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ejecución: 
 

Unidad Operativa: CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAMPER MENDOZA 

Componente 
Atención: Estilos de vida saludable 

Línea Atención: Buenas prácticas del 
envejecimiento 

Profesional a 
cargo: 

Manuel Orjuela 

Nombre actividad: Pausas activas 

 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

Promover el bienestar físico, cognitivo y emocional de las personas mayores mediante la implementación de pausas 
activas que integren ejercicios físicos, actividades recreativas y estimulación cognitiva, favoreciendo la participación 
activa y el aprovechamiento saludable del tiempo libre. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

1. Mantener la movilidad articular, la resistencia cardiovascular y la flexibilidad en las personas mayores a través de 
ejercicios dirigidos y el uso de máquinas de ejercicio. 
2. Estimular los procesos cognitivos, la integración social y el entretenimiento mediante la participación en juegos de 
mesa, actividades tradicionales y espacios lúdico-recreativos. 

METODOLOGÍA 
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Se invitará a las personas mayores a participar en las actividades programadas durante la semana, explicando 
el objetivo de la pausa activa y sus beneficios para la salud. Se llevará a cabo un calentamiento suave que 
incluye movilidad articular (cuello, hombros, brazos y piernas) para preparar el cuerpo y prevenir lesiones. 
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Lunes 13: Se realizó una pausa activa enfocada en ejercicios de estiramiento general, trabajando cuello, 
hombros, brazos, espalda y piernas, con el objetivo de reducir la tensión muscular e iniciar la semana con 
mayor disposición física. 
Martes 14: Se llevaron a cabo ejercicios de estiramiento acompañados de movilidad articular, promoviendo la 
flexibilidad y la activación del cuerpo durante la jornada. 
Miércoles 15: Se desarrolló una rutina de estiramientos dirigida al alivio de la carga muscular, especialmente 
en la zona lumbar y cervical, favoreciendo la postura corporal. 
Jueves 16: Se realizaron ejercicios de estiramiento combinados con técnicas de respiración, contribuyendo a 
la relajación, la concentración y el bienestar general. 
Viernes 17: Se ejecutó una sesión de estiramientos integrales como cierre de la semana, reforzando hábitos 
saludables y promoviendo la recuperación muscular. 
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Se realizan ejercicios de respiración con el fin de ayudar a los participantes a volver a un estado de calma 
después de la actividad. Estos ejercicios permiten que el cuerpo se relaje poco a poco y que la frecuencia 
respiratoria se normalice. En algunas sesiones, además de la respiración, se incluyen ejercicios suaves de 
flexibilidad, los cuales ayudan a relajar los músculos, mejorar el rango de movimiento y disminuir la tensión 
acumulada durante la jornada 

RECURSOS 

Recurso humano Palos de escoba, Aros 

EVALUACIÓN ACTIVIDAD 

Durante el desarrollo de las actividades programadas en la semana, se contó con la participación aproximada de 85 
personas mayores, quienes asistieron de manera voluntaria y participaron activamente en los diferentes espacios 
propuestos. Las pausas activas, los ejercicios de movilidad articular, permitieron trabajar distintas capacidades físicas 
como la fuerza, la coordinación, la movilidad y el equilibrio. Todas estas actividades se realizaron teniendo en cuenta el 
ritmo y las condiciones físicas de cada persona mayor, buscando siempre su bienestar y seguridad. En general, se 
observó una buena disposición, motivación y participación por parte de las personas mayores, lo que facilitó el 
adecuado desarrollo de las actividades durante la semana. Como resultado, se evidenciaron aspectos positivos como 
el fortalecimiento del bienestar físico, la promoción de hábitos de vida saludables y la generación de espacios de 
convivencia, recreación y socialización entre las personas mayores.  
 



 
Finalmente, se anexa el formato de listado de asistencia FOR-PSS-525 correspondiente a la semana del 13 al 17 de 
abril. 
  
 Evidencia fotográfica: 
 
 

                   
 
 
 
 

                   
 

 
 

 
 
 

 
 
 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 


