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Bafle 

Palos 

Personas mayores

Equipo de primeros auxilios

En general, el balance semanal evidencia avances positivos en el fortalecimiento y mantenimiento de las capacidades físicas d e las personas mayores. Se observó una 

participación activa, buena disposición y compromiso, lo que permitió identificar mejoras progresivas en la fuerza, la resistencia, la movilidad, la coordinación, el equilibrio y 

la postura.

Las actividades se orientaron al desarrollo físico mediante ejercicios seguros, organizados y adaptados a cada participante. A través de rutinas de fortalecimiento, 

coordinación, movilidad y estiramiento, se favoreció la flexibilidad, la estabilidad y el control corporal, además de contribuir a la disminución de la rigidez.

Las sesiones se realizaron en un ambiente adecuado y participativo, promoviendo el autocuidado, la motivación 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 sección 5 registro de participación en actividades y el registro fotográfico de la actividad se 

encuentra almacenado en el drive del centro

EVALUACIÓN ACTIVIDAD
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RECURSOS

Fortalecer la coordinación en las personas mayores mediante la implementación de ejercicios físicos planificados, progresivos y adaptados a sus condiciones y 

necesidades particulares. Estas actividades están orientadas a mejorar la coordinación motriz, el equilibrio, la movilidad y la sincronización de movimientos, favoreciendo 

una mejor respuesta corporal en las actividades diarias. Asimismo, buscan optimizar la funcionalidad, promover la autonomía, prevenir riesgos de caídas y disminuir los 

efectos del sedentarismo, contribuyendo a un envejecimiento activo, saludable y con una mejor calidad de vida.

Mejorar la coordinación motriz y el equilibrio en las personas mayores mediante ejercicios físicos adaptados que favorezcan la estabilidad y el control corporal.

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

Promover la autonomía y prevenir el riesgo de caídas y los efectos del sedentarismo mediante la práctica regular de ejercicios enfocados en la coordinación y funcionalidad 

física.

Durante el periodo se implementaron actividades orientadas al desarrollo y fortalecimiento de la coordinación en las personas mayores, abordando aspectos 

como la coordinación motriz, el equilibrio, la movilidad y la sincronización de movimientos, a través de ejercicios estructurados y adaptados a las condiciones 

particulares de cada participante. Las sesiones incluyeron dinámicas de coordinación corporal, ejercicios de reacción y orientación espacial, movimientos 

articulares y actividades de bajo impacto, con el propósito de favorecer la funcionalidad y contribuir a la conservación de la autonomía.

Las actividades se desarrollaron en un entorno seguro, organizado y estimulante, incorporando rutinas de activación corporal, ejercicios de coordinación óculo-

manual y óculo-pedal, prácticas de equilibrio y ejercicios de respiración, acordes con el nivel físico de los asistentes. Este enfoque permitió un progreso 

gradual y seguro, fortaleciendo la confianza, la motivación y la participación activa de las personas mayores.

A lo largo del proceso se evidenciaron avances en la coordinación de movimientos, la estabilidad, la movilidad y la postura, así como una mayor disposición 

para realizar actividades cotidianas con seguridad e independencia. Igualmente, se observó una disminución en la rigidez corporal y un incremento en la 

sensación de bienestar general.

La semana estuvo orientada al fortalecimiento de la coordinación mediante ejercicios físicos y el desarrollo de una coreografía con palos, favoreciendo la 

sincronización de movimientos, el equilibrio y la concentración en las personas mayores.

Martes:

La jornada inició con ejercicios de coordinación y activación corporal utilizando palos como apoyo.

Actividades realizadas:

Movimientos rítmicos, desplazamientos suaves y ejercicios de coordinación óculo-manual enfocados en mejorar la precisión y el control corporal. Además, se 

practicaron los primeros pasos de la coreografía con palos.

Miércoles:

La sesión se enfocó en fortalecer la coordinación motriz y la memoria corporal mediante secuencias guiadas de movimiento.

Actividades realizadas:

Ejercicios de coordinación dinámica, cambios de dirección y práctica de la coreografía con palos, promoviendo la sincronización 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 coordinación corporal, junto con ensayos de la coreografía para mejorar la fluidez y precisión de los movimientos.

Viernes:

La semana finalizó con la integración de todos los ejercicios trabajados durante los días anteriores mediante la presentación y práctica completa de la 

coreografía.

Actividades realizadas:

Ejercicios grupales de coordinación, secuencias rítmicas con palos y práctica general de la coreografía, favoreciendo la participación activa, la confianza y la 

interacción social en un ambiente dinámico y motivador.

Al finalizar cada jornada se realizó un espacio de recuperación y coordinación, favoreciendo un cierre seguro y adecuado de las actividades. Este momento 

permitió disminuir la exigencia física, promover la relajación muscular y contribuir al bienestar general de las personas mayores.

Las sesiones de cierre incluyeron caminatas suaves, movimientos articulares y ejercicios de respiración guiada para regular el ritmo corporal. Además, se 

desarrollaron ejercicios coordinativos con palos, desplazamientos suaves y secuencias rítmicas adaptadas a las capacidades de los participantes.

En algunas jornadas se realizaron actividades grupales enfocadas en fortalecer la coordinación, el equilibrio y la confianza en el movimiento, favoreciendo 

también la interacción y la participación activa.

Estos espacios ayudaron a disminuir la tensión muscular, mejorar el control corporal y fortalecer la coordinación en las actividades cotidianas, consolidándose 
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