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Resumen

El presente trabajo de grado desarrollé una intervencion comunitaria en modalidad de
pasantia social con personas mayores vinculadas a la Fundacion Fundarced, ubicada en la
localidad de Usme, Bogota. El proceso surgi6 a partir de un diagnostico participativo realizado
mediante cartografia social, el cual permiti6 identificar necesidades relacionadas con dolores
osteomusculares, limitacion de actividades fisicas, dificultades de infraestructura y necesidad de

fortalecer espacios de integracion social y bienestar.

A partir de los hallazgos obtenidos, se implementd un plan de accion compuesto por
sesiones de actividad fisica adaptada, ejercicios de fuerza con bandas elasticas, actividades
recreativas, ejercicios de coordinacion motriz y estrategias musicalizadas orientadas al

fortalecimiento fisico, emocional y social de los participantes.

Las sesiones fueron disenadas teniendo en cuenta las condiciones funcionales de la
poblacion, priorizando la participacion, adaptacion de las cargas fisicas y la generacion de
espacios seguros y motivantes; durante el proceso se evidenciaron cambios positivos en la
participacion grupal, disposicion hacia la actividad fisica, la cohesion social y el bienestar

emocional de los adultos mayores.

Finalmente, la experiencia permitioé reconocer la importancia de la actividad fisica y la
recreacion como herramientas de intervencion comunitaria que favorecen el envejecimiento

activo, la autonomia y la construccion de redes de apoyo en adultos mayores.

Palabras clave: actividad fisica, adulto mayor, recreacion, envejecimiento activo,

bienestar, intervencién comunitaria.



Abstract

This undergraduate thesis developed a community-based intervention through a social
internship modality with older adults linked to the Fundarced Foundation, located in the Usme
district of Bogota. The process emerged from a participatory diagnosis conducted through social
mapping, which made it possible to identify needs related to musculoskeletal pain, limited
variety of physical activities, infrastructure difficulties, and the need to strengthen spaces for

social integration and well-being.

Based on the findings obtained, an action plan was implemented consisting of adapted
physical activity sessions, resistance exercises using elastic bands, recreational activities, motor
coordination exercises, and music-based strategies aimed at strengthening the participants’

physical, emotional, and social well-being.

The sessions were designed according to the functional conditions of the population,
prioritizing active participation, the adaptation of physical loads, and the creation of safe and
motivating spaces. Throughout the intervention process, positive changes were observed in
group participation, willingness to engage in physical activity, social cohesion, and the emotional

well-being of the older adults.

Finally, the experience made it possible to recognize the importance of physical activity
and recreation as community intervention tools that promote active aging, autonomy, and the

construction of support networks among older adult populations.

Keywords: physical activity, older adults, recreation, active aging, well-being,

community intervention.
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Introduccion

El presente trabajo de grado surge a partir del proceso de pasantia social desarrollado con
la poblacion adulta mayor de la Fundacion Fundarced, ubicada en el barrio Alfonso Lopez de la
localidad de Usme, Bogotd, un contexto caracterizado por condiciones de vulnerabilidad social y
limitaciones en el acceso a espacios permanentes de actividad fisica, recreacion y bienestar
integral. La intervencion se desarrollo con adultos mayores vinculados a los programas
comunitarios de la fundacion, quienes participaban en encuentros orientados al movimiento, la

integracion social y el fortalecimiento de héabitos de vida saludable.

Durante las primeras sesiones y a través del ejercicio de cartografia social realizado con
los participantes, se identificaron diversas necesidades relacionadas con dolores
osteomusculares, especialmente en rodillas y zona lumbar, dificultades de movilidad, limitada
variedad de actividades fisicas y problematicas asociadas a la infraestructura del espacio donde
se desarrollaban las sesiones. Asimismo, se evidencio el interés de los adultos mayores por
participar en dindmicas mds recreativas, musicalizadas y grupales que favorecieran tanto el

ejercicio fisico como la interaccion social y el disfrute de las actividades.

A partir de este diagnostico inicial, se disefid € implemento6 un plan de accion compuesto
por 21 sesiones desarrolladas durante 13 semanas, organizadas en diferentes ejes de trabajo:
fuerza muscular, coordinacién motriz, actividad fisica musicalizada, recreacion terapéutica,
autonomia y movilidad, y bienestar fisico-emocional. La propuesta metodologica se fundamento
en el uso de actividades ludicas, ejercicios adaptados, musica y dindmicas recreativas como
herramientas para promover el envejecimiento activo, la participacion comunitaria y la

adherencia a la actividad fisica en la poblacion adulta mayor.



El desarrollo de esta experiencia permitié reconocer la importancia de la actitud ludica y
el ejercicio fisico como estrategias de intervencién comunitaria que trascienden el componente
corporal, favoreciendo también el bienestar emocional, la integracion social y la construccion de
vinculos de confianza dentro del grupo. De igual manera, el proceso evidenci6 la necesidad de
adaptar constantemente las actividades a las condiciones funcionales, emocionales y sociales de
los participantes, comprendiendo que el trabajo con poblacion adulta mayor requiere

sensibilidad, escucha activa y flexibilidad metodolégica.

El presente documento recoge el desarrollo completo de la pasantia social, incluyendo la
descripcion de la problematica identificada, el marco conceptual y teorico, el plan de accion
implementado, los resultados obtenidos y las reflexiones construidas a partir de la experiencia

desarrollada con los adultos mayores de la Fundacion Fundarced en la localidad de Usme.

Descripcion del problema o necesidad

La localidad de Usme presenta una poblacion proyectada de aproximadamente 414.995
habitantes para el afio 2024, de los cuales el 11,9 % corresponde a personas de 60 afios o mas, lo
que equivale aproximadamente a 48.501 adultos mayores Secretaria Distrital de Integracion
Social y DANE, (2023); Secretaria Distrital de Planeacion, (2024). Este grupo poblacional
representa un segmento importante dentro de la estructura demografica de la localidad y

demanda estrategias de intervencion orientadas al bienestar, la salud y la participacion social.

Dentro de este contexto territorial se encuentra la fundacion Fundarced, una organizacion
sin animo de lucro que desarrolla programas deportivos, recreativos y formativos dirigidos a
poblaciones en condicion de vulnerabilidad social en distintos barrios de Usme Fundarced,

(2024); Camara de Comercio de Bogota, s.f... Entre las poblaciones beneficiarias se encuentran



los adultos mayores, quienes participan en espacios de actividad fisica orientados a la promocion

del bienestar y la integracion comunitaria.

No obstante, la informacion obtenida surgi6 a partir de un ejercicio de diagndstico
participativo mediante cartografia social, realizado durante la primera sesion el 24 de febrero de
2026 con los adultos mayores de la Fundacion Fundarced. La actividad se desarroll6 utilizando
pliegos de papel craft, en los cuales los participantes identificaron necesidades, intereses y

dificultades relacionadas con las sesiones de actividad fisica.

Asimismo, los participantes expresaron gustos asociados a actividades recreativas, baile,
ejercicios de movilidad y dinamicas grupales que les gustaria desarrollar en futuras sesiones. De
igual manera, se identificaron problematicas fisicas frecuentes, principalmente dolores en
rodillas y zona lumbar, ademas de dificultades relacionadas con las condiciones climaticas y la

infraestructura del espacio donde se realizaban las actividades.

La cartografia social constituye una metodologia participativa que permite reconocer
problematicas, recursos y percepciones del territorio desde la experiencia de los propios actores

comunitarios Habegger y Mancila, (20006).

Entre las principales dificultades identificadas se encuentran dolencias fisicas recurrentes,
particularmente en rodillas y zona lumbar, las cuales fueron manifestadas directamente por los
participantes durante el proceso diagndstico. Estas condiciones son coherentes con la evidencia
cientifica que sefiala que durante la vejez aumenta la prevalencia de enfermedades
osteomusculares, procesos degenerativos articulares y dolor cronico Organizacion Mundial de la

Salud, (2020).



Se identificaron limitaciones en la infraestructura del espacio donde se desarrollan las
actividades, como una cancha sintética al aire libre que no cuenta con mobiliario de descanso ni
estructura cubierta. Esta situacion obliga a los participantes a permanecer largos periodos de pie
y genera interrupciones en las sesiones cuando se presentan condiciones climaticas adversas. De
acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (2020), la continuidad en la practica de
actividad fisica es un factor clave para el envejecimiento saludable, por lo que la interrupcion
frecuente de las sesiones puede afectar la adherencia de los adultos mayores a este tipo de
programas. Esto hizo que para las planeaciones a futuro se pensara sesiones que incluyan
muchos juegos y/o actividades recreativos-ludicas para poder tener mayor continuidad de las

practicas fisicas como también la convivencia como grupo.

Asimismo, durante el ejercicio participativo con un total de 70 personas divididas en siete
grupos se evidencio el interés de la poblacion por diversificar las actividades, incluyendo
propuestas como baile, caminatas grupales, ejercicios de movilidad o actividades tipo yoga. Este
interés refleja una disposicion positiva hacia la practica de actividad fisica, pero también la

necesidad de incorporar metodologias recreativas y adaptadas a sus condiciones funcionales.

Figura 1. Diagnéstico Cartografia social




Fuente: Autoria propia. (24 de febrero 2026)

En el proceso participativo, varios usuarios sefialaron molestias fisicas frecuentes
relacionadas con el sistema osteomuscular, especialmente en rodillas y zona lumbar. Algunas

expresiones textuales registradas durante la actividad fueron

“Profe, a mi me duelen mucho las rodillas cuando llevamos mucho rato de pie.” O "Yo
casi no puedo agacharme porque la cintura me molesta demasiado.” Sujeto 1, 24 de febrero

(2026).

Estas manifestaciones permiten evidenciar la necesidad de adaptar las cargas fisicas, los
tiempos de recuperacion y los tipos de ejercicios, considerando que la literatura cientifica
reconoce que en la adultez mayor aumenta la prevalencia de afecciones articulares, procesos

degenerativos y dolor musculoesquelético Organizacion Mundial de la Salud, (2020).

Otro aspecto reiterativo en la cartografia social fue la limitacion del espacio fisico.
Actualmente, las sesiones se desarrollan en una cancha sintética al aire libre, sin acceso a

mobiliario como sillas 0 mesas y sin estructura cubierta.

Los participantes sefalaron:

“Aqui no hay donde sentarse, todo el tiempo toca estar parado.” “Seria bueno tener,
aunque sea unas sillas para descansar entre ejercicios.” (Sujeto 2, 24 de febrero 2026) o

“Cuando llueve nos toca irnos porque no hay techo.” (Sujeto 3, 24 de febrero 2026)

La ausencia de espacios cubiertos genera interrupciones en el proceso formativo,
especialmente en temporadas de lluvia, lo cual afecta la continuidad pedagogica y el

cumplimiento de los objetivos de actividad fisica programada. Ademads, permanecer durante



aproximadamente dos horas de pie puede generar sobrecarga articular en una poblacion que ya

presenta sintomatologia osteomuscular.

Por otra parte, el contexto socioecondomico de la localidad también influye en la situacion
de la poblacion participante. Segtin el Observatorio del Habitat (2024), aproximadamente el 71,6
% de la poblacion de Usme se encuentra clasificada en condiciones de vulnerabilidad segun el
Sisbén IV, lo cual puede limitar el acceso a programas estructurados de actividad fisica,

recreacion y promocion de la salud.

En este sentido, se evidencia la necesidad de desarrollar sesiones de clase enfocados en la
promocion de los habitos de vida saludable, 1a mejora de las capacidades fisicas funcionales y el
fortalecimiento de los espacios de participacion comunitaria de acuerdo con sus intereses y

necesidades de la poblacion adulta mayor de la fundacion Fundarced.

Cuadrol. Problemas y necesidades del grupo adulto mayor de la fundacion Fundarced

Problemas identificados Necesidades identificadas Gustos e intereses
manifestados

Dolores frecuentes en Implementacion de ejercicios Participar en actividades

rodillas durante o adaptados que fortalezcan la fisicas suaves que

después de las sesiones musculatura de miembros inferiores y ~ permitan mantenerse

de actividad fisica. reduzcan la carga articular. activos sin generar dolor
excesivo.

Molestias en la zona Incorporar ejercicios de Actividades como yoga,

lumbar o cintura al fortalecimiento muscular, movilidad estiramientos y

realizar algunos gjercicios que ayuden a




movimientos o al
permanecer mucho

tiempo de pie.

articular y pausas de descanso durante

las sesiones.

aliviar tensiones

corporales.

Permanencia prolongada
de pie durante las
sesiones debido a la
ausencia de mobiliario

para descanso.

Contar con momentos de recuperacion
activa, pausas durante la actividad
fisica y, en lo posible, espacios o

elementos que permitan el descanso.

Actividades recreativas
con diferentes ritmos e
intensidades que
permitan alternar

movimiento y descanso.

Interrupcion o
cancelacion de las clases
cuando se presentan
condiciones climaticas

adversas (lluvia o frio).

Adaptacion de las sesiones para
aprovechar el espacio disponible y
considerar alternativas recreativas que
puedan realizarse incluso en

condiciones climaticas variables.

Continuar participando
en actividades grupales
que favorezcan la
interaccion social y el

movimiento.

Limitada variedad de

actividades fisicas dentro

de las sesiones.

Diversificacion de las dindmicas de
actividad fisica incorporando
ejercicios recreativos, ritmicos y de

coordinacion.

Bailes, caminatas
grupales, juegos
recreativos y actividades

con musica.

Riesgo de sedentarismo
asociado a pocas
oportunidades de
actividad fisica
estructurada en la

comunidad.

Promover habitos de vida saludable
mediante programas regulares de
actividad fisica y recreacion adaptada

para adultos mayores.

Realizar mas actividad
fisica en grupo que sea
divertida, dindmica y

motivante.




Nota. Autoria propia. (2026)

Justificacion

La promocion de programas de actividad fisica dirigidos a la poblacion adulta mayor
constituye una estrategia fundamental para favorecer procesos de envejecimiento activo, mejorar
la calidad de vida y prevenir el deterioro funcional asociado al paso del tiempo. Diversos
organismos internacionales, como la Organizacion Mundial de la Salud, destacan que la practica
regular de actividad fisica contribuye significativamente a la prevencion de enfermedades
crdnicas, al mantenimiento de la movilidad y al fortalecimiento de la autonomia en las personas

mayores OMS, (2020).

En este contexto, los habitos de vida saludable adquieren un papel central dentro de los
procesos de intervencion comunitaria. Dichos habitos incluyen la practica regular de actividad
fisica, la participacion social, la recreacion y la adopcion de estilos de vida que favorezcan el
bienestar fisico y emocional Taylor, (2014). En poblaciones vulnerables, como las que atiende la
fundacion Fundarced en la localidad de Usme, estos espacios resultan atin mas relevantes debido
a las limitaciones socioeconémicas que pueden restringir el acceso a servicios de salud

preventiva o actividades recreativas estructuradas.

Dentro del ambito de la actividad fisica para adultos mayores, el fortalecimiento de las
capacidades fisicas basicas, especialmente la fuerza muscular y la flexibilidad, resulta
fundamental para lograr la funcionalidad en las actividades de la vida diaria, también la fuerza
muscular permite mejorar la estabilidad, prevenir caidas y mantener la independencia en tareas
cotidianas como caminar, levantarse o cargar objetos ACSM, (2018). Por su parte, la flexibilidad
contribuye a mantener un adecuado rango de movimiento articular, disminuyendo la rigidez

muscular y facilitando la movilidad corporal Nelson et al., (2007).



Asimismo, la incorporacion de elementos recreativos como la musica y los juegos dentro
de las sesiones de actividad fisica puede favorecer la motivacion, la adherencia y el disfrute de
los participantes, una de las fuentes a demostrar es la musica ya que da efectos positivos sobre el
estado de d&nimo, la coordinacion motora y la percepcion del esfuerzo durante el ejercicio,
especialmente en personas mayores Karageorghis y Priest, (2012). De igual manera, los juegos
recreativos promueven la interaccion social, el trabajo en equipo y el componente ludico del
ejercicio, factores que contribuyen al bienestar psicologico y a la participacion de los adultos

mayores en los programas comunitarios Chodzko-Zajko et al., (2009).

En este sentido, se desarrolld de un proceso de diagnostico en la poblacion adulta mayor
vinculada a Fundarced que permiti6 identificar de manera mas precisa sus necesidades, intereses
y condiciones fisicas, con el proposito de disefiar posteriormente estrategias de intervencion
acordes con sus caracteristicas y posibilidades. Este proceso no solo contribuy6 al
fortalecimiento de las actividades de la fundacion, también aportd al mejoramiento de la calidad
de vida de los adultos mayores participantes promoviendo estilos de vida saludables, espacios de

recreacion y oportunidades de integracion social.

Objetivo general

e Desarrollar un proceso de intervencion ludica y recreativa con adultos mayores de
Fundarced (Usme) mediante actividad fisica musicalizada, recreacion terapéutica y
coordinacidén motriz, contribuyendo al bienestar fisico-emocional, la participacion social,

la autonomia y la movilidad desde un enfoque vivencial y narrativo.

Objetivos especificos



e Diagnosticar las necesidades, intereses y condiciones fisicas de los adultos mayores de
Fundarced mediante cartografia social, como base para el disefio y estructuracion de las
sesiones de intervencion.

e Implementar sesiones de actividad fisica musicalizada, ejercicios de fuerza con bandas
elasticas y recreacion terapéutica orientadas al fortalecimiento de la fuerza, la
coordinacién motriz, la integracion social, el bienestar fisico-emocional, la autonomia y
la movilidad de los adultos mayores de Fundarced.

e Describir los cambios observados en la participacion, cohesion grupal, autonomia y
bienestar fisico-emocional de los adultos mayores de Fundarced a partir del registro

vivencial y narrativo de cada sesion de intervencion.

Marco conceptual

Actividad fisica: Movimiento corporal que mejora la salud y funcionalidad WHO,
(2020); Warburton y Bredin, (2017). En adultos mayores, su practica regular es fundamental para
mantener la salud y prevenir el deterioro funcional. Por otro lado, segiin Nelson et al. (2007), la
actividad fisica consiste en cualquier movimiento del cuerpo generado por los musculos
esqueléticos que supone un gasto energético superior al reposo. En los adultos mayores, la
practica de esta de manera rutinaria o habitual se relaciona con mejora de la funcion fisica,

disminucion de caidas y un mejor estado de salud cognitivo.

Fuerza muscular: Capacidad fundamental para la independencia funcional Fragala et al.,
(2019); Peterson et al., (2010). o también explicado por la American College Sport Medicine
(2018) como la capacidad del musculo para generar tension frente a una resistencia. Es esencial

para la movilidad, la estabilidad y la realizacion de actividades cotidianas



Coordinacién motriz: Capacidad esencial para el equilibrio y la prevencion de caidas,
ademas de organizar y ejecutar movimientos de manera eficiente, precisa y armoénica. Granacher
et al., (2013); WHO, (2020). Para Pahor et al. (2014) definen la coordinacién motriz como la
habilidad para sincronizar distintas partes del cuerpo y grupos musculares con el fin de generar
movimientos controlados, precisos y fluidos, dando como indicador revelante en el equilibrio y

peligro de caidas en el adulto mayor en entornos comunitarios.

Actividad fisica musicalizada: Estrategia que mejora la adherencia y coordinacion
Karageorghis y Priest, (2012); Terry et al., (2020). También lo explica Karageorghis y Priest
(2012) la actividad fisica musicalizada como tipo de ejercicios que integran estimulos ritmicos o
musicales para facilitar la ejecucion del movimiento, mejorando la coordinaciéon y aumenta la

motivacion.

Recreacion terapéutica: Conjunto de actividades ludicas orientadas a mejorar el
bienestar fisico, emocional y social de las personas, promoviendo la participacion y la calidad de
vida como también el bienestar integral Chodzko-Zajko et al., (2009); Adams et al., (2011). De
acuerdo con el modelo de recreacion terapéutica de Austin (2013), estas actividades no solo
buscan el disfrute sino también la recuperacion funcional y el fortalecimiento de la autonomia
personal, siendo especialmente relevantes en poblaciones adultas mayores que requieren

intervenciones adaptadas a sus condiciones fisicas y emocionales.

Autonomia: Capacidad de una persona para realizar de manera independiente las
actividades de la vida diaria, sin depender de otros Rowe y Kahn, (2015). Para Baltes y
Carstensen (1996), asi como también para Kahana et al., (2012) definen la autonomia en la vejez

como el control de su propia vida, tomando decisiones autonomas de su vida diaria, servicios de



salud y condiciones de como vive en casa. Se diferencia de la capacidad funcional, aunque

ambas se necesitan para alcanzar un envejecimiento saludable y exitoso.

Movilidad: Capacidad de desplazarse de manera funcional y segura en el entorno,
fundamental para la independencia y la participacion social WHO, (2015). Por otro lado,
Satariano et al., (2012) lo definen como la habilidad de trasladarse de un lugar a otro sin la
necesidad de ayudas por terceros y sin riesgos, tales como caminar, levantarse de la silla, subir

escaleras, etc...

Bienestar fisico: Estado de salud integral que permite a una persona realizar sus
actividades cotidianas con energia, sin fatiga excesiva, manteniendo una funcionalidad adecuada
para su edad y condicion WHO, (2020). Segiin McAuley et al., (2006), junto a Ryff (2014)
sostienen que en la edad adulta mayor no solo se necesita carencias en enfermedades o
limitaciones funcionales, sino también que tengan energia suficiente para el dia a dia, poder
gjercer un mejor control corporal, también es importante que puedan tener una independencia

excepcional de su cotidianidad y la posibilidad de participar en actividades fisicas que quieran.

Cuadro 2. Relacion Marco Conceptual con la poblacion adulto mayor de la Fundacion

Fundarced
Concepto Definicion Relacion con el estudio
Actividad fisica Movimiento corporal producido Constituye el eje central de

por los musculos esqueléticos que  intervencidon para mejorar la salud,




implica gasto energético World

Health Organization, (2020).

funcionalidad y participacion de los

adultos mayores.

Fuerza

muscular

Capacidad del musculo para
generar tension frente a una

resistencia ACSM, (2018).

Permite mejorar la movilidad, reducir
dolores musculares y favorecer la

autonomia en actividades cotidianas.

Coordinacion

motriz

Capacidad de organizar y ejecutar
movimientos de manera eficiente y

armoOnica WHO, (2020).

Favorece el equilibrio, la prevencion
de caidas y la ejecucion adecuada de

actividades recreativas y fisicas.

Actividad fisica

Ejercicio que incorpora estimulos

Mejora la motivacion, la adherencia al

musicalizada ritmicos o musicales para facilitar ~ ejercicio y la coordinacion en los
el movimiento Karageorghis & adultos mayores.
Priest, (2012).

Recreacion Actividades ludicas orientadas al Promueve la participacion, la
terapéutica bienestar fisico, emocional y social integracion social y el disfrute del
Chodzko-Zajko et al., (2009). ejercicio fisico.

Autonomia Capacidad de realizar actividades ~ Es uno de los principales resultados
de la vida diaria de forma esperados del fortalecimiento de la
independiente Rowe & Kahn, fuerza y la coordinacion.

(2015).
Movilidad Capacidad de desplazarse de Se mejora mediante la actividad

manera funcional y segura WHO,

(2015).

fisica, favoreciendo la independencia

y la calidad de vida.




Bienestar fisico Estado de salud y funcionalidad Resultado integral del programa de
adecuado para realizar actividades  actividad fisica, recreacion y
diarias WHO, (2020). fortalecimiento de capacidades

fisicas.

Fuente: Autoria propia. (24 de febrero 2026)

Marco teorico

En las ultimas décadas, la investigacion sobre envejecimiento y actividad fisica ha
demostrado que el ejercicio regular es un factor determinante en la prevencion del deterioro
funcional en personas mayores. De acuerdo con la World Health Organization (2020), la
actividad fisica contribuye significativamente a la reduccion del riesgo de enfermedades

cronicas, mejora la movilidad y favorece la calidad de vida.

En estudios poblacionales como el de Booth et.al., (2012); Paterson y Warbuton, (2010)
han evidenciado que el sedentarismo en adultos mayores se asocia con mayor discapacidad,
pérdida de autonomia y aumento del riesgo de mortalidad. En contraste, intervenciones basadas
en ejercicio fisico muestran efectos positivos en la funcionalidad, especialmente cuando incluyen

entrenamiento de fuerza y coordinacion Liu y Latham, (2009).

El entrenamiento de fuerza ha sido ampliamente estudiado como una estrategia efectiva
para contrarrestar la sarcopenia, definida como la pérdida progresiva de masa y funcion muscular
asociada al envejecimiento Cruz-Jentoft et al., (2019). Investigaciones recientes han demostrado
que este tipo de entrenamiento mejora la capacidad funcional, la movilidad y la independencia en

adultos mayores Fragala et al., (2019); Peterson et al., (2010).



Por otro lado, la coordinacion motriz ha cobrado relevancia como componente clave en la
prevencion de caidas. Estudios indican que programas que combinan ejercicios de equilibrio,

coordinacidn y control motor reducen significativamente el riesgo de caidas en adultos mayores

Sherrington et al., (2017); Granacher et al., (2013).

En relacion con la actividad fisica musicalizada, se ha evidenciado que la musica influye
positivamente en la adherencia al ejercicio, la regulacién emocional y la coordinacion motriz.
Segun Karageorghis y Priest (2012), los estimulos ritmicos facilitan la sincronizacion del
movimiento y disminuyen la percepcion del esfuerzo. Asimismo, Thaut et al. (2015) destacan el

papel de la estimulacion auditiva ritmica en la mejora del control motor.

Finalmente, la recreacion terapéutica ha sido reconocida como una estrategia integral que
favorece tanto el bienestar fisico como el emocional. Actividades ludicas y grupales promueven
la interaccién social, reducen el aislamiento y mejoran la calidad de vida en adultos mayores

Chodzko-Zajko et al., (2009); Adams et al., (2011).

Desde el enfoque del envejecimiento activo, el mantenimiento de la funcionalidad fisica
es un elemento central para la calidad de vida en la vejez (WHO, 2015). Este enfoque plantea

que la autonomia y la participacion social dependen en gran medida del nivel de actividad fisica.

Diversos estudios han demostrado que el entrenamiento de fuerza mejora la capacidad
para realizar actividades de la vida diaria, como levantarse, caminar o subir escaleras (Nelson et
al., 2007; Cadore et al., 2014). Ademas, programas multicomponente que integran fuerza,
equilibrio y coordinacién han mostrado ser mas efectivos que intervenciones aisladas (Izquierdo

etal., 2021).



En el &mbito de la coordinacion, investigaciones han evidenciado que el entrenamiento
neuromotor mejora la estabilidad postural y la respuesta ante perturbaciones, reduciendo el
riesgo de caidas (Granacher et al., 2013). Por otra parte, la evidencia sobre actividad fisica
musicalizada indica que el uso de musica durante el ejercicio mejora la adherencia,
especialmente en poblaciones mayores (Terry et al., 2020). Esto se relaciona con el aumento de

la motivacion y la reduccion del aburrimiento durante las sesiones.

En cuanto a la recreacion terapéutica, estudios han demostrado que las actividades ludicas
favorecen la salud mental, reducen sintomas de depresion y mejoran la percepcion de bienestar

en adultos mayores (Adams et al., 2011; Dupuis y Alzheimer’s Project, 2012).

La pasantia se apoy6 en el modelo de envejecimiento activo propuesto por la World
Health Organization (2015), el cual plantea que el bienestar en la vejez depende de la interaccion
entre factores fisicos, sociales y psicologicos. Asimismo, se integra el modelo de ejercicio
multicomponente, que incluye entrenamiento de fuerza, equilibrio y coordinacion como
estrategia para mejorar la funcionalidad (Izquierdo et al., 2021). Por ejemplo, el proyecto
Vivifrail que es un programa de entrenamiento que esta disefiado para prevenir las caidas y la

fragilidad en personas mayores de 70 afos con su idea clave. Segun Izquierdo, M. (2016)

“La salud de las personas mayores debe medirse por su funcionalidad (lo que pueden hacer). No
por el nimero de enfermedades que padecen. El objetivo es mantener el mayor grado de

autonomia e independencia posible”. (parr. 6)

Dentro del enfoque integral de la salud también resulta relevante, ya que reconoce que la

actividad fisica no solo impacta la salud fisica, sino también el bienestar emocional y la



integracion social Engel, (1977). Por otra parte, el enfoque recreativo-ludico reconoce el valor

del juego, la musica y la recreacion como herramientas pedagogicas que facilitan el aprendizaje,

la motivacion y la participacion activa Huizinga, (2007). En este sentido, la actividad fisica

musicalizada y la recreacion terapéutica se convierten en estrategias clave para promover el

bienestar integral.

Plan accion

llustracion 1. Plan de accion Fundarced

PLAN DE TRABAJO SEMANAL: INTERVENCION CON ADULTOS MAYORES

Fase1
Diagnostico
inicial
Cartografia social

con 70 adultos
mayores

1. Diagnostico
Cartografia social.
Identificacién de
necesidades,
gustosy
condiciones
fisicas del grupo.

Fase 2

Coordinacion y
trabajo en equipo
Propiocepcion, toma
de decisiones,
equilibrio

2. Coordinacion y
equipo
Propiocepcién y
expresion corporal.
Toma de decisiones.

Equilibrio y flexibilidad.

Escucha activa.

Diagnastico

Coordinacion [ equipo

Fase 3
Fuerza muscular

Palos de escoba y
bandas elasticas

3. Fuerza muscular
Ejercicios con palos de
escoba. Introduccién a
bandas eldsticas.
Adaptaciones por
dolencias.

Fuerza muscular

13 semanas de progresion de las actividades - Fundacion Fundarced - Usme, Bogota - 2026

Fase 4
Coordinacion y

Fase 6

Fase 5
Recreacion y

Integracion y

musicalizado agilidad cierre
Musica de época, FrThae s Musicalizados,
evento localidad, e émoc'onal ! talleres Subred,
conversatorio ' compartir final
4. Coord. y 5. Recreacion y 6. Integracion y

musicalizado agilidad cierre
Evento Valles de
Cafam. Musicalizados y
coordinacion.
Conversatorio
actividad fisica y
nutricidn.

Circuitos de precisién.
Velocidad y
coordinacion motriz.
Control de emociones
y trabajo en equipo.

Musicalizados de
época. Talleres Subred.
Conversatorio.
Compartir final conel

grupo.

Musicalizado (@ Recreacion [ agilidad

Johan Mateo Aragon Gonzalez - Facultad de Cultura Fisica, Deporte y Recreacion - Universidad Santo Tomas - 2026

Nota. Autoria propia (2026)

Esta intervencion se estructurod a partir de los resultados obtenidos en el ejercicio de

cartografia social (semana 1), en el cual participaron 70 adultos mayores de la Fundacion

Fundarced. Dicho diagnostico permitio identificar problematicas como dolencias

osteomusculares (rodillas y zona lumbar), limitaciones de infraestructura (cancha sintética al aire



libre), interrupcion de sesiones de clase por lluvia, y la necesidad de realizar distintas actividades

que involucren actividades fisicas hacia propuestas mas ladicas, ritmicas y recreativas.

En relacion con las necesidades encontradas, se disefio un plan de 13 semanas
distribuidas en 21 sesiones (del 24 de febrero al 21 de mayo), organizadas en seis categorias o
ejes de trabajo (fuerza, coordinacion motriz, actividad fisica musicalizada, recreacion

terapéutica, bienestar fisico-emocional y autonomia - movilidad).

Cuadro 3. Plan de accion y su relacion con las sesiones de clase

Concepto Relacion con el Plan de Accion Sesion de clase
Fuerza Se implementaron ejercicios de
muscular fortalecimiento de miembros

inferiores (sentadillas, extension de
rodilla) y superiores (flexiones de
codo, abducciones horizontales de
hombro) mediante el uso de bandas
Semana (3)

elasticas. Como también uso de

Sesiones (5-6)
palos de escoba realizando
ejercicios isométricos con los
mismos patrones ya nombrados.
Todo esto ayudando a reducir los

dolores articulares y mejora la

funcionalidad y autonomia.



Coordinacion

motriz

Se realizaron circuitos de
desplazamientos laterales, cambios
de direccion y lanzamiento de
pelotas, mientras que con los palos
de escoba se realizaban
movimientos indicados por el
ritmo de la musica y la directriz del

a entrenador

Semana (1-5-9-10 -11-12)

Sesiones (2-9-17-15)

Actividad fisica

musicalizada

En estas sesiones se usaron
canciones populares de la época de
ellos y cerca del afio 2000 con
ritmos que no pasen los 110 bpm
para poder acompafiar secuencias
de movimiento articular, caminatas
ritmicas y bailes en parejas o en
grupo, esto se aplico gracias a una
de las necesidades ya
anteriormente en la cartografia

social

Semana (3-4-5-9—-11-12)

Sesiones (5-8-9-17)

Recreacion

terapéutica

Se realiza siempre en cada sesion
en la fase inicial con juegos
cooperativos, como también juegos

tradicionales, ayudando asi a la

Todas las semanas mientras que los
talleres se hicieron en las sesiones

(8-10-15-18)




cohesion grupal y llamar la mayor
cantidad de atencion posible de la
poblacion adulto mayor, ademas en
algunas sesiones se dan talleres de
charlas psicoldgicas, hébitos
saludables, crear desengrasantes
caseros, repelente casero de

zancudos, taller de reciclajes...etc.

Autonomia y

movilidad

Se involucra en todas las sesiones
de manera transversal ya que cada
ejercicio fue adaptado para poder
realizarse de pie o sentado, ya sea
en intensidad, progresiones de
dificultad, duracion. Respetando
los tiempos de descanso y las
limitaciones articulares (Rodillas y

Zona lumbar)

Todas las semanas y todas las

sesiones

Bienestar fisico

- emocional

Siempre atento la expresion
corporal directa y transmision de
las emociones al ejecutar y/o
terminar la actividad planeada.
Priorizando siempre la hidratacion,

pausas activas, sobrecarga

Todas las semanas y todas las

sesiones




articular, bajo nivel estimulo

emocional (alegria o gozo)

Todas las sesiones siguieron una estructura de programacion en comin empezando con
un calentamiento que dura de 10 a 12 minutos donde se trabaja la movilidad articular y la
respiracion mediante juegos cooperativos y/o tradicionales, como también nuevas tendencias de
juegos terapéuticos. En la fase central ronda entre los 45 minutos a 60 minutos sin contar el
tiempo de las pausas activas y la hidratacion (estos dos ultimos con el fin de evitar la fatiga y la
sobrecarga muscular). Por tltimo, antes de llegar la vuelta a la calma por parte de la alcaldia de
Usme especificamente la Subred, realizan una intervencion donde se da un conversatorio sobre la

prevencion psicologica a través de minijuegos o debates sobre algin tema relacionado.

En la sesion del 26 de febrero, el objetivo de trabajo se baso en la propiocepcion, la
coordinacion y la expresion corporal a través de juegos con globos, con el objetivo de mejorar la
coordinacion motriz de forma ludica y de bajo impacto, evitando la sobrecarga articular que
tanto preocupaba a los usuarios. Al inicio de la parte central los usuarios mostraron una actitud
activa y positiva, pero cuando dos parejas se cayeron mientras realizaban una de las actividades,
comenzo6 el rechazo de otras parejas a seguir participando en los juegos con globos. Se tuvo que
recurrir a las actividades del plan B y C, pero aun asi la disposicion de los usuarios bajo
exponencialmente, tanto que la supervisora tuvo que intervenir para ayudarme a finalizar la

vuelta a la calma.

En la sesion del 5 de marzo, se enfocod en mejorar las relaciones interpersonales mediante
juegos de imitacion y trabajo en equipo, estimulando el pensamiento activo y la toma de

decisiones. En esta ocasion, dos profesionales del IDRD, Cesar y Karen, facilitaron la parte



central, y yo observé algo que marco un antes y un después en mi forma de intervenir. Los
usuarios se notaban bastante alegres porque los profesionales interactuaron con ellos a través de
la broma y congeniaron con cada uno, y las expresiones corporales de Cesar y Karen contagiaban
a los usuarios generando confianza casi de manera inconsciente. El tener méas seguridad y
apropiacion de la clase mas estimulos emocionales como ser alegre, chistoso, de confianza y
cohesion permitieron que los usuarios tuvieran mas confianza entre su mismo grupo y con los
profesionales, mientras que Karen representaba la imagen de autoridad, pero sin ser
controladora, también con su toque comico. Esta reflexion me llevo a modificar mi tono de voz y

mi actitud en las sesiones siguientes.

En la sesion del 10 de marzo, trabajé la fuerza con el propio peso corporal y la
coordinacion utilizando palos de escoba, con el objetivo de preservar la autonomia e
independencia en las actividades de la vida diaria. Esta sesion fue crucial para entender que la
musica no es un complemento menor, sino un elemento central en la actividad fisica
musicalizada, tal como lo sefnalan Karageorghis y Priest (2012), y que la falta de ella puede

afectar la coordinacion, la motivacion y la percepcion del esfuerzo.

En la sesion del 12 de marzo, Se continuo con el trabajo de fuerza, pero esta vez introduje
un elemento nuevo y fundamental: las bandas elasticas. El objetivo de esta sesion fue trabajar la
fuerza con el propio peso corporal y la fuerza resistida para mantener y mejorar la funcionalidad
fisica, preservando asi la autonomia e independencia de los adultos mayores en sus actividades
de la vida diaria. Se eligio las bandas elasticas porque, tras el diagndstico de la primera sesion,
sabia que muchos usuarios presentaban dolencias en rodillas y zona lumbar, y necesitaba un
material que permitiera trabajar fuerza sin generar impacto articular ni sobrecarga en esas zonas.

Las bandas elasticas ofrecieron ventajas enormes para esta poblacion: su resistencia progresiva



permite que cada usuario trabaje segun su nivel de fuerza, realizando regresiones con menor
tension o progresiones manteniendo la contraccion por mas tiempo; al ser de goma, no generan
impacto en las articulaciones, a diferencia de las pesas tradicionales o las maquinas de gimnasio;
y su bajo costo y portabilidad facilitaron que los usuarios pudieran replicar los ejercicios en sus

casas, promoviendo asi la adherencia al ejercicio mas alla de las sesiones supervisadas.

En esta sesion, se disefio ejercicios especificos que respondian directamente a las
dolencias reportadas: la elevacion de hombros con banda trabajaba la musculatura del manguito
rotador y la parte superior de la espalda, ayudando a mejorar la postura y reducir el dolor
cervical; el remo isométrico con banda fortalecia la musculatura dorsal y lumbar, clave para
aliviar las molestias en la zona baja de la espalda que tantos usuarios mencionaron; la elevacion
de piernas isométrica trabajaba el cuadriceps y la musculatura estabilizadora de la rodilla,
atacando directamente el dolor de rodillas que fue la principal queja en la cartografia social; y la
extension de triceps con banda fortalecia los brazos, necesarios para actividades cotidianas como

levantarse de una silla apoyandose en los brazos o cargar bolsas del mercado.

En la sesion del 17 de marzo, se organizo un circuito con tres facilitadores: la profe Luisa
(practicante de la universidad UNIMINUTO), ¢l profe Aldemar (Profesor encargado de la
supervision de las pasantias por parte de la Fundacion) y yo, para mejorar el trabajo en equipo
mediante la comunicacion verbal y la escucha activa. Para lograr este objetivo, se disefio tres
estaciones que trabajaban capacidades muy especificas. En mi estacion, implementé un juego
donde los usuarios se nombraban del uno al tres dentro de cada grupo y debian robar conos de las
bases de los otros numeros, lo que exigia desarrollar la capacidad de anticipacion, la velocidad
de reaccion y la toma de decisiones bajo presion. La profe Luisa, en sus dos estaciones, trabajo la

capacidad de orientacion espacial y la respuesta motriz rdpida, ya que los usuarios debian



ubicarse dentro o fuera de los aros seglin sus indicaciones, y luego realizaban movimientos
aerdbicos circundantes al ritmo de la musica, lo que potenciaba su capacidad ritmica y su
coordinacion dindmica general. El profe Aldemar, por su parte, trabajé la fuerza muscular
mediante bandas elasticas, corrigiendo posturas y técnicas de ejecucion, lo que desarrollaba la

capacidad de estabilidad articular y la resistencia muscular localizada.

Las ventajas para los adultos mayores fueron multiples. Al trabajar la comunicacién
verbal y la escucha activa en un formato de circuito con cambios constantes de estacion, los
usuarios mejoraron su capacidad para seguir instrucciones en entornos de distraccion, algo
fundamental para su seguridad en actividades cotidianas como cruzar una calle o seguir
indicaciones médicas. La organizacién tan cuidada que logramos gracias al profe Aldemar evitd
que los usuarios se dispersaran o perdieran el impulso de participar, y yo aprendi que una buena
distribucion del espacio es tan importante como el contenido de la actividad. Cuando algunas
usuarias me dijeron que no podian hacer ejercicios que involucraran pasos acelerados al punto de
correr, no las obligué ni las exclui, sino que adapté inmediatamente mi estacion convirtiéndola en
un juego de lanzamiento de pelotas para tumbar conos tipo bolos. Esta adaptacion fue una
ventaja enorme porque permitioé que todas las personas, independientemente de su nivel de
movilidad, pudieran participar activamente, fortaleciendo su capacidad de lanzamiento y punteria
sin poner en riesgo sus rodillas o su zona lumbar, que eran precisamente las dolencias mas
reportadas en el diagndstico. De esta manera, la sesion no solo cumplié su objetivo de mejorar el
trabajo en equipo y la comunicacion, sino que ademas demostroé que la recreacion terapéutica, al
ser flexible y centrada en la persona, puede incluir a todos independientemente de sus

limitaciones fisicas.



En la sesion del 19 de marzo, los usuarios asistieron a un evento comunitario en Valles de
Cafam, donde participaron en una clase masiva de aerobicos y zumba junto con otros barrios de
la localidad. Aunque yo no planeé¢ esta sesion de manera detallada, el objetivo implicito fue el
tiempo en comunidad, el baile, el disfrute y el gozo. Las capacidades que se trabajaron alli
fueron fundamentalmente la capacidad cardiovascular aerobica, la coordinacion ritmica, la
memoria motriz para seguir coreografias, y la capacidad de integracion social. Para los adultos
mayores, las ventajas de este tipo de actividad fueron inmensas. El baile en grupo no solo elevo
su frecuencia cardiaca de manera segura y placentera, sino que también estimuld su sistema
vestibular y su equilibrio, reduciendo el riesgo de caidas. Ademas, el hecho de participar con
otros barrios, cada uno con un color distintivo, fortalecio su sentido de pertenencia y su identidad
comunitaria, algo que en la cartografia social habia aparecido como una necesidad no expresada
directamente pero si latente. Vi cdmo sus rostros se iluminaban al reconocerse en un grupo mas
grande, como reian y se animaban mutuamente, y comprendi que la actividad fisica, cuando es
vivida como una fiesta colectiva, tiene efectos sobre el bienestar emocional que ningln ejercicio

individual podria lograr.

En la sesion del 24 de marzo, se trabajo la coordinacion a través del musicalizado con
musica variada y de su época, utilizando palos de escoba como implemento principal. El objetivo
era claro: desarrollar la coordinacion motriz fina y gruesa mediante estimulos ritmicos familiares
y placenteros. Las capacidades que se entrenaron especificamente fueron la coordinacion
intermuscular, la sincronizacion temporal, el ritmo, la lateralidad y la fuerza de agarre. Al utilizar
palos de escoba, los usuarios debian coordinar el movimiento de ambas manos de manera

asimétrica muchas veces, lo que exigia una comunicacion eficiente entre los dos hemisferios



cerebrales, un aspecto fundamental para retrasar el deterioro cognitivo asociado al

envejecimiento.

En la sesion del 26 de marzo, la dindmica cambi6 porque el trabajo derivo en un
conversatorio con la Subred sobre la importancia de la actividad fisica y la nutricion,
complementado con juegos integradores como "la casa, el inquilino y el arrendado", rondas de
canciones tradicionales y dinamicas de memoria y expresion corporal. El objetivo principal fue
trabajar la propiocepcion, la coordinacion y la expresion corporal a través del juego, aunque la
presencia de la Subred afiadié un componente educativo sobre habitos saludables. Las
capacidades que se desarrollaron fueron la memoria auditiva, la expresion corporal no verbal, la

capacidad de reaccion ante estimulos verbales, y la conciencia corporal en el espacio.

En la sesion del 14 de abril, inicié un bloque de recreacion terapéutica con énfasis en
precision y serenidad, utilizando un circuito que incluia aros, lazos, conos y platillos para
encestar. El objetivo fue trabajar el trabajo en equipo, la agilidad y el control de las emociones
con juegos que implican precision y serenidad. Las capacidades para trabajar para esta sesion
fueron la coordinacion viso-manual, el equilibrio dindmico, la paciencia, la regulacion emocional
y la capacidad de enfoque atencional sostenido. Los usuarios debian pasar por una golosa de
aros, luego zigzaguear entre conos, después caminar sobre un lazo haciendo equilibrio, y
finalmente encestar un aro dentro de un cono. La precision requerida en el ultimo paso era alta, y
eso generaba naturalmente cierta ansiedad o frustracion si no se lograba. Alli estaba
precisamente una de las mayores ventajas para los adultos mayores: aprender a regular sus
emociones en un contexto de juego, esta capacidad de regular la frustracion es fundamental en la

vida cotidiana, porque el envejecimiento trae consigo muchas pérdidas y limitaciones, y saber



manejar emocionalmente esos momentos de fracaso o dificultad es una habilidad que protege la

salud mental.

Por otra parte, en la sesion del 16 de abril se trabajé una de las experiencias mas ricas en
términos de integracion cognitiva y fisica de todo mi plan de accion. Con juegos como teléfono
roto en version dibujada, gallinita ciega con obstaculos, preguntas de cultura general en un
circuito de aros, y un mini partido de balonmano, el objetivo fue trabajar la comunicacion, el
trabajo en equipo, la agilidad y la velocidad de pensamiento y toma de decisiones. Las
capacidades que los usuarios realizaron fueron multiples y estaban interconectadas: la memoria
de trabajo, porque en el teléfono roto los usuarios debian retener un dibujo y transmitirlo
tactilmente; la confianza interpersonal, porque en la gallinita ciega el participante con los ojos
vendados debia confiar plenamente en las indicaciones verbales de su guia; la velocidad de
procesamiento cognitivo, porque en las preguntas de cultura general debian recuperar
informacion de su memoria a largo plazo en cuestion de segundos mientras competian contra
otro equipo; y la toma de decisiones bajo presion, porque en el mini partido de balonmano tenian

que elegir rapidamente si pasar, lanzar o moverse.

El ambiente competitivo y la alta participacion que demostraron en esta ocasion en los
usuarios fue que se involucraron al cien por ciento, a diferencia de sesiones pasadas donde hubo
desinterés. Esto me confirmo que la competencia amistosa, cuando estéd bien dosificada, es un

motor de motivacion muy potente en esta poblacion.

En la sesion del 21 de abril, repeti la estructura del circuito de precision de la sesion del
14 de abril, pero se introdujo variantes significativas: el recorrido se hizo al revés, por donde se
empezaba ahora se finalizaba y viceversa, y en lugar de encestar un platillo dentro del aro, ahora

los usuarios debian meter una pelota. El objetivo se mantuvo: trabajar el trabajo en equipo, la



agilidad y el control de las emociones con juegos que implican precision y serenidad. Las
capacidades que se reforzaron fueron la adaptabilidad motriz, la memoria de secuencias
invertidas, la fuerza de lanzamiento ajustada a diferentes objetos, y la flexibilidad cognitiva para

cambiar un patron aprendido previamente.

Las ventajas para los adultos mayores de esta repeticion variada son enormes desde la
perspectiva del aprendizaje motor. Al hacer el mismo circuito, pero al revés, los usuarios debian
inhibir la respuesta motriz que ya habian automatizado en la sesion anterior y construir una

nueva, lo que estimula la neuro plasticidad y retrasa el deterioro cognitivo.

Resultados

Durante las 13 semanas y 21 sesiones que estuve con los adultos mayores de Fundarced
fueron pasando cosas que no tenia planeadas, y esas fueron muchas veces las mas importantes.
No todo salié como lo escribi en las planeaciones, hubo sesiones que se cayeron, materiales que
faltaron, lluvias que interrumpieron, pero en ese proceso el grupo fue mostrando cambios reales,
en como se movian, en como llegaban a cada clase y en como se relacionaban entre ellos y
conmigo, lo que presento aqui no son resultados de una prueba formal, son lo que vivi y registré

sesion a sesion.

El primer objetivo se cumpli6 desde la primera sesion, la cartografia social que me dio la
informacion que necesitaba para no llegar a intervenir a ciegas, y eso marcé todas las decisiones
que tomé después, ya que el segundo objetivo se cumpli6 a lo largo de las 21 sesiones, hubo
semanas complicadas, materiales que faltaron, lluvias que cancelaron clases, pero los tres
componentes, fuerza, coordinacion y recreacion estuvieron siempre presentes y el proceso se

sostuvo.



El tercero es el mas dificil de mostrar porque no tengo una prueba formal que lo respalde,
pero los cambios fueron reales y los vi con mis propios ojos, un grupo que al principio se
frustraba facilmente y se cerraba ante cualquier tropiezo, que hacia el final se organizaba solo, se
animaba entre si, llegaba con ganas y pedia mas, un grupo que pasé de no conocerme a hacerme
bromas y llegarme con detalles, y un pasante que llegd con timidez y terminé hablando con
propiedad, adaptando actividades en tiempo real y entendiendo que el trabajo comunitario con
adultos mayores es de las experiencias mas humanas que puede vivir un profesional en

formacion.

Fuerza muscular

Desde el primer dia supe que el trabajo de fuerza tenia que ser muy cuidadoso, ya que en
la cartografia me habian dicho claramente que les dolian las rodillas y la cintura, entonces llegar
con sentadillas pesadas o ejercicios de impacto hubiera sido un error, ya con eso empecé con los
palos de escoba el 10 de marzo, y el frio del dia tenia al grupo con poca energia pero cuando
puse la musica el ambiente fue cambiando, el problema fue que el parlante se descargd a la mitad
y el &nimo volvid a bajar de golpe, ahi mismo entendi algo que después se confirmé en varias

sesiones mas: con esta poblacion la musica no es opcional.

El 12 de marzo introduje las bandas elasticas y fue la primera sesion donde senti que
realmente pude manejar el grupo, logré mantener su atencion de principio a fin y eso me ayudo
mucho haber subido el tono de voz, algo que habia aprendido observando a los profes del IDRD
la semana anterior. Las bandas funcionaron bien porque cada uno trabajaba a su ritmo sin forzar

las articulaciones.



Lo que mas me sorprendi6 en este eje fue el 30 de abril, no alcanzaron las bandas para
todos y eso gener6 desmotivacion al inicio, pero cuando reorganicé las parejas para que quien no
tuviera banda fuera el soporte del otro, algo cambid, sin embargo, empezaron a animarse entre
ellos, a hacerse bromas, a corregirse mutuamente, ya que los que ya dominaban los ejercicios me
ayudaban a mi y a la profe Luisa a corregir a los demas, logrando tener un avance con lo que

queria al inicio, ya que senti que el grupo ya confiaba en el proceso.

Coordinacion motriz

La coordinacion fue el eje que mas me costo arrancar, la sesion del 26 de febrero fue de
las peores que tuve, ya que hicimos juegos con globos, dos parejas se cayeron y eso fue
suficiente para que el resto del grupo se cerrara, la disposicion fue bajando hasta el punto en que
la supervisora tuvo que intervenir para cerrar la clase, sin embargo, me fui frustrado, pero
entendi que con esta poblacion cualquier actividad que implique riesgo de caida, asi sea minimo,

puede dafar toda la sesion.

Fui ajustando y el grupo fue respondiendo diferente, el 26 de marzo con el gato enjaulado
la energia fue completamente distinta, los usuarios participaron con ganas y hasta le hacian retos
al profe encargado, eso me dio confianza para seguir apostando a los circuitos y los juegos de
coordinacién. Pero lo que méas me marcé en este eje fue ver como con el paso de las sesiones los

usuarios fueron ganando confianza hacia mi y hacia las dinamicas, al principio yo también tenia



mi timidez, me costaba hablar con propiedad, sostener la atencion del grupo, ser firme cuando

tocaba, eso fue cambiando sesion a sesion y el grupo lo fue sintiendo también.

El 21 de abril hicimos un circuito con golosa, zigzag, equilibrio en lazo y enceste de
platillo. Habia usuarios con movilidad reducida que igual se tiraron al cien por ciento,
intentando, devolviéndose, volviendo a intentar, nadie se quedo6 parado y lo que mas me
sorprendié fue que entre ellos solos, sin que yo dijera nada, se organizaron para competir con
alguien en condiciones fisicas parecidas, también ellos mismos se respetaban, se animaban, se
hacian bromas cuando alguien fallaba, eso no lo ensefi¢ yo, eso lo construyeron ellos con el

tiempo y fue algo que me marco.

Actividad fisica musicalizada

Esto fue lo que mas les gust6 de principio a fin, desde la cartografia ya me lo habian
dicho, pero vivirlo en las sesiones fue otra cosa, el 10 de marzo cuando el parlante se descarg6 el

grupo lo sinti6 de inmediato, sin musica la sesion perdio vida, eso me quedd grabado.

El 24 de marzo fue una de las sesiones mas vivas de toda la pasantia, usamos palos de
escoba con musica de su época y fue pura recocha: risas, bromas, todo el mundo pidiendo mas
variantes del ejercicio, al final me dijeron que lo iban a hacer en casa porque les habia quitado el

dolor, eso para mi fue concreto, no fue solo que disfrutaron la clase, fue que el ejercicio les sirvid

de verdad.

El evento en Valles de Cafam el 19 de marzo tampoco lo planeé yo pero fue muy

poderoso, ver al grupo bailando zumba y aerdbicos junto con otros barrios de la localidad, cada



uno con su color, mostrd algo que dentro de la cancha de Fundarced no se veia tan claro: el

orgullo de pertenecer a un grupo. Salieron de ese evento con una energia diferente.

Recreacion terapéutica

Los juegos estuvieron en todas las sesiones, siempre al inicio, y su funcidn era romper el
hielo y crear el ambiente para lo que venia después, lo que fui descubriendo con el tiempo fue

que los juegos con competencia amistosa eran los que mas enganchaban.

El 16 de abril se preguntaron de cultura general en circuito, gallinita ciega con obstaculos,
mini partido de balonmano, el grupo estuvo al cien por ciento de principio a fin, sin un momento
de desinterés, se frustraban cuando se les bloqueaba una pregunta facil por los nervios de la
competencia, pero se reian cuando el contrincante también se equivocaba, habia bromas, habia

recocha, habia un ambiente que en las primeras sesiones era imposible imaginar.

Los talleres con la Subred también sumaron, pero el que méas me impact6 fue el del 23 de
abril sobre violencia familiar y redes de apoyo, la mayoria de los participantes contd que vivia
sola, que no tenia familia pendiente de ellos. Lo decian con una tristeza que se notaba, esasesion
me hizo entender que Fundarced para muchos de ellos no es un lugar de ejercicio, es el lugar
donde alguien los espera y donde se sienten parte de algo, las personas que vivian solas eran

muchas veces las que mas participaban en cada sesion.

Autonomia y movilidad

Esto estuvo en todas las sesiones sin que se viera como un eje aparte, cada actividad tenia
su version para quien no podia estar de pie mucho tiempo, para quien tenia la rodilla

comprometida, para quien no podia correr, el 17 de marzo cuando unas usuarias me dijeron que



no podian hacer pasos acelerados, converti la estacion en un juego de bolos con pelotas. Sin
pensarlo mucho, porque la situacion lo pedia. Lo que mas me llamo la atencidn fue ver como
algunos usuarios con movilidad reducida se disponian al cien por ciento en cada actividad, no No
se quedaban parados esperando, buscaban participar en sus posibilidades.habla de algo que fue

creciendo con el tiempo: las ganas de estar ahi.

Y el indicador mas claro de autonomia lo vi el 21 de abril cuando el grupo se organizo
solo para los enfrentamientos sin que yo dijera nada, eso no pasa en las primeras sesiones, pasa

cuando el grupo ya se conoce, se respeta y confia en el proceso.

Bienestar fisico-emocional

Este fue el eje que mas evoluciono y el que mas tiene que ver con lo que me marco, al
inicio yo llegaba con timidez, no lo voy a negar, me costaba hablar con propiedad, con
intervencion de la supervisora, el 5 de marzo observé a Cesar y Karen del IDRD hacer lo que yo
no haba logrado: ganarse al grupo con naturalidad, con humor, con presencia. Verlos me cambi6

la manera de entrar a las clases.

Empecé¢ a hablar mas duro, a hacer bromas, a ser mas cercano, y cuando necesitaba ser
firme con el grupo lo hacia sin temor, eso en el grupo lo fue sintiendo y la respuesta cambio.
Empezaron las bromas hacia mi, los detalles, la confianza, habia usuarios que llegaban solo a
saludarme antes de que empezara la clase. Y lo que mas me marco de todo fue el 23 de abril, ya
que vi que la mayoria de esas personas vivian solas, sin familia cercana, y que aun asi llegaban

cada sesion con ganas, participaban, se reian, competian, haciéndome entender que este espacio



para ellos es mucho mas que ejercicio y que la responsabilidad de quien llega a intervenir ahi es

grande, porque uno sin darse cuenta se convierte en parte de su red de apoyo.

Conclusion

Cuando empecé esta pasantia creia que lo mas importante era tener buenas planeaciones.
Llegué con todo organizado, con mis ejes de trabajo, mis sesiones estructuradas, mis planes B y
C y desde la primera clase entendi que eso solo era una parte pequena de lo que realmente iba a

necesitar.

Lo primero que aprendi fue que con adultos mayores no puedes llegar con lo que tu crees
que necesitan, lo que realmente debes hacer es escucharlos primero y en mi caso con la
cartografia social desde el primer dia fue la mejor decision que tomé en toda la pasantia, ya que
con eso logré saber que les dolian las rodillas, que les gustaba la musica, que querian mas

variedad y eso cambi6 completamente lo que planeé después.

Lo segundo fue entender que la musica con esta poblacion no es un detalle, sino que es
parte fundamental del ejercicio, ya que cada sesion donde hubo musica el grupo respondid
diferente y la realidad comparacion fue cuando se descarg6 el parlante lo senti de inmediato, sin

musica la sesion perdio vida, evidenciando lo que ningun libro dice.

Finalizando también pude concluir que yo llegué con timidez, me costaba hablar con
propiedad, ser firme, sostener la atencion del grupo, pero al ver a los del IDRD el 5 de marzo
fue un golpe de realidad, ya que ellos llegaron, se rieron con el grupo, los conocieron, y en
minutos tenian a todos enganchados, logrando evidenciar que la cercania, el humor y la presencia

son tan importantes como cualquier planeacion, y personalmente logre, soltarme en cada sesion,



y el grupo lo fue sintiendo mi energia, entendiendo que los detalles, la confianza son parte de la

comodidad del grupo y dejo una ensefianza para un futuro profesional.

Y lo que mas me golped de todo fue el 23 de abril, cuando los participantes contaron que
la mayoria vivia sola, sin familia pendiente de ellos y ver que esas mismas personas son las que
mas participaban, bromeaban, y se disponian en cada actividad. Eso me hizo caer en cuenta de
para qué sirve realmente un espacio como Fundarced, no solo para hacer ejercicio, sino para que

estas personas sientan que alguien las espera, que importan, que tienen un lugar al que llegar.

Mirando desde afuera, pude observar que el objetivo se cumplid, no de manera perfecta,
ya que el trabajo en poblaciones en situacion de vulnerabilidad no es facil, siempre va a ver
complicaciones a nivel de comunicacién o limitaciones fisicas como en el adulto mayor. Las
sesiones de actividad fisica musicalizada, los ejercicios de fuerza con bandas elasticas o palos de
escoba y la recreacion terapéutica, lograron fortalecer en cierta medida la fuerza musculas y la
coordinacion de los usuarios dando como reflejo que las personas que mayormente se quejaban
de las molestias fisicas ya sea de las rodillas y la cintura, en clases futuras pedian mas variantes
de las actividades, realizaban las actividades y los juegos con més seguridad y sin miedo a caerse
demostrando que la autonomia ya no era una impedimento sino una virtud. Esa confianza al
realizar las actividades, aunque no eran pruebas formales o de datos, me confirmaban cada dia

mas que los objetivos se cumplieran.

Si bien ya tenia unos objetivos desde el inicio de la pasantia en base al diagnostico de la
cartografia social, ya a modo atin mas personal logre un objetivo que quizas para algunos sera

irrelevante... como también para otros que no lo es. Darle al adulto mayor un espacio donde se



puedan sentir capaces de poder realizar cualquier cosa ya que la autonomia y la movilidad son

parte importante para recordarles que su cuerpo todavia responde, que puede mas de lo que cree.

Aportes

Lo que dejé en Fundarced no fue un documento ni un programa formal, sino un conjunto
de experiencias basados en la actividad fisica: fuerza con bandas elasticas, actividad fisica
musicalizada y la recreacion terapéutica tomando de este un componente muy importante
llamado “actitud Iidica”. Fue un proceso de 20 sesiones donde intenté cada vez llegar con algo
nuevo, con algo que les sirviera, que los hiciera moverse, reirse y salir sintiéndose mejor que

cuando llegaron.

En cuanto a lo fisico, el aporte mas concreto fueron los ejercicios adaptados a lo que ellos
realmente podian hacer, esto lo hice con ayuda cartografia, logrando ver que ellos no podian
hacer nada de impacto, nada que les dafiara las rodillas ni la cintura. Por eso mismo logre ver que
el mejor ejercicio es con las bandas eldsticas para trabajar fuerza sin sobrecargar las
articulaciones, palos de escoba al ritmo de la musica para trabajar coordinacion sin riesgo de
caida, circuitos que los retaban pero que cualquiera podia completar a su propio ritmo, también
varios me dijeron que estaban haciendo los ejercicios en casa porque les quitaba el dolor,

demostrandome que realmente lo que les ofreci fue un aporte real.

En lo grupal, lo que se fue construyendo sesion a sesion fue un ambiente donde el grupo
se sentia comodo, donde habia risas, bromas, competencia sana y apoyo mutuo. Al principio
llegaban y esperaban que uno les dijera qué hacer y en el transcurso todo era el mejor ambiente
para ellos y para mi y eso verlo fue algo que también me marco porque ellos fueron armando

poco a poco con cada sesion eso que querian.



En lo personal, creo que la huella mas importante que pude dejar fue mostrarles que el
ejercicio no tiene que doler ni aburrir para ser bueno, que moverse puede ser divertido, que
pueden hacerlo a su edad y con sus limitaciones, y que vale la pena seguir haciéndolo maés alla de
las sesiones, si alguno de ellos siguid moviéndose después de que terminé la pasantia, aunque

sea un poco mas que antes, ese es el aporte que mas me importa.

Recomendaciones

- Conozca al grupo antes de intervenir: No llegue con todo decidido. Haga la
cartografia, preglnteles, escuchelos. Lo que ellos dicen en ese primer encuentro vale més
que cualquier cosa que uno planee desde el escritorio.

- No le tema a cambiar el plan en el momento: Hubo sesiones donde el plan B fue mejor
que el original. Leer al grupo y responder a lo que necesita en ese momento no es
improvisar mal, es saber trabajar con personas reales.

- Use siempre musica: Con esta poblacion funciona como ninguna otra herramienta. No
importa si la sesion es de fuerza, de coordinacion o de recreacion, la musica transforma el
ambiente y une al grupo de una manera que el ejercicio solo no logra.

- Trabaje su propia presencia como facilitador: La timidez se nota y el grupo la siente.
La cercania, el humor y saber cuando ser firme son cosas que se aprenden con la practica,
pero hay que trabajarlas desde el principio.

- Recuerde para qué sirve ese espacio: Para muchos de estos adultos mayores Fundarced
es el tnico lugar donde alguien los espera. Llegar con respeto y con ganas genuinas de

estar ahi importa mas de lo que uno cree.
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Anexo

Registro Fotografico

Ilustracion 2. Cartografia Social
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Tlustracion 9. 19 de marzo

Tlustracion 10. 19 de marzo
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Plan de Accion

UNIVERSIDAD SANTO TOMAS
FACULTAD DE CULTURA FiSICA,
DEPORTE Y RECREACION

Pasante: Mateo Aragén | Sesion: # 1 | Fecha: 24/02/2026

Realizar un diagnostico y conocer a la poblacion, utilizando la metodologia de la
cartografia, reconociendo las preferencias, necesidades y barreras para el disefio de

Objetivo la propuesta.
Fisicos " Pliegos de papel craft, marcadores, 1 balon, un aro
Recursos " Recreador: Explicar dindmicas, variantes y reglas
Humano , o . o
Cofacilitadores: Practicante de la Uniminuto

Fases Descripcion Grafico Tiempo

Una breve presentacion del pasante al grupo

y el grupo hacia el pasante.

Actividad 1

- Pasael aro (Trabajo en equipo):

Dependiendo la cantidad de
personas formaremos 4 grupos de
10, el juego consta en que los
participantes deberan hacer una fila.
Una vez constituida se agarran de la
mano (obligatorio no se pueden
soltar de las manos nunca). La fila
tendra una cabeza y una cola en
donde el aro debera pasar de

forma secuencial desde la cabeza Aprox 15
hasta la cola. min — tres
Actividad 2

Fase Inicial - Claps o aplausos (Concentracion): rondas
El juego consiste en hacer un rondo
o mesa redonda donde los Aprox 15
participantes trabajaran su min — tres
concentracion mediante la ejecucion rondas

del moderador y movimiento de la
pelota. El moderador estara en el
centro del rondo y realizara un
rebote de la pelota, los participantes
aplaudirdn cada vez que la pelota
toque el suelo. (Se realizaran
variantes en cada ronda. Ej: en
vez de aplausos tocarse las
rodillas o que el moderador le
afiada un lanzamiento hacia
arriba para que los participantes
ejecuten un movimiento).

- Utilizando el papel craft y
marcadores, separando los
participantes en 4 grupos de 10

Fase central personas. Realizaran una

cartografia, reconociendo las

preferencias, necesidades y barreras
que atraviesan antes de llegar a la




fundacion y durante las sesiones. Aprox 15
Para poder sacar un diagnostico y .

asi poder planear sesiones de clase
segun sus gustos,

necesidades, problemas fisicos,
ambientales,

de lugar de las practicas
recreativas... etc. (

min

Aprox 15

- Una vez terminado su cartografia, min
cada grupo eligira uno o dos voceros
para que expliquen el porqué de su
disefio cartografico

Fase final/Cierre

Actividad 1
- 1,2,3...: El juego consiste en los
mismos grupos de 10 personas, cada Aprox 15—
uno se enumerara de 1 a 10. Una 20 min
vez determinados se empezaran a
llamar secuencialmente en la
primera ronda, luego tendran que en

cada ronda cambiar el nimero que
tienen por un movimiento o una Total | 80min
palabra o un numero.

Actividades Extra
(Plan B, C)

Juego de Memoria corporal
Mimicas de profesiones, peliculas, o
artistas favoritos

" Juego cognitivo (Crea una historia)

Diario de campo
(Se diligencia por
cada visita a
territorio)

-No se pudo realizar la mayoria de las actividades excepto la fase central de la

sesion.

-Al inicio fue frustrante ver como el grupo no tenia el animo alto, eso dificulto la

realizacion de las sesiones de fase inicial y final.

-Otra practicante de la UNIMINUTO fue un apoyo importante, realizo un

musicalizado con los participantes y después llegaron dos chicas mas que

realizaron actividades con relacion al pensamiento psicologico.

-Disfrutaron de la realizacion de la cartografia social, realizaban bromas, habia

empatia entre participantes a la libre opinion.

LSer;ti sorpresa y estancamiento al ver demasiados usuarios (45 personas asistieron
oy

Observaciones y
Recomendaciones

Les gusta mucho los musicalizados y aerdbicos, la actividad fisica.
- Para proximas sesiones involucrar mas campo de accion en la movilidad.
- Quieren usar el Yoga o el tai chi chuan como método de relajacion.
- Les gustaria realizar una caminata junto a un compartir




UNIVERSIDAD SANTO TOMAS
FACULTAD DE CULTURA FiSICA,

DEPORTE Y RECREACION

Pasante: Mateo Aragdn

Sesion: # 2

Fecha:

26/02/2026

Objetivo Trabajar la propiocepcion, coordinacion y la expresion corporal a traves del juego
Fisicos " Globos o bombas

Recursos " Recreador: Explicar dindmicas, variantes y reglas
Humano , -

Cofacilitadores:
Fases Descripcion Grafico Tiempo

Una breve presentacion del pasante al grupo y .
el grupo hacia el pasante. Aprox min —
Actividad 1 ei i tres rondas

Fase Inicial - Movilidad articular o
Actividad 2 R ieAr

- Calentamiento dinamico: Cuello,
brazos y piernas

Aprox 15 min
— tres rondas

Fase central

Actividades con globos

- Besa el globo (bomba): En parejas
deben colocar la bomba sobre el
ombligo, apenas el facilitador da la
orden trataran de subir el globo y
ponerlo sobre la boca de cada uno sin
usar las manos y sin dejarla caer.

- Espalda con Espalda: Se formaran
cinco grupos de nueve usuarios. Misma
dinamica del anterior juego, la
diferencia consta en que en vez de
llevarlo hacia la boca el globo estara
apoyado sobre sus espaldas y se tienen
que desplazar a la linea de meta
fortaleciendo el trabajo en equipo, la
cooperacion y la coordinacion junto
con la propiocepcion con el globo

- Luz Roja Luz Verde Rodilla: Como

LI )

1l

3

Aprox 15
min x 3
rondas

Aprox 15
min x3 rondas

su nombre lo indica el (fvlobo va 15 minx 3
apoyado sobre sus rodillas. El juego rondas
consiste en la misma dindmica del
juego de la serie “EL juego del
calamar”. Cada vez que el globo caiga
al piso o el moderador los encuentre en
movimiento deberan empezar en la
linea de meta
Aprox 7 -10
: Actividad 1 min
Fase final/Cierre - Yoga Adaptado
Total | 85min




Actividades Extra
(Plan B, C)

Juego de Memoria corporal
Mimicas de profesiones, peliculas, o
artistas favoritos

Juego cognitivo (Crea una historia)

!

!

Diario de campo
(Se diligencia por
cada visita a
territorio)

Al inicio de la parte central de la sesion los usuarios mostraron actitud activa en la
realizacion de la actividad. Sin embargo, al momento que dos parejas se cayeron
realizando una de la actividad empezo6 un poco el rechazo de algunas otras parejas
a %egu]ijr con las actividades relacionadas con las actividades que incluian e gloﬂ)o
0 bomba.

Todo esto propicio a realizar actividades del plan b y ¢, pero de igual manera a
medida que pasaba el tiempo... la disposicion de los usuarios bajaba
exponencialmente haciendo de esta no tan amena la finalizacion de la clase. Tanto
asi que la que esta atenta o supervisando a nosotros los practicantes de las
actividades propuestas interviniera con el grupo para finalizar de mejor manera la
vuelta a la calma.

Sigue siendo muy frustrante que las planeaciones no salgan bien. No tiene que ser
exactamente como lo imaginé, pero si que los usuarios disfruten desde el minuto
uno hasta el final de la clase, este siempre es mi objetivo.

Observaciones y
Recomendaciones

Realizar menos actividades que incluyan juegos de coordinacion en equipos

UNIVERSIDAD SANTO TOMAS
FACULTAD DE CULTURA FIiSICA,
DEPORTE Y RECREACION

Pasante: Mateo Aragdn

Fecha:
05/03/2026

Sesion: # 3

Mejorar las relaciones interpersonales mediante juegos en trabajo en equipo

Objetivo estimulando el pensamiento activo y tomas de decision
Fisicos " ninguno
Recursos " Recreador: Cesar y Karen (IDRD), Mateo y Luisa
Humano (UNIMINUTO)
' Co-facilitadores: Mateo y Luisa (UNIMINUTO)
Fases Descripcion Grafico Tiempo
Calentamiento articular
Empezamos con miembros superiores y 5 min
finalizamos con miembros inferiores I ——
- Movilidad del cuello TIRERL
Fase Inicial - Circunduccion de hombros rre b A A
asc Inicia - Abduccion y aduccion de hombros ERES
- Circunduccion de cintura Y ib488 | 10mn
- Flexo extension de la rodilla
- Dorsiflexion y flexion plantar
Juego de imitacion




De a parejas van a pensar en una actuacion
donde no podran hablar solo hacer mimicas de
su actor, cantante, famoso o pelicula favorita.
La idea es que cada una tendra 2 min para que
el resto de los usuarios adivinen su actuacion.

Fase central

El juego se llama “primero y ultimo”
Consiste en hacer grupos de 7 formando una
fila. Van a estar ordenados por orden de
estatura empezando por el mas bajito/a hasta el
mas alto/a. Se hacen sobre la linea de meta. Se
haré un tipo de competencias contra los otros
grupos donde a la cuenta de tres el ultimo tiene
que “correr” para ponerse de primeras en la fila
y asi consecutivamente hasta llegar a la otra
linea de meta.
Variantes
- Ahora para que el ultimo pueda pasar a
ser primero tiene que pasar en zigzag
en el espacio entre cada compafiero de
su equipo, una vez llegue a ser el
rimero el siguiente que esta al final de
a fila tiene que realizar el mismo
eIiercicio... asi sucesivamente hasta
llegar a la linea de meta
- Ahora tienen que ir todos agarrados de
la cintura de su compafiero de al frente
mientras caminan en “cuclillas” o con
una semi sentadilla durante todo el
recorrido. Esta vez no hay competencia
por quien llega primero entre equipos
- La ultima variante se va a agarrar del
hombro de la segunda persona que esta
al frente de cada uno de su equipo y
van a desplazarse a la linea de meta

2 series de 12
rep

2 series de 12

rep

2 series de 12

rep

Fase final/Cierre

- Estiramientos pasivos
- Llamado a lista

Total

Aprox 7 -10
min

85min

Actividades Extra
(Plan B, C)

Juego de Memoria corporal
Mimicas de profesiones, peliculas, o
artistas favoritos

Juego cognitivo (Crea una historia)

Diario de campo
(Se diligencia por
cada visita a
territorio)

Esta vez la vivencia de la clase en relacion con los usuarios y su estado de animo
se notaron bastante alegres puesto que hubo la parte central de las actividades
intervencion de dos profesionales del IDRD, interactuaron con ellos a través de la
broma de congeniar cada uno la energia con los usuarios. Pude notar como las
expresiones corporales de los profesionales contagiaban a los usuarios generaba
esa confianza casi de manera inconsciente por asi decirlo. Dentro de los roles en
que se dieron los dos (Cesar y Karen), el primero generaba ese estimulo alegre,
chistoso, confianza y cohesion mientras que la segunda era la imagen de la
autoridad, pero sin ser demasiado controlador, tenia también su toque cdmico.
Pude aprender esas caracteristicas viviéndolo y realizando las actividades desde el




rol de los usuarios para poder entenderlos mejor y fue un acierto. Puesto que,
aunque segun lo que me dicen las usuarias les he caido bien... al momento de
realizar mis actividades no he podido llegar a ese nivel de estimulo emocional que

ellos lograron.

Observaciones y

Mostrar mas animo, voz mas fuerte.

Recomendaciones
UNIVERSIDAD SANTO TOMAS
FACULTAD DE CULTURA FISICA,
DEPORTE Y RECREACION
Fecha:
Pasante: Mateo Aragon Sesion: # 4 10/03/2026
Trabajar la fuerza con su propio peso corporal para mantener y mejorar la
funcionalidad fisica para preservar la autonomia e independencia en las
actividades de la vida diaria. También a mejorar la coordinacién y equilibro.
Ademés de ayudar a la flexibilidad con el movimiento constante y mejorar el
Objetivo bienestar emocional
Fisicos " Palo de escoba
Recursos " Recreador: Explicar dindmicas, variantes, postura y
Humano técnica
' Cofacilitadores: Luisa (Practicante de la UNIMINUTO)
Fases Descripcion Grafico Tiempo
Calentamiento articular 1 min
Movilidad de cuello hombros y cadera
e Regresion: Movimientos lentos y
cortos.
e Progresion: Circulos amplios y con
resistencia (botellas o bandas). 1 min
Elevacion de rodillas alternando brazos A
e Regresion: Elevar rodilla solo hasta TIRENL
Fase Inicial donde sea comodo. v ro £ AR
e Progresion: Elevar mas alto y e A
aumentar la velocidad. Y246k | 1mn
Balanceo de brazos y piernas
e Regresion: Elevar articulaciones solo
hasta donde se pueda
e Progresion: Elevar mas alto y
aumentar la velocidad. 1 min

Ejercicios respiratorios




Fase central

Marcha en el sitio o desplazamiento corto

Marcha en el sitio sin levantar mucho
los pies.

Movilidad de brazos y hombros

Elevacion de brazos con el palo de
escoba mientras se mantiene la marcha
Sujetando el palo de escoba y dejando
caer los brazos elevaremos los
hombros inicamente, mientras se
sigue marchando

Flexion de codo

Se realizara repeticiones de flexion de
codo con agarre supino en el palo de
escoba mientras realizamos marcha
con talones tocando hacia el frente

Movimientos de cadera y brazos

Abrimos mas la base de sustentacion y
se realizaran giros no tan exagerados
de cintura hacia la derecha e izquierda
mientras se marcha con punta de pie
Seguimos ahora con movimientos
laterales de cadera sin realizar marchas
y lentamente iremos de lado a lado
siempre haciendo una breve pausa en
el punto cero o de inicio

Haremos marchas con elevacion de
rodilla y brazos casi de manera
simultanea, la idea es tocar el palo de
escoba en su rango que le permita
flexionar la rodilla

Realizamos el mismo ejercicio
anterior, su Unica variante es marcha
con extension de rodilla

Se realizara pasos laterales dando
marcha mientras se hace extension de
los brazos hacia al frente y luego
flexion de codo llevando las manos
hacia el pecho con el palo de escoba

= ey
- _zfi"?- "‘; \

2 series X 1
minuto por
cada ejercicio
en total de
toda la parte
central con
tres minutos
de descanso
entre cada
ronda

18 min total x
6-8 min

descanso (dos
series totales)

Fase final/Cierre

Estiramientos pasivos
Llamada a lista

Total

Aprox 7 -15
min

80 min

Actividades Extra
(Plan B, C)

Juego de Memoria corporal
Mimicas de profesiones, peliculas, o
artistas favoritos

Juego cognitivo (Crea una historia)

Diario de campo
(Se diligencia por
cada visita a
territorio)

Todos llevaron su palo de escoba o baston. La cuestion fue que el clima estaba
muy frio por ende la disposicion de los usuarios estaba un poquito bajo. Cuando
empezamos con la parte central use un bafle para realzarla al ritmo de la musica,
esto ayudo al estado de animo se elevara. Sin embargo, cuando el bafle se
descargd siendo este el estimulo emocional de los usuarios (disminuyd). Ante este

imprevisto use un parlante mas pequefio que lleve de repuesto, pero




desafortunadamente no todos los usuarios alcanzaban a escuchar la musica. Eso
hizo que se dificultara la sesion cerca del final de la rutina.

Observaciones y

Cuando lleve algun parlante revisar mas exhaustivamente el porcentaje de la

Recomendaciones | bateria.
UNIVERSIDAD SANTO TOMAS
FACULTAD DE CULTURA FI’SICA,
DEPORTE Y RECREACION
Fecha:
Pasante: Mateo Aragén Sesion: # 5 12/03/2026
Trabajar la fuerza con su propio peso y fuerza corporal para mantener y mejorar la
funcionalidad fisica para preservar la autonomia e independencia en las
Objetivo actividades de la vida diaria.
Fisicos " Bandas elasticas
Recursos " Recreador: Explicar dinamicas, variantes, postura y
Humano técnica
' Cofacilitadores:
Fases Descripcion Gréfico Tiempo
Calentamiento articular
Marcha en el sitio o desplazamiento corto
e Regresion: Marcha en el sitio sin .
levantar mucho los pies. 1 min
e Progresion: Caminata con cambios de
ritmo o direccion.
Movilidad de cuello hombros y cadera
e Regresion: Movimientos lentos y )
cortos. 1 min
e Progresion: Circulos amplios y con ey ey
resistencia (botellas o bandas). g
Fase Inicial Elevacion de rodillas alternando brazos 1YY P A
e Regresion: Elevar rodilla solo hasta ST )
donde sea comodo. 1 min
e Progresion: Elevar mas alto y
aumentar la velocidad.
Balanceo de brazos y piernas
e Regresion: Elevar articulaciones solo )
hasta donde se pueda 1 min

e Progresion: Elevar mas alto y
aumentar la velocidad.
Ejercicios respiratorios




Fase central

2 series de 8 a
12 Rep. 2 min
de descanso

Ejercicios de fuerza con banda
Elevacion de hombros

e Regresion: Elevar y sostener un
segundo y bajar de nuevo y realizar g
repeticiones e/

e Progresion: Mantener la presion por
mas tiempo.

Remo isométrico con banda:

e Regresion: Hacer el ejercicio sentado,
levantando solo los dedos sin despegar
los talones del suelo.

e Progresion: Hacerlo sin apoyo o
aumentar la velocidad y repeticiones.

Elevacion de piernas isométricos

e Regresion: sin peso

e Progresion: Agregarle la botella de
agua o algin peso extra.

Extension de triceps con banda
e Regresion: asistida o con apoyos
e Progresion: subir sin apoyos

2 series de 8 a
12 Rep. 2 min
de descanso

2 series de 8 a
12 Rep. 2 min
de descanso

2 seriesde 8 a
12 Rep. 2 min
de descanso

Fase final/Cierre

Aprox 7 -10
. . . g min
- Estiramientos pasivos asistido con
banda o toalla
Total | 85min

Actividades Extra
(Plan B, C)

Juego de Memoria corporal
Mimicas de profesiones, peliculas, o
artistas favoritos

Juego cognitivo (Crea una historia)

Diario de campo
(Se diligencia por
cada visita a
territorio)

Hoy si se pudo trabajar de manera adecuada la sesion, vi de manera muy explicita
por asi decirlo el animo y la disposicion para la realizacion de la sesion. Pude
manejar el grupo sin perder el foco de atencion de los demas usuarios. Noté la
diferencia aplicando la observacion de la clase pasada con respecto a tener un tono
de voz un poco mas dominante para lograr atraer la atencion del grupo para las
explicaciones. Un punto un poco “desfavorable” fue que el plan de sesion incluia
bandas elasticas grandes y cuando se trajo el material fueron las pequefas. Sin
embargo, se pudo adaptar las sesiones de acuerdo con la longitud de las bandas y
su mecanica. Otro punto en contra, pero no dificulto en gran medida la realizacion
de la sesion era que faltaron bandas para las personas que quedaban pendientes

Observaciones y
Recomendaciones

Adaptar a la situacion real del momento las actividades, con los materiales
disponibles.




UNIVERSIDAD SANTO TOMAS
FACULTAD DE CULTURA FiSICA,

DEPORTE Y RECREACION

Pasante: Mateo Aragdn Sesion: # 6

Fecha:
17/03/2026

Objetivo

Mejorar el trabajo en equipo a través de la comunicacion verbal y la escucha activa

Recursos

Fisicos

!

Equipo de sonido, bandas, conos, aros, palos de escoba

!

Humano técnica

4

Cofacilitadores:

Recreador: Explicar dinamicas, variantes, postura y

Fases

Descripcion

Grafico

Tiempo

Fase Inicial

Piedra papel o tijera

Se ubicaran de a parejas cada palabra
corresponde a un movimiento en
especifico, reglas basicas, el papel le
gana a la piedra, la piedra le gana a la
tijera, la tijera le gana al papel.

Rompe hielos

Nos reunimos todos en el circulo
central de la cancha realizando la
circunferencia completa y nos
dividiremos a la mitad de los
participantes logrando dos grupos. El
Juego consiste en que el grupo uno le
pregunta al dos “Jesus le dijo al
Lazaro, levantate, levante y el ldzaro
le contesto” ... el grupo dos tiene que
ponerse de acuerdo en pocos segundos
para darle la contestacion con una
cancion ej.: “Pin pon es un muiieco
muy guapo de cartéon” y seguido a esto
hace la misma frase del Jesus y el
Lazaro... ahora el grupo dos también
debera contestar con una cancion, asi
sucesivamente.

El punto para el grupo ganador se
da cuando en la contestacion se
demoren mucho tiempo en ponerse
de acuerdo

E2s RN
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10 min

Fase central

Circuito

Profe Luisa: Ella tiene dos estaciones donde
uno de ellos es con los ula ula ubicados en
circulo, la idea es a través de la directriz de la
profe se situaran ya sea adentro del aro, a la
derecha, a la izquierda, adelante, atras,
sentadilla... etc.

10 min por
estacion




En la segunda estacion se realizara actividades
aerobicas realizando movimientos
circundantes, elevacion de brazos, flexion de
codo, flexion de rodilla con marcha al ritmo de
la musica.

Profe Johan: El juego consiste en que hay
tres conos para grupo, la idea del juego es que
cada grupo se nombraran de 1-3 donde cada
numero debera robar los conos de los otros
numeros, su finalidad es que uno de los
numeros consiga tener tres conos en su base

Profe Aldemar: El ocupa en su estacion las
bandas, donde realizaran ejercicios de fuerza
corrigiendo posturas, técnicas, ejecucion

Fase final/Cierre

- Intervino la Subred con trabajo =g T Aprox 7-10
psicolégico y conciencia de los Nl Zep | min
estilos de vida saludables, junto a :
sus precauciones
- Estiramientos pasivos
Total | 85min

Actividades Extra
(Plan B, C)

Juego de Memoria corporal
Mimicas de profesiones, peliculas, o
artistas favoritos

Juego cognitivo (Crea una historia)

Diario de campo
(Se diligencia por
cada visita a
territorio)

Hoy hubo mucha organizacion por parte de los usuarios gracias a la directriz del
profe Aldemar, cada espacio era el adecuado para cada estacion logrando que loa
usuarios no se dispersaran o perdieran el impulso de participar. Algunas usuarias
en mi actividad comentaron que no podian hacer ejercicios que involucraran pasos
acelerados al punto de correr, por ende, cambiaba la tematica por lanzamiento de
pelotas tumbando conos tipo bolos.

Observaciones y
Recomendaciones

Aprender a distribuir mejor los espacios y usuarios para una propia ejecucion de
los circuitos o cualquier actividad.

UNIVERSIDAD SANTO TOMAS
FACULTAD DE CULTURA FiSICA,
DEPORTE Y RECREACION

Pasante: Mateo Aragdn

Fecha:

Sesion: # 7 19/03/2026

Objetivo

Tiempo en comunidad, baile, disfrute y Gozo

Recursos

Fisicos




!

Recreador:

H
umano " Cofacilitadores:
Fases Descripcion Grafico Tiempo
1 min
1 min
Fase Inicial HAY EVENTO EN VALLES DE CAFAM
1 min
1 min
L'Ln?’a‘U‘l‘ufmnuto 30 min
Fase central B“e,”c?s dias e
El dia jueves tenemos la invitacion para
asistir a un evento en el parque valles 30 min
de cafan, a las 7:30 am. IR CON CAMISA
BLANCA, llevar hidratacion. X 11:43
43a.m
Aprox 7
Fase final/Cierre | HAY EVENTO EN VALLES DE CAFAM -10 min
Total | 85min

Actividades Extra
(Plan B, C)

" Juego de Memoria corporal

!

favoritos

!

Mimicas de profesiones, peliculas, o artistas

Juego cognitivo (Crea una historia)

Diario de campo
(Se diligencia por
cada visita a
territorio)

HAY EVENTO EN VALLES DE CAFAM




Observaciones y

Hoy fue pura clase de Aero-Beat y Zumba durante las dos horas, era un momento
de integracion entre varios barrios de la localidad, todos con un color distintivo:

Recomendaciones amarillo, azul, rojo verde, morado, blanco, etc...
FACULTAD DE CULTURA FI’SICA,
Fecha:
Pasante: Mateo Aragdn Sesion: # 8 24/03/2026
Trabajar la coordinacion a través del musicalizado con musica variada y de su
Objetivo época
Fisicos " Equipo de sonido, palos de escoba
Recursos " Recreador: Explicar dindmicas, variantes, postura y
Humano técnica
' Cofacilitadores:
Fases Descripcion Gréfico Tiempo
Calentamiento articular
Marcha en el sitio o desplazamiento corto
e Regresion: Marcha en el sitio sin .
levantar mucho los pies. 1 min
e Progresion: Caminata con cambios de
ritmo o direccion.
Movilidad de cuello hombros y cadera
e Regresion: Movimientos lentos y )
cortos. 1 min
e Progresion: Circulos amplios y con peg g
resistencia (botellas o bandas). g
Fase Inicial Elevacion de rodillas alternando brazos AR A A
e Regresion: Elevar rodilla solo hasta YT _
donde sea comodo. ‘ 1 4% |1min
e Progresion: Elevar mas alto y
aumentar la velocidad.
Balanceo de brazos y piernas
e Regresion: Elevar articulaciones solo .
hasta donde se pueda I min
e Progresion: Elevar mas alto y
aumentar la velocidad.
Ejercicios respiratorios
Musicalizados con palos de escoba
Profe Luisa: Realizard una rutina de
aerdbicos por cada cancion (en total serian 5
canciones) y el profe Johan sera el —
Fase central acompafante y corregird movimientos para 60 minutos

evitar lesiones.

Profe Johan: Realizara una rutina de
aerobicos por cada cancion (en total serian 5




canciones) y la profe Luisa sera la
acompafiante y corregirda movimientos para
evitar lesiones.

Aprox 7 -10
e WY Z4p | min

Fase final/Cierre - Estiramientos pasivos

Total | 85min

Juego de Memoria corporal
Actividades Extra " Mimicas de profesiones, peliculas, o
(Plan B, C) artistas favoritos

Juego cognitivo (Crea una historia)

Diario de campo | Hoy nos dimos cuenta de que definitivamente les gusta toda actividad relacionada
a la musica, hoy fue pura “recocha entre todos” hubo bromas y note mas unidad a

Se diligencia por | . : . ' h .
( d & P diferencia de las sesiones pasadas. Siempre pedian mas maneras de usar ese palo
cada visita a de escoba y no solo barrer por asi decirlo. Nos comentaron que usaran estos
territorio) ejercicios en casa ya que la mayoria sintié alivio al realizar esta sesion.

Observaciones y | Encontrar mas variantes para las personas que se les dificulta la movilidad de la
Recomendaciones | rodilla y encontrar un bafle mas grande o que suene mas

UNIVERSIDAD SANTO TOMAS
FACULTAD DE CULTURA FiSICA,
DEPORTE Y RECREACION

Fecha:
Pasante: Mateo Aragén Sesion: # 9 26/02/2026
Objetivo Trabajar la propiocepcion, coordinacion y la expresion corporal a traves del juego
Fisicos " Globos o bombas
Recursos " Recreador: Explicar dindmicas, variantes y reglas
Humano ..
" Cofacilitadores:




Fases Descripcion Grafico Tiempo
. Aprox
Una breve presentacion del pasante al grupo y el mirr)l _ tres
grupo hacia el pasante.
Actividad 1 TENTEL rondas
Fase Inicial - Movilidad articular TR
Actividad 2 e deandi for
. P rox 15
- Calentamiento dinamico: Cuello, brazos mli)n _ tres
y piernas
rondas
Actividades Con la subred ) o
- Conversatorio sobre la importancia actividad
fisica y la nutricion
Actividades rom{)e hielo: La casa, el inquilino y el
arrendado. la palabra clave es terremoto y cuando
lo nombren deben de cambiar de casa los
inquilinos.
- Rondas de canciones tradicionales, sobre el
puente estd quebrado, también con otras
canciones que no recuerdo utilizaban la
memoria y expresion corporal formando Aprox 15
pareias min x 3
N rondas
Centro Dia al
Fase central " Aprox 15
Ven a disfrutar de un espacio divertido dondele min x3
historias, la imaginacion y la expresion se con
protagonistas. rondas
@B Fecha: 26, marzo de 2026 -
® Hora: 9:00 am. a 11:00 am. )
15 min x
A Lugar: KR S5H Este #93-18 Sur
Colegio Estanislao Zuleta 3 rondas
0 iTe esperamos para un encuentro artistico
inolvidable con “La Costilla de Eva®|
Deberas traer
- Copia de cédula de ciudadania
- Copia del servicio publico
#VejezPoderosa
Aprox 7
. -10 min
Fase final/Cierre
Total | 85min




Actividades Extra
(Plan B, C)

Juego de Memoria corporal
Mimicas de profesiones, peliculas, o
artistas favoritos

Juego cognitivo (Crea una historia)

!

!

Diario de campo
(Se diligencia por
cada visita a
territorio)

La clase de hoy fue mas enfocada en un conversatorio de la importancia de la
actividad fisica, de estar en constante movimiento, ademas llegaron los de la
Subred al final de la clase con datos, consejos sobre la nutricion. Hubo un juego
integrador llamado gato enjaulado, donde todos/as los usuarios/as mostraron una
integrgci(')n bastante activa e inclusive retaban mucho al profesor encargado de la
actividad.

Observaciones y

Recomendaciones
UNIVERSIDAD SANTO TOMAS
FACULTAD DE CULTURA FISICA,
DEPORTE Y RECREACION
Pasante: Mateo Aragon | Sesion: #10 | Fecha: 14/04/2026
Evento Subred
Objetivo
Fisicos '
Recursos Humano " Recreador: Explicar dindmicas, variantes, postura y técnica
" Cofacilitadores: Luisa (UNIMINUTO)
Fases Descripcion Grafico Tiempo
1 min

Fase Inicial

Calentamiento articular
Marcha en el sitio o desplazamiento corto
e Regresion: Marcha en el sitio sin
levantar mucho los pies.
e Progresion: Caminata con cambios de TE¥ ALY

ritmo o direccion. aaEE RX 1 min
Movilidad de cuello hombros y cadera e £ A A
e Regresion: Movimientos lentos y |
cortos. ¥y P P9 2P

e Progresion: Circulos amplios y con I X FH XA | min

resistencia (botellas o bandas).
Elevacion de rodillas alternando brazos
e Regresion: Elevar rodilla solo hasta
donde sea comodo.




Progresion: Elevar mas alto y
aumentar la velocidad.

Balanceo de brazos y piernas

Fase central

Regresion: Elevar articulaciones solo
hasta donde se pueda

Progresion: Elevar mas alto y
aumentar la velocidad.

Ejercicios respiratorios

1 min

&: < INVITACION ESPECIAL J

Invitamos al Grupo de Madrugadores de Alfonso Lopez
a participar este préximo 14 de abril en |a preparacién de un:

Para ello necesitamos que lleves:

\
.

| ‘;u\k)

; Estrategia de Salud Ambiental

" REPELENTE CASERO

-

- Recipiente de boca ancha
x
D

@a{eggm&an& WNetural

i « Vinagre blanco

of Cascaras de limén y mandarina

Agradecemos su valiosa participacidn.

Invita:

Subred Sur

Invitamos a la comunidad del barrio Alfonso Lopez
sector La Alboradaa

Participar de la elaboracion de un

Desde las 9am este préximo 9 de abril

Estaremos desarrollando este producto
en el Control de Vectores

30 min

30 min

Fase final/Cierre

Estiramientos pasivos
Ejercicios de respiracion

Aprox 7 -
10 min




Total

85min

Actividades Extra
(Plan B, C)

!

Juego de Memoria corporal
Mimicas de profesiones, peliculas, o
artistas favoritos

Juego cognitivo (Crea una historia)

!

!

Diario de campo
(Se diligencia por
cada visita a
territorio)

Hoy realice un breve calentamiento, mientras llegaban los trabajadores de la
Subred, quienes se encargaron de realizar y ensenar un repelente casero para
insectos y un desengrasante natural. Luego tome nuevamente el control del grupo
para realizar llamado de asistencia y un cierre de estiramientos pasivos

Observaciones y
Recomendaciones

UNIVERSIDAD SANTO TOMAS
FACULTAD DE CULTURA FIiSICA,

DEPORTE Y RECREACION

Pasante: Mateo Aragén

Sesion: # 11

Fecha:
16/04/2026

Trabajar la comunicacion, trabajo en equipo, agilidad y velocidad de pensamiento

Objetivo y toma de decisiones a través de carrera de obstaculos y preguntas
Fisicos " Aros, conos, balones, tapa ojos
- : - — -
Recursos Recreador: Explicar dindmicas, variantes, postura y
Humano técnica
' Cofacilitadores:
Fases Descripcion Grafico Tiempo
Calentamiento articular 1 min
Marcha en el sitio o desplazamiento corto
e Regresion: Marcha en el sitio sin
levantar mucho los pies.
e Progresion: Caminata con cambios de
ritmo o direccion. 1 min
Movilidad de cuello hombros y cadera T2 LY
e Regresion: Movimientos lentos y ’ Wi
Fase Inicial cortos. _ AR A
e Progresion: Circulos amplios y con IR
resistencia (botellas o bandas). i PA ! 1 min
Elevacion de rodillas alternando brazos
e Regresion: Elevar rodilla solo hasta
donde sea comodo.
e Progresion: Elevar més alto y
aumentar la velocidad. .
1 min

Balanceo de brazos y piernas




e Regresion: Elevar articulaciones solo
hasta donde se pueda

e Progresion: Elevar mas alto y
aumentar la velocidad.
Ejercicios respiratorios

Fase central

Teléfono roto:

Se dividen en 4 grupos de a cinco y en filas, el
ultimo recibira la informacion de la palabra y
tendra que dibujarla en la persona de al frente,
el que esta al frente tambicn se lo haré al de
adelante y asi sucesivamente hasta llegar al
primero. El primero tratara de dibujar la
palabra correcta en una hoja.

Gallinita ciega

En los mismos 4 grupos se haran en parejas
donde uno seré el guia mientras el otro se
tapara los ojos con el tapaojo, venda, bufanda,
etc.... tendran que pasar una serie de
obstaculos y de ultimas recoger ya sea un
cono o un aro. El primer equipo en completar
alzando los materiales objetivo ganan

Cultura general preguntas

Habra una serie de aros formando curvas
donde tendran una cabeza y una cola. Se
formaran dos equipos de doce cada uno en la
punta y final de los aros. Habra un punto
donde se van a a encontrar al tratar de llegar
rapido a la base del equipo contrario. Reglas
Si responden bien siguen jugando, si
responden mal se devuelven, si los dos
responden mal ambos vuelven y siguen los
siguientes jugadores de los respectivos
equipos

Mini partido de balonmano

60 min

10 min

Fase final/Cierre

- Estiramientos pasivos

Total

Aprox 7 -10
min

85min

Actividades Extra
(Plan B, C)

Juego de Memoria corporal
Mimicas de profesiones, peliculas, o
artistas favoritos

Juego cognitivo (Crea una historia)




Diario de campo
(Se diligencia por
cada visita a
territorio)

La clase de hoy se desarroll6 con un ambiente muy competitivo y alta
participacion por parte de los usuarios, que se involucraron esta vez al 100% de la
clase y de cada actividad propuesta. A diferencia de algunas de las sesiones
pasadas, no hubo desinterés en participar.

Las instrucciones que di esta vez fueron tan claras y concisas que no hubo

necesidad de explicar nuevamente los ejercicios. Senti una mejora en la

comunicacion asertiva logrando indicaciones que fueran claras y adoptados al
rupo. Ademas, hoy intente un tono de voz un poco mas gruesa y creo que
unciono para poder captar su atencion.

Hubo preocupacion al inicio de la clase por las condiciones climaticas que se
dieron al principio de la clase estando el cielo muy oscuro, eso a veces cohibia a
los usuarios, pero logre mantener la atencion en las actividades propuesta.

Los usuarios sintieron frustracion al darse cuenta de que las preguntas faciles en
un entorno de competencia pueden bloquearse, pero sintieron diversion al saber
que el contrincante también podria equivocarse.

Observaciones y
Recomendaciones

UNIVERSIDAD SANTO TOMAS
FACULTAD DE CULTURA FIiSICA,
DEPORTE Y RECREACION

Pasante: Mateo Aragdn

Fecha:
21/04/2026

Sesion: # 12

Trabajar el trabajo en equipo, la agilidad y controlar las emociones con juegos que

Objetivo implican precision y serenidad para completar los circuitos
Fisicos " Aros, lazos, conos, balones
Recursos " Recreador: Explicar dindmicas, variantes, postura y
Humano técnica
' Cofacilitadores: Luisa (UNIMINUTO)
Fases Descripcion Grafico Tiempo
Calentamiento articular 1 min
Marcha en el sitio 0 desplazamiento corto
e Regresion: Marcha en el sitio sin
levantar mucho los pies.
e Progresion: Caminata con cambios de pre DRy
ritmo o direccion. @R 1 min
.. Movilidad de cuello hombros y cadera v rQp PA
Fase Inicial e R el . SRR LT
egresion: Movimientos lentos y
cortos. g 220 L2
e Progresion: Circulos amplios y con : :
resistencia (botellas o bandas). 1 min
Elevacion de rodillas alternando brazos
e Regresion: Elevar rodilla solo hasta
donde sea comodo.




e Progresion: Elevar mas alto y

aumentar la velocidad.
Balanceo de brazos y piernas

e Regresion: Elevar articulaciones solo
hasta donde se pueda

e Progresion: Elevar mas alto y
aumentar la velocidad.
Ejercicios respiratorios

1 min

Fase central

Circuito

Se haran seis o siete equipos donde pasaran un
circuito primero pasando la golosa hecha por
aros, luego seguirdn por una fila de conos que
tendran que pasar por zigzag terminan con
pasar por encima de un lazo haciendo
equilibrio al finalizar encestar un platillo
dentro del aro ubicado a pocos metros delante
de ellos. Si se salen de la cuerda o se saltan
algtn circuito saldra la siguiente persona del
equiﬁo en realizar la prueba, gana el equipo
que haya encestado todos los platillos de
mismo grupo.

Variante

Ahora el circuito se hara al contrario por
donde se empezo se finaliza y por donde se
finaliza se empieza, ademas de que ya no se
encesta un platillo dentro del aro sino que
ahora se de%eré meter una pelota dentro del
aro

30 min

30 min

Fase final/Cierre

- Estiramientos pasivos
- Ejercicios de respiracion

Aprox 7 -10
e W Z4) | min

Total | &5min

Actividades Extra
(Plan B, C)

Juego de Memoria corporal
Mimicas de profesiones, peliculas, o
artistas favoritos

Juego cognitivo (Crea una historia)

Diario de campo
(Se diligencia por
cada visita a
territorio)

Al inicio formamos tres equipos y empezamos el circuito: primero habia una

%olosa con aros (eso trabajaba coordinacion y agilida
uego venia un zigzag entre conos (eso era mas que to

d para no pisar por fuera),
dg rapidez de

desplazamiento y cambios de direccion), después seguia una parte de equilibrio
pasando por encima de un lazo sin caerse, y al final tenian que encestar un platillo

dentro de un aro que estaba a unos
metros.

Lo que mas se les dificult6 a la mayoria fue encestar ese platillo en el aro, porque
no era tan facil como parecia. Se necesitaba precision y control de la fuerza, y
muchos fallaban varias veces antes de lograrlo. También hubo dificultades en la
parte del equilibrio en el lazo, porque varios se salian antes de terminar y tenian
que devolverse y empezar nuevamente el circuito. En el zigzag y en la golosa la
mayoria se movia bien, eso si, porque esas estaciones eran mas de agilidad y
coordinacion general, y ahi se sentian mas seguros. Pero la parte de punteria y
equilibrio si los retd bastante. Igual, lo importante era que cada equipo apoyaba a




su companero cuando fallaba, y no se frustraban tanto, lo que muestra que si hubo
control de emociones.

Algo muy importante a recalcar que paso fue que, entre los mismos grupos, de

manera independiente, buscaron enfrentarse a otro que estuviera en

condiciones fisicas parecidas. O sea, ellos solos se organizaron para que la

competencia fuera mas equitativa, y eso habla muy bien de la cohesion y el respeto

que se tenian. No hubo necesidad 3;, que yo interviniera, ellos mismos se dieron

ggentz}dde quién podia ser un buen contrincante para hacer el reto mas justo 'y
1vertido.

Cuando pasamos a la variante del circuito al revés (empezando por donde se
terminaba y terminando por donde se empezaba, y cambiando el platillo por una
pelota para encestar), se not6 que se demoraron mas en completarlo. Creo que fue
por el orden de las dificultades: al hacerlo al revés, la parte de encestar con la
pelota quedaba al principio, que era justo lo que mas les costaba, y luego venia el
equilibrio, que también era dificil, entonces se acumulaban los errores al inicio y
eso los desordenaba mentalmente. También la pelota era més impredecible que el
platillo, entonces se les iba a los lados o pegaba en el borde del aro. A pesar de
eso, le echaron ganas y no se rindieron. En general, la sesion cumplié con el
ObjethO se trabajo agilidad, equilibrio, precision, trabajo en equipo y control de
emociones, y el grupo sali6é contento y con ganas de repetir.

Observaciones y

Recomendaciones
UNIVERSIDAD SANTO TOMAS
FACULTAD DE CULTURA FISICA,
DEPORTE Y RECREACION
Pasante: Mateo Aragén | Sesion: # 13 | Fecha: 23/04/2026
Concientizacion psicologica familiar y como se debe reciclar productos de residuo
Objetivo posconsumo
Fisicos " Equipo de sonido
Recursos " Recreador: Explicar dinamicas, variantes, postura y
Humano técnica
" Cofacilitadores:
Fases Descripcion Grafico Tiempo
Calentamiento articular 1 min
Marcha en el sitio o desplazamiento
corto ., o peL ogny
e Regresion: Marcha en el sitio sin IRA N RN
Fase Inicial levantar mucho los pies. LN
asc Inicia e Progresion: Caminata con cambios | 1K & 3 1 min
de ritmo o direccion. Yy 222 88
Movilidad de cuello hombros y cadera . ke
e Regresion: Movimientos lentos y
cortos.




e Progresion: Circulos amplios y con 1 min
resistencia (botellas o bandas).
Elevacion de rodillas alternando brazos
e Regresion: Elevar rodilla solo hasta
donde sea comodo.
e Progresion: Elevar mas alto y 1 min
aumentar la velocidad.
Balanceo de brazos y piernas
e Regresion: Elevar articulaciones
solo hasta donde se pueda
e Progresion: Elevar mas alto y
aumentar la velocidad.
Ejercicios respiratorios

Fase central

Conversatorio sobre la violencia
Psicoldgica y se realiz6 un reciclaton de
residuos posconsumo

60 minutos

Fase final/Cierre

N Aprox 7 -10
‘4 | min

- Estiramientos pasivos

Total [ 85min

Actividades Extra
(Plan B, C)

Juego de Memoria corporal
Mimicas de profesiones, peliculas,
o artistas favoritos
Juego cognitivo (Crea una historia)

Diario de campo
(Se diligencia por
cada visita a
territorio)

La clase de hoy fue principalmente en base a la atencion que hay al entorno
familiar de las personas y como ellos pueden detectar los distintos tipos de abuso,
como, por ejemplo: la violencia fisica, verbal, la manipulacion, violencia sexual,
violencia econdmica, violencia psicoldgica. Aparte de todos estos tipos de
violencia también se tomd muy en cuenta el tema psicologico individual que ellas
podamos evitar la ansiedad, depresion, y demads trastornos que afectan mucho a la
poblacion de adulto mayor.

Tuve un aprendizaje mayor y fue muy chocante debido a que cada usuario o
participante la mayoria no tenia familia que estuviera pengiente a ellos, mostraban
cierta tristeza y desacuerdo a los consejos que daban las personas de la Subred, me
hacian caer en cuenta a veces la falta de interés que les doy a mis abuelos. Fue en
gran medida un choque de realidad para mi también como joven.




Observaciones y
Recomendaciones

UNIVERSIDAD SANTO TOMAS

FACULTAD DE CULTURA FiSICA,

DEPORTE Y RECREACION

Pasante: Mateo Aragdn

Fecha:
Sesion: # 14 28/04/2026

Trabajar la coordinacion viso-manual, velocidad de reaccion y pensamiento activo

Objetivo junto con la conciencia corporal
Fisicos " Aros

Recursos " Recreador: Explicar dinamicas, variantes, postura y
Humano técnica

' Cofacilitadores:
Fases Descripcion Grafico Tiempo

Calentamiento articular )
Marcha en el sitio o desplazamiento corto 1 min

Fase Inicial

e Regresion: Marcha en el sitio sin
levantar mucho los pies.

e Progresion: Caminata con cambios de
ritmo o direccion.

Movilidad de cuello hombros y cadera 1 min
e Regresion: Movimientos lentos y 4545y
cortos. e

e Progresion: Circulos amplios y con
resistencia (botellas o bandas).

e & P&

Elevacion de rodillas alternando brazos PR R | 1min
e Regresion: Elevar rodilla solo hasta
donde sea comodo.
e Progresion: Elevar mas alto y
aumentar la velocidad.
Balanceo de brazos y piernas 1 min

e Regresion: Elevar articulaciones solo
hasta donde se pueda




e Progresion: Elevar mas alto y
aumentar la velocidad.
Ejercicios respiratorios

Fase central

EL juego “aplauso”
Consiste en ubicarse frente a frente con su
areja, una de las parejas extendera las manos
ﬁacia al frente mientras la otra tendra las
manos encima de las manos de su compaifiero
pero sin tocarlo, hay tres indicaciones (lejos,
cerca y APLAUSO), el compaiiero que no
tenga las manos juntas y encima de su pareja al
tendra que hacer la accidn segun el facilitador
pronuncia su finalidad es atrapar las manos de
su compafiero al escuchar la indicacion
“APLAUSO” mientras el otro es no dejarse
agarrar las manos.

Juego rompe hielo “caray sello”

Consiste en las mismas parejas estar de frente,
pero esta vez ambos tendran que juntar sus
manos con los de su compaiiero: arriba,
extendidos y juntos esto se llama “cara”, “el
sello” se representa cuando sus parejas estan
de espaldas juntando palmas con palmas con
las de su compatfiero: abajo y extendidos.
Tendran que representar cualquiera de esos
segun el facilitador diga, aparte de eso tienen
otra indicacién y es terremoto que significa
cambio de pareja mientras estan caminando
(esto durara toda la sesion de la clase, asi que
siempre deben estar pendientes).

Quita el papel

Cada pareja tendrd en sus manos un pedazo de
papel el cual estardn frente a frente con el
papel en su mano derecha y completamente
extendido. El facilitador nombrara partes del
cuerpo que deberan tocar con su mano que esta
libre. Al momento de decir “PAPEL” robaran
el papel de su compatfiero.

Cantico de “CUANDO YO A LA SELVA
FUL..”
Seguir el cantico después del facilitador

Juego del Triqui con aros
Se realizara una carrera de mas o menos tres
metros y deberan completar el juego de triqui

Buscaminas con aros

Ya se tendra un camino predeterminado, la
persona ciue ise la mina muere y vuelve a
empezar la fila, este juego trabaja mucho la
memoria y velocidad de procesamiento, y
control de las emociones

60 minutos




Fase final/Cierre

Aprox 7 -10
- Como hacer un enjuague bucal min
casero
Total | 85min

Actividades Extra
(Plan B, C)

Juego de Memoria corporal
Mimicas de profesiones, peliculas, o
artistas favoritos

Juego cognitivo (Crea una historia)

Diario de campo
(Se diligencia por
cada visita a
territorio)

Hoy la sesion estuvo bastante chévere desde que empezamos con el juego de
“cuando yo a la selva fui”. Ese juego hizo que el grupo se uniera un monton,
porque todos tenian que estar conscientes del ritmo, el canto y los movimientos al
mismo tiempo. Al principio algunos se trababan con la letra o con los gestos, pero
rapido fueron captando rapido la dinamica. Lo mejor fue ver como se reian cuando
alguien se equivocaba y como entre ellos mismos se ayudaban para seguir el ritmo.
Eso me hizo sentir que el objetivo de la sesion de trabajar coordinacion, reaccion y
conciencia corporal si se estaba cumpliendo, y de paso el grupo termin6 mas unido
que al inicio.

En el juego del “aplauso” si hubo sus enredos o desorientacion al principio, pero
para bien. Se noté que muchos no podian hacer dos cosas a la vez: mantener las
manos quietas encima de las del compaifiero y al mismo tiempo estar atentos a las
ordenes de “lejos”, “cerca” y “APLAUSO”. Al principio se les notaba la
desconcentracion total, pero después de un par de rondas ya pudieron ejecutarlo de
la mejor manera. Empezaron a reaccionar mas rapido y hasta se unian en
competencia entre ellos por ver quién atrapaba mas veces. Hubo muchas risas y se
sintio un ambiente super relajado. Ese juego fue clave para trabajar la




coordinacion viso-manual junto con la velocidad de reaccion y la agilidad, algo
que después reforzamos con el “quita papel”, que también exigia estar concentrado

y agil.

Por otro lado, el juego de “cara y sello” fue todo un reto para la escucha activa y la
atencion. Habia que estar super concentrado porque si yo decia “cara” habia que
poner las manos de una forma, y si decia “sello” de otra, pero todo en fracciones
de segundo. La toma de decisiones tenia que ser inmediata, y al principio si se
enredaron varios, pero después de unos intentos ya lo hacian casi en automatico.
Luego jugamos “triqui con aros”, que fue una mezcla de estrategia y velocidad
mental, porque no solo habia que correr, sino también pensar rapido donde poner
el aro para ganar ser estratégicos por asi decirlo. Y el “buscaminas” ayudé de
manera importante para la memoria cognitiva, porque tenias que recordar los
lugares donde ya habia caido una “mina” para no volver a pisarlos. Ese juego en
particular dejo6 a varios pensando mucho, pero se not6 que les gusto el reto. En
resumen, hoy no solo se cumplieron los objetivos, sino que el grupo se divirtié un
monton y se notd mas unido que en sesiones anteriores.

Observaciones y

Recomendaciones
UNIVERSIDAD SANTO TOMAS
FACULTAD DE CULTURA FISICA,
DEPORTE Y RECREACION
Fecha:
Pasante: Mateo Aragdn Sesion: # 15 30/04/2026
Mejorar la fuerza muscular de miembros superiores e inferiores, respetando rangos
de movimiento articular de usurario, para ayudar a su autonomia en sus rutinas
Objetivo diarias
Fisicos " Bandas elasticas
Recursos " Recreador: Explicar dindmicas, variantes, postura y
Humano técnica
' Cofacilitadores:
Fases Descripcion Grafico Tiempo
Calentamiento articular 1 min

Fase Inicial

Marcha en el sitio o desplazamiento corto
e Regresion: Marcha en el sitio sin
levantar mucho los pies.

.y . . e gy
e Progresion: Caminata con cambios de PR RN

ritmo o direccion. v rqp 44 |1min
Movilidad de cuello hombros y cadera R N AR
e Regresion: Movimientos lentos y T 2¢4 L L
cortos. .5
e Progresion: Circulos amplios y con )
resistencia (botellas o bandas). 1 min

Elevacion de rodillas alternando brazos




e Regresion: Elevar rodilla solo hasta
donde sea comodo.

e Progresion: Elevar mas alto y
aumentar la velocidad.

Balanceo de brazos y piernas

e Regresion: Elevar articulaciones solo
hasta donde se pueda

e Progresion: Elevar mas alto y
aumentar la velocidad.
Ejercicios respiratorios

1 min

Fase central

Ejercicios de fuerza con banda
Elevacion de hombros

o Regresion: Elevar y sostener un
segundo y bajar de nuevo y realizar
repeticiones

e  Progresion: Mantener la presion por
mas tiempo.

Remo isométrico con banda:

e Regresion: Hacer el ejercicio sentado,
levantando solo los dedos sin despegar
los talones del suelo.

e Progresion: Hacerlo sin apoyo o
aumentar la velocidad y repeticiones.

Elevacion de piernas isométricos

e Regresion: sin peso

e Progresion: Agregarle la botella de
agua o algin peso extra.

Extension de triceps con banda
e Regresion: asistida o con apoyos
e Progresion: subir sin apoyos

2 seriesde 8 a
12 Rep. 2 min
de descanso

2 seriesde 8 a
12 Rep. 2 min
de descanso

2 seriesde 8 a
12 Rep. 2 min
de descanso

Fase final/Cierre

Aprox 7 -10
Estiramientos pasivos asistido con min
banda o toalla
Total | 85min

Actividades Extra

(Plan B, C)

Juego de Memoria corporal
Mimicas de profesiones, peliculas, o
artistas favoritos

" Juego cognitivo (Crea una historia)

!

Diario de campo

(Se diligencia por

cada visita a
territorio)

Para la clase de hoy se me dificultd un poco la sesion de la parte central realizarla
al inicio, puesto que no alcanzaban las bandas para todo el grupo completo. Por
ende, los puse a que realizaran los ejercicios. AL principio solo realizaba una de
las parejas el ejercicio mientras el otro esperaba. Lo cual hizo que se desmotivaran
al esperar. Por lo tanto, opte a que el que no tenga banda fuera el soporte o quien
sostenia la banda del compafero mientras este lo realizaba. Ahi not¢ la motivacion
reciproca de las parejas, inclusive daban burlas o recocha por asi decirlo de vez en
cuando. Luego para que no quedaran tan estaticos modifique nuevamente las
rutinas en cuanto a el que no tuviera la banda realizara cierto gesto en repeticiones
que mandara. Por ejemplo: sentadillas, skipping, jumping jacks... etc.

Algo que si me estreso bastante fue todo lo relacionado con la técnica. Me la
pasaba explicando a cada rato como agarrar la banda, el limite de rango de
movimiento de cada usuario, la ejecucion del movimiento, lo que no se debia




hacer. Siempre me decian “listo profe”. Pero en cuanto realizaban el ejercicio se
les olvidaba todo lo corregido. Un punto a favor de este fue el compaferismo de
las personas que entendian el gesto técnico, me apoyaban de vez en cuando a mi y
la profe Luisa a corregir nuevamente los movimientos a las personas que se les
dificultaba realizarlas de la manera correcta.

Observaciones y

Recomendaciones
UNIVERSIDAD SANTO TOMAS
FACULTAD DE CULTURA FISICA,
DEPORTE Y RECREACION
Pasante: Mateo Aragén | Sesion: # 16 | Fecha: 05/05/2026
Objetivo Controlar las emociones a través de juegos de escucha activa y coordinacion
Fisicos " Aros
Recursos " Recreador: Explicar dindmicas, variantes, postura y
Humano técnica
' Cofacilitadores:
Fases Descripcion Grafico Tiempo
Calentamiento articular 1 min
Marcha en el sitio o desplazamiento
corto
e Regresion: Marcha en el sitio sin
levantar mucho los pies.
e Progresion: Caminata con cambios 1 min
de ritmo o direccion. X ET 2 LY
Movilidad de cuello hombros y cadera S S e
Fase Inicial e Regresion: Movimientos lentos y SRR AR
cortos. T Y
e Progresion: Circulos amplios y con RS E | min
resistencia (botellas o bandas).
Elevacion de rodillas alternando brazos
e Regresion: Elevar rodilla solo hasta
donde sea comodo.
e Progresion: Elevar mas alto y | mi
aumentar la velocidad. min




Balanceo de brazos y piernas
e Regresion: Elevar articulaciones
solo hasta donde se pueda
e Progresion: Elevar mas alto y
aumentar la velocidad.
Ejercicios respiratorios

Crea un cuento “teléfono roto”

EL juego consiste en que cada participante
va a decir una frase mientras hace la
mimica de dicha frase, tienen que procurar
hacer un cuento coherente entre todos los
participantes hasta que todos hayan pasado
sin equivocarse

EL cartero

“El cartero trajo una carta para todos los
presentes... para todos los que...” (ejemplo:
jugaron plquls) todo esto pasa mientras

Fase central cada uno esta sobre un aro. Cuando el 60 minutos
cartero diga la frase tendran que cambiar de
lugar ahi trabajamos la velocidad de
reaccion y velocidad de procesamiento.
Todo esto mientras dicen la frase vamos
haciendo movimientos articulares,
sentadillas, circunduccion de cadera,
skiping...etc
N Aprox 7-10
. S0 | min
Fase final/Cierre - Estiramientos pasivos -
Total | 85min

Actividades Extra
(Plan B, C)

Juego de Memoria corporal
Mimicas de profesiones, peliculas,
o artistas favoritos

Diario de campo
(Se diligencia por
cada visita a
territorio)

Hoy la sesion fue una mezcla de dos ideas entren el profe encargado (Aldemar) y
yo, usando aros como objeto de atencion y el uso de la expresion corporal como
distractor. Se les dificulto cumplir dos acciones al mismo tiempo ya que mientras
iban a cambiar de base tenian que hacer cierto gesto continuo hasta llegar.
También su velocidad en pensar cualquier situacion ya sea de su infancia, como
también de su rutina diaria hacian del juego un poco dificil de manejar. Eso era lo

que queriamos que sucediera, ya que es 1m]p
las emociones y la frustracion. Aunque se

ortante el manejo o la regulacion de
es dificulto bastante realizar la

actividad, también hubo momentos donde la risa era inevitable entre ellos mismos
ya sea por que hacian el gesto chistoso o se trababan al hablar. Y casi fue lo mismo

en el del teléfono roto “cuento”.

Observaciones y
Recomendaciones




UNIVERSIDAD SANTO TOMAS
FACULTAD DE CULTURA FIiSICA,

DEPORTE Y RECREACION

Fecha:
Pasante: Mateo Aragén Sesion: # 17 07/05/2026
Objetivo Trabajar la coordinacion viso-manual, la velocidad y agilidad a través de circuitos
Fisicos " Aros, conos
Recursos " Recreador: Explicar dinamicas, variantes, postura y
Humano técnica
' Cofacilitadores:
Fases Descripcion Grafico Tiempo
Calentamiento articular
Marcha en el sitio o desplazamiento corto
e Regresion: Marcha en el sitio sin .
levantar mucho los pies. 1 min
e Progresion: Caminata con cambios de
ritmo o direccion.
Movilidad de cuello hombros y cadera
e Regresion: Movimientos lentos y )
cortos. 1 min
e Progresion: Circulos amplios y con TE¥A%Y
resistencia (botellas o bandas). i
Fase Inicial Elevacion de rodillas alternando brazos AR A A
e Regresion: Elevar rodilla solo hasta YT )
donde sea comodo. 1 P4 4R | lmin
e Progresion: Elevar mas alto y
aumentar la velocidad.
Balanceo de brazos y piernas
e Regresion: Elevar articulaciones solo )
hasta donde se pueda 1 min

e Progresion: Elevar mas alto y
aumentar la velocidad.
Ejercicios respiratorios

Fase central

Juego “Cuatro conos”

El juego consiste en hacer cuatro equipos
dividas equitativamente. Hay cuatro conos
puestos uno delante del otro mas o menos a un
metro de distancia cada cono va a estar
enumerado del 1 al 4 y la linea de salida sera

- Primera variante: 0-1-0-2-0-3-0-4.
Cada uno tiene que realzar este orden.
Gana el primer equipo que todos sus
participantes hayan pasado

- Descanso de 3 minutos

- Segunda variante: El orden es lo
contrario a la primera variante

- Descanso de 3 minutos

- Tercera variante: 0-1-0-2-0-3-0-4.
En esta ocasion tienen que completar

60 minutos




esto cada uno haciendo solo un viaje,
es diferente al primero y al segundo
donde tenian que tocar los cuatro. En
resumen, en esta variante es un relevo
por cada cono que toquen

Mini circuito con aros

En los mismos grupos y el doble de conos a
una distancia cada uno de 2 metros mas o
menos tendran que pasar en zigzag manejando
con solo palmas rodando el aro hasta llegar a
la linea de meta

Variante: misma dinamica, pero en
este caso es cada uno tiene que hacer
una ida y un regreso para poder hacer
el relevo.

Fase final/Cierre

Estiramientos pasivos

Total

Aprox 7 -10
min

85min

Actividades Extra
(Plan B, C)

Juego de Memoria corporal
Mimicas de profesiones, peliculas, o
artistas favoritos

Juego cognitivo (Crea una historia)

Diario de campo
(Se diligencia por
cada visita a
territorio)

Esta sesion de momento es la que por sensaciones fue la mas competitiva a lo
largo de esta pasantia. Desde que se explicé la dinamica junto con los grupos,
hubo una disposicion distinta a comparacion de las otras veces. Se notaban las
ganas de ganar. Estos juegos exigieron bastante concentracion en cuanto las

secuencias descritas en el primer juego y su variante.

EL primer juego con su variante salio bien, claramente les costo al inicio seguir la
secuencia correcta, pero después del segundo intento sali6 todo tal cual como lo
pedia la planeacion de la sesion. Pero cuando llegamos al mini circuito del aro, se
not6 una complicacion motriz. Puesto que la dificultad se enmarcaba en poder
rodar el aro con las palmas en los cambios de direccion que se exigia (Zig zag) sin
poder agarrarlo. Pude notar que ante esta dificultad hubo algunos participantes
empezaron a usar los dedos como ganchos para poder manipular el aro de manera
mas efectiva y sin tanta dificultad, lo que les dio cierta ventaja contra el resto,
avanzaban mas rapido. Los ue seguian las reglas notaron esa “trampa’ en algunos
de sus adversarios, que luego empezaron a reclamar. La verdad pensé que hasta
ahi iba a funcionar la actividad.

Pero me sorprendi6 el hecho de que a pesar de las discusiones todo esto fue en
tono de juego en su mayoria, habia otros con cierta molestia. Lo interesante de esto
fue ver que eso no freno la competitividad que habia, sino que los que estaban

jugando de manera justa aumentaron la velocidad pudiendo alcanzar a los otros; la

emocion pudo eliminar por asi decirlo la trampa, inclusive hubo muchas bromas
entre ellos.




Observaciones y

Recomendaciones
UNIVERSIDAD SANTO TOMAS
FACULTAD DE CULTURA FISICA,
DEPORTE Y RECREACION
Fecha:
Pasante: Mateo Aragon Sesion: # 18 12/05/2026
Mejorar la concentracion y atencion, toma de decisiones y velocidad de
Objetivo procesamiento al realizar diversas acciones mediante el trabajo en equipo
Fisicos " Arosy conos
Recursos " Recreador: Explicar dinamicas, variantes, postura y
Humano técnica
' Cofacilitadores:
Fases Descripcion Grafico Tiempo
Calentamiento articular
Marcha en el sitio o desplazamiento corto .
e Regresion: Marcha en el sitio sin 1 min
levantar mucho los pies.
e Progresion: Caminata con cambios de
ritmo o direccion.
Movilidad de cuello hombros y cadera | mi
min

Fase Inicial

e Regresion: Movimientos lentos y
cortos.
e Progresion: Circulos amplios y con
resistencia (botellas o bandas).
Elevacion de rodillas alternando brazos
e Regresion: Elevar rodilla solo hasta
donde sea comodo.
e Progresion: Elevar mas alto y
aumentar la velocidad.
Balanceo de brazos y piernas
e Regresion: Elevar articulaciones solo
hasta donde se pueda
e Progresion: Elevar mas alto y
aumentar la velocidad.

FEE2LY!
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Ejercicios respiratorios

Fase central

Amarillo, Azul y Rojo
Cada uno tendra un cono, en esta ocasion los
aros conos los distintos colores estan dispersos
por toda la cancha. Mientras todos van
trotando por toda la cancha, también realiza
cualquier gesto como sentadilla, movilidad
articular de los hombros y codos etc... los
profes indicaran alguna peticion que tienen que
cumplir

- #de conos en un color especifico

- # personas en los tres colores

- #de conos en varios colores

especificos

- # cada uno sobre un aro
Competencia con aros
Se dividiran en cuatro equipos: Azul, Naranja,
Rojo y Amarillo. Cada integrante del equipo
tendra un aro y el total del equipo un aro cfé
sobra: ¢j si hay 6 integrantes, serian 7 aros.
El juego consiste en llegar a la linea de meta
sin separar el tren de aros que esta sobre piso
mientras los usuarios estan sobre los aros, la
unica excepcion es el aro faltante ese es el
unico que puede romper el trencito.

60 minutos

Fase final/Cierre

Aprox 7 -10
fhe W 24P | min

- Estiramientos pasivos

Total | 85min

Actividades Extra
(Plan B, C)

Juego de Memoria corporal
Mimicas de profesiones, peliculas, o
artistas favoritos

Juego cognitivo (Crea una historia)

Diario de campo
(Se diligencia por
cada visita a
territorio)

En el juego Amarillo, azul y rojo generaba en ellos varias indicaciones al mismo
tiempo, eso hizo que se distrajeran la mayoria de los usuarios debido a que solo se
quedan con una de las dos o tres indicaciones que daba en ese mismo instante.
Realizar distintas acciones se les dificultd bastante, algunos se quedaban quietos al
no poder procesar bien la indicacion, otros se iban a indicaciones que nunca decia
como habia algunos pocos que desde el inicio se les facilito el juego. Sin embargo,
lo que mas me llamo la atencion de esta sesion fue la actitud. Puesto que en
sesiones anteriores estos conflictos internos hacian que perdieran interés en
participar de la clase, en esta ocasion no; antes intentaban entre ellos mismos
comunicarse para poder realizar bien la indicacion. Una vez que todos lograron
completar bien la actividad fue provechoso y grato para ellos mismos su
experiencia.

La segunda actividad de competencia con aros el ambiente cambid por completo,
al no poder romper el trencito de aros, esta actividad propicié la creacion de




estrategias, aqui mismo se evidenciaba las capacidades de comunicacion y
liderazgo que habian en cada grupo. Algunos un poco “dictadores” por asi decirlo,
como otros que eran lideres pasivos ademas de ejecutar cierta coordinacion entre
ellos mismos para poder llegar a la meta.

9% 6

Me senti realizado cuando me decian “profe si vio como lo hice”, “profe me gustd

mucho la actividad, fue frustrante, pero se logr6”. Esto es mi principal objetivo al
realizar estas sesiones. Que disfruten y gocen. QUE VUELVAN A SER NINOS.

Observaciones y

Recomendaciones
UNIVERSIDAD SANTO TOMAS
FACULTAD DE CULTURA FISICA,
DEPORTE Y RECREACION
Fecha:
Pasante: Mateo Aragon Sesion: # 19 14/05/2026
Trabajar la coordinacion a traves del musicalizado usando musica de 90 a 110
Objetivo BPM
Fisicos " Equipo de sonido,
Recursos " Recreador: Explicar dindmicas, variantes, postura y
Humano técnica
' Cofacilitadores:
Fases Descripcion Gréfico Tiempo
Calentamiento articular 1 min

Fase Inicial

Marcha en el sitio o desplazamiento corto
e Regresion: Marcha en el sitio sin
levantar mucho los pies.
e Progresion: Caminata con cambios de
ritmo o direccion.

Movilidad de cuello hombros y cadera TEF ALY 1 min
e Regresion: Movimientos lentos y i g
cortos. AR A
e Progresion: Circulos amplios y con T
resistencia (botellas o bandas). EPA AN |
Elevacion de rodillas alternando brazos
e Regresion: Elevar rodilla solo hasta
donde sea comodo.
e Progresion: Elevar mas alto y aumentar
la velocidad. | min

Balanceo de brazos y piernas




e Regresion: Elevar articulaciones solo
hasta donde se pueda

e Progresion: Elevar mas alto y aumentar
la velocidad.
Ejercicios respiratorios

Fase central

Actividad fisica musicalizada de 90 a 100
bpm

Profe Luisa: Realizara una rutina de aerobicos
por cada cancion (en total serian 5 canciones) y
el profe Johan sera el acompafiante y corregirad
movimientos para evitar lesiones.

Profe Johan: Realizar4 una rutina de
musicalizados por cada cancidn (en total serian
5 canciones) y la profe Luisa sera la
acompafiante y corregird movimientos para
evitar lesiones.

60 minutos

Fase final/Cierre

A
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Total [ 85min

o2 ¢ Invita el equipo de

‘v’ salud ambiental”

Actividades Extra
(Plan B, C)

Juego de Memoria corporal
Mimicas de profesiones, peliculas, o
artistas favoritos

Juego cognitivo (Crea una historia)

!

Diario de campo
(Se diligencia por
cada visita a
territorio)

En esta ocasion nos empez6 a lloviznar al terminar la fase inicial de la sesion por
ende nos toco esperar a que escampara, esto fue influyente debido a que ya cuando
quise hacer la parte central de la clase a pesar de saber que les encanta la zumba o
rumba no mostraban tanta emocion a comparacion de los antiguos musicalizados
realizados, puesto que el frio impedia en gran medida la disposicion como también
que habia algunos con gripa entonces evitaban exponerse demasiado al frio. sin
embargo, se realizo la clase. Por otro lado, la subred ensefo a realizar




desinfectante natural con productos que todo el mundo tiene en casa como es el
alcohol y el suavizante de ropa, junto con un atomizador.

Observaciones y

Recomendaciones
FACULTAD DE CULTURA FISICA,
Pasante: Mateo Aragén Sesion: # 20 | Fecha: 19/05/2026
Mejorar la cohesion grupal a través del trabajo en equipo, confianza a través de
Objetivo juegos que estimulen la propiocepcion
Fisicos " Arosy conos
Recursos " Recreador: Explicar dindmicas, variantes, postura y
Humano técnica
' Cofacilitadores:
Fases Descripcion Grafico Tiempo
Calentamiento articular 1 min
Marcha en el sitio o desplazamiento corto
e Regresion: Marcha en el sitio sin levantar
mucho los pies.
e Progresion: Caminata con cambios de .
ritmo o direccion. pe2e ogrey (lmin
Movilidad de cuello hombros y cadera R RN R
Fase Inicial e Regresion: Movimientos lentos y cortos. 2 re £ P A
ase inicia e Progresion: Circulos amplios y con M NE L N
resistencia (botellas o bandas). B EEEE:
Elevacion de rodillas alternando brazos I X K4 RN 1 min
e Regresion: Elevar rodilla solo hasta
donde sea comodo.
e Progresion: Elevar mas alto y aumentar
1 min

la velocidad.
Balanceo de brazos y piernas




e Regresion: Elevar articulaciones solo
hasta donde se pueda

e Progresion: Elevar mas alto y aumentar
la velocidad.
Ejercicios respiratorios

Fase central

Luisa Uniminuto

» Reenviad

10:19 a.m.

&2

Buenos dias

El martes nos vemos en el salén comunal de nuevo progreso para hacer la
actividad que nos invité la policia Luz Dary

Lleva el aro

El juego consiste en crear cuatro grupos con la
misma cantidad de integrantes si es posible, la
idea es cruzar una serie de obstaculos entre conos
y aros que se encuentran en el piso, la condicion
de cémo se puede llevar el aro es: con los dedos
cada uno senialando hacia su compafiero de al
frente al rededor que tienen sobre el dedo indice.
Tienen prohibido cerrar el dedo para poder
agarrar el aro, tiene que estar completamente en
extension el dedo. Gana el equipo que mas aros
haya podido llevar a la linea de meta.

Trencito con conos

A diferencia del trencito con aros de la anterior
clase, en esta ocasion con los conos buscamos
pasarlos por debajo de las piernas y pasarlo del
primero al Gltimo sin romper el tren

Triqui X4

En los mismos cuatro grupos conformados
jugaremos un minitorneo. El cual tienen que
entrentarse (grupo 1 VS grupo 2), (grupo 3 VS
grupo 4) y el (Tercer Lugar) cada enfrentamiento
tiene una serie de obstaculos que tendran que
pasar antes de llegar al jueguito del triqui.

60

minutos

Fase final/Cierre

Actividad Subred (Bloqueador Solar Casero)

Aprox
7-10
min
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A

PREPARANDO
% de mayv PROTECTOR SOLAR L

7& . Invitamos al grupo de /< 51

ALFONSO LOPEZ
3 MADRUGADORAS DE USME %
©

N

~ Vamos a estar

Para ello necesitamos que lleves: ©

VN
Recipientes de vidrio .
A ) preferiblemente de tamafio Lﬁi Cera de abejas

pequefio boca ancha
previamente esterilizado U Oxido de zinc

g
@ Aceite de oliva __ OPCIONAL
o aceite de coco Capsulas de
d vitamina £

También puedes (levar: €S

@ jlos esperams’
e _—,

Ollas para
baio de Maria e — o

Invita el equipo de
salud ambi
de la Subred Sur

Total

85min

Actividades Extra
(Plan B, C)

!

!

!

Juego de Memoria corporal
Mimicas de profesiones, peliculas, o
artistas favoritos

Juego cognitivo (Crea una historia)

Diario de campo
(Se diligencia por
cada visita a
territorio)

Observaciones y
Recomendaciones

Listado de Asistencia
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