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Practica (s) o tema (s)

Movimieno consciente y corporal

Mensaje

Muevete con calma, escucha tu cuerpo y disfruta

Objetivo IEC

Promover el reconocimiento corporal, la movilidad consciente y el bienestar fisico y emocional en las personas mayores, a través de
actividades ludicas y recreativas adaptadas a sus capacidades, que favorezcan la autonomia, la confianza en si mismos y una mejor calidad
de vida.

Marco de referencia

El movimiento consciente y corporal en las personas mayores se fundamenta en la importancia de preservar la funcionalidad, la autonomia
y el bienestar integral mediante la realizacion de actividades fisicas adaptadas a sus capacidades y condiciones individuales. En este
sentido, el envejecimiento activo se reconoce como un proceso que optimiza las oportunidades de salud, participacion y seguridad, con el fin
de mejorar la calidad de vida a medida que las personas envejecen (Organizacion Mundial de la Salud, 2002).

Este enfoque no se centra en el rendimiento fisico, sino en la integracion entre cuerpo y mente, promoviendo la toma de conciencia sobre el
movimiento, la respiracion y las sensaciones corporales. De acuerdo con Moshe Feldenkrais (1972), la conciencia del movimiento permite a
las personas mejorar su funcionamiento corporal a través de la atencion plena y el reconocimiento de patrones de accién mas eficientes.

A través de ejercicios suaves, controlados y progresivos, se favorece la movilidad articular, el equilibrio y la coordinacién, aspectos
fundamentales para la prevencion de caidas, una de las principales causas de deterioro funcional en la poblacién mayor (Organizacion
Mundial de la Salud, 2007). Asimismo, estas practicas contribuyen al fortalecimiento de la seguridad corporal, al permitir que la persona
reconozca sus propios limites y actie dentro de ellos, reduciendo el riesgo de lesiones.

Desde el ambito emocional, el movimiento consciente también genera efectos positivos, ya que favorece la reduccion del estrés, mejora el
estado de animo y fortalece la autoestima. Seguin Jon Kabat-Zinn (1990), las practicas basadas en la atencion plena, integradas al
movimiento, contribuyen significativamente al bienestar psicolégico y a una mejor regulacién emocional.

En el contexto de las personas mayores, es fundamental que estas actividades sean ludicas, inclusivas y adaptadas, permitiendo la
participacion tanto de personas activas como de aquellas con movilidad reducida, ya sea en posicion de pie o sentada. Este enfoque
inclusivo favorece la adherencia a la actividad fisica y promueve la interaccion social, elemento clave para el bienestar en la vejez.

De esta manera, el movimiento consciente y corporal se consolida como una herramienta fundamental para promover un envejecimiento
activo, saludable y digno, fortaleciendo no solo las capacidades fisicas, sino también la dimension emocional y social de las personas
mayores.

Se convoca a las personas mayores a participar de la actividad para la sesién programada, se da la bienvenida y saludo inicial, se hace la
explicacion del tema a tratar y de la dinamica que se va a utilizar. (10 minutos)

Se da inicio con la aplicacion del Pretest en el cual se haran tres preguntas con respuesta de Falso y Verdadero, esta se realiza mediante
dinamica grupal. (10 Minutos)

Pretest: Fo V

1. El movimiento consciente ayuda a conocer mejor el cuerpo y sus limites. (Falso / Verdadero)
2. Es importante hacer pausas y descansar durante la actividad fisica. (Falso / Verdadero)
3. El dolor es una sefial que se debe ignorar al momento de hacer actividad fisica. (Falso / Verdadero)

Seguido de esto se da inicio a la actividad central: (40 minutos )

- Momento inicial: Calentamiento, el cual se realiza para preparar el cuerpo, para prevenir lesiones y poder moverse de forma segura y
eficiente.

-Movilidad articular (10 repeticiones cada ejercicio) con pausas para respirar (Inhalar y exhalar) - Movimiento de pies arriba y abajo (flexion y
extensién): De pie o sentados, apoyar el talon en el suelo y levantar la punta del pie hacia arriba. Luego apoyar la punta y levantar el talén.

- Flexién y extension alternada de rodillas: De pie, flexionar ligeramente una rodilla como si fuera a dar un pequefio paso y regresar, alternar
pierna

- Movimiento circular de cadera Colocar manos en la cintura y realizar circulos amplios con la cadera hacia un lado y luego hacia el otro.

- Giros suaves de tronco derecha e izquierda: Con pies separados al ancho de los hombros, girar suavemente el tronco hacia la derecha y
luego hacia la izquierda.

- Circulos con los hombros hacia adelante y atras: Elevar los hombros hacia arriba, llevarlos hacia atras, bajar y regresar al frente formando
un circulo, luego cambiar de direccién.

- Circulos con brazos extendidos adelante y atras: Extender los brazos a los lados o al frente y hacer circulos pequefios que pueden ir
aumentando ligeramente, luego cambiar el sentido.

- Circulos de mufiecas: Extender brazos al frente y girar las mufiecas hacia ambos lados.

- Inclinacion lateral del cuello (oreja al hombro): Inclinar la cabeza hacia un lado intentando acercar la oreja al hombro sin elevar el hombro,
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luego cambiar de lado.
- Giros suaves de cabeza derecha e izquierda: Girar la cabeza lentamente hacia la derecha como diciendo “no” y luego hacia la izquierda.
- Inclinacién de cabeza adelante y atras: Bajar la barbilla hacia el pecho y luego levantar suavemente la mirada hacia arriba.

- Momento central:
Movimiento consciente con balén (sentados) (15 repeticiones)

- Movimiento adelante y atras (pie derecho — pie izquierdo): Colocar el talén o la planta del pie sobre el balon y realiza un movimiento
controlado de empuje hacia adelante, extendiendo la pierna, posteriormente, regresa el balén hacia el cuerpo flexionando la pierna, este
ejercicio se realiza de forma alternada con ambos pies, primero con pie derecho y luego con pie izquierdo.

- Movimiento lateral: Colocar el pie derecho sobre el balén, se desplaza suavemente hacia el lado izquierdo y luego se regresa al punto
inicial, repitiendo el movimiento.

- Movimiento circular con el pie: Colocar la planta del pie sobre el balén y realiza movimientos circulares de manera suave y controlada, el
ejercicio se realizara en ambos sentidos (hacia la derecha y hacia la izquierda) y luego cambiar de pie.

- Presion con rodillas: Se coloca el balén entre ambas rodillas y se ejerce una presion suave, manteniendo la contraccion durante
aproximadamente 10 segundos antes de relajar.

- Elevacién con los pies: El balén se sostiene entre ambos pies, elevando ligeramente las piernas del suelo, se mantiene la posicion durante
2 a 3 segundos y luego se desciende de manera controlada.

- Movimiento con manos: Sostiene el balén con ambas manos y lo desplaza de un lado al otro, de derecha a izquierda, de forma continua y
controlada. Este movimiento favorece la coordinacién, la movilidad de los miembros superiores y la atencién.

- Movimiento adelante con manos: Sosteniendo el baldn, se extienden los brazos hacia adelante y luego se regresa el balén al pecho
flexionando los brazos.

Actividad ludica: “Revienta el globo”

- Ronda 1: Por grupos: Se divide el grupo en dos subgrupos, cada grupo tendréa como objetivo intentar reventar los globos del equipo
contrario utilizando los pies, mientras protege su globo evitando que sea reventado.

- Ronda 2: Individual (todos contra todos)

Cada persona mayor intenta reventar los globos de los demas mientras protege el propio, la actividad finaliza cuando solo una persona logre
conservar su globo intacto.

Juego con aro y bastén

- Lanzamiento en parejas (un solo implemento): Se deben ubicar en parejas, uno frente al otro, a una distancia corta, una persona mayor
debe sostener el aro o bastén con la mano derecha y realizara un lanzamiento hacia su compafiero, el cual debera recibir el objeto con la
mano izquierda evitando que caiga, el que recibe el elemento hace el lanzamiento y asi sucesivamente.

- Lanzamiento en parejas (dos implementos al mismo tiempo): Cada persona mayor sostiene un aro o bastén en la mano derecha, de
manera simultdnea, ambos lanzan los implementos hacia el compafiero, el cual debe recibirlo de forma controlada, utilizando la mano
contraria (recibe con izquierda lo lanza con derecha).

- Lanzamiento individual hacia arriba: Cada persona toma un aro o bastén y desde su lugar, realiza un lanzamiento hacia arriba a una altura
moderada y recibir nuevamente con ambas manos, procurando no dejarlo caer.

- Movimiento tipo remo (derecha e izquierda): Sostienen el aro o bastén con ambas manos al frente del cuerpo y realizan un movimiento
similar al de remar, llevando el implemento hacia el lado derecho y posteriormente hacia el lado izquierdo.

- Movimiento con brazos extendidos (lado a lado): Sostienen el aro o bastén con ambas manos, extendiendo completamente los brazos al
frente y llevar el implemento hacia el lado derecho sin doblar los brazos y luego hacia el lado izquierdo, manteniendo el control del
movimiento

Postest: Fo V:
1. El movimiento consciente ayuda a conocer mejor el cuerpo y sus limites. (Falso / Verdadero)

2. Es importante hacer pausas y descansar durante la actividad fisica. (Falso / Verdadero)
3. El dolor es una sefial que se debe ignorar al momento de hacer actividad fisica. (Falso / Verdadero)

No. de participantes por
sesion

La estrategia esta disefiada para la participacion de 62 personas.

Herramienta pedagdgica

Sillas
Mesa
Agua
Vasos
Balones
Bombas
Lana
Palos
Aros
Balones
Paletas alusivas a falso y verdadero

Recursos

Bafle, musica, laminas, internet, sillas, balones, bombas, lana

Registro fotografico del
material

https://drive.google.com/drive/folders/1L3KDLIgf9fKD8th47FKmOQOCI2RatxyJ

Valoracién de la sesién

La evaluacion se realizard mediante la aplicaciéon de un pretest y un postest con preguntas de falso y verdadero, respondidas de forma oral
por medio del levantamiento de paletas alusivas, lo que permitira incluir a todas las personas mayores y fomentar la participacién activa
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