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Resumen

En este proyecto se presenta una propuesta al desarrollo de la actividad fisica y recreacion
con el adulto mayor de la localidad de Suba — la Gaitana de la ciudad de Bogota donde se va a
conocer el desarrollar de un envejecimiento activo desde un estudio de la poblacion donde se da
a conocer el diagnostico de la poblacion con un desarrollo en actividad fisica donde se identifico
problematicas como el sedentarismo, debilidad muscular, falta de resistencia, rigidez articular,
alteraciones en la coordinacion y limitaciones funciones asociados a condiciones como lo son ala
escoliosis y la falta de fortalecimiento de tristeza y aislamiento social.

Se elaboro6 un plan de actividad fisico-recreativa adaptado a las habilidades individuales
en el caso de la poblacion mayor de Suba-La Gaitana, que se distingue por sus limitaciones en
términos de resistencia, coordinacion, movilidad y fortalecimiento muscular. La intervencion se
llevo a cabo en esta localidad por medio de sesiones que incorporaron actividades recreativas y
ejercicios funcionales con el objetivo de fomentar la participacion y el desarrollo psicosocial.
Como consecuencia, la pasantia ayudé a mejorar el bienestar emocional, a promover el
envejecimiento activo y a fortalecer la interaccion social, lo que tuvo un impacto positivo en la
calidad de vida de las personas mayores.

Palabras clave: actividad fisica, adultos mayores, envejecimiento activo, sedentarismo,
coordinacion viso-motriz, Recreacion, Suba La Gaitana, Bogota.



Abstract

This project presents a proposal for the development of physical activity and recreation
for older adults in the Suba La Gaitana sector of Bogotd, 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, Bogota.



Introduccion

Mediante iniciativas como el Sistema Distrital de Cuidado y las Manzanas del Cuidado,
la ciudad de Bogota se ha establecido como un modelo a seguir en la aplicacion de estrategias
dirigidas al bienestar social. Estos programas, ademas de valorar las tareas de cuidado, brindan
servicios integrales para grupos que necesitan una atencion especial, con el fin de mejorar su
bienestar general y calidad de vida (Alcaldia Mayor de Bogota, 2024; Sistema Distrital de
Cuidado, 2023).

En este marco, la Manzana del Cuidado de Suba-La Gaitana es un lugar que combina
servicios de capacitacion, ayuda psicosocial y actividades grupales relacionadas con la salud.
Esto incluye sugerencias de ejercicio recreativo fisico para distintos grupos poblacionales, sobre
todo para los adultos mayores. En esta area viven alrededor de 87.639 personas, entre las que se
incluyen aproximadamente 6.040 adultos mayores que son beneficiarios de programas como
Centro Dia, los cuales fomentan actividades dirigidas no solo a la salud fisica, sino también al
crecimiento social y psicologico (Secretaria Distrital de Integracion Social, 2024; Manzanas del

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

Se ha observado un predominio del sedentarismo en esta poblacion, a pesar de los
esfuerzos institucionales, lo que esta relacionado con extensos periodos de inactividad fisica
(Secretaria Distrital de Integracion Social, 2024). Durante el diagndstico, se encontraron
limitaciones como debilidad en los musculos, rigidez en las articulaciones, baja resistencia,
problemas de coordinacion y dificultades para moverse. Esto afecta directamente la autonomia
funcional de los adultos mayores (Sistema Distrital de Cuidado, 2023). De igual manera, se
notaron expresiones de aislamiento social y dafios en el bienestar emocional, lo cual restringe su

intervencion en actividades comunitarias.

Con relacion a este problema, el ejercicio fisico 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 practica regular de

egjercicio, segun varios estudios (Fuertes Paredes, 2021; Martin Aranda, 2020; Aguilar Chasipanta



et al., 2020). Esto disminuye el riesgo de caidas y promueve la independencia en las actividades
cotidianas. Asimismo, cuando se hace ejercicio fisico se tiene un efecto positivo sobre la salud
mental, ya que reduce los signos de ansiedad y depresion, mejora el animo y fortalece la
percepcion de calidad de vida (Rebar et al., 2015; Deslandes et al., 2009; Patifio Villada et al.,
2013).

En esta linea, las actividades recreativas y comunitarias, asi como los programas de
ejercicio estructurados, juegan un rol importante; porque no solo tienen un efecto en la parte
fisica, sino que también potencian el sentido de pertenencia y la interaccion social (Lopez
Chicharro, 2022; Sanchez 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 cronicas y la pérdida de funcionalidad
inherente al envejecimiento (Aguilar Chasipanta et al., 2020; Organizacion Mundial de la Salud,

2018; Organizacion Mundial de la Salud, 2020).

Estas intervenciones también se transforman en un mecanismo para enfrentar situaciones
dificiles como el aislamiento social, la soledad y el malestar emocional, dado que promueven la
creacion de redes de apoyo, la sensacion de pertenencia y una reinterpretacion positiva del

envejecimiento (Webconsultas, 2017; Curto, 2019).

Asi, se presenta la necesidad de crear y llevar a cabo estrategias que combinen el ejercicio
fisico con elementos recreativos, ajustadas a las necesidades y capacidades de esta poblacion
(Alcaldia Mayor de Bogota, 2024; Secretaria Local de Suba, 2024; Secretaria Distrital de
Integracion Social, 2024). El objetivo de estas acciones no es solamente mejorar la forma fisica,
sino también crear lugares donde se pueda participar e interactuar y donde se pueda tener

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

Este proyecto, titulado "Movimiento y bienestar: efecto de la actividad fisico-recreativa
en los adultos mayores de Suba La Gaitana - Bogota", tiene como objetivo poner en marcha,

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



la movilidad, la coordinacion, las relaciones sociales y el bienestar global de los adultos mayores
en un entorno comunitario verdadero.

En esta linea, el contexto territorial de Suba-La Gaitana, aunque tiene a su disposicion
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 poblacion, caracterizada por el
sedentarismo, las limitaciones funcionales y fisicas y la soledad social. Esta circunstancia
evidencia la urgencia de intervenciones mas participativas y contextualizadas que respondan de
forma eficaz a sus rasgos y requerimientos particulares. Por ende, es relevante que analicemos
con detenimiento la problematica detectada para entender su alcance y justificar el disefio de
estrategias de actividad fisico-recreativa que favorezcan la mejora global de la calidad de vida en

los adultos mayores.

Descripcion del problema o necesidad

A nivel mundial y en Colombia, el envejecimiento de la poblacion se ha vuelto uno de los
principales desafios en términos sociales y sanitarios. La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) y el Ministerio de Salud y Proteccion Social (2015) afirman que hoy en dia es
imprescindible desarrollar estrategias enfocadas en el envejecimiento activo, la promocion de
conductas saludables y la mejora de la calidad de vida debido al crecimiento continuo de la
poblacién adulta mayor. En este escenario, el ejercicio fisico y la recreacion son esenciales ya
que posibilitan que las personas mayores conserven su funcionalidad, aumenten su autonomia y

optimicen su bienestar tanto emocional como fisico (Martin Aranda, 2020; Aguilar Chasipanta et
al., 2020).

En la intervencion que se llevo a cabo en Suba-La Gaitana, Bogotd, se trabajé con
alrededor de tres grupos de personas mayores, convocados a partir de la gestion territorial
orientada por la Direccion de Proyeccion social con los aliados del contexto. Cada uno estaba
integrado por aproximadamente 45 participantes mayores de 50 afios. Las actividades se llevaron
a cabo en lugares comunitarios como parques y coliseos, lo que permitid que la gente participara
activamente en entornos de integracion social y recreativos. Durante la primera sesion la cual

tenia como objetivo dar un diagndstico inicial de la poblacion a intervenir se detectaron diversas



dificultades asociadas con la condicion fisico-funcional de los participantes durante las sesiones,
sobre todo problemas de rigidez articular, escasa resistencia fisica, disminucion de la fuerza

muscular y trastornos coordinativos.

Estas restricciones impactan directamente en la autonomia funcional de los adultos
mayores, puesto que obstaculizan la ejecucion de actividades diarias como caminar, conservar el
equilibrio, moverse con seguridad o realizar acciones coordinadas (Dunsky, 2019; Lopez-Marti
et al., 2022). Asimismo, una reduccidn de las habilidades fisicas y coordinativas esta asociada a
un riesgo mas elevado de dependencia funcional y deterioro progresivo en la calidad de vida

(Fuertes Paredes, 2021; OMS, 2020).

La dificultad general con la movilidad, la coordinacion y el fortalecimiento de los
musculos fue uno de los aspectos mas destacados que se notaron a lo largo de las sesiones. Un
gran numero de los participantes mostrd escasa estabilidad en el cuerpo y restricciones al
ejecutar movimientos que necesitaban motricidad gruesa, coordinacion visopédica y
coordinacién visomanual. Diversos estudios indican que la disminucion de estas habilidades
tiende a aumentar en la poblacion anciana cuando hay sedentarismo y escasez de ejercicio fisico
regular (Hernandez et al., 2010; Marquez et al., 2020). Asimismo, para evitar caidas y conservar
la independencia funcional en la tercera edad, el equilibrio y la coordinacion son capacidades

esenciales (Dunsky, 2019).

Ademas, el diagnostico realizado mediante observacion revelo que la resistencia fisica era
baja, lo cual impedia la participacion constante en ciertas actividades recreativas y fisicas. Esto
indicaba que era necesario llevar a cabo procesos de adaptacion y fortalecimiento de manera
gradual. Investigaciones recientes indican que el trabajo fisico enfocado en la resistencia y el
fortalecimiento de los musculos ayuda a aumentar de manera importante la movilidad, la
seguridad al moverse y la funcionalidad en personas mayores (Sanchez Roa & Reina Monroy,

2025; Lopez Chicharro, 2022)

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

inconvenientes fisicos, fue el interés y la predisposicion 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 limites fisicos, haciendo los ejercicios "hasta donde podian". Esta actitud posibilitd
que se crearan espacios de participacion seguros y que se desarrollaran actividades adecuadas a
las habilidades individuales. En esta linea, varios escritores subrayan que la participacion en
programas recreativos y fisicos no solo mejora la condicion fisica, sino también el bienestar
emocional, la autoestima y la percepcion de utilidad social en los adultos mayores (Rubilar

Sepulveda & Medina Giacomozzi, 2020; Ortiz Fernadndez 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. Segiin la OMS (2018), el
sedentarismo aumenta la posibilidad de que ocurran problemas relacionados con la salud mental,
enfermedades cronicas y deterioro funcional. En poblaciones urbanas como Bogota, estas
circunstancias tienden a intensificarse a causa del aislamiento social, la reduccion de espacios
para la participacion y la escasa continuidad de programas de actividad fisica comunitaria

(Hernandez et al., 2010; Secretaria Distrital de Integracion Social, 2024).

Con respecto a la parte emocional y social, también se notaron casos de desmotivacion y
escasa participacion al principio, asi como un requerimiento de reforzar la interaccion entre
grupos. La investigacion ha evidenciado que las actividades de recreacion y participacion
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 (Patifio
Villada et al., 2013; Zhang et al., 2021). Asimismo, se ha visto que la practica constante de
ejercicio estd vinculada con una reduccion de los sintomas de depresion y un avance notable en

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

En estas circunstancias, los programas de recreacion fisica son muy relevantes, ya que
posibilitan el trabajo integral de elementos fisicos, emocionales y sociales. Ademas de la
actividad fisica, este tipo de programas fomenta la integracion social, la motivacion y el
compromiso de la comunidad, elementos esenciales para un envejecimiento saludable y activo

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



interactuar y disfrutar que mejoran el estado de 4nimo y ayudan a mantenernos adheridos a los

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

Por lo tanto, se hace necesario desarrollar tacticas de actividad fisico-recreativa que estén
enfocadas en mejorar la fuerza, la movilidad, la coordinacion y la participacion social de los
adultos mayores de Suba-La Gaitana. Ademas de potenciar las habilidades fisico-funcionales,
estas medidas persiguen crear en la comunidad espacios para el bienestar, la integracion y el
envejecimiento activo (Alcaldia Mayor de Bogotd, 2024; Secretaria Local de Suba, 2024;
Sistema Distrital de Cuidado, 2023).

Justificacion.

Es necesario, tomar medidas frente a los desafios fisicos y emocionales que enfrenta la
poblacion 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 coordinacion
y restricciones funcionales observadas en este colectivo incrementan el riesgo de que se caigan y
de que pierdan independencia y autonomia. Por otra parte, el aislamiento social, la tristeza y una

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

Segun varios estudios, seguir activos en la vejez puede tener un impacto importante en la
calidad de vida. Esto se debe a que una actividad fisica regular y acorde con las habilidades del
adulto mayor puede incrementar la fuerza, la resistencia, el equilibrio y los movimientos
articulares, asi como ayudar a disminuir los sintomas de ansiedad y depresion y aumentar la

interaccion social y el sentido de bienestar.

Bajo estas circunstancias, la formulacion y realizacion de un plan de actividad fisico-
recreativa que considere a Suba La Gaitana no solo satisface las necesidades detectadas en el
diagnostico poblacional, sino que también se alinea con las politicas activas de

promocion 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 cientifica sobre el ejercicio fisico en las personas mayores con una
experiencia auténtica de intervencidon comunitaria, lo que permite la integracion de teoria y

practica en un contexto real.

En este marco, la realizacion de este proyecto no solo mejora las condiciones fisicas de
los adultos mayores, sino que ademas representa un significativo proceso educativo en el campo
de la cultura fisica, el deporte y el ocio, porque permite implementar saberes tedricos en un
contexto comunitario real. Esta experiencia optimiza las competencias laborales relacionadas con
la planificacion, implementacion y valoracion de programas recreativos fisicos con enfoque
social, ademas de entender las dinamicas territoriales y las necesidades especificas de distintos

grupos de poblacion.

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
inclusion, participacion y consolidacion del tejido social. En esta linea, su alcance va mas alla del
aspecto fisico y se establece como una intervencion holistica que afecta aspectos sociales y
emocionales, contribuyendo tanto a la capacitacion profesional como al impulso de proyectos

sostenibles en el area.
Objetivos
Objetivo general
Elaborar un programa de actividades fisico-recreativas orientado al favorecimiento de
participacion, el estado de d&nimo y las capacidades fisico-coordinativas como la coordinacion y
la fuerza en los adultos mayores de Suba La Gaitana, Bogota.

Objetivos especificos

e Describir niveles de sedentarismo y las condiciones fisico-coordinativas de los adultos

mayores residentes en Suba La Gaitana, a partir del diagnostico inicial de la poblacion.



e Formular un plan de sesiones de actividad fisico-recreativa que se adapte a las
habilidades y necesidades de los adultos mayores, incluyendo elementos relacionados con

la coordinacidn fisica y fuerza.

e Analizar los cambios observados en la participacion, el estado de &nimo y las capacidades
fisico-coordinativas de los adultos mayores a través de la observacion y el desarrollo de

las sesiones.

Marco conceptual

La intervencion desde la pasantia como opcion de grado se basa en cuatro conceptos
fundamentales que interactiian entre ellos: la calidad de vida de los adultos mayores, la condicién
fisico-coordinativa, el envejecimiento activo y las actividades fisico-recreativas. Estos conceptos
no se tratan de forma independiente, sino que son elementos interconectados que facilitan
entender la forma en que el bienestar, la participacion 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, participacion y salud para elevar la calidad de vida conforme las
personas van cumpliendo afios (Organizaciéon Mundial de la Salud, 2015; Ministerio de Salud y
Proteccion Social, 2015). Desde este punto de vista, no se reduce a la falta de enfermedad, sino
que supone la oportunidad de conservar la autonomia, reforzar las relaciones sociales y seguir
tomando parte activa en la comunidad. Ademas, 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 fisico-coordinativa se refiere a la habilidad para realizar
movimientos de forma controlada, precisa y eficaz, adecudndose a las exigencias del entorno.
Esta condicion es esencial para ejecutar actividades diarias, como caminar, mantener el equilibrio

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



autonomia funcional (Dunsky, 2019; Hernandez et al., 2010). Ademas, se ha comprobado que el
trabajo de equilibrio y coordinacion es esencial para prevenir caidas y mejorar la estabilidad del
cuerpo, lo cual ayuda a que esta poblacion tenga mas seguridad y calidad de vida (Lopez-Marti

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

En ultima instancia, se entiende que la calidad de vida en las personas mayores es una
percepcion completa del bienestar que incluye aspectos funcionales, sociales, emocionales y
fisicos. Este concepto posibilita apreciar el verdadero impacto de las intervenciones, pues no solo
se enfoca en optimizar las capacidades fisicas, sino también en cOmo estas se convierten en una
experiencia cotidiana mas satisfactoria (Organizacion Mundial de la Salud, 2015; Torres
Contreras & Vargas Romero, 2025). En esta linea, varias investigaciones indican que el ejercicio
fisico, la participacion en actividades sociales y los estilos de vida dindmicos tienen un impacto
directo en como se percibe el bienestar y la satisfaccion personal durante la vejez (Rubilar

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

En conjunto, los conceptos de actividad fisico-recreativa, envejecimiento activo, calidad
de vida y condicion fisico-coordinativa guian directamente la elaboracion y ejecucion del plan de
accion propuesto. Desde esta articulacion, la intervencién comunitaria se organiza como un
proceso completo en el que las actividades fisicas y recreativas tienen como objetivo no solo
potenciar las habilidades de coordinacion, sino también fomentar el bienestar emocional de los
adultos mayores, la interaccion entre grupos y la participacion social. De este modo, cada sesion
se concibe como un espacio deliberado que responde a las necesidades detectadas en el contexto
territorial; esto hace posible que los principios tedricos se conviertan en acciones concretas con
el fin de optimizar la funcionalidad, la autonomia y la calidad de vida de los habitantes
intervenidos.

La recreacion 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 participacion, lo que mejora la

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



Marco teorico

El envejecimiento no es simplemente "hacerse viejo" ni se puede comprender solo como
una degradacion corporal. Es un proceso mucho mas extenso que combina transformaciones
fisicas, 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 fisicas, la implicacion social y las circunstancias del entorno.
Asimismo, contribuye a desmantelar el concepto de que la vejez es unicamente pérdida,
evidenciando que existen también habilidades, fortalezas y oportunidades para continuar
participando activamente (Ministerio de Salud y Proteccion 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 esta relacionado con el concepto de envejecimiento exitoso, que
no solo abarca la salud fisica, 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
utiles y participar en actividades que tengan sentido. En el contexto de Colombia, este enfoque es
aun mas relevante debido a que la poblacion envejece rapidamente, lo cual supone retos en
cuestiones de salud, cuidado, trabajo y participacion social. Por esta razdn, las politicas publicas
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
Proteccion Social, 2026; Ministerio de Salud y Proteccion 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 estan relacionadas con todo lo que
la persona ha experimentado previamente: sus hébitos, su red de apoyo, el tipo de empleo que
tuvo y si pudo acceder a servicios. Por lo tanto, una propuesta de tipo fisico-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 fisica es



esencial no solo porque ayuda a conservar el cuerpo en mejor estado, sino también porque
mejora el &nimo, la autoestima y las relaciones interpersonales. Estd 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 Proteccion Social,

2015., Marquez et al., 2020., Lopez-Marti et al., 2022

No obstante, no se trata tnicamente de hacer ejercicio sin un proposito. Las actividades
deben tener una intencion 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
especificas para las sesiones que contribuyan a optimizar funciones corporales particulares. En
contextos latinoamericanos, se ha observado que la actividad fisica tiene también un impacto
significativo en la sociedad, pues mejora el compromiso con los demas, el modo en que se
percibe la salud y la calidad de vida en general. Esto refuerza la idea de que el componente fisico
del proyecto debe estar bien disefiado, con una base clara que vaya mas alla de la simple

activacion (Rubilar Sepulveda & Medina Giacomozzi, 2020).

En Colombia, diversos estudios han demostrado que la actividad fisica no solamente
mejora habilidades como el equilibrio, la fuerza o la flexibilidad, sino que también tiene un
impacto en areas sociales y emocionales, incluyendo la integracion, la autoestima y la
disminucion de sintomas depresivos. Numerosos adultos mayores activos creen que mantienen
su independencia, su utilidad y sus vinculos con los demas. En cambio, el sedentarismo es un
problema significativo porque impacta la salud fisica, asi como la autonomia y la participacion
social. De hecho, se ha encontrado que una gran proporcioén de personas mayores presenta
condiciones de fragilidad social, relacionadas con el aislamiento, la baja participacion y
dificultades econdémicas, lo que muestra que el problema no es solo del cuerpo, sino también del
entorno Hernandez et al., 2010.; Saavedra Conde et al., 2021; Ministerio de Salud y Proteccion

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

En este contexto, existen habilidades que son esenciales para la vida cotidiana, como el
equilibrio y la coordinacién. Estas no son habilidades secundarias, sino esenciales para moverse

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



impacto significativo en la autonomia de una persona mayor. Los programas centrados en el
equilibrio y la coordinacion, segtn los datos, fortalecen la estabilidad y pueden tener un impacto
positivo en la calidad de vida al disminuir también el peligro de caidas. Esto respalda que el
componente coordinativo del proyecto no es un complemento, sino un eje central de la

intervencion (Dunsky, 2019; Hernandez et al., 2010).

La calidad de vida estd, 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 fisicamente, sino que también se
siente mas segura, autbnoma y capaz. Esto afecta directamente su bienestar general. Se ha
observado, incluso en entornos institucionales, que elementos como la actividad fisica, la
participacion y los estilos de vida impactan directamente en la calidad de vida. Esto confirma que

lo fisico, lo social y lo emocional estan totalmente interrelacionados (Torres Contreras & Vargas

Romero, 2025).

La relacion entre la salud mental y la actividad fisica, por otro lado, es igualmente solida.
Los adultos mayores que permanecen activos tienden a mostrar menos sintomas de depresion 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 prevencion de la depresion, lo cual subraya la relevancia de anadir 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 si. Ademads, la recreacion
juega un papel crucial, puesto que en numerosas ocasiones los beneficios para la salud mental se
producen mediante la interaccion social, el apoyo y la disminucidn 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 ludicas 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 Bogota, donde se ha
evidenciado que los programas comunitarios de ejercicio fisico son capaces de optimizar la
salud, el bienestar, el compromiso social y las relaciones interpersonales entre la poblacion de
mayor edad. Estas vivencias demuestran que el ejercicio no es la tnica cosa fomentada, sino
también el sentido de pertenencia y la conexion social; esto apoya la relevancia de los elementos

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

Por ultimo, no se puede pasar por alto la importancia del respaldo social. La manera en
que se vive la vejez esta fuertemente determinada por las relaciones con los familiares, los
amigos y la comunidad. La calidad de vida mejora significativamente si uno se siente
acompanado, escuchado y respaldado. Asimismo, tanto las politicas publicas 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 intervencion fisico-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 mas activo y digno (Lizcano Cardona et al., 2020;
Ministerio de Salud y Proteccion Social, 2015; Ministerio de Salud y Proteccion Social, 2026;
Sarabia-Cobo, 2023).

En resumen, los principios teoricos presentados hacen posible entender el envejecimiento
como un proceso completo que abarca aspectos fisicos, sociales y emocionales, los cuales deben
ser tratados de forma coordinada. Esta vision apoya la formulacion del plan de acciéon como una
propuesta aplicada que va mas alla de la practica del ejercicio fisico, al incluir componentes
recreativos y comunitarios enfocados en satisfacer las verdaderas necesidades de los adultos
mayores de Suba—La Gaitana. Asi, la intervencion se establece como un proceso deliberado que
convierte los referentes tedricos en estrategias especificas, fomentando no solo el fortalecimiento
de la condicidn fisica, sino también el desarrollo de un envejecimiento activo en una zona

territorial determinada, la implicacion social y el bienestar emocional.

Plan de accion



El plan de accidn se desarrolld en base a lo que se detect6 en la poblacion mayor de Suba
La Gaitana. A partir del diagnostico inicial, se identificaron los principales problemas que
impactan su bienestar y, basandose en esto, se implement6 un proceso gradual de 12 semanas
que facilite la adaptacion progresiva de las personas mayores. Siempre priorizando la
participacion, y sus cambios en el estado de dnimo, asi como el trabajo desde el contexto
recreativo de capacidades fisico-coordinativas. En un primer momento, la labor se enfocara en
los elementos esenciales como la coordinacion visomanual, la coordinacion visopédica y la
motricidad gruesa; se comprende que son vitales para desplazarse con mas control y seguridad.
Estas habilidades, aunque a veces pasan desapercibidas, seran abordadas por su importancia en
actividades cotidianas como caminar, manipular objetos o mantener el equilibrio.
Posteriormente, el proceso avanzara hacia ejercicios mas complejos, incorporando la
coordinacion intramuscular y la coordinacion dindmica, hasta llegar a actividades mas integrales

que incluyan coordinacion general y fortalecimiento fisico.

El trabajo sobre la coordinacion siguio teniendo un papel central dentro del plan, ya que
se buscara 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 incluirdn
ejercicios orientados a la coordinacidon visomanual, con el objetivo de mejorar la relacion entre la
percepcion y la accidon de las manos. Asimismo, se trabajara la coordinacion intramuscular para
favorecer el control y la activacion de grupos musculares especificos, contribuyendo a una mayor

precision y eficiencia en el movimiento.

Asimismo, se incluy6é un componente fisico-recreativo como parte esencial del plan. No
se pretende concentrar el proceso solamente en el ejercicio, sino también en la creacion de
espacios para disfrutar, participar y encontrarse. Se propondran actividades de grupo y
recreativas como una tactica para potenciar las relaciones entre los participantes, el animo y la
motivacion, sobre todo considerando las condiciones de aislamiento social detectadas. En

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



fisico, sino también lo emocional y lo social, promoviendo de esta manera una calidad de vida
superior.

Por otra parte, el fortalecimiento de los musculos siguio siendo un elemento esencial del
proceso, particularmente teniendo en cuenta las circunstancias detectadas en el diagnostico. Este
trabajo tiene como objetivo incrementar la fuerza requerida para llevar a cabo tareas diarias,
como levantarse, sentarse, caminar o estar de pie durante periodos mas largos. Asi, no solo se
buscara un beneficio fisico, sino también el reforzamiento de la autonomia y la reduccion del

riesgo de dependencia en individuos mayores.

Las actividades sugeridas tienen como objetivo, fomentar el bienestar emocional y la
participacion social de los adultos mayores a través de dinamicas grupales, ejercicios en pareja y
actividades recreativas que estimulan el didlogo, el trabajo conjunto y la interaccion, ademas de
robustecer las coordinacion y fuerza. El hecho de que las sesiones tengan un carécter 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 animico. Ademas, se
prevén lugares de participacion 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 adhesion al programa. Asi, el plan de accion va mas alla del aspecto

fisico y se establece como una intervencion completa que conjuga movimiento, diversion y



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

PLAN DE TRABAJO SEMANAL: INTERVENCION CON ADULTOS MAYORES
. 13 SEMANAS DE PROGRESION DE LAS ACTIVIDADES
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llustracién 1/ Plan de accion
Resultados

En el programa de actividades fisico-recreativas implementado durante 12 semanas con
los grupos de adultos mayores de Suba-La Gaitana, se observaron progresos significativos en
cuanto a la participacion, el estimulo y la mejora de diversas habilidades fisicas y coordinativas
de los participantes. Las actividades realizadas en parques y espacios comunitarios propiciaron
entornos de participacion e integracion, lo que beneficio no solo el movimiento fisico, sino
también la salud emocional y social de los adultos mayores.

Se detectaron diversos problemas vinculados con la coordinacion motora, la movilidad, la
resistencia fisica y el fortalecimiento de los musculos 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 simultaneos de brazos y
piernas en un amplio sector poblacional. Ademads, algunos de los participantes mostraban
inseguridad al ejecutar determinados movimientos debido a la falta de estabilidad en el cuerpo y
a la reduccion de la fuerza funcional.

La motivacion del grupo y la participacion 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 fisicas y ejecutando los ejercicios de acuerdo
con lo que podian. Sin embargo, la confianza y la integracion entre los participantes se hicieron
mas fuertes a lo largo de las sesiones. Las dinamicas recreativas favorecieron la interaccion
social, el trabajo en equipo y la comunicacion entre los integrantes de cada grupo, generando
ambientes de apoyo y compafierismo.

Durante las sesiones, numerosos participantes empezaron a participar de forma mas
activa, exhibiendo un entusiasmo, motivacion y confianza en si mismos mas altos. Las
actividades de ocio colaboraron en la creacion de espacios para socializar y disfrutar, los cuales
contribuyeron a reducir las conductas vinculadas con la desmotivacion y el aislamiento que se
notaban al principio en algunos adultos mayores.

En este proceso, ademas, sobresalieron casos especificos de mejora relevante, como el de
la participante Leonor, que mostro progresos significativos en su fuerza funcional y en su estado
fisico-coordinativo. En las primeras sesiones, se notaron problemas asociados a la estabilidad del
cuerpo y a la coordinacion de movimientos; no obstante, con el desarrollo gradual de las
actividades se mejoro el control del cuerpo, la realizacion de ejercicios coordinativos y la
confianza al moverse. Estos cambios también se manifestaron a través de una actitud mas
positiva hacia las actividades realizadas y una mayor implicacion dentro del grupo.

En lineas generales, el programa fisico-recreativo no solo facilitd que los adultos mayores
participaran socialmente y se sintieran mejor emocionalmente, sino que también ayudo a
fortalecer diferentes capacidades fisicas y coordinativas de la poblacion intervenida. Las
actividades implementadas no solo fomentaron la actividad fisica y el movimiento, sino que
ademas crearon espacios de integracion, esparcimiento y envejecimiento activo en el entorno
comunitario de Suba-La Gaitana.

El proposito principal de este proyecto es elaborar un programa de actividades fisico-
recreativas orientado al favorecimiento de participacion, el estado de &nimo y las capacidades
fisico-coordinativas como la coordinacién y la fuerza en los adultos mayores de Suba La
Gaitana, Bogota, por lo que el interés principal se centré en atender las necesidades detectadas en
la poblacion y fomentar espacios de integracion, disfrute y envejecimiento activo.

Los hallazgos logrados durante la implementacion del programa de actividades fisico-
recreativas mostraron progresos significativos en las diversas areas de intervencion que se
trabajaron con el grupo de adultos mayores de Suba—La Gaitana. Desde el eje fisico-funcional, se
notaron avances graduales en cuanto a la fuerza funcional, el equilibrio, la movilidad y la
resistencia fisica, particularmente en tareas que requerian cambios de direccion,
desplazamientos, control de la postura y realizacion constante de movimientos. Al inicio del



proceso, muchos de los participantes enfrentaban problemas para sostener la estabilidad fisica,
hacer movimientos coordinados o mantener esfuerzos fisicos duraderos; no obstante, conforme
las sesiones progresaron, se observo una mayor seguridad al moverse y una adaptacién mas
adecuada a la actividad fisica sugerida.

Con respecto al eje coordinativo, se observaron avances significativos en actividades
centradas en la coordinacion general, visomanual y visopédica, especialmente en las que se
empleaban balones, dindmicas de manipulacion y ejercicios de baile o musicalizados. En estas
tareas, los adultos mayores mostraron una mejor capacidad de respuesta motriz, control del
cuerpo y precision en los movimientos. Asimismo, el eje recreativo tuvo un impacto importante
en la participacion y el compromiso con el proceso, pues las actividades de grupo, ludicas y
recreativas propiciaron entornos de integracion, disfrute y motivacion durante las sesiones. Esto
permitio que los participantes se comprometieran de manera mas activa y continua.

Por ultimo, en cuanto al eje socioemocional, a pesar de que los cambios vinculados con el
animo fueron mas graduales y menos notorios que los fisicos y coordinativos, se notaron mejoras
en algunos de los participantes, sobre todo en su actitud hacia las actividades y la interaccion
grupal. Carlos, un participante, fue un caso representativo: al principio presentaba poca
disposicion y participacion baja en las sesiones; sin embargo, a lo largo de las semanas mostro
cambios significativos en su actitud que se manifestaron en una motivacion mas alta, mayor
disposicion hacia las actividades y mas interaccion con el grupo. En resumen, estos hallazgos
mostraron que la intervencion fisico-recreativa no solo ayudé a mejorar las habilidades
vinculadas al movimiento y la funcionalidad, sino que también colabor6 con el fortalecimiento
de entornos para participar socialmente, integrarse a la comunidad y envejecer activamente en el
contexto de Suba—La Gaitana.

Conclusiones

La implementacion de un programa de actividades fisico-recreativas en los adultos
mayores de Suba-La Gaitana hizo que se evidenciara que el ejercicio y la recreacion 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 coordinacion motriz, el
bienestar emocional de los miembros del grupo y su participacion colectiva gracias a las
actividades llevadas a cabo durante las doce semanas de intervencion.

El efecto benéfico en el animo y la integracion social de la gente fue otro aspecto
significativo del proceso. Las actividades recreativas facilitaron espacios de interaccion,
comunicacion y trabajo grupal que contribuyeron al fortalecimiento de la motivacion, la
confianza y el sentido de pertenencia entre los participantes. Esto posibilito crear entornos mas
participativos y promover el bienestar emocional de los adultos mayores.



Se logré detectar, a partir de la observacion durante las sesiones y del diagnostico inicial,
diversos problemas fisico-funcionales en la poblacion, sobre todo los que tienen que ver con la
movilidad, la coordinacion, el fortalecimiento muscular y la resistencia fisica. Estas
circunstancias tenian un impacto directo en la seguridad al moverse, en la realizacion de
movimientos diarios y en la participacion en actividades grupales.

La puesta en marcha de actividades recreativas y fisicas que se adecuaran a las
habilidades de los adultos mayores beneficio la evolucion positiva en la mayor parte de los
participantes. Se observo una participacion mas activa en las dinamicas propuestas, un control
corporal mejorado y una mayor confianza al realizar movimientos. Ademas, las actividades de
recreacion y coordinacion posibilitaron el fortalecimiento de competencias vinculadas con la
motricidad general, la coordinacion visopédica y la coordinacion visomanual.

Asimismo, el proyecto hizo posible entender que las intervenciones dirigidas a adultos
mayores no tienen que centrarse solo en la actividad fisica, sino también en la generacion de
lugares comunitarios y recreativos que fomenten la inclusion, la socializacion y el
involucramiento activo. En este contexto, la actividad fisica y la recreacion se transforman en
estrategias completas que ayudan no solo a mejorar el bienestar fisico, sino también el emocional
y social.

Finalmente, esta experiencia fortalecid el aprendizaje profesional y comunitario dentro
del area de la cultura fisica, el deporte y la recreacion, permitiendo aplicar conocimientos
tedricos en un contexto real. Ademas, evidenci6 la necesidad de continuar desarrollando
programas fisico-recreativos dirigidos a las personas mayores, especialmente en contextos
comunitarios como Suba-La Gaitana, donde estas estrategias pueden generar impactos positivos

sobre la autonomia, la calidad de vida y el envejecimiento activo de la poblacion.

Aportes y recomendaciones

Se estima que es relevante reforzar ciertos elementos que pueden favorecer el 6ptimo desarrollo
de futuras intervenciones recreativas y fisicas, asi 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 comunicacion entre los lideres comunitarios, los

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



mejor planificacion y organizacion de las actividades. Una comunicacion fluida y clara posibilita
la organizacién apropiada de horarios, espacios y dinamicas laborales, evitando interferencias
con otras actividades que la alcaldia tenga agendadas, asi como con eventos comunitarios,

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

Ademas, se aconseja impulsar una comunicacion mas activa y ordenada entre todos los
participantes en el proceso, promoviendo la consideracion de los plazos, compromisos y
responsabilidades de cada individuo. Esto propicia un entorno laboral mas cooperativo y hace
posible que las tareas se lleven a cabo de forma maés eficaz, lo que beneficia directamente a la

poblacién de adultos mayores implicada.

Por otra parte, se considera importante contar con espacios adecuados y seguros para el
desarrollo de las actividades fisico-recreativas. Durante el proceso se evidencio 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 razon, 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, dafios en las

instalaciones o limitaciones del lugar habitual de trabajo.

Asimismo, se aconseja seguir fomentando programas de actividad fisica y recreacion
enfocados en la poblacion mayor, por las ventajas que se han notado a lo largo del
proceso en términos de participacion social, motivacion, bienestar emocional y
robustecimiento fisico-coordinativo. La prolongacion 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 fisicas y coordinativas, como la coordinacion
visopédica y visomanual, el equilibrio y el control corporal, a lo largo de las distintas sesiones.
También se observo que mejoraba la actitud hacia el ejercicio fisico y la participacion en grupo.
Ademés, las actividades de caracter recreativo y musical que se realizaron propiciaron lugares

para la interaccion y la motivacion, lo cual ayudo6 a crear experiencias de envejecimiento activo



en el marco comunitario. Esto permitio entender que este tipo de intervenciones no solo
benefician al componente fisico-funcional, sino también a los elementos emocionales y sociales

asociados con la calidad de vida del piiblico mayor.
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UNIVERSIDAD SANTO TOMAS FACULTAD DE CULTURA FISICA, DEPORTE Y

:|L J RECREACION

25-02-26

26-02-26
Pasante: Carlos Daniel

Forero Castellanos Sesién: # 1 Fecha: 26-02-26

Realizar un diagnaéstico con el fin de conocer la calidad de vida de la poblacion de
adulto mayor mediante la implementacion de actividades recreativas sencilla para
Objetivo desarrollar la interaccion grupal he individual

Fisicos > Musicay pelota

Recursos
Humano > Recreador: profesor a cargo de los aerobicos

Descripcion Grafico

La sesion inicia con ejercicios de movilidad
articular suave y progresiva, con el fin de
preparar el cuerpo para la fase central del

Fase entrenamiento, favorecer la lubricacion

Inicial articular y permitir la observacion temprana de
posibles imitaciones de movilidad,
coordinacion o respuesta cognitiva en el adulto
mayor

Primeramente, aremos juegos sencillos para el
desarrollo acompanados de movimientos

. coordinativos visomanual, con la finalidad de
ase
evaluar las dificultades y conocer mas a la
central . - ]
poblacion, acompanado de actividades

basicas como colorear, acompanado de
actividades de baile no muy exigente

Se realizara la vuelta a la calma con

Fase -
i . estiramientos dindmicos con acompanamiento
final/Cierr . O
del feedback de la actividad su objetivo y
e

ocurrencias en la salud de los participantes.

1 hora 40 min




Actividade
g Extra
(Plan B, C)

*> Actividades de memoria con colores,
animales y demas actividades, bailar al
ritmo de la musica (musicalisado)

Diario de
campo (Se
diligencia
por cada
vizita a
territoro)

Poblacion
A
(miércoles

)

Se desarrollo la actividad den su totalidad con el tiempo muy medido ya que el tiempo
inicial acordado (3 horas) es solo de una hora por grupo

Observaci
onesy
Recomend
aciones

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

Poblacion
B {jueves)

Mejorar el mismo manejo del tiempo.

Se desarrollo todo lo acodado y hya un poco mas de fluidez con el grupo

Observaci
onesy
Recomend
aciones

para tener en cuenta hacer clases dinamicas con objeto destinado pedir puntualidad
para desarrollar las actividades completas.




Diario de
campo (Se
diligencia

or cada ,
et Grupo muy alegre y el grupo es muy energico y el desarrollo fue lo esperado hay gente

visita a . . . ) - .
mas joven y permite diversidad de actividades, y estan un poco ams dispeusto a las

territorio
© ) diferentes actividades

Poblacion
C (Martes)

Observaci
ones y

Me senti frustrado un poco porgque veia con las actividades super preparado y a la
hora de la realizacion me dijeron que no podia hacer la clase completa porque tenian

Recomend . -
i un compromiso politico.
aciones

UNIVERSIDAD SANTO TOMAS FACULTAD DE CULTURA FISICA, DEPORTE Y
RECREACION

03-02-28
Pasanta: Carlos Daniel
Forero Castellanos
05-02-26

Se realizaré actividades con la finalidad de mejorar el equilibrio y la coordinacion

3> Pelota pequenas y musica

Humano 3> Recreador: profesor a cargo de los serobicos

La sesion inicia con ejercicics de movilidad

articular suave y progresiva, con el fin de

preparar el cuerpo para la fese central del
Fase entrenamiento, favorecer la lubricacion 20°
Inicial articular y permitir la observacion temprana de

posiblas limitaciones de movilided,

coordinacion o respussta cognitiva en el adulto

mayor

Primeramente, aremos actividades recreativas

Recursos

- como lanzar y agarra el palo con movimientos
ase

condenados, actividades como el pico y pala
central ) ) .

taniendo como linea guia al palo pasos

coordinados.




Diario de
campo [Sa
diligencia
por cada
visita a

tarritorio)

Poblacion
A
[migrcoles

)

Observaci
ones y
Recomend

aciones

Diario de
campo [(Sa
diligencia
por cada
visita a

tarritorio)

Poblacion
B (jueves]

Obaervaci
ones y
Recomend

aciones

Diario de
campo [Sa
diligencia
por cada
visita a

tarritorio)

Poblacion
C (Martes)

Segun lo acordado la sesion pasada todo salio como esperaba y el desarrollo da la
actividad fue mas fluida y mejor organizeda ya que hay un manesjo dal tiempo mas

acertado.

Mejorar el mismo manajo del espacio ya que se pueden chocar, hecer actividades
mias dinémicas en grupo por Lo menoca con el grupo A

al haber culminado mis ectividedes percibo que al director no e gusto mia actiidad

lo gue el decide hacer mas actividades aparte de las ya acordadas, intentare mejorar
miz habilidedes comunicativas con los lideres ya que por falta de comunicacion de
loz lideres les personas no llevan lo requerido para la clase.

Ya mejoramaos el desarrollo de las actividades y todas las actividedes desarrolladas
fuaron completadas toco hacer muchas variantes dal juego ya que se dispersan con
facilidad




UNIVERS!DAD SANTO TOMAS FACULTAD DE CULTURA FISICA, DEPORTE ¥

RECREACION

Pasante: Carlos Daniel
Forero Castellanos

Fas=
Inicial

articular susve y prog on al finde
preparar el cuerpo pars La fase central del
entrenamiento, fevorecer la lubricacion
articular y pemmitir la ches temprana de
posibles imitaciones de movilidad,
coordinacion o respuests cognitiva en el adulto
MEyor

Primeraments, aremos ectividades recreativas
an grupo come hacer lanzamientos de cortas y
|argas distancias movimientos dinadmicos, en
los ajes poralas con pEEES Y COOPEECicn an
equipo, en actividades como lanzamientos de
pelotas sin que la pelots tique al piso. En la
segunda parta aremos el diseno de las raquetas
para la proxima clase

10-02-26



Sa realizars la vuelts & la calma con
Fasa estiramientos dingmicos con acompanamiants
final'Cierr | del objeto desinedo y el feedbeck de la
a actividad su objetive y ocurrencies en la salud

de los participantes. Total

Actividade = Actividsdes de memoria con colones,
5 Extra animales y demas actividades, bailar al
ritmio de la musica (musicalisado)

Diario de

La actividad se terrollo con un poco de dificulted ya que los matenales requeridos
fuercn pocos ya que hay poca comunicacion de parte da los lideres hecia la
Poblacion | comunidad.

A

(miiar

tarritoric)

Cheanvaci
ones y
Recomend
Bciones

Diario da

terrolle con un poco de dificultad ya que gterisles requeridos
fueron pocos ya que hey poce comunicacion de parte da los lideras hacia la
tarritario) | COMunidad.

Poblacion
B {jueves)

Chsanvaci
ones y
Recomend
BCiones

Diario da

La activided fuea un éxito todos Wevaron el matenial requenido e dermollo la actividad

con normalided ya gue es un grupo bastante activo y tod o fue recibido perfectamernts
por Lz planesdo




Fai
final'Cier
[:]

Diaric da
campo [Se
diligencia
por cada
vigita a
tarmtario)
Poblacion
A

{mién

1
Chbeervaci
onesy
Recomend
BCiones

Diaric da
campo [Se
diligencia
por cada
vigita a
tarmtario)
Poblacion
B {jueves)

17-02-26
18-02-26

4 588i0N inkcia con ejercicios liik:
articular susve y progresiva, con el fin de
preparar el cusrpo pars la fase cantral dal
entrenamiento, fevorecer (3 Uk
articular con acompanamiento de la mugicay
recreacion
Primeraments, haremos actividedes

recreativas como lanzary egama el de pelotes

con raquetas de ping pong seguidamentea

vamos 8 hecar juegio de tenis de mesa de g

parejas & individual

Sa realizars la vuelts 8 la calma con

estiramientos dingmico ¥panamiento

del objeto desinedo y el feadback de la

actividad su objetive y ocurrencias en la salud

de los participantes. Total

Mo sa pudo desamollar la actvided pussto gue los participantes no tejiaron los
implementos necesarics para el disene de la actividad, cambid de ectividad para el
plan by sa terrollo actividedes con pelota con syude del plen b

Mejorar el plan by el desamollo mas guisdo parsonalizado per grupo y tener en cuenta
|as capacidades

Mo se pudo desamcllar las actividades planeados por lluvia guia del plan b abumida
toca mejorarls y hacer juegos mas dingmicos




No se pudo cumplirya gue no llevaron los implementos planeados planteados por el
profesor, toco desamollar actividedes en conjunto del plan b
tarritaria)

Poblacion

UNIVERSIDAD SANTO TOMAS FACULTAD DE CULTURA FISICA, DEPORTE ¥
RECREACION
24-02-26
Pesants: Carlos Daniel
Forero Castellanca

25-02-26

26-02-26

articular susve y progresiva, con el fim de
Fase preparar el cuerpo para la fas ntral del
Inicial entrenamiento, fevorecer [a lubricacion
articular con acompanamiento de la mugicay
recreacion

Primeraments, haremos actividades
recreativas como lanzary sgama el de pelotas y
realizaremos idades y jusgos recreativos
como el balon mano futbol sdeptedo ydanzes
COMO Pecres ctiva para los que no puaden
hacer eses actividades.

Sa realizars la vuelts 8 la calma

Fase estiramientos dinemicos con ¥panamiento

final'Cierr | del objeto desinado y el feadback de la

| sctividad su objetive y ocurrencias en La salud
de los participantes.




Chbeervaci
onegy
Recomend
BCiones

La clase && hize con normalidad, se preparo la clase para el dentro de B dias

Diaric de

Mejorar distribucicn de los grupos de jusgn poner mas dinamice o variantes de juegos
por cada para garantizar el desarrollo imtegral
visita &
tarmitorio)

Chbeervaci

onesy ; 38 58 hizo con normalidad teniendo en cuents las variantes pare el desamollo da

Diaric de
campa [5e
diligencia
por cada
vigita a
tarmtario)

Cbaarvaci
oneay Sa hizo otre actividad ya gue no trejercn los implementos necesarioa para las

por ceda

Obzansaci

onea y ]
Recomend | las actividades
BCioMes

Dhiario da

diligancia | Foblacion mas joven y toca tener an cuents La movilided de cada una de las personas
por cada
vizita a

tarranio)

Hacer anfasis an las reglas ya que no acuden a ellas con frecuencia.

Cheanvaci

ones y Sa hizo otra actividad ya que no trajer impl B MBCEEAricE para las
Recomend | actividades planeadas

BCiones

Diaric da

Recordarle a los lideres los implamentos.
por cada

vizita a
tarritorio)




UNIVERS!DAD SANTO TOMAS FACULTAD DE CULTURA FISICA, DEPORTE ¥

10-03-2026
*neante: Carlc il
Pasante: Carlos Dani 11-02.2078

Forero Castellanos
12-03-2026

La sesidn inicie con ejercicios de movilidad
articular susve y prog on el finde
preparar el cuerpo pars la fase central del
entrenamiento, fevorecer la lubricacion
articular con acompanamiento de la mosicay
recreacion

Se realizara un encuemntro deportive

deporte como base el balon 0 C0MN VAR nkes
para no hacerls un deporte de contecto sa hara
una explicacion de les reglas y como se daberia
desarrcllar el partido ya que debe haber
participacion con pivots fuera del ares de jusgo

Sa realizars la vuelts A la calma con
Fase estimmientos dinamico N BECHMpanamisnto
finaliCierr | del objeto desinedo y el feedback de la
a actividad su objetive y ocurrencises en la salud

de los participantes. Total

Actividade = Actividades de memona con colones,
5 Extra animales y demés actividades, bailar al
(Plan B. ritmo de la musica (musicaelizeda)

Ohbsarvaci
Ser mas claro con el desarrollo de las sctividades y enfatizar ke trabajo individual y un

poco el grupal ya que no hay comunicacion esertiva entre los participantes.

Mo s& pudo desamallo por complato |s actividad ya que se empezarsn tonar slgo
sgresivas toco pasar 8l plan b no habia buena dig on del grupo.

tarmtaro)




Chbeervaci
onesy Ma llevaron los implementos planteades toco desamollar a las actividedes de acuardo

Recomend | con losimplementos Levados.

Diario de

A pesar de todos los inconvenientes se planted una buena clase y un buen desamollo
de esta.

Mo se pudo desarrollar B la activi E sanvicio en el lugar y no hay
comunicacion por parte de Los lideres.

A le comunicacion es male con los lideres puesto que no hay un plan de a
do con loa lideres con el practicante.

15-04-2026

La sesidn inicia con ejercicios de movilidad
articular swesve y progn n &l fin de
Fasa preparar el cuerpo para la fase central del
Inicial entrenamiento, fevorecer la lubricacion
articular con acompanamiento de la mosicay
recraacion

Se realizo la actividad recreative con juepos de
memuoria coordinecion, equilib

fina, lanzamients y pracision com un dasanrollo
integral de todo el cuerpo y el funcionamiento
de este con el auto conccimiento.

Se realizara la wuelts & la calma con
Fasa estirmmientos dinemicos con Acompanamisnto
final/Cierr | del objeto desinedo y el feedbeck de la
a actividad su objeti ocurrencies en la salud
de los participantes.

Actividade » Actividades de memornia con colones,
5 Extra animales y demés actividades, ballar al
(Plan B. ritmio de la musica (musicalizada)




Cheanvaci
onesy
Recomend
aciones

Diaric da
CEM
diligencia
por ceda
vizita a
tarrtoro)

Cheanvaci
onesy
Recomend
Bciones

Diario da

diligencia
por cada

Mejorar la tic:a del lugar y desamollo de este para gestionar los espa mejorar
el desarrollo de las diferentes actividades

Mejorar la comunicacion entre los lideres lo solo con loa del temitono si

evento ya qua hubo bestantes inconsistencias en el desarrcllo y eso se vio afectado
an ale wento, junto al desarrolle del tempo pueste gue era muy tarde la ectivided y la
genta no e podia quedar tanto tiempo

Mejorar la tic:a del lugar y desamollo de aste para gestionar los aspa mejorar
el desarrollo de las diferentes actividades

Mejorar la comunicacion entre los lideres lo solo con loa del temitono & lo los de
evento ya gua hubo bestantes inconsistencias en el desarcllo y eso se vio afectado
an ale vento, junto al desarrolle del tiempo pueste que era muy tarde Lla actividad y la
gante no 58 podia quedar tanto tiempo

Mejorar la comunicacion emntre L

evento ya que hubo bastantes

an ale vanto, junto al desarrolls del tiempo pussts gue era miuy tarde le actividad yla
gente no 38 podia quedsar tanto tiempo

Mejorar la legistica del lugar y desarmollo de este pare gestionar loa espacios y mejorar
el desamrollo de las diferentes actividades

Mijorar la comunicacion antre L

evento ya gue hubo bastantes

an ale vanto, junto al desarrolls del tiempo puesto que era miuy tarde le activided y la
gente no 3e podia quadar tanto tiempo




Pagante: Carlos Daniel
Forero Castellanos

Fase
Inicial

Fasa
cantral

Fasa
finalfCiar
-]

de mowilidad
-Eurtl-:ular-su-we ¥ prugre... v n &l fin de

preparar el cuerpo para la fase central del
entrenamiento, fevorecer la lubricacion
articular con acompanamiento de la mosicay
recreacian

5Sa realizaran diversas ectividades recreativas
coma movilidad enun solo barazo, pasar el
objeto portodo el cuerpo conune sola
extramidad y juego el chjato como
congeledos y desplazarse con el objeto para
asts semana |3 snda reslizarermaos
miowirmien soordinativos vieo menusles y
competan individuales de agilidad

Se realizara la wuelta & la calma con
estirmmientos dingmic oI BCMpAnamisnts
del objeto desinado y el feedback dela
actividad su objetive y ocurrencies an La salud

14-04-2026
15-04-2026
16-04-2026




Actividade > Actividades de memoria con colores,
5 Extra enimeles y demas actividades, bailar sl
(Plan B. ritmo de la misica (musicelizada)

Chsanaci
onesy Ser mas clare con al desarrollo de las actividedes y enfatizar ke trabajo individual y un

Recomend | poco el grupal ya que no hay comunicacion asertiva entra los participantes.
aCiomes

Lo desamollamaos y el grupo estuve dispuesto la activided para La realizacion y se
desamollaron grupsales y individusles

Chsanaci

ones y Mo todos Llevaron loa imple netos y todo desarmmollar actividedes altamas para el
Recomend | desamollo de las actividades.

BCiones

Diario da

diligencia | A pesar del mal tempo se pudo desamollar las actividades y el desarrolle adecusdos
por cada para el proceso de aprandisaje

Ohsanaci

ones y Temer an cuents todos los espacios que podemos ahcer parte pars las diversass
Recomend | actividades a realizar

BCiones

Dhario da

Mo sa pudo desarrcllar & la actividad no habis sendicio en el lugar y no hay
comunicacion por parte de los lideres.

tarritoric)




UNIVERSIDAD SANTO TOMAS FACULTAD DE CULTURA FiSICA, DEPORTE Y
RECREACION

Pasante: CGarlos Daniel
Forero Castellancs

Fasa
Inicial

Fai
final'Cier
[:]

Sesion: #9

Sa realizara la vuelts & la calma con
estiramientos dingmico ¥panamiento
daela

La sesidn inicia con aje 3 de movilidad
articular susve y progre 16l fim de
preparar el cuerpo para la fas ntral del

Teniendo come base el futhol y sus derivadios
haremos actividades recreativas visopedice
con beldn para el desarmollo integral del cuerpo,
apoyar el trabajo equipo dendo comao inicio el

trabajo individual y da maners progresive para
mejorar el trabajo equipo.

entrenamiento, fevorecer la lubricacion
articular con acompanamiento de la mugicay
recreacion

de los participantes.



Observaci
Ones y
Recomend

aciones

Diario de

campo (Se

diligencia Interactuar méas con los adultos mayores dando guias y estar mas dindmico con el
B d Frupo ya gue por momentos el grupo se dispersa o simplemente no le gusta la

::tzaa . actividad, no por que sea mala =i no porgue no entienden la actividad.

territorio)

Observaci
Ones y
Recomend

aciones

Diario de

campo [(Se ,

diligencia Es importante la participacion de los lideres en el desarrollo de las actividades puesto
B d gue para el grupo también es una motivacion el desarrollo grupal., de esta manera

:us;tzaa . también fomentamos el desarrollo grupal y la comunicacion no verbal

territorio)

Observaci
oOnesy
Recomend

AcCIones

Diario de
campo (Se

diligencia E=z importe la comunicacion del grupo con los lideres yva que hay poca colaboracion

por cada de los lideres no solo con el grupo =i no también con el practicante ¥ es importante

visita a para el practicante que le ayuden con del desarrollo v guia con el grupo.
territorio)




UNIVERSIDAD SANTO TOMAS FACULTAD DE CULTURA FiSICA, DEPORTE Y
RECREACION

2B-04-2026

Pazante: Carlos Daniel
Forero Castellanos

Fasa
Inicial

Sagion: # 10 28-04-2026
30-04-2026

Mejorar la coordinacicn y el desamollo de la motricidad fina y grusss madiants La
implementacion de actividades fisicas y ejercicios especificos que fevorezcan el
control corporal, la precision de movimientos y la integracion de habilidades

La seaidn inicia con & oa de movilidad
articular susve y prog on al finde
preparar el cuerpo para la fase central del
antrenamiento, favorecer la lubricacion

articular con acompanamiento de la musicay
rECreacion

Parainiciar la activided se haran juegos
dinamices de coordin n en sacuencia de
movimiento como ma ie, mano talon, mano
rodilla, y entra secuenci cLuencia para el
descanso se realizars ectivided pera la
motnicidad fina como una eecuancia de dedos,
para terminar, 52 reslizers al jusgo de stop con
musica.




Fasa
finalCier
a

Actividade
5 Extra
{Flan B.

Cbearvaci
onesy
Recomend
BCiones

Diaric de
campao [Se
diligencia
por ceda
vigita a
tarmtario)

ones y

Ftal:t-ﬁ'len-:l

BCiones

Diaric de

Sarealizars la vuelta

estiramientos dinamico ypanamiento
del objeto desinedo y el feedback de la
sctividad su objetivo y ocurrencies en La salud
de los participantes.

= Actividedes de memoria con colores,
animales y deméas actividades, bailar al
ritmo de la misica (musicelizada)

Hacer las clases mas dinemicas y mas movilidad, un poco grupales, pare insentivar el
trabajo en equipo

Ma actividad muy bien disenada para este grupo fue muy divertido y estdn mas
ebiertos para les diverses actividades.

Mo s& pudo hacer la sesion por mal clima

Buen desarrolle de actividades.

;‘i'r"p':' I_SE' Toco improvisar porgue sl equipe se quedda sin bateria me toco usar plsn b coma 25
iligancia
por cada
vigita a

tarmtoric)

min para culminar la actividad.




Observaci
onesy Bien desarrollo de la clase tal vez un poco gquitos ya que hay mucha reduccion de
R movimiento dolores y que les impide el desarrollo de las actividades

aclones

Diario de

campo (Se | gen desarrollo de las actividades contando con la buena disposicién del grupo y la
diligencia
por cada

colaboracion del grupoa la hora de dictar la gision

visita a
territorio)

UNIVERSIDAD SANTO TOMAS FACULTAD DE CULTURA FiSICA, DEPORTE Y
RECREACION

12-05-2026
Pagants: Carles Daniel
Forero Castellanoca

13-05-2026
14-05-2026

Fortalecer la coordinacion general y el equilibrio en el adulto mayor mediante
ectividades con aro, contribuyendo sl desarmollo de la movilidad, |a estebilidad y la
sutonomia en les ectividades diarias.

articular susve y progresiva, el fin de
reparar el cuenpo para La fa antral dal
Fasa Inicial prep: i TRo pa B ,I
antrenamiento, fevorecer la lubricacion
articular con scompanamisnto de la mosicay
recreacion

Sa aran actividades de coodinacion con el aro

baila y mevimiento lenzary atrapar tocar una

parte del cuerpo, aplsudir entre otroa 40°
movimientos, dad de parejas de lanzar y

BLrEpar.

Sa realizars la vuelts A la calma con
Fase astirar_nl'ant-::s _diruE'lmic:c-E..-:::-n BCompanamiants
e del objeto desinedo y el feedback dela
B " | activided su objetive y ocurrencies en la salud

de los participantes. Tatal




Obsarvaci
oneay
Recomend
aciones

Diario da

da dificultedes, pero mo
progresc da cada uno de los adultos mayores ya que hay une guia mas cercana por
parte mia

oneay
Recomend
Bciones

Diaric da
campao (5e
diligencia
por cada
vismita a

sarmollo e activided por luvia

onesy
Recomend
aciones

Diaric da

camp La ectividad fue un éxito, pero falta un poco de comunicacion de parte del lider con el
diligencia | Eupe yB que piden terminer |as sesidn antes de tiempo para dar otras informaciones
fuera del commenio

por cada



