
Componente de Atención:

 

La actividad “Cuerpo Activo” permite que las personas mayores participen en movimientos sencillos que favorecen su bienestar físico, mental y emocional. A través de ejercicios 

suaves, dinámicas con materiales y momentos de interacción, los participantes pueden mejorar su movilidad, coordinación, equilibrio y flexibilidad de una forma segura y adaptada a 

sus capacidades. Estas actividades ayudan a mantener el cuerpo en movimiento, prevenir el sedentarismo y fortalecer habilidades físicas importantes para la vida diaria. Además, 

este tipo de espacios promueve la integración y la socialización entre los participantes, ya que comparten momentos de conversación, cooperación y apoyo mutuo durante las 

dinámicas. Esto contribuye a fortalecer la autoestima, generar un ambiente positivo y motivar a los adultos mayores a participar activamente en actividades recreativas y saludables. 

En conclusión, realizar actividades como “Cuerpo Activo” contribuye significativamente a mejorar la calidad de vida de las personas mayores, ya que no solo favorece la salud física, 

sino también el bienestar emocional y social. Mantenerse activo, compartir con otros y disfrutar del movimiento permite que los adultos mayores se sientan más motivados, autónomos 

y con mayor energía para continuar realizando sus actividades.Se anexa FOR-PSS-525 Formato de ingreso al servicio y asistencia a las actividades,
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Participación 

Nombre de la actividad: Cuerpo activo

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

METODOLOGÍA

La actividad comienza con un saludo y una breve explicación sobre la importancia de mantener el cuerpo activo en las personas mayores. Luego se realiza un calentamiento 

suave para preparar el cuerpo y evitar lesiones. Los participantes pueden estar sentados o de pie con apoyo de una silla mientras realizan movimientos lentos de cuello hacia 

los lados y arriba y abajo, rotación de hombros hacia adelante y hacia atrás, movimientos suaves de brazos y una marcha ligera en el lugar levantando los pies lentamente

Promover la actividad física en personas mayores mediante ejercicios suaves y dinámicas recreativas que contribuyan a mejorar su movilidad, coordinación, equilibrio y bienestar 

general, favoreciendo al mismo tiempo la participación y la interacción social..

Fomentar el movimiento corporal a través de ejercicios simples que ayuden a mantener la movilidad y flexibilidad en las personas mayores.

Estimular la coordinación y el equilibrio mediante actividades seguras adaptadas a sus capacidades físicas.

Promover la socialización y la participación activa de los adultos mayores a través de dinámicas grupales.

2026

DESARROLLO DEL TEMA

0310

Para finalizar, se realiza una etapa de relajación para que el cuerpo vuelva poco a poco a un estado de calma. Los participantes comienzan realizando respiraciones 

profundas, inhalando lentamente por la nariz y exhalando por la boca, lo que ayuda a relajar el cuerpo y regular la respiración después de la actividad física. Luego se 

realizan estiramientos suaves de brazos, hombros y piernas, manteniendo cada movimiento durante algunos segundos para liberar la tensión muscular. También se puede 

invitar a los participantes a cerrar los ojos por un momento y concentrarse en su respiración para generar una sensación de tranquilidad y bienestar. Al finalizar, el orientador 

abre un pequeño espacio para que los participantes expresen cómo se sintieron durante la actividad, si disfrutaron los ejercicios o cuál fue su parte favorita. Finalmente, se 

cierra con un mensaje motivador recordando la importancia de mantenerse activos, compartir con los demás y cuidar el cuerpo para mejorar la salud y la calidad de vida.
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RECURSOS

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD

En esta parte se desarrolla la actividad principal llamada “Cuerpo Activo”, donde los participantes realizan ejercicios sencillos que favorecen la movilidad, la coordinación y el 

equilibrio. Primero se realizan pasos rítmicos con música suave, moviendo los pies en el lugar y acompañando el movimiento con los brazos para estimular la coordinación. 

Luego se hace una dinámica de pase de pelota entre los participantes, donde cada persona al recibirla puede decir su nombre, una palabra positiva o algo que le guste, 

fomentando la participación y la interacción social. Después se realizan ejercicios de equilibrio utilizando una silla como apoyo, levantando un pie durante algunos segundos 

y luego cambiando al otro para fortalecer las piernas y mejorar la estabilidad. También se incluyen movimientos de brazos como levantarlos lentamente al inhalar y bajarlos al 

exhalar, así como pequeñas rotaciones de muñecas y tobillos para mejorar la movilidad de las articulaciones.

* SILLAS                                                                                                                           

* MUSICA                                                                                                                                                    

* BALONES  

Equipo Profesional 

Personas Mayores 

CCT CUNDINAMARCA
10/marzo/2026 10:45:20 a.m.

CCT CUNDINAMARCA
10/marzo/2026 11:00:10 a.m.

CCT CUNDINAMARCA
10/marzo /2026 10:55:03 a.m.

El registro fotografico se encuentra almacenado en el drive del centro 






