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Resumen 

 

En este proyecto se presenta una propuesta al desarrollo de la actividad física y recreación 

con el adulto mayor de la localidad de Suba – la Gaitana de la ciudad de Bogotá donde se va a 

conocer el desarrollar de un envejecimiento activo desde un estudio de la población donde se da 

a conocer el diagnóstico de la población con un desarrollo en actividad física donde se identificó 

problemáticas como el sedentarismo, debilidad muscular, falta de resistencia, rigidez articular, 

alteraciones en la coordinación y limitaciones funciones asociados a condiciones como lo son ala 

escoliosis y la falta de fortalecimiento de tristeza y aislamiento social. 
 

Se elaboró un plan de actividad físico-recreativa adaptado a las habilidades individuales 

en el caso de la población mayor de Suba-La Gaitana, que se distingue por sus limitaciones en 

términos de resistencia, coordinación, movilidad y fortalecimiento muscular. La intervención se 

llevó a cabo en esta localidad por medio de sesiones que incorporaron actividades recreativas y 

ejercicios funcionales con el objetivo de fomentar la participación y el desarrollo psicosocial. 

Como consecuencia, la pasantía ayudó a mejorar el bienestar emocional, a promover el 

envejecimiento activo y a fortalecer la interacción social, lo que tuvo un impacto positivo en la 

calidad de vida de las personas mayores. 
 

Palabras clave: actividad física, adultos mayores, envejecimiento activo, sedentarismo, 

coordinación viso-motriz, Recreación, Suba La Gaitana, Bogotá. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Abstract 

 

This project presents a proposal for the development of physical activity and recreation 

for older adults in the Suba La Gaitana sector of Bogotá, promoting active aging. Based on 

population study and observation during practical experience, problems such as sedentary 

lifestyles, muscle weakness, endurance deficits, joint stiffness, coordination impairments, and 

functional limitations associated with conditions like scoliosis and a lack of general strength 

were found, along with signs of sadness and social isolation. 

 

Based on this, a physical-recreational activity plan was designed, focusing on factors such 

as strength, endurance, mobility, and coordination, and adapted to the abilities of each older 

adult. Each session was implemented in the Suba-La Gaitana area, integrating gentle functional 

exercises and recreational activities, encouraging participation, social interaction, and a sense of 

well-being. The results confirm the intervention, providing not only physical but also emotional 

benefits to promote active aging and improve the quality of life for older adults.  

 

Keywords: physical activity, older adults, active aging, sedentary lifestyle, visuomotor 

coordination, Recreation, Suba La Gaitana, Bogotá. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Introducción 

 

Mediante iniciativas como el Sistema Distrital de Cuidado y las Manzanas del Cuidado, 

la ciudad de Bogotá se ha establecido como un modelo a seguir en la aplicación de estrategias 

dirigidas al bienestar social. Estos programas, además de valorar las tareas de cuidado, brindan 

servicios integrales para grupos que necesitan una atención especial, con el fin de mejorar su 

bienestar general y calidad de vida (Alcaldía Mayor de Bogotá, 2024; Sistema Distrital de 

Cuidado, 2023). 

 

En este marco, la Manzana del Cuidado de Suba-La Gaitana es un lugar que combina 

servicios de capacitación, ayuda psicosocial y actividades grupales relacionadas con la salud. 

Esto incluye sugerencias de ejercicio recreativo físico para distintos grupos poblacionales, sobre 

todo para los adultos mayores. En esta área viven alrededor de 87.639 personas, entre las que se 

incluyen aproximadamente 6.040 adultos mayores que son beneficiarios de programas como 

Centro Día, los cuales fomentan actividades dirigidas no solo a la salud física, sino también al 

crecimiento social y psicológico (Secretaría Distrital de Integración Social, 2024; Manzanas del 

Cuidado – Suba La Gaitana, 2014; Sistema Distrital de Cuidado, 2024). 

 

Se ha observado un predominio del sedentarismo en esta población, a pesar de los 

esfuerzos institucionales, lo que está relacionado con extensos períodos de inactividad física 

(Secretaría Distrital de Integración Social, 2024). Durante el diagnóstico, se encontraron 

limitaciones como debilidad en los músculos, rigidez en las articulaciones, baja resistencia, 

problemas de coordinación y dificultades para moverse. Esto afecta directamente la autonomía 

funcional de los adultos mayores (Sistema Distrital de Cuidado, 2023). De igual manera, se 

notaron expresiones de aislamiento social y daños en el bienestar emocional, lo cual restringe su 

intervención en actividades comunitarias. 

 

Con relación a este problema, el ejercicio físico y recreativo se establece como un 

instrumento clave para fomentar el envejecimiento activo. La funcionalidad, la fuerza muscular, 

el equilibrio y la capacidad cardiorrespiratoria se ven favorecidos gracias a la práctica regular de 

ejercicio, según varios estudios (Fuertes Paredes, 2021; Martín Aranda, 2020; Aguilar Chasipanta 



et al., 2020). Esto disminuye el riesgo de caídas y promueve la independencia en las actividades 

cotidianas. Asimismo, cuando se hace ejercicio físico se tiene un efecto positivo sobre la salud 

mental, ya que reduce los signos de ansiedad y depresión, mejora el ánimo y fortalece la 

percepción de calidad de vida (Rebar et al., 2015; Deslandes et al., 2009; Patiño Villada et al., 

2013). 

 

En esta línea, las actividades recreativas y comunitarias, así como los programas de 

ejercicio estructurados, juegan un rol importante; porque no solo tienen un efecto en la parte 

física, sino que también potencian el sentido de pertenencia y la interacción social (López 

Chicharro, 2022; Sánchez Roa & Reina Monroy, 2025; Ziegler, 2024). Esto es especialmente 

relevante en entornos urbanos como Suba-La Gaitana, donde los mayores afrontan peligros 

relacionados con el sedentarismo, las enfermedades crónicas y la pérdida de funcionalidad 

inherente al envejecimiento (Aguilar Chasipanta et al., 2020; Organización Mundial de la Salud, 

2018; Organización Mundial de la Salud, 2020). 

 

Estas intervenciones también se transforman en un mecanismo para enfrentar situaciones 

difíciles como el aislamiento social, la soledad y el malestar emocional, dado que promueven la 

creación de redes de apoyo, la sensación de pertenencia y una reinterpretación positiva del 

envejecimiento (Webconsultas, 2017; Curto, 2019). 

 

Así, se presenta la necesidad de crear y llevar a cabo estrategias que combinen el ejercicio 

físico con elementos recreativos, ajustadas a las necesidades y capacidades de esta población 

(Alcaldía Mayor de Bogotá, 2024; Secretaría Local de Suba, 2024; Secretaría Distrital de 

Integración Social, 2024). El objetivo de estas acciones no es solamente mejorar la forma física, 

sino también crear lugares donde se pueda participar e interactuar y donde se pueda tener 

bienestar emocional, lo cual contribuye a una vida más plena. 

 

Este proyecto, titulado "Movimiento y bienestar: efecto de la actividad físico-recreativa 

en los adultos mayores de Suba La Gaitana - Bogotá", tiene como objetivo poner en marcha, 

llevar a cabo y analizar un programa de actividades físicas y recreativas que apunte a optimizar 



la movilidad, la coordinación, las relaciones sociales y el bienestar global de los adultos mayores 

en un entorno comunitario verdadero. 

 En esta línea, el contexto territorial de Suba-La Gaitana, aunque tiene a su disposición 

una oferta institucional enfocada en el bienestar de las personas adultas mayores, muestra una 

diferencia entre los servicios que se ofrecen y la realidad de esta población, caracterizada por el 

sedentarismo, las limitaciones funcionales y físicas y la soledad social. Esta circunstancia 

evidencia la urgencia de intervenciones más participativas y contextualizadas que respondan de 

forma eficaz a sus rasgos y requerimientos particulares. Por ende, es relevante que analicemos 

con detenimiento la problemática detectada para entender su alcance y justificar el diseño de 

estrategias de actividad físico-recreativa que favorezcan la mejora global de la calidad de vida en 

los adultos mayores. 

 

Descripción del problema o necesidad 

 

A nivel mundial y en Colombia, el envejecimiento de la población se ha vuelto uno de los 

principales desafíos en términos sociales y sanitarios. La Organización Mundial de la Salud 

(OMS) y el Ministerio de Salud y Protección Social (2015) afirman que hoy en día es 

imprescindible desarrollar estrategias enfocadas en el envejecimiento activo, la promoción de 

conductas saludables y la mejora de la calidad de vida debido al crecimiento continuo de la 

población adulta mayor. En este escenario, el ejercicio físico y la recreación son esenciales ya 

que posibilitan que las personas mayores conserven su funcionalidad, aumenten su autonomía y 

optimicen su bienestar tanto emocional como físico (Martín Aranda, 2020; Aguilar Chasipanta et 

al., 2020). 

 

En la intervención que se llevó a cabo en Suba-La Gaitana, Bogotá, se trabajó con 

alrededor de tres grupos de personas mayores, convocados a partir de la gestión territorial 

orientada por la Dirección de Proyección social con los aliados del contexto. Cada uno estaba 

integrado por aproximadamente 45 participantes mayores de 50 años. Las actividades se llevaron 

a cabo en lugares comunitarios como parques y coliseos, lo que permitió que la gente participara 

activamente en entornos de integración social y recreativos.  Durante la primera sesión la cual 

tenía como objetivo dar un diagnóstico inicial de la población a intervenir se detectaron diversas 



dificultades asociadas con la condición físico-funcional de los participantes durante las sesiones, 

sobre todo problemas de rigidez articular, escasa resistencia física, disminución de la fuerza 

muscular y trastornos coordinativos. 

 

Estas restricciones impactan directamente en la autonomía funcional de los adultos 

mayores, puesto que obstaculizan la ejecución de actividades diarias como caminar, conservar el 

equilibrio, moverse con seguridad o realizar acciones coordinadas (Dunsky, 2019; López-Martí 

et al., 2022). Asimismo, una reducción de las habilidades físicas y coordinativas está asociada a 

un riesgo más elevado de dependencia funcional y deterioro progresivo en la calidad de vida 

(Fuertes Paredes, 2021; OMS, 2020). 

 

La dificultad general con la movilidad, la coordinación y el fortalecimiento de los 

músculos fue uno de los aspectos más destacados que se notaron a lo largo de las sesiones. Un 

gran número de los participantes mostró escasa estabilidad en el cuerpo y restricciones al 

ejecutar movimientos que necesitaban motricidad gruesa, coordinación visopédica y 

coordinación visomanual. Diversos estudios indican que la disminución de estas habilidades 

tiende a aumentar en la población anciana cuando hay sedentarismo y escasez de ejercicio físico 

regular (Hernández et al., 2010; Marquez et al., 2020). Asimismo, para evitar caídas y conservar 

la independencia funcional en la tercera edad, el equilibrio y la coordinación son capacidades 

esenciales (Dunsky, 2019). 

 

Además, el diagnóstico realizado mediante observación reveló que la resistencia física era 

baja, lo cual impedía la participación constante en ciertas actividades recreativas y físicas. Esto 

indicaba que era necesario llevar a cabo procesos de adaptación y fortalecimiento de manera 

gradual. Investigaciones recientes indican que el trabajo físico enfocado en la resistencia y el 

fortalecimiento de los músculos ayuda a aumentar de manera importante la movilidad, la 

seguridad al moverse y la funcionalidad en personas mayores (Sánchez Roa & Reina Monroy, 

2025; López Chicharro, 2022) 

 

Uno de los elementos positivos que se hallaron en la población, a pesar de estos 

inconvenientes físicos, fue el interés y la predisposición sobre todos en los grupos los cuales 



estaban amas predispuestas a actividades recreativas. Que mostraron los participantes hacia las 

actividades. Numerosos adultos mayores mostraban interés en participar y eran conscientes de 

sus propios límites físicos, haciendo los ejercicios "hasta donde podían". Esta actitud posibilitó 

que se crearan espacios de participación seguros y que se desarrollaran actividades adecuadas a 

las habilidades individuales. En esta línea, varios escritores subrayan que la participación en 

programas recreativos y físicos no solo mejora la condición física, sino también el bienestar 

emocional, la autoestima y la percepción de utilidad social en los adultos mayores (Rubilar 

Sepúlveda & Medina Giacomozzi, 2020; Ortiz Fernández et al., 2022). 

 

Por otra parte, el sedentarismo sigue siendo uno de los principales elementos que 

impactan la salud y las capacidades funcionales de los adultos mayores. Según la OMS (2018), el 

sedentarismo aumenta la posibilidad de que ocurran problemas relacionados con la salud mental, 

enfermedades crónicas y deterioro funcional. En poblaciones urbanas como Bogotá, estas 

circunstancias tienden a intensificarse a causa del aislamiento social, la reducción de espacios 

para la participación y la escasa continuidad de programas de actividad física comunitaria 

(Hernández et al., 2010; Secretaría Distrital de Integración Social, 2024). 

 

Con respecto a la parte emocional y social, también se notaron casos de desmotivación y 

escasa participación al principio, así como un requerimiento de reforzar la interacción entre 

grupos. La investigación ha evidenciado que las actividades de recreación y participación 

comunitaria contribuyen a reducir en los adultos mayores la tristeza, el sentimiento de soledad y 

la ansiedad, al tiempo que aumentan el sentido de pertenencia y las redes de apoyo (Patiño 

Villada et al., 2013; Zhang et al., 2021). Asimismo, se ha visto que la práctica constante de 

ejercicio está vinculada con una reducción de los síntomas de depresión y un avance notable en 

el bienestar psicológico (Rebar et al., 2015; Deslandes et al., 2009). 

 

En estas circunstancias, los programas de recreación física son muy relevantes, ya que 

posibilitan el trabajo integral de elementos físicos, emocionales y sociales. Además de la 

actividad física, este tipo de programas fomenta la integración social, la motivación y el 

compromiso de la comunidad, elementos esenciales para un envejecimiento saludable y activo 

(Wagner-Gutiérrez et al., 2025; OMS, 2015). Asimismo, la recreación crea espacios para 



interactuar y disfrutar que mejoran el estado de ánimo y ayudan a mantenernos adheridos a los 

procesos de actividad física (Zhang et al., 2024). 

 

Por lo tanto, se hace necesario desarrollar tácticas de actividad físico-recreativa que estén 

enfocadas en mejorar la fuerza, la movilidad, la coordinación y la participación social de los 

adultos mayores de Suba-La Gaitana. Además de potenciar las habilidades físico-funcionales, 

estas medidas persiguen crear en la comunidad espacios para el bienestar, la integración y el 

envejecimiento activo (Alcaldía Mayor de Bogotá, 2024; Secretaría Local de Suba, 2024; 

Sistema Distrital de Cuidado, 2023). 

 

 

Justificación. 

 

Es necesario, tomar medidas frente a los desafíos físicos y emocionales que enfrenta la 

población mayor de Suba La Gaitana, ya que estos tienen un impacto directo en su calidad de 

vida El sedentarismo, la falta de movilidad en las articulaciones, alteraciones en la coordinación 

y restricciones funcionales observadas en este colectivo incrementan el riesgo de que se caigan y 

de que pierdan independencia y autonomía. Por otra parte, el aislamiento social, la tristeza y una 

autoestima baja agravan la vulnerabilidad en cuanto a bienestar subjetivo y salud mental. 

 

Según varios estudios, seguir activos en la vejez puede tener un impacto importante en la 

calidad de vida. Esto se debe a que una actividad física regular y acorde con las habilidades del 

adulto mayor puede incrementar la fuerza, la resistencia, el equilibrio y los movimientos 

articulares, así como ayudar a disminuir los síntomas de ansiedad y depresión y aumentar la 

interacción social y el sentido de bienestar.  

 

 

Bajo estas circunstancias, la formulación y realización de un plan de actividad físico-

recreativa que considere a Suba La Gaitana no solo satisface las necesidades detectadas en el 

diagnóstico poblacional, sino que también se alinea con las políticas activas de 

promoción de la salud y envejecimiento que ya se llevan a cabo en la ciudad. 



Desde el punto de vista académico y profesional, este proyecto es importante porque 

fusiona la evidencia científica sobre el ejercicio físico en las personas mayores con una 

experiencia auténtica de intervención comunitaria, lo que permite la integración de teoría y 

práctica en un contexto real.  

 

En este marco, la realización de este proyecto no solo mejora las condiciones físicas de 

los adultos mayores, sino que además representa un significativo proceso educativo en el campo 

de la cultura física, el deporte y el ocio, porque permite implementar saberes teóricos en un 

contexto comunitario real. Esta experiencia optimiza las competencias laborales relacionadas con 

la planificación, implementación y valoración de programas recreativos físicos con enfoque 

social, además de entender las dinámicas territoriales y las necesidades específicas de distintos 

grupos de población. 

 

Asimismo, el proyecto aporta al entorno institucional y comunitario al conectarse con las 

estrategias locales para promover el bienestar y el envejecimiento activo, impulsando espacios de 

inclusión, participación y consolidación del tejido social. En esta línea, su alcance va más allá del 

aspecto físico y se establece como una intervención holística que afecta aspectos sociales y 

emocionales, contribuyendo tanto a la capacitación profesional como al impulso de proyectos 

sostenibles en el área. 

 

Objetivos 

 

Objetivo general 

Elaborar un programa de actividades físico-recreativas orientado al favorecimiento de 

participación, el estado de ánimo y las capacidades físico-coordinativas como la coordinación y 

la fuerza en los adultos mayores de Suba La Gaitana, Bogotá. 

 

Objetivos específicos 

 

• Describir niveles de sedentarismo y las condiciones físico-coordinativas de los adultos 

mayores residentes en Suba La Gaitana, a partir del diagnóstico inicial de la población. 



 

• Formular un plan de sesiones de actividad físico-recreativa que se adapte a las 

habilidades y necesidades de los adultos mayores, incluyendo elementos relacionados con 

la coordinación física y fuerza. 

 

• Analizar los cambios observados en la participación, el estado de ánimo y las capacidades 

físico-coordinativas de los adultos mayores a través de la observación y el desarrollo de 

las sesiones. 

 

Marco conceptual 

 

La intervención desde la pasantía como opción de grado se basa en cuatro conceptos 

fundamentales que interactúan entre ellos: la calidad de vida de los adultos mayores, la condición 

físico-coordinativa, el envejecimiento activo y las actividades físico-recreativas. Estos conceptos 

no se tratan de forma independiente, sino que son elementos interconectados que facilitan 

entender la forma en que el bienestar, la participación social y el movimiento impactan la 

funcionalidad y la experiencia vital en la vejez. 

 

Primero, el envejecimiento activo se define como un proceso cuyo objetivo es maximizar 

las posibilidades de seguridad, participación y salud para elevar la calidad de vida conforme las 

personas van cumpliendo años (Organización Mundial de la Salud, 2015; Ministerio de Salud y 

Protección Social, 2015). Desde este punto de vista, no se reduce a la falta de enfermedad, sino 

que supone la oportunidad de conservar la autonomía, reforzar las relaciones sociales y seguir 

tomando parte activa en la comunidad. Además, varios autores subrayan que el envejecimiento 

activo posibilita dar un nuevo significado a esta fase de la vida, identificando no solo sus 

restricciones sino también sus capacidades (Sarabia-Cobo, 2023; Curcio et al., 2018). 

 

Por otro lado, la aptitud físico-coordinativa se refiere a la habilidad para realizar 

movimientos de forma controlada, precisa y eficaz, adecuándose a las exigencias del entorno. 

Esta condición es esencial para ejecutar actividades diarias, como caminar, mantener el equilibrio 

o manipular objetos en la población mayor de edad, lo que repercute directamente en su 



autonomía funcional (Dunsky, 2019; Hernández et al., 2010). Además, se ha comprobado que el 

trabajo de equilibrio y coordinación es esencial para prevenir caídas y mejorar la estabilidad del 

cuerpo, lo cual ayuda a que esta población tenga más seguridad y calidad de vida (López-Martí 

et al., 2022; Marquez et al., 2020). 

 

En última instancia, se entiende que la calidad de vida en las personas mayores es una 

percepción completa del bienestar que incluye aspectos funcionales, sociales, emocionales y 

físicos. Este concepto posibilita apreciar el verdadero impacto de las intervenciones, pues no solo 

se enfoca en optimizar las capacidades físicas, sino también en cómo estas se convierten en una 

experiencia cotidiana más satisfactoria (Organización Mundial de la Salud, 2015; Torres 

Contreras & Vargas Romero, 2025). En esta línea, varias investigaciones indican que el ejercicio 

físico, la participación en actividades sociales y los estilos de vida dinámicos tienen un impacto 

directo en cómo se percibe el bienestar y la satisfacción personal durante la vejez (Rubilar 

Sepúlveda & Medina Giacomozzi, 2020; Zhang et al., 2024). 

 

En conjunto, los conceptos de actividad físico-recreativa, envejecimiento activo, calidad 

de vida y condición físico-coordinativa guían directamente la elaboración y ejecución del plan de 

acción propuesto. Desde esta articulación, la intervención comunitaria se organiza como un 

proceso completo en el que las actividades físicas y recreativas tienen como objetivo no solo 

potenciar las habilidades de coordinación, sino también fomentar el bienestar emocional de los 

adultos mayores, la interacción entre grupos y la participación social. De este modo, cada sesión 

se concibe como un espacio deliberado que responde a las necesidades detectadas en el contexto 

territorial; esto hace posible que los principios teóricos se conviertan en acciones concretas con 

el fin de optimizar la funcionalidad, la autonomía y la calidad de vida de los habitantes 

intervenidos. 

La recreación en las personas mayores es relevante ya que fomenta el bienestar integral, 

refuerza la autoestima, mejora las relaciones interpersonales y colabora con el mantenimiento de 

las habilidades psicomotrices y cognitivas. Asimismo, favorece que se abandone la rutina, que se 

reduzcan los sentimientos de soledad y que se fomente una participación, lo que mejora la 

calidad de vida en esta fase (Alcance, 2019). 

 



    Marco teórico  

 

El envejecimiento no es simplemente "hacerse viejo" ni se puede comprender solo como 

una degradación corporal. Es un proceso mucho más extenso que combina transformaciones 

físicas, sociales, emocionales y culturales que se van sumando durante toda la vida. En realidad, 

el envejecimiento se comprende en Colombia como un proceso que comienza desde el 

nacimiento y que va evolucionando de acuerdo con las experiencias, el ambiente y las 

oportunidades de cada individuo Esto es fundamental para este proyecto, ya que posibilita 

observar a los mayores de Suba La Gaitana no como una serie de problemas independientes, sino 

como la consecuencia de toda una trayectoria vital en la que intervienen elementos como el 

sedentarismo, las transformaciones físicas, la implicación social y las circunstancias del entorno. 

Asimismo, contribuye a desmantelar el concepto de que la vejez es únicamente pérdida, 

evidenciando que existen también habilidades, fortalezas y oportunidades para continuar 

participando activamente (Ministerio de Salud y Protección Social, 2015). 

Desde este punto de vista, las personas mayores no son individuos inactivos, sino seres 

humanos con derechos, con un papel en su familia y en su comunidad, y con la posibilidad de 

continuar contribuyendo. Esto está relacionado con el concepto de envejecimiento exitoso, que 

no solo abarca la salud física, sino también lo mental, lo emocional y lo social. En otras palabras, 

no se trata solo de "no enfermarse" para envejecer bien, sino también de seguir activos, sentirnos 

útiles y participar en actividades que tengan sentido. En el contexto de Colombia, este enfoque es 

aún más relevante debido a que la población envejece rápidamente, lo cual supone retos en 

cuestiones de salud, cuidado, trabajo y participación social. Por esta razón, las políticas públicas 

subrayan que es importante fomentar un envejecimiento digno, activo y saludable, lo que a su 

vez apoya de manera directa este tipo de proyectos (Curcio et al., 2018; Ministerio de Salud y 

Protección Social, 2026; Ministerio de Salud y Protección Social., 2015). 

Comprender que lo que ocurre en la vejez no surge de la nada es otro aspecto esencial. 

Gran parte de las restricciones que se notan en este momento están relacionadas con todo lo que 

la persona ha experimentado previamente: sus hábitos, su red de apoyo, el tipo de empleo que 

tuvo y si pudo acceder a servicios. Por lo tanto, una propuesta de tipo físico-recreativa no solo 

tiene como objetivo "divertir", sino también contribuir a la mejora del bienestar y equilibrar, 

hasta cierto punto, esas desigualdades acumuladas. En este contexto, la actividad física es 



esencial no solo porque ayuda a conservar el cuerpo en mejor estado, sino también porque 

mejora el ánimo, la autoestima y las relaciones interpersonales. Está demostrado que moverse 

regularmente puede mejorar la calidad de vida, especialmente cuando se trabajan aspectos como 

la fuerza, el equilibrio, la resistencia y la movilidad (Ministerio de Salud y Protección Social, 

2015., Marquez et al., 2020., López-Martí et al., 2022 

 

No obstante, no se trata únicamente de hacer ejercicio sin un propósito. Las actividades 

deben tener una intención definida y ser bien organizadas para generar un verdadero impacto. En 

otras palabras, no es suficiente con "hacer que se muevan", sino que es fundamental trazar metas 

específicas para las sesiones que contribuyan a optimizar funciones corporales particulares. En 

contextos latinoamericanos, se ha observado que la actividad física tiene también un impacto 

significativo en la sociedad, pues mejora el compromiso con los demás, el modo en que se 

percibe la salud y la calidad de vida en general. Esto refuerza la idea de que el componente físico 

del proyecto debe estar bien diseñado, con una base clara que vaya más allá de la simple 

activación (Rubilar Sepúlveda & Medina Giacomozzi, 2020). 

 

En Colombia, diversos estudios han demostrado que la actividad física no solamente 

mejora habilidades como el equilibrio, la fuerza o la flexibilidad, sino que también tiene un 

impacto en áreas sociales y emocionales, incluyendo la integración, la autoestima y la 

disminución de síntomas depresivos. Numerosos adultos mayores activos creen que mantienen 

su independencia, su utilidad y sus vínculos con los demás. En cambio, el sedentarismo es un 

problema significativo porque impacta la salud física, así como la autonomía y la participación 

social. De hecho, se ha encontrado que una gran proporción de personas mayores presenta 

condiciones de fragilidad social, relacionadas con el aislamiento, la baja participación y 

dificultades económicas, lo que muestra que el problema no es solo del cuerpo, sino también del 

entorno Hernández et al., 2010.; Saavedra Conde et al., 2021; Ministerio de Salud y Protección 

Social, 2015; Curcio et al., 2026). 

 

En este contexto, existen habilidades que son esenciales para la vida cotidiana, como el 

equilibrio y la coordinación. Estas no son habilidades secundarias, sino esenciales para moverse 

con seguridad, prevenir caídas y llevar a cabo actividades diarias. El trabajarlas puede tener un 



impacto significativo en la autonomía de una persona mayor. Los programas centrados en el 

equilibrio y la coordinación, según los datos, fortalecen la estabilidad y pueden tener un impacto 

positivo en la calidad de vida al disminuir también el peligro de caídas. Esto respalda que el 

componente coordinativo del proyecto no es un complemento, sino un eje central de la 

intervención (Dunsky, 2019; Hernández et al., 2010). 

 

La calidad de vida está, en términos generales, estrechamente relacionada con la 

funcionalidad. Cuando una persona tiene la capacidad de moverse mejor, coordinar sus 

movimientos y mantener un nivel de fuerza, no solo mejora físicamente, sino que también se 

siente más segura, autónoma y capaz. Esto afecta directamente su bienestar general. Se ha 

observado, incluso en entornos institucionales, que elementos como la actividad física, la 

participación y los estilos de vida impactan directamente en la calidad de vida. Esto confirma que 

lo físico, lo social y lo emocional están totalmente interrelacionados (Torres Contreras & Vargas 

Romero, 2025). 

 

La relación entre la salud mental y la actividad física, por otro lado, es igualmente sólida. 

Los adultos mayores que permanecen activos tienden a mostrar menos síntomas de depresión y 

ansiedad, y estos beneficios pueden incrementarse cuando las actividades son de una intensidad 

apropiada. Asimismo, se ha comprobado que las intervenciones centradas en el ejercicio tienen 

un impacto positivo en la prevención de la depresión, lo cual subraya la relevancia de añadir este 

elemento al proyecto, particularmente si se han detectado sentimientos como tristeza o 

aislamiento en el grupo (Zhang et al., 2024; Zhao et al., 2025). 

 

No obstante, no todo depende exclusivamente del ejercicio en sí. Además, la recreación 

juega un papel crucial, puesto que en numerosas ocasiones los beneficios para la salud mental se 

producen mediante la interacción social, el apoyo y la disminución del estrés. En otras palabras, 

no solo consiste en moverse, sino también en compartir, dialogar y sentirse parte de un grupo. En 

este sentido, las actividades lúdicas contribuyen a optimizar la experiencia subjetiva del 

envejecimiento y a robustecer las relaciones sociales, aspecto que es fundamental para el 

bienestar emocional (Zhang et al., 2021). 

 



Esto adquiere mayor significado en entornos urbanos como Bogotá, donde se ha 

evidenciado que los programas comunitarios de ejercicio físico son capaces de optimizar la 

salud, el bienestar, el compromiso social y las relaciones interpersonales entre la población de 

mayor edad. Estas vivencias demuestran que el ejercicio no es la única cosa fomentada, sino 

también el sentido de pertenencia y la conexión social; esto apoya la relevancia de los elementos 

recreativos y grupales del proyecto (Wagner-Gutiérrez et al., 2025). 

 

Por último, no se puede pasar por alto la importancia del respaldo social. La manera en 

que se vive la vejez está fuertemente determinada por las relaciones con los familiares, los 

amigos y la comunidad. La calidad de vida mejora significativamente si uno se siente 

acompañado, escuchado y respaldado. Asimismo, tanto las políticas públicas como la evidencia 

evidencian lo fundamental que es que el Estado, la familia y la sociedad compartan 

responsabilidades en el cuidado y bienestar de los adultos mayores. Todo esto permite entender 

que una intervención físico-recreativa no es solo una actividad aislada, sino una estrategia 

integral que busca mejorar la funcionalidad, fortalecer las relaciones sociales, apoyar la salud 

mental y promover un envejecimiento más activo y digno (Lizcano Cardona et al., 2020; 

Ministerio de Salud y Protección Social, 2015; Ministerio de Salud y Protección Social, 2026; 

Sarabia-Cobo, 2023). 

 

En resumen, los principios teóricos presentados hacen posible entender el envejecimiento 

como un proceso completo que abarca aspectos físicos, sociales y emocionales, los cuales deben 

ser tratados de forma coordinada. Esta visión apoya la formulación del plan de acción como una 

propuesta aplicada que va más allá de la práctica del ejercicio físico, al incluir componentes 

recreativos y comunitarios enfocados en satisfacer las verdaderas necesidades de los adultos 

mayores de Suba–La Gaitana. Así, la intervención se establece como un proceso deliberado que 

convierte los referentes teóricos en estrategias específicas, fomentando no solo el fortalecimiento 

de la condición física, sino también el desarrollo de un envejecimiento activo en una zona 

territorial determinada, la implicación social y el bienestar emocional. 

 

Plan de acción 

 



El plan de acción se desarrolló en base a lo que se detectó en la población mayor de Suba 

La Gaitana. A partir del diagnóstico inicial, se identificaron los principales problemas que 

impactan su bienestar y, basándose en esto, se implementó un proceso gradual de 12 semanas 

que facilite la adaptación progresiva de las personas mayores. Siempre priorizando la 

participación, y sus cambios en el estado de ánimo, así como el trabajo desde el contexto 

recreativo de capacidades físico-coordinativas. En un primer momento, la labor se enfocará en 

los elementos esenciales como la coordinación visomanual, la coordinación visopédica y la 

motricidad gruesa; se comprende que son vitales para desplazarse con más control y seguridad. 

Estas habilidades, aunque a veces pasan desapercibidas, serán abordadas por su importancia en 

actividades cotidianas como caminar, manipular objetos o mantener el equilibrio. 

Posteriormente, el proceso avanzará hacia ejercicios más complejos, incorporando la 

coordinación intramuscular y la coordinación dinámica, hasta llegar a actividades más integrales 

que incluyan coordinación general y fortalecimiento físico. 

 

El trabajo sobre la coordinación siguio teniendo un papel central dentro del plan, ya que 

se buscará contrarrestar el deterioro que suele presentarse con la edad y la inactividad. Se espera 

que su fortalecimiento no solo mejore la forma en que las personas se mueven, sino que también 

facilite sus actividades diarias y aumente la seguridad al desplazarse. En este sentido, se incluirán 

ejercicios orientados a la coordinación visomanual, con el objetivo de mejorar la relación entre la 

percepción y la acción de las manos. Asimismo, se trabajará la coordinación intramuscular para 

favorecer el control y la activación de grupos musculares específicos, contribuyendo a una mayor 

precisión y eficiencia en el movimiento. 

 

Asimismo, se incluyó un componente físico-recreativo como parte esencial del plan. No 

se pretende concentrar el proceso solamente en el ejercicio, sino también en la creación de 

espacios para disfrutar, participar y encontrarse. Se propondrán actividades de grupo y 

recreativas como una táctica para potenciar las relaciones entre los participantes, el ánimo y la 

motivación, sobre todo considerando las condiciones de aislamiento social detectadas. En 

resumen, estas medidas estarán enfocadas en fortalecer un proceso integral que no solo aborde lo 



físico, sino también lo emocional y lo social, promoviendo de esta manera una calidad de vida 

superior. 

Por otra parte, el fortalecimiento de los músculos siguio siendo un elemento esencial del 

proceso, particularmente teniendo en cuenta las circunstancias detectadas en el diagnóstico. Este 

trabajo tiene como objetivo incrementar la fuerza requerida para llevar a cabo tareas diarias, 

como levantarse, sentarse, caminar o estar de pie durante períodos más largos. Así, no solo se 

buscará un beneficio físico, sino también el reforzamiento de la autonomía y la reducción del 

riesgo de dependencia en individuos mayores.     

 

Las actividades sugeridas tienen como objetivo, fomentar el bienestar emocional y la 

participación social de los adultos mayores a través de dinámicas grupales, ejercicios en pareja y 

actividades recreativas que estimulan el diálogo, el trabajo conjunto y la interacción, además de 

robustecer las coordinación y fuerza. El hecho de que las sesiones tengan un carácter recreativo 

ayuda a crear un ambiente en el que se pueda confiar, motivarse y disfrutar, lo cual permite 

reducir el aislamiento social, mejorar la autoestima y optimizar el estado anímico. Además, se 

prevén lugares de participación en los que los adultos mayores tienen la posibilidad de 

manifestar sus intereses y sentirse incluidos en el proceso, lo que contribuye a fortalecer el 

sentido de pertenencia y la adhesión al programa. Así, el plan de acción va más allá del aspecto 

físico y se establece como una intervención completa que conjuga movimiento, diversión y 



socialización con el fin de mejorar la calidad de vida de los participantes.           

 
Ilustración 1/ Plan de acción 

Resultados  

En el programa de actividades físico-recreativas implementado durante 12 semanas con 

los grupos de adultos mayores de Suba-La Gaitana, se observaron progresos significativos en 

cuanto a la participación, el estímulo y la mejora de diversas habilidades físicas y coordinativas 

de los participantes. Las actividades realizadas en parques y espacios comunitarios propiciaron 

entornos de participación e integración, lo que benefició no solo el movimiento físico, sino 

también la salud emocional y social de los adultos mayores. 

 

Se detectaron diversos problemas vinculados con la coordinación motora, la movilidad, la 

resistencia física y el fortalecimiento de los músculos a partir de las actividades iniciales y del 

seguimiento continuo durante las sesiones. Se notaron restricciones en actividades que 

demandaban equilibrio, desplazamientos coordinados y movimientos simultáneos de brazos y 

piernas en un amplio sector poblacional. Además, algunos de los participantes mostraban 

inseguridad al ejecutar determinados movimientos debido a la falta de estabilidad en el cuerpo y 

a la reducción de la fuerza funcional. 

 

La motivación del grupo y la participación también aumentaron, lo cual es un factor 

importante. Desde el comienzo, los adultos mayores se mostraron dispuestos a participar en las 



actividades, consciente de sus propias limitaciones físicas y ejecutando los ejercicios de acuerdo 

con lo que podían. Sin embargo, la confianza y la integración entre los participantes se hicieron 

más fuertes a lo largo de las sesiones. Las dinámicas recreativas favorecieron la interacción 

social, el trabajo en equipo y la comunicación entre los integrantes de cada grupo, generando 

ambientes de apoyo y compañerismo. 

 

Durante las sesiones, numerosos participantes empezaron a participar de forma más 

activa, exhibiendo un entusiasmo, motivación y confianza en sí mismos más altos. Las 

actividades de ocio colaboraron en la creación de espacios para socializar y disfrutar, los cuales 

contribuyeron a reducir las conductas vinculadas con la desmotivación y el aislamiento que se 

notaban al principio en algunos adultos mayores. 

 

En este proceso, además, sobresalieron casos específicos de mejora relevante, como el de 

la participante Leonor, que mostró progresos significativos en su fuerza funcional y en su estado 

físico-coordinativo. En las primeras sesiones, se notaron problemas asociados a la estabilidad del 

cuerpo y a la coordinación de movimientos; no obstante, con el desarrollo gradual de las 

actividades se mejoró el control del cuerpo, la realización de ejercicios coordinativos y la 

confianza al moverse. Estos cambios también se manifestaron a través de una actitud más 

positiva hacia las actividades realizadas y una mayor implicación dentro del grupo. 

En líneas generales, el programa físico-recreativo no solo facilitó que los adultos mayores 

participaran socialmente y se sintieran mejor emocionalmente, sino que también ayudó a 

fortalecer diferentes capacidades físicas y coordinativas de la población intervenida. Las 

actividades implementadas no solo fomentaron la actividad física y el movimiento, sino que 

además crearon espacios de integración, esparcimiento y envejecimiento activo en el entorno 

comunitario de Suba-La Gaitana. 

El propósito principal de este proyecto es elaborar un programa de actividades físico-

recreativas orientado al favorecimiento de participación, el estado de ánimo y las capacidades 

físico-coordinativas como la coordinación y la fuerza en los adultos mayores de Suba La 

Gaitana, Bogotá, por lo que el interés principal se centró en atender las necesidades detectadas en 

la población y fomentar espacios de integración, disfrute y envejecimiento activo. 

Los hallazgos logrados durante la implementación del programa de actividades físico-

recreativas mostraron progresos significativos en las diversas áreas de intervención que se 

trabajaron con el grupo de adultos mayores de Suba–La Gaitana. Desde el eje físico-funcional, se 

notaron avances graduales en cuanto a la fuerza funcional, el equilibrio, la movilidad y la 

resistencia física, particularmente en tareas que requerían cambios de dirección, 

desplazamientos, control de la postura y realización constante de movimientos. Al inicio del 



proceso, muchos de los participantes enfrentaban problemas para sostener la estabilidad física, 

hacer movimientos coordinados o mantener esfuerzos físicos duraderos; no obstante, conforme 

las sesiones progresaron, se observó una mayor seguridad al moverse y una adaptación más 

adecuada a la actividad física sugerida. 

Con respecto al eje coordinativo, se observaron avances significativos en actividades 

centradas en la coordinación general, visomanual y visopédica, especialmente en las que se 

empleaban balones, dinámicas de manipulación y ejercicios de baile o musicalizados. En estas 

tareas, los adultos mayores mostraron una mejor capacidad de respuesta motriz, control del 

cuerpo y precisión en los movimientos. Asimismo, el eje recreativo tuvo un impacto importante 

en la participación y el compromiso con el proceso, pues las actividades de grupo, lúdicas y 

recreativas propiciaron entornos de integración, disfrute y motivación durante las sesiones. Esto 

permitió que los participantes se comprometieran de manera más activa y continua. 

Por último, en cuanto al eje socioemocional, a pesar de que los cambios vinculados con el 

ánimo fueron más graduales y menos notorios que los físicos y coordinativos, se notaron mejoras 

en algunos de los participantes, sobre todo en su actitud hacia las actividades y la interacción 

grupal. Carlos, un participante, fue un caso representativo: al principio presentaba poca 

disposición y participación baja en las sesiones; sin embargo, a lo largo de las semanas mostró 

cambios significativos en su actitud que se manifestaron en una motivación más alta, mayor 

disposición hacia las actividades y más interacción con el grupo. En resumen, estos hallazgos 

mostraron que la intervención físico-recreativa no solo ayudó a mejorar las habilidades 

vinculadas al movimiento y la funcionalidad, sino que también colaboró con el fortalecimiento 

de entornos para participar socialmente, integrarse a la comunidad y envejecer activamente en el 

contexto de Suba–La Gaitana. 

 

Conclusiones  

La implementación de un programa de actividades físico-recreativas en los adultos 

mayores de Suba-La Gaitana hizo que se evidenciara que el ejercicio y la recreación son 

instrumentos esenciales para fomentar el envejecimiento activo y elevar la calidad de vida de 

estos individuos. Se notaron progresos en cuanto a la movilidad, la coordinación motriz, el 

bienestar emocional de los miembros del grupo y su participación colectiva gracias a las 

actividades llevadas a cabo durante las doce semanas de intervención. 

El efecto benéfico en el ánimo y la integración social de la gente fue otro aspecto 

significativo del proceso. Las actividades recreativas facilitaron espacios de interacción, 

comunicación y trabajo grupal que contribuyeron al fortalecimiento de la motivación, la 

confianza y el sentido de pertenencia entre los participantes. Esto posibilitó crear entornos más 

participativos y promover el bienestar emocional de los adultos mayores. 



Se logró detectar, a partir de la observación durante las sesiones y del diagnóstico inicial, 

diversos problemas físico-funcionales en la población, sobre todo los que tienen que ver con la 

movilidad, la coordinación, el fortalecimiento muscular y la resistencia física. Estas 

circunstancias tenían un impacto directo en la seguridad al moverse, en la realización de 

movimientos diarios y en la participación en actividades grupales. 

La puesta en marcha de actividades recreativas y físicas que se adecuaran a las 

habilidades de los adultos mayores benefició la evolución positiva en la mayor parte de los 

participantes. Se observó una participación más activa en las dinámicas propuestas, un control 

corporal mejorado y una mayor confianza al realizar movimientos. Además, las actividades de 

recreación y coordinación posibilitaron el fortalecimiento de competencias vinculadas con la 

motricidad general, la coordinación visopédica y la coordinación visomanual. 

Asimismo, el proyecto hizo posible entender que las intervenciones dirigidas a adultos 

mayores no tienen que centrarse solo en la actividad física, sino también en la generación de 

lugares comunitarios y recreativos que fomenten la inclusión, la socialización y el 

involucramiento activo. En este contexto, la actividad física y la recreación se transforman en 

estrategias completas que ayudan no solo a mejorar el bienestar físico, sino también el emocional 

y social. 

 

Finalmente, esta experiencia fortaleció el aprendizaje profesional y comunitario dentro 

del área de la cultura física, el deporte y la recreación, permitiendo aplicar conocimientos 

teóricos en un contexto real. Además, evidenció la necesidad de continuar desarrollando 

programas físico-recreativos dirigidos a las personas mayores, especialmente en contextos 

comunitarios como Suba-La Gaitana, donde estas estrategias pueden generar impactos positivos 

sobre la autonomía, la calidad de vida y el envejecimiento activo de la población. 

 

Aportes y recomendaciones 

 

Se estima que es relevante reforzar ciertos elementos que pueden favorecer el óptimo desarrollo 

de futuras intervenciones recreativas y físicas, así como optimizar la experiencia de los 

participantes y los instructores a cargo de las sesiones, tomando en cuenta el procedimiento 

llevado a cabo con distintos grupos de personas mayores en Suba-La Gaitana. 

  

En primer lugar, es esencial mejorar la comunicación entre los líderes comunitarios, los 

responsables institucionales y los estudiantes que realizan sus intervenciones; esto permite una 



mejor planificación y organización de las actividades. Una comunicación fluida y clara posibilita 

la organización apropiada de horarios, espacios y dinámicas laborales, evitando interferencias 

con otras actividades que la alcaldía tenga agendadas, así como con eventos comunitarios, 

salidas recreativas u otros contextos que puedan obstaculizar el desarrollo regular de las sesiones. 

 

Además, se aconseja impulsar una comunicación más activa y ordenada entre todos los 

participantes en el proceso, promoviendo la consideración de los plazos, compromisos y 

responsabilidades de cada individuo. Esto propicia un entorno laboral más cooperativo y hace 

posible que las tareas se lleven a cabo de forma más eficaz, lo que beneficia directamente a la 

población de adultos mayores implicada. 

 

Por otra parte, se considera importante contar con espacios adecuados y seguros para el 

desarrollo de las actividades físico-recreativas. Durante el proceso se evidenció que algunas 

situaciones relacionadas con el estado de las instalaciones o cambios inesperados en los espacios 

pueden dificultar el desarrollo normal de las sesiones. Por esta razón, se recomienda establecer 

previamente planes alternativos o “planes B” que permitan continuar con las actividades en otros 

espacios cuando se presenten inconvenientes relacionados con el clima, daños en las 

instalaciones o limitaciones del lugar habitual de trabajo. 

 

Asimismo, se aconseja seguir fomentando programas de actividad física y recreación 

enfocados en la población mayor, por las ventajas que se han notado a lo largo del 

proceso en términos de participación social, motivación, bienestar emocional y 

robustecimiento físico-coordinativo. La prolongación de este tipo de acciones puede 

favorecer en gran medida el envejecimiento activo y el incremento de la calidad de vida 

de los adultos mayores en contextos comunitarios. 

 

Se notaron progresos continuos en habilidades físicas y coordinativas, como la coordinación 

visopédica y visomanual, el equilibrio y el control corporal, a lo largo de las distintas sesiones. 

También se observó que mejoraba la actitud hacia el ejercicio físico y la participación en grupo. 

Además, las actividades de carácter recreativo y musical que se realizaron propiciaron lugares 

para la interacción y la motivación, lo cual ayudó a crear experiencias de envejecimiento activo 



en el marco comunitario. Esto permitió entender que este tipo de intervenciones no solo 

benefician al componente físico-funcional, sino también a los elementos emocionales y sociales 

asociados con la calidad de vida del público mayor. 
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