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3.1. OBJETIVO GENERAL

Promover el disfrute del tiempo libre de las personas mayores pertenecientes a la comunidad de cuidado, por medio de actividades
lidico recreativas y de ocio, fortaleciendo su participacion auténoma en los diversos escenarios de medio institucional.

3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS
Actividad 1: Generar espacios para el disfrute del tiempo libre y ocio de las personas mayores, acordes a sus gustos, intereses y
destrezas, promoviendo actividades que permita el fortalecimiento de proyecto de vida en el medio institucional Y su vinculacién en
el medio digital.
Actividad 2: Generar espacios para el disfrute del tiempo libre y ocio de las personas mayores, acordes a sus gustos, intereses y
destrezas, promoviendo actividades que permita el fortalecimiento de sus roles el medio institucional y su vinculacién en el medio
digital.
Actividad 3: Garantizar en las personas mayores espacios recreativos y lidico pedagogicos enfocados a la socializacion de la
convencion interamericana sobre la proteccién de derechos humanos de las personas mayores.
Actividad 4: Garantizar en las personas mayores espacios recreativos y ltidico pedagégicos enfocados a la socializacién de la
convencion interamericana sobre la proteccion de derechos humanos de las personas mayores.
Actividad 5: Evitar los habitos de sedentarismo y de aburrimiento que suelen manejar las personas mayores, manteniendo la
comprension y el razonamiento verbal.
Actividad 6: favorecer el manejo del ocio y el tiempo libre, por medio de viualizacion de programas, magazzine, videos, peliculas y
series acorde a los gustos e intereses de las personas mayores.

3.3. METODOLOGIA
Actividad 1: La actividad "DIVERSION SIN LIMITES" se llevo a cabo por el area de Fisioterapia y Educacion fisica los dias

Actividad 2: “EL MUNDO A UN CLICK?”, se desarrolla los dias 14 Yy 24 de agosto 2026, intervenciones orientadas a
fortalecer las habilidades cognitivas y la inclusion digital de las personas mayores mediante el uso de las Tecnologias de la
Informacién y la Comunicacion (TIC). La estrategia buscé promover el acceso a herramientas tecnologicas como medio para
favorecer la estimulacion cognitiva, la evocacion de recuerdos significativos, el aprendizaje y la participacion ocupacional,

Actividad 3:La actividad "CARRERA DEL SABER" se llevo a cabo los dias 05, 11, 18, 26 de agosto de 2026 desde el area
de fisioterapia y educacion fisica, con el fin de favorecer Yy garantizar a las personas mayores un espacio ludico, recreativo y
del aprovechamiento del tiempo libre. Para el desarrollo de esta actividad se iniciara con el alistamiento de los materiales. Por

E otra parte, se realizara la convocatoria a las personas mayores y el desplazamiento de manera segura y voluntaria a la

w :t' actividad, de acuerdo a esto se ubicara a cada una de ellas en lugares de acuerdo a sus condiciones adaptandolas a un

g O |ambiente de su interés, generando un espacio sociable y de interaccion. Mencionado lo anterior se dara una breve explicacion
= Z (de la actividad las normas y @ importancia que podria generar para su vida diaria y de esta manera garantizar una

- ™ |participacion activa y la cual llevara una adaptacion acorde a sus capacidades.

™

Actividad 4: “TEJIENDO PUENTES” Se realiza convocatoria a las personas mayores el dia 19 de agosto de 2026 para
participar en la actividad que para este mes se denomina “Somos iguales”, actividad que se desarrolla con el fin de socializar
con los participantes los derechos de las personas mayores y como ejercerlos. Para la actividad, inicialmente se realiza
traslado de las personas mayores a la zona de Atlantis, se da la bienvenida a los participantes y se explica el tema a trabajar.
Actividad que trasversaliza con la Politica Publica de los Pueblos indigenas.




Actividad 5: “EMPELICULADO” Actividad proyectada para desarrollarse en dos sesiones los dias 5y 9 de agosto de 2026,
con el fin de promover espacios para la buena utilizacion del tiempo libre y de ocio de acuerdo a los intereses y gustos
identificados én las personas mayores. Para iniciar |as sesiones se convoca a‘'un grupo de personas mayores para que
participen activamente, se realiza traslado a zona del area de terapia ocupacional de la Comunidad de cuidado.

Actividad 6: “HISTORIAS EN PANTALLA” actividad que se desarrolla los dias 10 y 14 de agosto de 2026, con el objetivo de
favorecer la estimulacién cognitiva mediante recursos audiovisuales que promuevan el acceso a contenidos culturales,
historicos y educativos, fortaleciendo procesos de atencién, memoria, comprension, percepcion auditiva y visual, orientacion
temporal, participacion social y aprendizaje significativo. A través de la observacion guiada de material audiovisual se busco
generar espacios de reflexion, intercambio de experiencias y enriquecimiento del desempefio ocupacional desde actividades
de ocio y tiempo libre con propésito terapéutico. 3

Actividad 1: “DIVERSION SIN LIMITES" se desarrollo a través de seis sesiones programadas los dias 06,12,14,19,21y 24
de agosto de 2026, cada una disenada con objetivos especificos orientados al fortalecimiento de las capacidades fisicas,
motrices, coordinativas y funcionales de los participantes, utilizando diferentes materiales ludicos y terapeuticos que
favorecieron la participacion activa y el aprendizaje mediante el juego y el movimiento.

El dia 06 de agosto de 2026 desde el area de fisioterapia y educacion fisica se desarrollé una sesién con el proposito de
promover capacidades residuales de las personas mayores como la movilidad articular, la coordinacion motriz, 1a participacion
activa y la integracion social. La jornada inicio con ejercicios de movilidad articular, orientados a estimular el movimiento de las
diferentes articulaciones de manera suave y progresiva. Posteriormente, se realizaron ejercicios de coordinacion visomanual y
visopedica, lanzamientos y agarres de manera acliva-asistida, utilizando un balén de colores como elemento principal,
favoreciendo la motricidad, la atencion y la interaccion entre los participantes. Como actividad recreativa se desarrolld la
dinamica de tingo, tingo, tango, en la cual los parlicipantes compartieron de manera activa y amena, fortaleciendo la
integracién grupal, la atencion y la participacion.

El dia 12 de agosto de 2026 desde el area de fisiolerapia y educacion fisica se llevo a cabo una actividad dirigida a las
personas mayores, con el objetivo de favorecer la fhovilidad articular, el fortalecimiento de las manos, la coordinacion y la
estimulacion sensorial y motora. La actividad inicic con ejercicios de movilidad articular, realizados de manera suave y
progresiva, de acuerdo con las capacidades de cada participante. Posteriormente, se desarrollaron ejercicios de agarre y
fortalecimiento de manos mediante el uso de pelotas antiestrés, promoviendo la movilidad de los dedos, la fuerza de prension
y la coordinacion motriz fina.

Como complemento de la actividad, se implemernité la musicoterapia, utilizando musica como herramienta de estimulacion y
acompafamiento durante los ejercicios. Esto permitio generar un ambiente agradable y favorecer la participacion, la expresion
emocional. la atencion y la interaccion entre las personas mayores.

El dia 14 de agosto de 2026, se realizo una sesion de actividad fisica dirigida a las personas mayores, acompafada de
musica, con el proposito de estimular la movilidad articular, coordinacion oculo-manual, fuerza de agarre, capacidad de
lanzamiento, control y estabilidad del tronco, promoviendo ademas la participacion y recreacion. La sesién inicio con ejercicios
de movilidad articular, realizando movimientos suaves y controlados de miembros superiores e inferiores. Se efectuaron
movimientos de flexion, extension, elevacion y rotacion de hombros, movilidad de codos y mufiecas, apertura y cierre de las
manos, asi como movimientos de flexion y extension de rodillas y tobillos. Los ejercicios se realizaron de manera progresiva y
respetando las posibilidades de movimiento de cada participante Posteriormente, se realizaron ejercicios de agarre y
manipulacion de balones amarillos. Los participantes tomaban el balon con ambas manos, realizando ejercicios de sujetar,
apretar suavemente, pasar el balon de una mano 2 otra y elevarlo hasta diferentes alturas. Estos ejercicios estuvieron
orientados a estimular la fuerza de prension, movilidzd de las manos y coordinacion de los miembros superiores. Para trabajar
la coordinacion y los lanzamientos, los participantes rea'izaron pases de los balones entre compaferos y lanzamientos
dirigidos hacia los aros, buscando que el balén ingresara dentro de ellos. Se realizaron lanzamientos a diferentes distancias,
de acuerdo con las capacidades de cada persona, estimulando la coordinacion oculo-manual, 1a precision y la atencion.
También se desarrollaron ejercicios de control de tronco, en los cuales los participantes, principalmente en posicion sentada y
con los pies apoyados y elevados.

El dia 19 de agosto de 2026, se realizo una sesion de actividad fisica dirigida a las personas mayores, orientada a estimular
y mantener las capacidades fisicas residuales, funcionales y respiratorias, teniendo en cuenta las condiciones y posibilidades
individuales de cada participante. La actividad inicio con ejercicios de movilidad articular, con los participantes ubicados
principalmente en posicion sentada y con una postura comoda y estable. Se realizaron movimientos suaves de cuello,
llevando lentamente la cabeza hacia la derecha y hacia la izquierda, evitando movimientos bruscos. Posteriormente, se
realizaron movimientos de hombros, elevandolos hacia las orejas y descendiendo de manera controlada, ademas de
movimientos circulares hacia adelante y hacia atras. A continuacion, se trabajo la fuerza de agarre con pesasy fortalecimiento
de miembros superiores con theraband de colores. Los participantes realizaron ejercicios de apertura y cierre de las manos,
apretando y relajando de manera controlada, ademas de sostener diferentes elementos y realizar cambios de una mano a
otra. Se enfatizdé en mantener el agarre durante algunos segundos y posteriormente relajar la mano. Estos ejercicios
estuvieron dirigidos a estimular |a fuerza de prension, movilidad de los dedos y coordinacion de las manos. Para el control de
tronco, los participantes permanecieron sentados con los pies apoyados en el suelo y la espalda en una posicion estable. Se
realizaron inclinaciones controladas del tronco hacia adelante, regresando posteriormente a |a posicion inicial. También se
efectuaron desplazamientos suaves hacia el lado derecho y hacia el lado izquierdo, procurando mantener el equilibrio y
controlar el movimiento durante todo el ejercicio. Estos ejercicios permitieron astimular la estabilidad, el control postural y la
movilidad del tronco. Se realizaron inspiraciones lentas por la nariz, procurando llevar el aire hacia el abdomen, seguidas de
una espiracion pausada por la boca. Los ejercicios se repitieron varias veces, utilizando un ritmo tranquilo y controlado, con el
prop6sito de favorecer la conciencia respiratoria, |a relajacion y la recuperacion.




3.3.2. MOMENTO
CENTRAL

El dia 21 de agosto de 2026, se llevo a cabo una actividad interdisciplinaria denominada “Circuito de Destrezas”. Desde las
areas de Fisioterapia y Educacion Fisica se tuve como propositc generar un espacio de integracién, recreacion y estimulacion
de las capacidades fisicas, cognitivas y sociales de los participantes, media:te actividades lidico-recreativas adaptadas a sus
capacidades. Como actividad inicial de rompehielo, se realizo una dinamica grupal utilizando una bomba (globo). Los
participantes se ubicaron en el salon de actividades siguiendo las indicaciones de los profesionales, debian pasar la homba de
una persona a otra, utilizando las manos y procurando evitar que cayera al suelo. La actividad se realizo de manera
progresiva, variando la velocidad de los pases y estimulando la atencion y la participacion de los residentes. Posteriormente,
se incorporaron diferentes formas de interaccién con la bomba, solicitando a los participantes sostenerla, pasarla hacia el
companero ubicado a su lado, elevarla y realizar movimientos de alcance con los miembros superiores. En los casos en que
fue necesario, se realiz6 asistencia para facilitar la participacion de las personas con menor movilidad, permitiendo que la
actividad se desarrollara desde una posicion sentada.

El dia 24 de agosto de 2026, se realizé una actividad fisica y lidico-recreativa con las personas mayaores, organizadas por
parejas y ubicadas frente a frente.Se inicié con ejercicios de movilidad articular, realizando movimientos suaves de cuello,
hombros, brazos, mufiecas, manos, rodillas y tobillos. Posteriormente, se realizaron estiramientos de miembros superiores e
inferiores y del tronco, manteniendo cada posicion de forma controlada. Luego se trabajaron ejercicios de agarre y
lanzamiento de balones amarillos, realizando pases de balones entre compaferos, estimulando la fuerza de prension,
coordinacion éculo-manual y atencion con aros uhla-uhla. También se realizaron ejercicios de control de tronco, mediante
inclinaciones y movimientos de alcance hacia el companero, favoreciendo la estabilidad y el control postural. Finalmente, se
realizé una actividad de baile por parejas al ritmo de la musica, utilizando movimientos sencillos de brazos, piernas y tronco,
promoviendo la coordinacién, movilidad, expresion corporal, integracion y participacion de las personas mayores.

Actividad 2: “EL MUNDO A UN CLICK?, se realiza sesiones los dias 14 y 24 de agosto 2026:

14 de agosto de 2026 Los talleristas se dirigieron a las personas mayores en el espacio de Atlantis. La sesion inicié con un
saludo de bienvenida y una explicacion sencilla sobre YouTube como plataforina digital para buscar y reproducir contenidos
audiovisuales, cada persona mayor tuvo la oportunidad de elegir la cancién que deseaba escuchar. Con el apoyo de un
telefono movil, se explico de manera practica cémo ingresar a YouTube. Los participantes observaron la pantalla, identificaron
intérpretes y canciones conocidas y expresaron sus preferencias musicales.La actividad permitié estimular la atencion,
memoria musical y autobiografica, evocacion, lenguaje, reconocimiento visual y auditivo, eleccion, toma de decisiones y
seguimiento de instrucciones.

24 de agosto de 2026 Las personas mayores fueron convocadas y organizadas en el Salén de Terapia Ocupacional. Se
desarroll6 una actividad grupal de alfabetizacion digital enfocada en el conocimiento y uso basico de la red social Facebhook.
Mediante la proyeccion en pantalla, se presentaron sus principales funciones, como crear un perfil, buscar familiares y amigos,
observar publicaciones, compartir fotografias y comunicarse con otras personas.Como ejercicio practico, se elaboré en una
cartelera el modelo de registro para crear una cuenta. Con la participacion de las personas mayores, se identificaron y
organizaron los datos solicitados, tales como nombre y apellidos, fecha de nacimiento, nimero de teléfono o correo
electronico, género y creacion de una contrasena. La actividad permitid favorecer la comprension del uso funcional de las
redes sociales, el acercamiento a las tecnologias de la informacion, la prevencién de riesgos digitales y el reconocimiento de
Facebook como una herramienta para mantener la comunicacion y fortalecer los vinculos familiares y sociales.

Actividad 3: "CARRERA DEL SABER" Se lleva acabo los dias 05, 11, 18, 26 de agosto de 2026, Desde el area de
fisioterapia y educacion fisica, donde cada sesion se utilizan diferentesherramientas pedagogicas que se mencionan a
continuacion:

la concentracion, ya que ellos debian indicar la cantidad de puntos obtenidos durante cada lanzamiento | Finalmente, se
sumaron los puntos obtenidos por cada participante en las tres series y se reconocio a la persona que obtuvo el mayor puntaje
como ganador del juego.

11 de agosto de 2026: Se realiza la actividad con balones didacticos acompafiada de musica, en la cual los participantes

generar una participacion asistida activa.

18 de agosto de 2026: Durante la actividad se realiza diferentes ejercicios enfocados en mantener y fortalecer las
capacidades fisicas y cognitivas del adulto mayor. Se inicia las actividades con ejercicios de movilidad de brazos y , realizando
movimientos de flexién y extension de acuerdo con las posibilidades de cada persona. También se lleva a cabo ejercicios para
trabajar la orientacion en el tiempo y el espacio, recordando aspectos como la fecha, el lugar y algunas situaciones de su
entorno. Para estimular la memoria, la atencién Yy la concentracion, se realizaron diferentes juegos didacticos, entre ellos libros
para colorear, rompecabezas, domino. Con estas actividades se busca mantener activas diferentes habilidades como Ia
memoria, el razonamiento, la percepcion visual, la coordinacion y la capacidad de concentracién.

26 de agosto de 2026: Durante la actividad se realiza un circuito de fortalecimiento utilizando bandas elasticas, con el
objetivo de mantener y mejorar la fuerza y las capacidades fisicas de las personas mayores. Los ejercicios se enfocan
principalmente en el trabajo del tren superior, realizando diferentes movimientos de acuerdo con las posibilidades de cada
participante. Posteriormente, se organizan en parejas para realizar ejercicios en conjunto, donde deben coordinar los
movimientos y trabajar de manera sincronizada con las bandas elasticas. Esta actividad permite fortalecer los miembros
superiores, ademas de favorecer la coordinacion, el trabajo en equipo y la participacion activa de la persona mayor.




Actividad 4: “TEJIENDO PUENTES” Actividad que este mes se denomina “Somos iguales”, se desarrolla el 19 de agosto de
2026 con el fin de socializar con los participantes los derechos de las personas mayores, de la poblacion en general y como
ejercerlos. En esta sesion la actividad se transversaliza con la Politica Publica de los Pueblos Indigenas, la cual comprende
un conjunto de normas, estrategias y acciones estatales orientadas a garantizar el reconocimiento, la proteccién y el goce
efectivo de los derechos individuales y colectivos de las comunidades étnicas, bajo principios de diversidad cultural y
autonomia. Se inicia con un dialogo participativo donde se realizan preguntas orientadoras como: ;Qué son los derechos?
;Qué derechos tiene usted? ¢Sus derechos son iguales a los de los demas? ;Qué derecho cree debe prevalecer sobre los
demas?, entre otras preguntas. Se proyecta el video “Todo lo que necesitas saber sobre los Derecho Indigenas en Colombia”.

Actividad 5: “EMPELICULADO" Actividad se desarrolla los dias 5y 9 de agosto. Para dar inicio a cada sesién se explica a
las personas mayores que se va a proyectar una pelicula, se explica que genero es y el tema que trata cada una.

5 de agosto: para esta sesion se proyecta la pelicula “Suefios de fuga’, es una pelicula dramética escrita y dirigida por el
estadounidense Frank Darabont, y producida por los estudios Castle Rock Entertainment, cuyo estreno se produjo en 1994.
Su trama esta basada en Rita Hayworth y la redencion de Shawshank (1982), una novela corta de Stephen King y abarca una
mirada optimista de la vida relatando la historia del banquero Andrew "Andy" Dufresne, quien es juzgado por el homicidio de
su esposa y de un hombre con quien ella tenia una aventura, aunque insiste en su inocencia, las pruebas son motivo
suficiente para que el juez lo condene a cumplir dos cadenas perpetuas en la prision estatal Penitenciaria Estatal de
Shawshank. Durante las dos décadas siguientes se hace amigo de un compafiero de prision, el contrabandista Ellis "Red"
Redding, y participa en una operacion de blanqueo de dinero dirigida por el alcaide de la prision Samuel Norton.

9 de agosto: En esta sesion se proyecta |a pelicula mexicana “El Tahar". El tahur es una pelicula de accion mexicana de
1979, dirigida por Rogelio A. Gonzalez y protagonizada por Vicente Fernandez, Amparo Mufioz, Jorge Rivero, Lalo "el Mimo",
y el nifio Alejandro Fernandez. La pelicula narra la historia de Martin Estrada Contreras, interpretado por Vicente Ferandez,
quien, tras ganar una fortuna, intenta cortejar a Alejandra, la mujer de su amigo Raul Vidal, interpretado por Jorge Rivero. Sin
embargo, cuando Martin logra conquistar a Alejandra, ella ya esté casada, lo que desencadena una batalla por su corazon
entre ambos. La trama explora temas de desconfianza, pasion y rencor entre dos hombres de diferentes origenes y posiciones
sociales que luchan por el amor de una mujer maravillosa.

Actividad 6: “Historias en pantalla” actividad que se realiza los dias 10 y 14 de agosto de 2026

El 10 de agosto de 2026, en el marco de la conmemoracién del Mes de la Persona Mayor, se realiza la actividad historias en
pantalla, los participantes fueron convocados y organizados en el espacio destinado para la actividad. La sesion inicié con un
saludo de bienvenida, orientacion temporoespacial y una breve explicacion sobre el proposito de reconocer y valorar las
experiencias, aportes y derechos de las personas mayores.Posteriormente, se desarrolld una actividad grupal mediante el uso
de la plataforma YouTube, en la cual se proyectd la pelicula “Mi abuelo es un desastre”. Durante la reproduccion se realizaron
pausas para facilitar la comprension del contenido, identificar personajes y situaciones relevantes y promover la expresion de
opiniones, emociones y experiencias personales. Al finalizar, se genero un espacio de dialogo y reflexion sobre el
envejecimiento, las relaciones familiares, la convivencia intergeneracional, el respeto, la dignidad y la importancia de evitar
prejuicios y estereotipos asociados al envejecimiento.

El 14 de agosto de 2026, las personas mayores se ubicaron en Terapia ocupacional la sesion inicié con un saludo de
bienvenida, orientacion temporoespacial, ejercicios de movilidad articular y una breve introduccion acerca del GPS como
herramienta tecnoldgica para localizar lugares, consultar direcciones y planificar recorridos.Posteriormente, con apoyo de un
dispositivo movil y la proyeccion en pantalla, el reconocimiento de diferentes rutas y puntos de referencia A través de la
pantalla, las personas mayores realizaron recorridos virtuales por lugares significativos, entre ellos sus municipios de origen,
antiguos lugares de residencia. Posteriormente, se proyecto documental de “AS| ERA BOGOTA HACE 10 ANOS
@Mundobetotv” La actividad permitio estimular la orientacion espacial y temporal, atencion, memoria autobiografica,
evocacion, reconocimiento visual, asociacion, lenguaje y seguimiento de instrucciones.

Actividad 1: “DIVERSION SIN LIMITES" se desarroll6 a través de seis sesiones programadas los dias 06,12,14,19,21 y 24
de agosto de 2026, cada una disefiada con objetivos especificos orientados al fortalecimiento de las capacidades fisicas,
motrices, coordinativas y funcionales de los participantes, utilizando diferentes materiales ludicos y terapéuticos que
favorecieron la participacion activa y el aprendizaje mediante el juego y el movimiento.

El dia 06 de agosto de 2026 desde el area de fisioterapia y educacion fisica se desarrollo una sesion con el proposito de
promover capacidades residuales de las personas mayores como la movilidad articular, la coordinacién motriz, la participacion
activa y la integracion social. La jornada inici¢ con ejercicios de movilidad articular, orientados a estimular el movimiento de las
diferentes articulaciones de manera suave y progresiva. Posteriormente, se realizaron ejercicios de coordinacion visomanual y
visopedica, lanzamientos y agarres de manera activa-asistida, utilizando un balén de colores como elemento principal,
favoreciendo la motricidad, la atencién y la interaccion entre los participantes. Como actividad recreativa se desarrolio la
dinamica de tingo, tingo, tango, en la cual los participantes compartieron de manera activa y amena, fortaleciendo la
integracion grupal, la atencion y la participacion.

El dia 12 de agosto de 2026 desde el area de fisioterapia y educacion fisica se llevo a cabo una actividad dirigida a las
personas mayores, con el objetivo de favorecer la movilidad articular, el fortalecimiento de las manos, la coordinacion y la
estimulacion sensorial y motora. La actividad inicio con ejercicios de movilidad articular, realizados de manera suave y
progresiva, de acuerdo con las capacidades de cada participante. Posteriormente, se desarrollaron ejercicios de agarre y
fortalecimiento de manos mediante el uso de pelotas antiestrés, promoviendo la movilidad de los dedos, la fuerza de prension
y la coordinacién motriz fina.




Como complemento de la actividad, se implementé ia musicoterapia, utilizando musica como herramienta de estimulacién y
acompanamiento durante los ejercicios. Esto permitié generar un ambiente agradable y favorecer la participacion, la expresion
emocional, la atencion y la interaccion entre las personas mayores.

El dia 14 de agosto de 2026, se realizo una sesién de actividad fisica dirigida a las personas mayores, acompariada de
musica, con el propésito de estimular la movilidad articular, coordinacién dculo-manual, fuerza de agarre, capacidad de
lanzamiento, control y estabilidad del tronco, promoviendo ademas la participacion y recreacién. La sesién inicié con ejercicios
de movilidad articular, realizando movimientos suaves y controlados de miembros superiores e inferiores. Se efectuaron
movimientos de flexion, extension, elevacion y rotacion de hombros, movilidad de codos y mufiecas, apertura y cierre de las
manos, asi como movimientos de flexion y extension de rodillas y tobillos. Los ejercicios se realizaron de manera progresiva y
respetando las posibilidades de movimiento de cada participante Posteriormente, se realizaron ejercicios de agarre y
manipulacion de balones amarillos. Los participantes tomaban el balon con ambas manos, realizando ejercicios de sujetar,
apretar suavemente, pasar el balén de una mano a otra y elevarlo hasta diferentes alturas. Estos ejercicios estuvieron
orientados a estimular la fuerza de prension, movilidad de las manos y coordinacion de los miembros superiores. Para trabajar
la coordinacion y los lanzamientos, los participantes realizaron pases de los balones entre companeros y lanzamientos
dirigidos hacia los aros, buscando que el balén ingresara dentro de ellos. Se realizaron lanzamientos a diferentes distancias,
de acuerdo con las capacidades de cada persona, estimulando la coordinacidon éculo-manual, la precision y la atencién.
También se desarrollaron ejercicios de control de tronco, en los cuales los participantes, principalmente en posicion sentada y
con los pies apoyados y elevados.

El dia 19 de agosto de 2026, se realizd una sesidn de actividad fisica dirigida a las personas mayores, orientada a estimular
y mantener las capacidades fisicas residuales, funcionales y respiratorias, teniendo en cuenta las condiciones y posibilidades
individuales de cada participante. La actividad inicid con ejercicios de movilidad articular, con los participantes ubicados
principalmente en posiciéon sentada y con una postura comoda y estable. Se realizaron movimientos suaves de cuello,
llevando lentamente la cabeza hacia la derecha y hacia la izquierda, evitando movimientos bruscos. Posteriormente, se
realizaron movimientos de hombros, elevandolos hacia las orejas y descendiendo de manera controlada ademas de
movimientos circulares hacia adelante y hacia atras. A continuacion, se trabajo la fuerza de agarre con pesas y fortalecimiento
de miembros superiores con theraband de colores. Los participantes realizaron ejercicios de apertura y cierre de las manos,
apretando y relajando de manera controlada, ademas de sostener diferentes elementos y realizar cambios de una mano a
otra. Se enfatizé en mantener el agarre durante algunos segundos y posteriormente relajar la mano. Estos gjercicios
estuvieron dirigidos a estimular la fuerza de prensién, movilidad de los dedos y coordinacion de las manos. Para el control de
tronco, los participantes permanecieron sentados con los pies apoyados en el suelo y la espalda en una posicion estable. Se
realizaron inclinaciones controladas del tronco hacia adelante, regresando posteriormente a la posicion inicial. También se
efectuaron desplazamientos suaves hacia el lado derecho y hacia el lado izquierdo, procurando mantener el equilibrio y
controlar el movimiento durante todo el ejercicio. Estos ejercicios permitieron estimular la estabilidad, el control postural y la
movilidad del tronco. Se realizaron inspiraciones lentas por la nariz, procurando llevar el aire hacia el abdomen, seguidas de
una espiracion pausada por la boca. Los ejercicios se repitieron varias veces, utilizando un ritmo tranquilo y controlado, con el
proposito de favorecer la conciencia respiratoria, |a relajacion y la recuperacion después de los ejercicios realizados.

El dia 21 de agosto de 2026, se llevd a cabo una actividad interdisciplinaria denominada “Circuito de Destrezas”. Desde las
areas de Fisioterapia y Educacion Fisica se tuvo como propdsito generar un espacio de integracion, recreacion y estimulacion
de las capacidades fisicas, cognitivas y sociales de los participantes, mediante actividades ludico-recreativas adaptadas a sus
capacidades. Como actividad inicial de rompehielo, se realizé una dinamica grupal utilizando una bomba (globo). Los
participantes se ubicaron en el salon de actividades siguiendo las indicaciones de los profesionales, debian pasar la bomba de
una persona a otra, utilizando las manos y procurando evitar que cayera al suelo. La actividad se realizé de manera
progresiva, variando la velocidad de los pases y estimulando la atencién y la participacion de los residentes. Posteriormente,
se incorporaron diferentes formas de interaccién con la bomba, solicitando a los participantes sostenerla, pasarla hacia el
comparnero ubicado a su lado, elevarla y realizar movimientos de alcance con los miembros superiores. En los casos en que
fue necesario, se realizo asistencia para facilitar la participacion de las personas con menor movilidad, permitiendo que la
actividad se desarrollara desde una posicion sentada.

El dia 24 de agosto de 2026, se realizé una actividad fisica y lidico-recreativa con las personas mayores, organizadas por
parejas y ubicadas frente a frente.Se inicié con ejercicios de movilidad articular, realizando movimientos suaves de cuello,
hombros, brazos, muriecas, manos, rodillas y tobillos. Posteriormente, se realizaron estiramientos de miembros superiores e
inferiores y del tronco, manteniendo cada posicién de forma controlada. Luego se trabajaron ejercicios de agarre y
lanzamiento de balones amarillos, realizando pases de balones entre comparieros, estimulando |a fuerza de prensién,
coordinacion 6culo-manual y atencién con aros uhla-uhla. También se realizaron ejercicios de control de tronco, mediante
inclinaciones y movimientos de alcance hacia el compafiero, favoreciendo la estabilidad y el control postural. Finalmente, se
realizé una actividad de baile por parejas al ritmo de la musica, utilizando movimientos sencillos de brazos, piemas y tronco,
promoviendo la coordinacion, movilidad, expresion corporal, integracion y participacion de las personas mayores.

Actividad 2: “EL MUNDO A UN CLICK?”, se realiza sesiones los dias 14 y 24 de agosto 2026:

14 de agosto de 2026 Los talleristas se dirigieron a las personas mayores en el espacio de Atlantis. La sesién inicié con un
saludo de bienvenida y una explicacion sencilla sobre YouTube como plataforma digital para buscar y reproducir contenidos
audiovisuales, cada persona mayor tuvo la oportunidad de elegir la cancién que deseaba escuchar. Con el apoyo de un
teléfono movil, se explico de manera practica cémo ingresar a YouTube. Los participantes observaron la pantalla, identificaron
intérpretes y canciones conocidas y expresaron sus preferencias musicales.La actividad permitié estimular la atencion,
memoria musical y autobiografica, evocacion, lenguaje, reconocimiento visual y auditivo, eleccion, toma de decisiones y
seguimiento de instrucciones.

24 de agosto de 2026 Las personas mayores fueron convocadas y organizadas en el Salén de Terapia Ocupacional. Se
desarrollé una actividad grupal de alfabetizacién digital enfocada en el conocimiento y uso basico de la red social Facebook.
Mediante la proyeccién en pantalla, se presentaron sus principales funciones, como crear un perfil, buscar familiares y amigos,
observar publicaciones. compartir fotoarafias v comunicarse con otras personas.Como eiercicio practico. se elaboré en una




3.3.2. MOMENTO

FINAL

cartelera el modelo de registro para crear una cuenta. Con la participacién de las personas mayores, se identificaron y
organizaron los datos solicitados, tales como nombre y apellidos, fecha de nacimiento, ntmero de teléfono o correo
electronico, género y creacion de una contraseia. La actividad permitio favorecer la comprension del uso funcional de las
redes sociales, el acercamiento a las tecnologias de la informacion, la prevencion de riesgos digitales y el reconocimiento de
Facebook como una herramienta para mantener la comunicacion y fortalecer los vinculos familiares y sociales.

Actividad 3: "CARRERA DEL SABER" Se lleva acabo los dias 05, 11, 18, 26 de agosto de 2026, Desde el area de
fisioterapia y educacion fisica, donde cada sesion se utilizan diferentesherramientas pedagogicas que se mencionan a
continuacion:

05 de Agosto de 2026: Se realiz6 una actividad enfocada en fortalecer el movimiento de los brazos y mantener la mofricidad
fina de las personas mayores. Se comenz6 con ejercicios de movilidad de hombros, codos, mufiecas y dedos, realizando
diferentes movimientos segun las capacidades de cada participante. Posteriormente, se trabajo la motricidad fina mediante
ejercicios de pinza y diferentes tipos de agarre, utilizando objetos de distintos tamafios, formas y texturas. Después de esta
parte, se realizé una actividad dinamica llamada Boli-rana, en la cual el adulto mayor debia lanzar seis esferas durante tres
series. Esta actividad permitio trabajar la coordinacion viso - manual, la precision, el control de los movimientos, la atencion y
la concentracion, ya que ellos debian indicar la cantidad de puntos obtenidos durante cada lanzamiento . Finalmente, se
sumaron los puntos obtenidos por cada participante en las tres series y se reconocio a la persona que obtuvo el mayor puntaje
como ganador del juego.

11 de agosto de 2026: Se realiza la actividad con balones didacticos acompafada de musica, en la cual los participantes
deben seguir las indicaciones dadas por el profesor y mover el balon hacia diferentes posiciones. Se realizan movimientos
llevando el balén hacia arriba, abajo, al frente, hacia los lados y al centro, ademas de hacer movimientos circulares. También
se trabaja utilizando primero la mano derecha y luego la mano izquierda. La actividad se desarrolla de manera dinamica y al
ritmo de la musica, permitiendo trabajar la movilidad de los miembros superiores, la coordinacion, la atencion, el seguimiento
de instrucciones y la participacion de las personas mayores, teniendo en cuenta que se debe asistir a las personas mayres y
generar una participacion asistida activa.

18 de agosto de 2026: Durante la actividad se realiza diferentes ejercicios enfocados en mantener y fortalecer las
capacidades fisicas y cognitivas del adulto mayor. Se inicia las actividades con ejercicios de movilidad de brazos y . realizando
movimientos de flexion y extension de acuerdo con las posibilidades de cada persona. También se lleva a cabo ejercicios para
trabajar la orientacion en el tiempo y el espacio, recordando aspectos como |a fecha, el lugar y algunas situaciones de su
entorno. Para estimular la memoria, la atencion y la concentracion, se realizaron diferentes juegos didacticos, entre ellos libros
para colorear, rompecabezas, domino. Con estas actividades se busca mantener activas diferentes habilidades como la
memoria, el razonamiento, la percepcion visual, la coordinacion y la capacidad de concentracion.

26 de agosto de 2026: Durante la actividad se realiza un circuito de fortalecimiento utilizando bandas elasticas, con el
objetivo de mantener y mejorar la fuerza y las capacidades fisicas de las personas mayores. Los ejercicios se enfocan
principalmente en el trabajo del tren superior, realizando diferentes movimientos de acuerdo con las posibilidades de cada
participante. Posteriormente, se organizan en parejas para realizar ejercicios en conjunto, donde deben coordinar los
movimientos y trabajar de manera sincronizada con las bandas elasticas. Esta actividad permite fortalecer los miembros
superiores, ademas de favorecer la coordinacién, el trabajo en equipo y la participacion activa de la persona mayor.

Actividad 4: “TEJIENDO PUENTES” Actividad que este mes se denomina “Somos iguales”, se desarrolla el 19 de agosto de
2026 con el fin de socializar con los participantes los derechos de las personas mayores, de la poblacion en general y como
ejercerlos. En esta sesion la actividad se transversaliza con la Politica Publica de los Pueblos Indigenas, la cual comprende
un conjunto de normas, estrategias y acciones estatales orientadas a garantizar el reconocimiento, la proteccion y el goce
efectivo de los derechos individuales y colectivos de las comunidades étnicas, bajo principios de diversidad cultural y
autonomia. Se inicia con un dialogo participativo donde se realizan preguntas orientadoras como: ;Qué son los derechos?

¢ Qué derechos tiene usted? ¢ Sus derechos son iguales a los de los demas? ;Qué derecho cree debe prevalecer sobre los
demas?, entre otras preguntas. Se proyecta el video “Todo lo que necesitas saber sobre los Derecho Indigenas en Colombia”.

Actividad 5: “EMPELICULADO” Actividad se desarrolia los dias 5 y 9 de agosto. Para dar inicio a cada sesion se explica a
las personas mayores gue se va a proyectar una pelicula, se explica que género esy el tema que trata cada una.

5 de agosto: para esta sesion se proyecta la pelicula “Suefios de fuga’, es una pelicula dramatica escrita y dirigida por el
estadounidense Frank Darabont, y producida por los estudios Castle Rock Entertainment, cuyo estreno se produjo en 1994.
Su trama esta basada en Rita Hayworth y l1a redencion de Shawshank (1982), una novela corta de Stephen King y abarca una
mirada optimista de la vida relatando la historia del banquero Andrew "Andy" Dufresne, quien es juzgado por el homicidio de
su esposa y de un hombre con quien ella tenia una aventura, aunque insiste en su inocencia, las pruebas son motivo
suficiente para que el juez lo condene a cumplir dos cadenas perpetuas en la prision estatal Penitenciaria Estatal de
Shawshank. Durante las dos décadas siguientes se hace amigo de un compafiero de prision, el contrabandista Ellis "Red”
Redding, y participa en una operacion de blanqueo de dinero dirigida por el alcaide de la prision Samuel Norton.

9 de agosto: En esta sesion se proyecta la pelicula mexicana “El Tahur. El tahur es una pelicula de accion mexicana de
1979, dirigida por Rogelio A. Gonzalez y protagonizada por Vicente Fernandez, Amparo Mufioz, Jorge Rivero, Lalo "el Mimo",
y el nifio Alejandro Fernandez. La pelicula narra la historia de Martin Estrada Contreras, interpretado por Vicente Fernandez,
quien, tras ganar una fortuna, intenta cortejar a Alejandra, la mujer de su amigo Raul Vidal, interpretado por Jorge Rivero. Sin
embargo, cuando Martin logra conquistar a Alejandra, ella ya esta casada, lo que desencadena una batalla por su corazon
entre ambos. La trama explora temas de desconfianza, pasion y rencor entre dos hombres de diferentes origenes y posiciones
sociales que luchan por el amor de una mujer maravillosa.




Actividad 6: “HISTORIAS EN PANTALLA” actividad que se realiza los dias 10 y 14 de agosto de 2026

EI 10 de agosto de 2026, en el marco de la conmemoracian del Mes de la Persona Mayor, se realiza la actividad historias en
pantalla, los participantes fueron convocados y organizados en el espacio destinado para la actividad. La sesion inicié con un
saludo de bienvenida, orientacion temporoespacial y una breve explicacion sobre el proposito de reconocer y valorar las
experiencias, aportes y derechos de las personas mayores.Posteriormente, se desarrollé una actividad grupal mediante el uso
de la plataforma YouTube, en la cual se proyecté la pelicula “Mi abuelo es un desastre”. Durante la reproduccion se realizaron
pausas para facilitar la comprension del contenido, identificar personajes y situaciones relevantes Y promover la expresion de
opiniones, emociones y experiencias personales. Al finalizar, se generé un espacio de dialogo y reflexion sobre el
envejecimiento, las relaciones familiares, la convivencia intergeneracional, el respeto, la dignidad y la importancia de evitar
prejuicios y estereotipos asociados al envejecimiento.

El 14 de agosto de 2026, las personas mayores se ubicaron en Terapia ocupacional la sesién inicié con un saludo de
bienvenida, orientacion temporoespacial, ejercicios de movilidad articular y una breve introduccion acerca del GPS como
herramienta tecnolégica para localizar lugares, consultar direcciones y planificar recorridos.Posteriormente, con apoyo de un
dispositivo mévil y la proyeccion en pantalla, el reconocimiento de diferentes rutas Y puntos de referencia.A través de la
pantalla, las personas mayores realizaron recorridos virtuales por lugares significativos, entre ellos sus municipios de origen,
antiguos lugares de residencia. Posteriormente, se proyecto documental de “ASi ERA BOGOTA HACE 10 ANOS
@Mundobetotv” La actividad permitio estimular la orientacion espacial y temporal, atencion, memoria autobiogréfica,
evocacion, reconocimiento visual, asociacion, lenguaje y seguimiento de instrucciones.

3.4. RECURSOS

Computador, hojas blancas, colores, mesas, sillas, televisor, Celular, balones didacticos, rompecabezas, dominos, libros para
colorear,bandas de resistencia, bolli-rana, esferas para la boli-rana, bafle de sonido, aros uhla-uhla, balones de colores, pesas,
pelotas antiestres, bafle de sonido, fisioterapeuta, educador fisico, gerontologas, terapeuta ocupacional, talleristas.

4. EVALUACION ENCUENTRO

Actividad 1: "DIVERSION SIN LIMITES" se desarrollé de manera satisfactoria y participativa, evidenciandose buena disposicion y
motivacion por parte de las personas mayores. Los participantes lograron realizar los ejercicios propuestos de acuerdo con sus
capacidades, favoreciendo la movilidad articular, coordinacion, fuerza de agarre, control postural, flexibilidad y expresion corporal;
permitieron fortalecer la interaccion, comunicacién y socializacion entre los participantes. Se realizaron las adaptaciones necesarias
para facilitar la participacion y garantizar el desarrollo seguro de las actividades.

Actividad 4: "TEJIENDO PUENTES" Actividad que permiti6 socializar con los participantes los derechos de las personas mayores
y como ejercerlos y se transversalizé con la Plitica Publica de los Pueblos Indigenas, logrando que las personas mayores
reconozcan sus derechos como ciudadanos. Se realiza retroalimentacion en la sesion haciendo preguntas con relacion a los temas
trabajados con preguntas abiertas, las personas mayores refirieron su interés y gusto por la actividad.

Actividad 5: "EMPELICULADO" Actividad que favorecio la buena utilizacién del tiempo libre y de ocio, promoviendo la
participacién activa y la autonomia de las personas mayores. Se realiza retroalimentacion en cada sesion haciendo preguntas con
relacion a los temas trabajados con preguntas abiertas, las personas mayores refirieron su interés y gusto por la actividad.




Actividad 6: “HISTORIAS EN PANTALLA” Los encuentros cumplieron los objetivos propuestos al favorecer la participacion de las
personas mayores mediante la observacion, comprension y reflexion sobre contenidos audiovisuales significativos. La proyeccion
del documental permitié abordar el envejecimiento, el respeto, la dignidad, los vinculos familiares y la convivencia entre
generaciones. Por su parte, l0s recorridos virtuales mediante el GPS facilitaron el reconocimiento de lugares significativos y la
evocacion de recuerdos y experiencias personales.
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