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Línea Atención: Buenas Practicas Del Envejecimiento 
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Nombre actividad: Ejercicios Aerobicos 

 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

Promover la salud cardiovascular de las personas mayores mediante la realización de ejercicios aeróbicos de intensidad moderada, adaptados a sus capacidades funcionales y 

condiciones de salud, con el propósito de fortalecer el sistema cardiorrespiratorio, mejorar la resistencia física, la movilidad y la coordinación motora, favoreciendo la 

autonomía, la funcionalidad y la adopción de estilos de vida saludables que contribuyan a su bienestar físico, mental y social. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

1 Fortalecer la capacidad cardiorrespiratoria de las personas mayores mediante la ejecución de ejercicios aeróbicos adaptados, favoreciendo una mejor resistencia física y 

tolerancia al esfuerzo. 

2 Mejorar la movilidad, la coordinación y el equilibrio a través de rutinas de actividad física aeróbica de intensidad moderada, contribuyendo al mantenimiento de la 

funcionalidad y la prevención del deterioro físico. 

3 Fomentar la participación constante en actividades físicas aeróbicas, promoviendo hábitos de vida saludables que favorezcan la autonomía, el bienestar integral y una mejor 

calidad de vida de las personas mayores. 

METODOLOGÍA 
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Durante la semana, se desarrollaron actividades enfocadas en la práctica de ejercicios aeróbicos dirigidos a las personas mayores, con el propósito de fortalecer 

la salud cardiovascular, mejorar la resistencia física y promover hábitos de vida saludables. Las sesiones incluyeron caminatas dirigidas, desplazamientos 

controlados, movimientos rítmicos, ejercicios de coordinación y actividades de movilidad general, adaptadas a las capacidades funcionales y condiciones de salud 

de cada participante. 

Las actividades se llevaron a cabo en un entorno seguro y participativo, favoreciendo la integración grupal y la adherencia a la práctica regular de actividad física. 

Mediante rutinas progresivas de intensidad moderada, se estimuló el sistema cardiorrespiratorio, se favoreció la circulación sanguínea, se fortaleció la capacidad 

aeróbica y se promovió una mayor tolerancia al esfuerzo físico, respetando en todo momento el ritmo y las necesidades individuales de las personas mayores. 

Durante el desarrollo de la semana se evidenció una participación activa y constante por parte de los asistentes, quienes realizaron las actividades con buena 

disposición y compromiso. Asimismo, se observaron avances en la resistencia física, una mejor coordinación de movimientos, mayor control de la respiración 

durante el ejercicio y una disminución de la sensación de fatiga. De igual manera, las personas mayores manifestaron una percepción positiva de su bienestar 

general, reflejada en una mayor energía, motivación y confianza para participar tanto en las sesiones como en las actividades de la vida diaria. 
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La semana estuvo orientada al fortalecimiento de la capacidad cardiovascular, la resistencia física, la movilidad y la coordinación mediante la realización de 

ejercicios aeróbicos adaptados, promoviendo la activación corporal, el bienestar integral y la participación activa de las personas mayores. 

Lunes:La jornada estuvo enfocada en el fortalecimiento de la capacidad aeróbica y la movilidad mediante el uso de balones terapéuticos. 

Actividades realizadas: 

Ejercicios de lanzamiento y recepción de balones, movimientos coordinados de miembros superiores e inferiores, desplazamientos controlados y dinámicas 

grupales que favorecieron la activación cardiovascular, la coordinación motriz, la movilidad articular y la resistencia física. 

Martes:La sesión se orientó al desarrollo de ejercicios de baile y estiramiento para estimular el sistema cardiorrespiratorio y mejorar la flexibilidad. 

Actividades realizadas: 

Rutinas de baile con música, secuencias de movimientos aeróbicos de bajo impacto, ejercicios de estiramiento general y movilidad articular, promoviendo la 

resistencia cardiovascular, la coordinación, el equilibrio y la expresión corporal. 

Miércoles:La jornada estuvo dirigida al fortalecimiento de la coordinación motriz mediante ejercicios aeróbicos adaptados. 

Actividades realizadas: 

Ejercicios de coordinación entre brazos y piernas, desplazamientos en diferentes direcciones, movimientos alternos, cambios de ritmo y dinámicas de reacción, 

favoreciendo la agilidad, el equilibrio, la concentración y la activación cardiovascular. 

Jueves:La sesión se enfocó en el mantenimiento de la capacidad aeróbica y la movilidad funcional mediante actividades de bajo impacto. 

Actividades realizadas: 

Marchas en el lugar, caminatas dirigidas, ejercicios respiratorios, movilidad articular y secuencias de movimientos continuos adaptados, fortaleciendo la 

resistencia física, la circulación y el acondicionamiento cardiovascular. 

Viernes:La semana finalizó con un circuito de ejercicios aeróbicos integrando las habilidades trabajadas durante las jornadas anteriores. 

Actividades realizadas: 

Circuito con desplazamientos, movimientos rítmicos, ejercicios coordinativos, dinámicas grupales y actividades recreativas de intensidad moderada, consolidando 

la resistencia cardiovascular, la coordinación motriz, la movilidad y la participación activa de las personas mayores en un ambiente dinámico y motivador. 
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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 

como una parte importante de cada sesión. 

RECURSOS 

 
Bafle 

Palos 

Aros 

 

 
Personas mayores 

Equipo de primeros auxilios 

EVALUACIÓN ACTIVIDAD 

En términos generales, el balance semanal evidenció resultados positivos en el desarrollo de los ejercicios aeróbicos dirigidos a las personas mayores. Se observó una 

participación activa y constante, favoreciendo el fortalecimiento de la capacidad cardiorrespiratoria, la resistencia física, la coordinación y la movilidad. 

Durante la semana se realizaron actividades con balones terapéuticos, rutinas de baile, ejercicios de coordinación, caminatas, movilidad articular y estiramientos, todas 

adaptadas a las capacidades de los participantes. Estas actividades promovieron la circulación, la oxigenación del organismo y la adopción de hábitos de vida saludables, 

contribuyendo al mantenimiento de un envejecimiento activo y funcional. 

Anexos: FOR-PSS-729 Formato de entrega de elementos y registro de actividades y novedades, Sección 5: Registro de participación en actividades. El registro fotográfico de 

las actividades se encuentra almacenado en el drive del centro. 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 



 


