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Unidad Operativa: | Centro Cuidado Transitorio Cundinamarca

Componente Atencion: | Estilos de vida saludable

Linea Atencién: | Buenas Practicas Del Envejecimiento meczsrggal a |ANDRES GUERRERO ORTIZ

Nombre actividad: I Coordinacion

DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL
Fortalecer la coordinacion en las personas mayores mediante la implementacion de ejercicios fisicos planificados, progresivos y adaptados a sus condiciones y
necesidades particulares. Estas actividades estan orientadas a mejorar la coordinacién motriz, el equilibrio, la movilidad y la sincronizacién de movimientos, favoreciendo
una mejor respuesta corporal en las actividades diarias. Asimismo, buscan optimizar la funcionalidad, promover la autonomia, prevenir riesgos de caidas y disminuir los
efectos del sedentarismo, contribuyendo a un envejecimiento activo, saludable y con una mejor calidad de vida.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
Mejorar la coordinacién motriz y el equilibrio en las personas mayores mediante ejercicios fisicos adaptados que favorezcan la estabilidad y el control corporal.

Fortalecer la movilidad y la sincronizacién de movimientos a través de actividades progresivas que contribuyan a un mejor desempefio en las actividades de la vida diaria.

Promover la autonomia y prevenir el riesgo de caidas y los efectos del sedentarismo mediante la practica regular de ejercicios enfocados en la coordinacién y funcionalidad|
fisica.

METODOLOGIA

Durante el periodo se implementaron actividades orientadas al desarrollo y fortalecimiento de la coordinacion en las personas mayores, abordando aspectos
como la coordinacién motriz, el equilibrio, la movilidad y la sincronizacién de movimientos, a través de ejercicios estructurados y adaptados a las condiciones
particulares de cada participante. Las sesiones incluyeron dindmicas de coordinacion corporal, ejercicios de reaccion y orientacion espacial, movimientos
articulares y actividades de bajo impacto, con el propésito de favorecer la funcionalidad y contribuir a la conservacién de la autonomia.

Las actividades se desarrollaron en un entorno seguro, organizado y estimulante, incorporando rutinas de activacion corporal, ejercicios de coordinacién 6culo
manual y éculo-pedal, practicas de equilibrio y ejercicios de respiracién, acordes con el nivel fisico de los asistentes. Este enfoque permitié un progreso
gradual y seguro, fortaleciendo la confianza, la motivacion y la participacién activa de las personas mayores.

MOMENTO
INICIAL

A lo largo del proceso se evidenciaron avances en la coordinacién de movimientos, la estabilidad, la movilidad y la postura, asi como una mayor disposicién
para realizar actividades cotidianas con seguridad e independencia. Igualmente, se observé una disminucién en la rigidez corporal y un incremento en la
sensacion de bienestar general.

La semana estuvo orientada al fortalecimiento de la coordinacién mediante ejercicios fisicos y el desarrollo de una coreografia con palos, favoreciendo la
sincronizaciéon de movimientos, el equilibrio y la concentracion en las personas mayores.

Martes:

La jornada inici6 con ejercicios de coordinacién y activacién corporal utilizando palos como apoyo.

Actividades realizadas:

Movimientos ritmicos, desplazamientos suaves y ejercicios de coordinacién éculo-manual enfocados en mejorar la precision y el control corporal. Ademas, se
practicaron los primeros pasos de la coreografia con palos.

Miércoles:

La sesién se enfocé en fortalecer la coordinacién motriz y la memoria corporal mediante secuencias guiadas de movimiento.

Actividades realizadas:

Ejercicios de coordinacién dindmica, cambios de direccién y practica de la coreografia con palos, promoviendo la sincronizacién y el trabajo en equipo.
Jueves:

La jornada estuvo dedicada al perfeccionamiento de movimientos coordinados y al fortalecimiento del equilibrio.

Actividades realizadas:

Rutinas con palos, ejercicios de ritmo y coordinacién corporal, junto con ensayos de la coreografia para mejorar la fluidez y precisién de los movimientos.
Viernes:

La semana finalizé con la integracién de todos los ejercicios trabajados durante los dias anteriores mediante la presentacion y practica completa de la
coreograffa.

Actividades realizadas:

Ejercicios grupales de coordinacién, secuencias ritmicas con palos y practica general de la coreografia, favoreciendo la participacién activa, la confianza y la
interaccién social en un ambiente dindmico y motivador.

MOMENTO
CENTRAL

Al finalizar cada jornada se realiz6 un espacio de recuperacioén y coordinacién, favoreciendo un cierre seguro y adecuado de las actividades. Este momento
permitié disminuir la exigencia fisica, promover la relajacion muscular y contribuir al bienestar general de las personas mayores.

Las sesiones de cierre incluyeron caminatas suaves, movimientos articulares y ejercicios de respiracion guiada para regular el ritmo corporal. Ademas, se
desarrollaron ejercicios coordinativos con palos, desplazamientos suaves y secuencias ritmicas adaptadas a las capacidades de los participantes.

MOMENTO
FINAL

En algunas jornadas se realizaron actividades grupales enfocadas en fortalecer la coordinacién, el equilibrio y la confianza en el movimiento, favoreciendo
también la interaccion y la participacion activa.

RECURSOS
Bafle Personas mayores
Palos Equipo de primeros auxilios

EVALUACION ACTIVIDAD

En general, el balance semanal evidencia avances positivos en el fortalecimiento y mantenimiento de las capacidades fisicas d e las personas mayores. Se observ6 una
participacién activa, buena disposicién y compromiso, lo que permitié identificar mejoras progresivas en la fuerza, la resistencia, la movilidad, la coordinacién, el equilibrio y|
la postura.
Las actividades se orientaron al desarrollo fisico mediante ejercicios seguros, organizados y adaptados a cada participante. A través de rutinas de fortalecimiento,
coordinacién, movilidad y estiramiento, se favorecio la flexibilidad, la estabilidad y el control corporal, ademas de contribuir a la disminucién de la rigidez.
Las sesiones se realizaron en un ambiente adecuado y participativo, promoviendo el autocuidado, la motivacién y el trabajo en grupo. En conjunto, estas acciones
fortalecieron la seguridad en el movimiento, la tolerancia al esfuerzo y habilidades clave para la vida diaria, aportando a un envejecimiento activo y saludable.Anexos: FOR-
PSS-729 Formato entrega elementos y registro de actividades y novedades y seccién 5 registro de participacién en actividades y el registro fotogréfico de la actividad se
encuentra almacenado en el drive del centro
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