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DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Fortalecer la disociacién de movimientos, la coordinaciéon motriz, el equilibrio y la atencién en las personas mayores mediante ejercicios dindmicos y recreativos que involucren movimientos simultaneos de
miembros superiores e inferiores.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Estimular la coordinacion entre brazos y piernas mediante movimientos cruzados y simultaneos.
2. Favorecer el equilibrio y la estabilidad corporal durante desplazamientos.
3. Mejorar la concentracién, orientacion espacial y atencion durante la ejecucion de ejercicios coordinativos.

METODOLOGIA

Para dar inicio, se realiza convocatoria, organizacion del grupo y verificacion de condiciones fisicas generales para dirigirnos al parque los naranjos, se brindan recomendaciones de seguridad
(hidratacion, uso adecuado del espacio, desplazamiento acompariado y respeto por el ritmo individual).

Calentamiento: Movilidad articular (10 repeticiones cada ejercicio) con pausas para respirar (Inhalar y exhalar)

- Movimiento de pies arriba y abajo (flexion y extension): De pie o sentados, apoyar el talén en el suelo y levantar la punta del pie hacia arriba. Luego apoyar la punta y levantar el talén.
- Flexion 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 muiiecas: 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, 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.

- Inclinacion de cabeza adelante y atras: Bajar la barbilla hacia el pecho y luego levantar suavemente la mirada hacia arriba.

MOMENTO
INICIAL

Se da inicio a la fase central de la sesion, en la cual se explican de manera clara y organizada cada una de las actividades a desarrollar.

Zigzag en puntas de pies con brazos extendidos arriba
Las personas mayores realizaran nuevamente el recorrido en zigzag caminando en puntas de pies mientras mantienen los brazos completamente extendidos hacia arriba.

Zigzag punta-talon con aplausos
Durante el recorrido en zigzag, las personas deberan ejecutar el patron de marcha punta-talén de manera continua mientras acompafian el ejercicio realizando aplausos ritmicos.

Ejercicio cruzado de coordinacién corporal
Caminaran de manera normal mientras realizan movimientos cruzados corporales, deben elevar la pierna derecha y tocar el hombro izquierdo con la mano derecha, posteriormente elevaban la
pierna izquierda y tocan el derecho con la mano izquierda, alternando continuamente.

MOMENTO
CENTRAL

Relevos coordinativos con pelota
Se organizaran dos grupos en filas para realizar una actividad de relevos, el primero de la fila debe caminar mientras sostiene una pelota arriba de la cabeza con los brazos extendidos y
simultdneamente patea un balén hacia adelante hasta llegar al punto final, luego regresa realizando la misma accién y entrega el material al siguiente compafiero para continuar el relevo.

Desplazamiento en zigzag pasando pelota de mano a mano
Realizaran desplazamiento en zigzag mientras van pasando una pelota de una mano a la otra de manera continua durante todo el recorrido.

Pasos laterales con movimientos de brazos
Las personas mayores realizaran desplazamientos laterales mientras ejecutan movimientos coordinados de brazos: elevandolos arriba y luego llevandolos al frente de manera repetitiva durante
todo el ejercicio.

Para finalizar se realiza un estiramiento, esto con el fin de que el cuerpo vuelva a un estado de reposo, previniendo calambres o tirones posterior a la actividad.
Estiramiento: Vuelta a la calma (10 repeticiones cada ejercicio) con pausas para respirar (Inhalar y exhalar)

- Flexion con piernas separadas: Abrir las piernas al ancho de los hombros, inclinar el tronco al frente e intentar tocar los pies con ambas manos.

- Pantorrillas: Pierna derecha atras, talén apoyado, flexionar ligeramente la pierna delantera, repetir con la pierna izquierda.

- Cuadriceps de pie: Llevar el talén hacia el gluteo, sujetando el tobillo con la mano, mientras se mantiene el equilibrio.

- Brazos arriba con elevacion de talones: Elevar los brazos por encima de la cabeza, elevar los talones (punta de pies) y mantener el equilibrio.

- Inclinacion lateral de torso: Inclina el torso hacia el lado derecho, sin girar el cuerpo, luego realizarlo hacia el lado izquierdo.

- Giro del tronco: Colocar las manos en la cintura brazos cruzados sobre el pecho, girar el tronco hacia la derecha sin mover la cadera, luego al lado izquierdo.
- Flexion y extension del cuello: Inclinar la cabeza hacia delante, llevando el mentén al pecho, llevar la cabeza hacia atras mirando el techo.

- Inclinacion lateral del cuello: Inclinar la cabeza hacia la derecha tratando de acercar la oreja al hombro, luego hacia el lado izquierdo.

MOMENTO
FINAL




RECURSOS

Balones Agua
Sillas Vasos
Bafle Pelotas

Internet Platillos

EVALUACION ACTIVIDAD

Durante la jornada se evidencié una participacion activa, dinamica y receptiva por parte de las personas mayores, quienes demostraron motivacion, interés y buena disposicion durante el desarrollo de las
actividades enfocadas en la disociacién del movimiento y coordinacion motriz, desde el inicio se promovié un ambiente recreativo y seguro que favorecié la integracion grupal, la confianza y la participacion
constante.

La sesion inicié con ejercicios de calentamiento general y movilidad articular, permitiendo preparar adecuadamente el cuerpo para las actividades posteriores y favoreciendo la atencion y concentracion de
las personas mayores.

Durante la fase central se realizaron ejercicios coordinativos y de disociaciéon corporal mediante circuitos en zigzag, desplazamientos laterales y actividades de relevos, en los cuales las personas mayores
debian ejecutar movimientos simultaneos entre brazos y piernas, estas dinamicas permitieron fortalecer la coordinacion bilateral, el equilibrio, la lateralidad, la orientacion espacial y la capacidad de seguir
instrucciones.

Las actividades donde debian combinar desplazamientos con movimientos de brazos, aplausos, elevacion de piernas y manejo de pelotas favorecieron especialmente la atencién dividida, la coordinacion
dculo-manual y la estimulacion cognitiva, promoviendo ademas mayor agilidad fisica y mental.

Asimismo, se observd trabajo colaborativo y comparierismo durante los relevos y ejercicios grupales, fortaleciendo la interaccion social y la participacion colectiva, las actividades fueron adaptadas seguin
las capacidades fisicas y niveles de movilidad de cada persona mayor, garantizando seguridad, inclusién y acompafiamiento permanente durante toda la jornada.

Para finalizar, se realizé una vuelta a la calma con ejercicios de respiracion, estiramientos y relajacion muscular, permitiendo disminuir la tensién corporal y generar una sensacion de bienestar fisico y
emocional, las personas mayores manifestaron agrado, motivacion y disfrute durante las actividades realizadas.

En general, la actividad cumplié satisfactoriamente con los objetivos planteados, fortaleciendo la disociacién del movimiento, la coordinacién, el equilibrio, la concentracién y la participacion activa de las
personas mayores mediante ejercicios ludicos y recreativos orientados al envejecimiento activo.

NOTA: Se anexa FOR-PSS-729 Formato entrega elementos y registro de actividades y novedades.
Actividad 1 Linea Buenas practicas del envejecimiento
Registro fotografico:

gta, Bogota
CCTANTONIA SANTOS

Fichado en 1

Mié, 20 de may 2026’
Cl. 65d Sur #80G-12, Bogata

Fichado en 1

Mié, 20 de may 2026’

Nota: El registro fotografico de la actividad se encuentra registrado en el drive del centro.
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