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3. DESARROLLO
3.1. OBJETIVO GENERAL

'

Optimizar el iclonamlento Iislco de las personas mayores, evitando el lobrepeau mantenimlento de cuulldadas lfslcas y rele aclén mental,

32 OBJETIVOS ESPECIFICOS

1, F de

2, Entrenamiento de la blpedeslaclén
3, Disminucidn de riesgo de caidas.
4. Mejorar equilibrio y propiocepcidn.

5. Mantenimiento cardiopulmonar.

33, METODOLOGIA

actividad de acoglda

Sesién1: 7 de mayo' I.a |omada inicié con la bienvenida y organizacidn del grupo de pem)nas mayores, brindando Indicaclones generales sobre el recorrido, normas de seguridad y

i durante la cami ejerciclos de calentamlanto enfacados en preparar e| cuerpo para la actividad fisica, incluyendo
amoular de cuello, hombras. caderas, rodillas y tobillos, asi como qemclos suaves de muscular y También se ef ejercicios bésicos de
equilibrio y coordinacién para favorecer la ilidad durante el

Sesion 2: 14 de mayo: En el inicio de la Segunda sesidn se realizd un espacio de y 1 con lcs relorundo la i de Ia actividad fisica y el conzaao
con espauas exlemos para e blenaslarmlegral de las personas mayores. se de en inferiores, de

‘suave medi; i lenta dentro de la comunidad antes de Inlmar el recorrido pnnclpal Ademds, se brindaron recomendaciones para mantener
una postura adecuada Y un ritmo de marcha seguro.

3.3.1 MOMENTO
INICIAL

Sesion 3: 21 de mayo: La tercera sesién comenzd con el saludo grupal y verificacién del estado fisica general de los participantes, especlalmente de aquellos con mayores limitaciones de
se ] de idad articular, suaves Y elerclcl a preparar el sistema muscular y cardiovascular para la

se i breves de i6n motora y equllibrio dindmico para mejorar la y delos antes de salir al recorrido externo.

Sesion 1: 7 de mayo: Durante el desamrollo principal de la actividad se realizé una por los dela de cuidado, p! la én activa de
l2s personas mayores en un entomo diferente y agradable. A lo larga del recorrido-se trabajd el patrén de marcha y supervisados, favoreciendo la!
la yla fisica. Ademas, se Incentivé la correcta postura corporal, el movimiento adecuado de brazos y plemas y la respiracién continua durante la actividad.

Los partici i espacios de i6n e i

social con sus , for i la integracién grupal y el bienestar emacional,

Saslan 2: 14 de mayo: En el mamenlo cenlra] de la segunda jomada se desarrallé una caminata de mayor duracién y continuidad, enfocada en fortalecer la fuerza y potencia de miembros,

y pausas activas controladas. Durante el recorrido se trabajaron ejercicios de equilibrio dindmico, cambios de ritmo y control postural,

parmitiendo estimular la seguridad en Ia marcha y la autonomia funcional de los i se ié el disfrute de espaclos ablertos y el contacto con el entorno extemo,
de y ién entre pares.

CENTRAL

3.3.2 MOMENTO

Sesion 3: 21 de mayo: Durante la tercera sesién se realizé una caminata terapéutica guiada en los dela i i la ia fisica, el equilibrio y la coordinacién
malara de las personas maynrs A lo largo del recorrido se incentivd el mantenimiento de un ritmo de marcha segun las i pausas activas para|

de fisica. Tamblén se jerciclos bdsicos de corporal durante el la y en
Ia movilidad. La actividad permmd ademads fortalecer las relaclones interpersonales y promover espaclos de convivencla y recreacion fuera del entorno habitual de la comunidad.

Sesion 2: 14 de mayo: En el cierre de la actlvldad se Icios de y G muscular. de en plernas, espalda y tobillos para|
prevenir lahga y ias fisicas pe i i los ici i sus i y opini sobre la caminata, destacando el disfrute del recorrido, la posibilidad de|
consus vl idn de bienestar fisico y ional generada oor la aclividad

Seslon 1: 7 de mayo: Al finalizar la caminata se i jerci suaves de fisica y de y para disminuir la tensién muscular y|
rporal i se un espacio de y tacién donde los ol sentirse activos, tranquilos y satisfechos con la|
ia realizada. Fil se bri i de y

Sesion 2: 14 de mayo: En el cierre de la achv!dsd se jercicios de iracid y de estirami en piernas, espalda y tobillos para
prevenir lauga y ias fisicas p i los p ias y sobre la caminata, destacando el disfrute del recorrido, la posibilidad de|
con sus y la de bienestar fisico y emocional generada por la actividad.

FINAL

3.3.3. MOMENTO

Seslon 3: 21 de mayo: Para finalizar Ia tercera sesién se llevaron a cabo ejercicios de fislca, y suaves a lelajar la
j durante la i se realizé un espacio grupal de socializacién y reflexidn donde las personas mayores il it io y agrado por|
participar en activi fueradela i laimportancia de estos espacios para mantenerse activos, mejorar su estado de animo y fortalecer la convivencia grupal

3.4.RECURSOS

Recurso Humano:

Recisios Fislica 1. Fisloterapéuta ( Angélica Poblador Lizarazo) 7. Yadl Guarin ( Instructora)

1. Celutar 2. Danlel Rublano ( Educador Fisico) 8, Angéla Otaya ( Terapeuta Ocupacional)
2' P ; au 3. Daniela Rivero ( Tallerista) 9, Nubia Rodriguez ( Terapeuta Ocupacional)
-TRA) 4. Valentina Lombana ( Tallerista) 10,Luz Urrego ( Auxilira da enfermeria )

5. Camilo Rios ( Artista)
6. Fablan Santos (Artista)

4. EVALUACION DEL ENCUENTRO.

Durante el mes de mayo las f la activa, la 6n grupal y el dislrute de espacios externos a la de cuidado, i posilivas de
Jrecreacién, socializacién y contacto con el entomo, Se observé buena disposicién y compromiso por parte de los quiene; y (se mas aclivos, y I
después de cada fornada. Las personas mayores que las les mejorar su estado flsico, sentirse semnmlnar y compstir momentos agradables con sus|
no 6010 U flsica sino 1ambién su bienestar emoclonal y soclal,

Fecha de evaluacidn del encuentro: 21/05/2026 /

INombre del profeslonal que evalia: Angélica Poblador Lizarazo CC. 1032388478
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