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DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Fortalecer el bienestar integral y la condicién fisica de las personas mayores mediante el desarrollo de actividades de ejercicio fisico ajustadas a sus capacidades, necesidades
e intereses. Esta estrategia busca favorecer el fortalecimiento muscular, la movilidad articular y el equilibrio corporal, asi como contribuir a la prevencion de las limitaciones
funcionales asociadas al proceso de envejecimiento. De igual manera, pretende promover la autonomia en las actividades de la vida diaria, mejorando la calidad de vida y
favoreciendo un envejecimiento activo, saludable y participativo.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1 Implementar sesiones de actividad fisica ajustadas a las caracteristicas y necesidades de las personas mayores, orientadas al fortalecimiento de la capacidad fisica, la
tonicidad muscular y el desempefio funcional.

2 Favorecer el desarrollo de habilidades motrices mediante ejercicios que esti 1la il corporal, la flexibili y la coordinacion, contribuyendo a reducir riesgos
asociados a la pérdida de equilibrio y movilidad.

3 Incentivar la adopcion de estilos de vida activos a través de la practica regular de ejercicio y espacios de participacion, promoviendo el bienestar fisico, emocional y social
para un envejecimiento méas saludable y auténomo.

METODOLOGIA

Durante la semana se llevaron a cabo jornadas de actividad fisica dirigidas a las personas mayores, con el propésito de fortalecer sus capacidades fisicas y
contribuir al mantenimiento de su independencia funcional. Para ello, se promovié la participacién de la comunidad mediante invitaciones abiertas que resaltaron
la importancia del ejercicio como herramienta para conservar la salud, prevenir el deterioro fisico y favorecer un envejecimiento activo.

Las sesiones estuvieron er en el d o de ejercicios orientados al fortalecimiento corporal, adaptados a las caracteristicas y posibilidades de cada
participante. Las actividades incluyeron movimientos destinados a estimular la musculatura de brazos y piernas, mejorar la capacidad de esfuerzo y favorecer el
control postural. A través de una practica guiada y ajustada a las necesidades del grupo, se buscé potenciar la movilidad, la estabilidad y el desempefio en las
actividades cotidianas, contribuyendo al bienestar general y a una mejor calidad de vida.

MOMENTO
INICIAL

La semana estuvo orientada al fortalecimiento de la fuerza muscular en las personas mayores mediante ejercicios adaptados, enfocados en mejorar la capacidad
funcional, la movilidad y la autonomia para la realizacion de las actividades de la vida diaria.

Martes: La sesion estuvo enfocada en el desarrollo de la fuerza mediante el uso de maquinas estaticas adaptadas.
Actividades realizadas:Prensa de piernas: fortalecimiento de muslos y gliteos mediante empujes controlados.
Jalén de brazos en maquina: ejercicio orientado al fortalecimiento de espalda y brazos.

Miércoles:La jornada se desarrollé mediante ejercicios con palos, combinando fuerza y coordinacion.
Actividades realizadas: Elevacion frontal de palo: fortalecimiento de hombros y brazos mediante levantamientos controlados.
Giros de tronco con palo: ejercicio para mejorar la fuerza del core y la movilidad de la columna.

MOMENTO
CENTRAL

Jueves:La sesion estuvo dedicada a actividades aerébicas de bajo impacto para complementar el trabajo de fuerza.
Actividades realizadas:

Marcha en el lugar con elevacion de rodillas: favorece la resistencia fisica y fortalece los misculos de las piernas.
Desplazamientos laterales: ejercicio que mejora la coordinacion, el equilibrio y la fuerza de los miembros inferiores.

Las sesiones de cierre estuvieron orientadas a la recuperacion fisica mediante caminatas suaves, movilidad articular y ejercicios de respiracion controlada,
favoreciendo la relajacion y el bienestar de los participantes. También se realizaron actividades con palos que incluyeron movimientos coordinados y
desplazamientos sencillos para mejorar el control corporal y la estabilidad.

Asimismo, se desarrollaron ejercicios grupales enfocados en el equilibrio y la coordinacion motriz, promoviendo la participacion activa e integracion de las
personas mayores.

MOMENTO
FINAL

Estas actividades ayudaron a disminuir la tension muscular, mejorar la flexibilidad y reforzar las capacidades funcionales necesarias para las actividades de la

vida diaria.
RECURSOS
Bafle
Palos Personas mayores
Bandas Equipo de primeros auxilios
magquinas

EVALUACION ACTIVIDAD

En general, el balance semanal evidencia avances positivos en el fortalecimiento de la fuerza muscular de las personas mayores. Se observé una participacion activa, buena
disposicién y compromiso, lo que permiti6 identificar mejoras progresivas en la capacidad de esfuerzo, la resistencia muscular, la movilidad y el control postural. Las
actividades se orientaron principalmente al trabajo de fuerza mediante ejercicios seguros, estructurados y adaptados a cada participante. A través de rutinas de fortalecimiento,
se favoreci6 la activacion muscular, la estabilidad corporal y la disminucién de la rigidez, contribuyendo al desempefio funcional en las actividades de la vida diaria.Las sesiones
se desarrollaron en un ambiente participativo que promovio el autocuidado, la motivacion y el trabajo grupal. En conjunto, estas acciones fortalecieron la seguridad en el
movimiento y la tolerancia al esfuerzo, aportando a un envejecimiento activo y saludable.

Anexos: FOR-PSS-729 Formato entrega elementos y registro de actividades y novedades, seccion 5 registro de participacion en actividades, y registro fotografico aimacenado
en el drive del centro.
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