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Mejorar el estado fisico de la persona mayor mediante una sesién de ejercicios adaptados que
favorezcan la movilidad, la fuerza, el equilibrio y la coordinacién, contribuyendo a su bienestar y

autonomia funcional.

Se inicia la sesion con ejercicios suaves de movilidad articular para cuello, hombros, codos, mufiecas,
cadera, rodillas y tobillos, acompaniados de una caminata a ritmo moderado durante cinco minutos
para preparar el cuerpo para la actividad fisica. Posteriormente, se realizan ejercicios de
fortalecimiento de miembros superiores e inferiores utilizando el peso corperal, complementados con
actividades de equilibrio estatico y dindmico, coordinacién motriz y desplazamientos cortos, ajustando
la intensidad de acuerdo con la condicién fisica de la persona mayor y realizando pausas para
hidratacién cuando sea necesario. Finalmente, la sesion concluye con ejercicios de estiramiento y
respiracion controlada, favoreciendo la recuperacién muscular, la relajacién y el retomo progresivo al

estado de reposo.

La sesién se desarrollé de manera satisfactoria, observandose una adecuada disposicion y
compromiso por parte de la persona mayor durante la ejecucion de los ejercicios. Se evidencié una
correcta realizacion de las actividades propuestas, manteniendo una buena tolerancia al esfuerzo y
una participacién activa durante toda la sesion, contribuyendo al fortalecimiento de sus capacidades

fisicas y al mejoramiento de su bienestar general.
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Robert Alberto Ruiz
Ortiz Profesional en
Deportes.

sanciones legales

a que haya lugar de acuerdo con la Ley 1581 de 2012 y Decreto 1377 de 2013.
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