la prevención 

de caídas, lo que permite mayor independencia en las actividades de la vida diaria.

3 Promover el desarrollo y mantenimiento de las capacidades físicas mediante la adopción de hábitos de vida activos y saludables, que impulsen la práctica regular de actividad física y 

generen un impacto positivo en la salud, el bienestar general y la calidad de vida de las personas mayores.

Durante la semana se desarrollaron actividades enfocadas en el fortalecimiento de las capacidades físicas de las personas mayores, tales como la fuerza, la resistencia, la

flexibilidad, la coordinación y el equilibrio, mediante ejercicios planificados y adaptados a sus condiciones individuales. Las sesiones incluyeron trabajo de fuerza leve, ejercicios deresistencia 

moderada, estiramientos y movilidad articular, con el propósito de mejorar la funcionalidad y contribuir al mantenimiento de la autonomía.

Las jornadas se llevaron a cabo en un ambiente seguro, organizado y motivador, en el cual se implementaron ejercicios de activación muscular, rutinas de bajo impacto, dinámicasde 

coordinación y ejercicios de respiración, acordes al nivel físico de cada participante. Este enfoque permitió que las personas mayores desarrollaran sus capacidades físicas de manera 

progresiva, controlada y segura, fortaleciendo su confianza y participación activa.

A lo largo de las sesiones se evidenciaron avances en la movilidad, el equilibrio, la postura y la resistencia física, así como una mayor disposición para la realización de actividades diarias. 

También se observó una disminución de la rigidez muscular y una mejora en el bienestar general.

En conjunto, estas acciones evidencian que el fortalecimiento continuo de las capacidades físicas es fundamental para prevenir el deterioro funcional, reducir el riesgo de caídas y promover un 

envejecimiento activo, saludable e independiente en las personas mayores.

A lo largo de la semana se desarrolló una programación de actividades físicas orientadas al fortalecimiento de las capacidades físicas de las personas mayores, tales como la flexibilidad, la 

coordinación, la movilidad y la resistencia, promoviendo su bienestar integral. Cada jornada incluyó ejercicios adaptados a sus condiciones, favoreciendo una participación segura, progresiva y 

acorde a sus necesidades, así como el fortalecimiento de su autonomía y calidad de vida.

Martes – Estiramiento general La jornada del martes estuvo enfocada en la realización de estiramientos generales, permitiendo mejorar la flexibilidad, disminuir la rigidez muscular y preparar 

el cuerpo para la actividad física.

Actividades realizadas: Rutinas de estiramiento para miembros superiores e inferiores. Ejercicios suaves de elongación adaptados a las capacidades de las personas mayores.

Miércoles – Ejercicios con aros El miércoles se trabajaron ejercicios utilizando aros, orientados a fortalecer la coordinación, la agilidad y la motricidad.

Actividades realizadas: Movimientos coordinados con aros. Ejercicios de precisión, coordinación y activación física mediante dinámicas grupales.

Jueves – Movilidad articular La jornada del jueves se centró en ejercicios de movilidad articular, fundamentales para mantener la funcionalidad y prevenir limitaciones en el movimiento.

Actividades realizadas: Movimientos controlados de cuello, hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos. Rutinas suaves para mejorar el rango de movimiento.

Viernes – Ejercicios con bastones El viernes se desarrollaron ejercicios con bastones, enfocados en mejorar la coordinación, el equilibrio y la postura corporal.

Actividades realizadas: Movimientos rítmicos con bastones. Ejercicios de coordinación entre miembros superiores e inferiores, favoreciendo el control corporal y la estabilidad.

Se anexa el formato FOR-PSS-525, correspondiente al registro de asistencia y participación en las actividades.

El registro Fotográfico de la Actividad se encuentra almacenado en el drive del centro

Al finalizar cada jornada, se destinó un espacio enfocado en la recuperación física y el fortalecimiento progresivo de las capacidades de las personas mayores, permitiendo un cierre

adecuado, seguro y consciente de las actividades realizadas. Este momento estuvo orientado a disminuir la carga física del ejercicio, promover la relajación muscular y facilitar una

adecuada adaptación del cuerpo, favoreciendo el bienestar integral.

El cierre iniciaba con actividades de baja intensidad, como caminatas suaves dentro del espacio, ejercicios básicos de movilidad articular y respiraciones controladas, las cuales

contribuían a regular la frecuencia cardíaca y a estabilizar el ritmo corporal. Posteriormente, se desarrollaban movimientos lentos y guiados, tales como elevaciones suaves de

brazos, flexiones controladas, inclinaciones del tronco y rotaciones articulares, siempre adaptados a las condiciones individuales y bajo acompañamiento para garantizar una

ejecución segura.

En algunas sesiones, se incluyeron dinámicas grupales sencillas o ejercicios en pareja que promovían el equilibrio, la coordinación y la confianza en el movimiento, fortaleciendo al

mismo tiempo la interacción social y el trabajo en equipo. Estas actividades permitieron reforzar la conciencia corporal, la postura y el control de los movimientos.

Los espacios de cierre demostraron ser altamente positivos, ya que ayudaron a reducir la tensión muscular, mejorar la circulación y favorecer la recuperación después de la

actividad física. De igual manera, aportaron a la seguridad en el desplazamiento y al reconocimiento del propio cuerpo.

En general, estos momentos de recuperación se consolidaron como una parte fundamental de cada jornada, contribuyendo a la prevención de lesiones, al fortalecimiento de la

autonomía y al mantenimiento de una buena calidad de vida en las personas mayores, promoviendo así un envejecimiento activo y saludable.


















