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Componente de atención: Estilos de vida saludable 

Línea de atención: Buenas prácticas de envejecimiento Profesional a cargo: Robert Alberto Ruiz Ortiz Educador físico 

Nombre de la actividad: Espacio Vital 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

 
Fortalecer prácticas de estilo de vida saludable desde las actitudes, valores y comportamientos de las personas mayores que participen en el CCT Villa Kennedy, para transformar 

imaginarios y así mejorar su calidad de vida en todas las dimensiones biológicas, cognitivas, afectivas, mentales y de esta manera obtener una vejez activa. 

OBJETIVOS ESPECIFICOS 

 
o Fomentar la participación en actividades deportivas y recreativas. 

o Mejorar sus capacidades condicionales por medio de la recreación y el deporte. 

o Desarrollar actividades de recreación para el aprovechamiento del tiempo libre durante el servicio. 

METODOLOGÍA 
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Las sesiones de acondicionamiento físico estarán orientadas a promover el mantenimiento y fortalecimiento de las capacidades físicas y funcionales de las 

personas mayores, mediante la realización de ejercicios suaves, progresivos y adaptados a sus condiciones individuales. Se buscará estimular la movilidad 

articular, la fuerza muscular, el equilibrio, la coordinación y la resistencia, contribuyendo así a la prevención de caídas, el mejoramiento de la autonomía y la 

calidad de vida. Asimismo, las actividades estarán diseñadas con un enfoque integral que no solo aborde el componente físico, sino también el bienestar 

emocional y social, fomentando la participación activa, la interacción grupal, la motivación y el disfrute. Todo esto se desarrollará en un ambiente seguro, con 

acompañamiento constante, respetando los ritmos y limitaciones de cada participante, e incentivando hábitos de vida saludables a través del movimiento 

consciente y regular. 

 
La sesión iniciará con una fase de activación orientada a preparar el cuerpo de manera progresiva para el ejercicio, disminuyendo el riesgo de lesiones y 

favoreciendo una adecuada disposición física y mental. Se realizarán ejercicios de movilidad articular suaves que involucren cuello, hombros, brazos, cadera, 

rodillas y tobillos, acompañados de respiración controlada para promover la oxigenación. Posteriormente, se incluirán movimientos básicos como marcha en el 

puesto, desplazamientos cortos o ejercicios rítmicos de baja intensidad que permitan elevar ligeramente la frecuencia cardiaca. Durante esta fase, se brindarán 

indicaciones claras y demostrativas, fomentando la atención, la coordinación y la conexión con el propio cuerpo, en un ambiente tranquilo, seguro y motivador. 
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En esta fase se desarrollarán ejercicios orientados al fortalecimiento de las capacidades físicas fundamentales de las personas mayores, tales como la fuerza, el 

equilibrio, la coordinación, la resistencia y la flexibilidad, mediante actividades dinámicas, funcionales y de bajo impacto. Se implementarán movimientos 

controlados que involucren tanto el tren superior como el inferior, utilizando el propio peso corporal y, en algunos casos, materiales livianos como pelotas, 

bastones o botellas. Las actividades estarán organizadas de forma progresiva, permitiendo alternar entre ejercicios individuales y grupales que favorezcan la 

atención, la reacción y la interacción social. Asimismo, se priorizará la correcta ejecución de los movimientos, el respeto por los ritmos individuales y la 

seguridad en todo momento, promoviendo la participación activa, el disfrute y el mantenimiento de la autonomía funcional. 
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La sesión finalizará con una fase de recuperación orientada a disminuir progresivamente la intensidad de la actividad física, favoreciendo la relajación del cuerpo 

y la estabilidad de la respiración y la frecuencia cardiaca. Se realizarán estiramientos suaves y sostenidos de los principales grupos musculares, especialmente 

de brazos, piernas y espalda, acompañados de ejercicios de respiración profunda que promuevan la oxigenación y el bienestar general. Este momento también 

permitirá generar un espacio de calma, conciencia corporal y cierre emocional, donde los participantes podrán expresar cómo se sintieron durante la actividad. 

Se fomentará un ambiente tranquilo, seguro y de satisfacción, reforzando la importancia del autocuidado y la continuidad de hábitos saludables. 

RECURSOS 

 
Fisicos: Materiales Didacticos. 

 
Humanos: Personas mayores, profesional en Educacion fisica. 
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EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD  

 
Las actividades de acondicionamiento físico desarrolladas durante la semana se llevaron a cabo de manera satisfactoria, evidenciando una participación constante, 

activa y motivada por parte de las personas mayores. A lo largo de las sesiones, se observó una adecuada ejecución de los ejercicios, con avances progresivos en 

aspectos como la movilidad, el equilibrio, la coordinación y la resistencia, respetando siempre los ritmos y capacidades individuales. Asimismo, las dinámicas 

implementadas favorecieron un ambiente de integración, confianza y disfrute, fortaleciendo no solo el componente físico, sino también el bienestar emocional y social 

de los participantes. La estructura metodológica permitió un desarrollo organizado, seguro y efectivo de cada sesión, cumpliendo con los objetivos propuestos y 

promoviendo hábitos de vida saludables. En general, la experiencia fue positiva, significativa y enriquecedora para el grupo. 

 

Se llevo la acabo la actividad física diaria del día 19 al 22 de Mayo. Enmarcados en la dimensión vivir bien en la vejez, divididas en varias sesiones enfocadas a las 

buenas prácticas de envejecimiento, divididas de la siguiente manera: 19/05/26: Fortalecimiento capacidades condicionales - 20/05/26: Movilidad articular tres superior- 

21/05/26: Ejercicios de manejo de la respiración diafragmática – 22/05/26: Actividad en el parque gimnasio. Cada una de las actividades darán inicio con una invitación 

amigable y reflexiva sobre las buenas dinámicas que se deben llevar en la vejez, incentivando a las personas mayores a realizar uso de uno de sus derechos como lo 

es el de la participación en base a la búsqueda de entornos sanos, amigables, saludables y seguros. 

 
NOTA: Se anexa formato Planilla de Asistencia  FOR-PSS-729. 19/05/26 se registra en la actividad 1 con la participación de 29 personas mayores. 20/05/26 se registra 

en la actividad 1 con la participación de 33 personas mayores. 21/05/26 se registra en la actividad 1 con la participación de 31 personas mayores. 22/05/26 se registra 

en la actividad 1 con  la  participación  de  29  personas  mayores.  
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Nota: el registro fotográfico de la actividad se encuentra almacenado en el drive del centro. 
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