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DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL
el imiento de la i di lar y la resi ia fisica de las mayores i la realizacion de actividades aerdbicas adaptadas a sus
y funcionales. Estas acciones huscan favorecer el adecuado funcionamiento de los sistemas cardiovascular y respiratorio, mejorar la
tolerancia al esfuerzo y contribuir al de la energia para el desarrollo de las actividades de la vida diaria. Asimismo, se pretende fomentar la

participacion activa, el autocuidado y la adopcion de habitos saludables que favorezcan un envejecimiento activo, la autonomia funcional y una mejor calidad de vida.

OBJETIVOS ESPECIFICO!

1. Fortalecer la i I y la resi: fisica de las personas mayores mediante la realizacion de actividades aerébicas adaptadas a sus condiciones
funcionales, favoreciendo una mayor tolerancia al esfuerzo y el mantenimiento de la autonomia en las actividades de la vida diaria.

2. Promover la participacion constante de las personas mayores en las jornadas de actividad fisica lar, espacios y seguros que estimulen la
motivacion, la interaccion social y el bienestar fisico y emoclonal

3. Contribuir al mej i de laresp y de la ion fisica general mediante ejercicios de intensidad moderada, favoreciendo la circulacion
sanguinea, los niveles de energia y la adopcion de habltos de vida saludables.

METODOLOGIA
Durante la semana se realizaron jornadas de actividad fisica enel imiento de la i i y laresi ia fisica de las
personas mayores. Las activit fueron asus i i i jercicios aerébicos, i controlados,
movimientos coordinados y dil icas grupales que on la activacion del sistema cardi i io de manera segura.
=
E < Las sesiones se 1enun i icipativo y s { mejorar la ia al esfuerzo, la coordinacién motriz y la condicién
g ; fisica general. Asimi se pl ‘on espacios de i i6n social, i i6n y bienestar i entre los partici
=

En términos generales, estas actividades contribuyeron al fortalecimiento de hébitos de vida saludable, el mantenimiento de la autonomia funcional y la
promocion de un envejecimiento activo y saludable.

Durante la semana se desarrollé una programacion de actividad fisica ori al i de la i cardi lar, la coordinacion y el bienestar
integral de las personas mayores. Las actividades fueron alas i funci de los icil promoviendo la participacion activa y el
movimiento seguro.
Martes — Ejercicios aerébicos con aros
Se desarrollaron actividades cardiovasculares utilizando aros como ek de apoyo, iendo la ili la inacion y la ia fisica.

Circuitos de iento, indmicos con aros y ejercicios aerébicos adaptados.

Miércoles — Trabajo cardiovascular con baile
La Jornada se cen!ro en ac!lwdades ritmicas y de baile, favoreciendo la resistencia cardiovascular, la coordinacion y la participacion grupal.
de baile movimientos ritmicos y ejercicios aerébicos acompafiados de masica.

Jueves — EJerclclos de coordinacién con palos
Se realizaron orientadas al imiento de la coordinacién motriz y la iencia corporal i el uso de palos.
Actividades realizadas: Ejercicios de coordinacion de brazos y piernas, cambios de direccién y movimientos sincronizados con apoyo de palos.

MOMENTO
CENTRAL

Viernes — Ejercicios de estiramiento
La semana ﬂnahza con unajomada enfocada en la recuperacion fisica y la relajacion muscular mediante ejercicios de estiramiento.
para mit superiores e inferiores, mowlldad amcular y eJercn:\os de resp\racwén conscwente
En términos generales, las actividades desarrolladas durante la semana fa on la motriz, la ipacion activa
y la interaccion social de las personas mayores, contribuyendo al mantenimiento de la funcionalidad y a la promocu‘)n de un envejecimiento activo y saludable.

Al finalizar cada jornada se realizé un espacio de recuperacion y coordinacion, favoreciendo un cierre seguro y adecuado de las actividades. Este momento

permitié disminuir la exlgencm fisica, promover la relmacuﬁn muscular y contribuir al bienestar general de las personas mayores.

Las sesiones de merre suaves, articulares y ejercicios de respiracion guiada para regulav el ritmo corporal. Ademas, se
on ej inativos con palos, i suaves y ias ritmicas alas de los participantes.

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

también la interaccion y la participacion activa.

Estos espacios ayudaron a disminuir la tensién muscular, mejorar el control corporal y fortalecer la coordinacion en las

como una parte importante de cada sesion.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Bafle Personas mayores
Palos Equipo de primeros auxilios

EVALUACION ACTIVIDAD

En términos generales, la i6n semanal evi i positivos en el desarrollo de las activi de trabajo i dirigidas a las personas mayores.
Durante las jornadas se observé una participacion activa de los asistentes, quienes realizaron los ejercicios de acuerdo con sus capacidades, favoreciendo el fortalecimiento
de la resistencia fisica, la coordinacién y el bienestar general.

Las actividades incluyeron ejercicios aerébicos con aros, baile cardiovascular, ejercicios de coordinacién con palos y sesiones de estiramiento, permitiendo estimular el

sistema i piratorio de manera pi iva y segura. Estas acciones contribuyeron al mejoramiento de la tolerancia al esfuerzo, la movilidad funcional y la activacién
fisica.
Asimismo, los espacios pr i lai i6n social, la participacién grupal y el imiento de habitos de vida saludable. En conjunto, las actividades aportaron al

mantenimiento de la funcionalidad, la autonomia y la promocién de un envejecimiento activo y saludable. Se anexa el formato FOR-PSS-525 correspondiente al registro de
asistencia. EI registro fotogréfico de las jornadas se encuentra almacenado en el drive del centro.
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