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Promover la importancia de la actividad física como núcleo para el
fortalecimiento de la calidad de vida y reducción de hábitos negativos
para la salud

JUSTIFICACIÓN 



CONTEXTO

Una zona montañosa que se
encuentra en los cerros
nororientales, arriba de la
Avenida de los Cerros; de
estratos socioeconómicos 1
y 2, con algunos barrios en
proceso de legalización
El territorio esta compuesto
por 20 barrios y 5 aun sin
legalizar

La población del territorio
Pardo Rubio, presenta su
mayor porcentaje en la
etapa de ciclo vital adultez,
con un 55.8 %



CONTEXTO 

Adulto Mayor y Madres
Cabeza de Hogar
#de personas: 30
Rango de edad: 50-85años
Ubicación: CPS Chapinero
(Pardo Rubio)



Aportar a la prevención de
enfermedades crónicas no
trasmisibles mediante la
práctica de actividad física.

Promover la práctica de
actividad física regular
para mejorar la calidad de
vida de adultos mayores y
madres cabeza de hogar.

Mejorar las capacidades físicas
coordinativas de adultos mayores y
madres cabeza de hogar.

Fomentar la inclusión social de
adultos mayores y madres cabeza
de hogar.

Aportar en el
fortalecimiento de la
autonomía para la práctica
deportiva.



Centro de Proyección Social de Chapinero de la universidad Santo Tomas

Desde la Facultad : Cultura Física Deporte y Recreación

INSTITUCIONES QUE PARTICIPARON 
DEL PROYECTO 



PLAN DE ACCIÓN Adulto Mayor y Madres Cabeza de
Hogar: Acondicionamiento físico e
integración por medio de

Body Combat: Resistencia
Aeróbica- Trabajo Core

Aeróbicos : Sistema
Cardiovascular ,
Mejor Autoestima

Rumba: No Rutinario y Efectivo ,
autonomía y Orientación



Opiniones y Retroalimentación sobre el proyecto aplicado en la 
comunidad

PRODUCTOS FINALES 





Entrevista Grupal¿La Actividad física nos sirve para?

- Dolor de rodillas

- Coordinación del movimiento izquierda derecha y viceversa

¿Qué más puede fomentar la actividad física y la realización de estas actividades?

- Integración a nivel comunidades

- Uno como adulto la pasa muy solo en la casa, estos espacios se dan para socializar con las demás

compañeras

¿La actividad física sirve para el mejoramiento de movimientos independientes durante la sesión de clase?

- Si sirve, porque uno ve lo que hace el profe y uno lo trata de hacer no importa si no lo hace igual, lo

importante es que haya movimiento

- Podemos hacer los ejercicios de acuerdos a las aptitudes.

¿El pilar más importante de la actividad física, cual creen que es?

- Para ayudar a las articulaciones, ya que a nuestra edad empiezan a molestar y esto ayuda a las articulaciones

- Nos ayuda a tener un peso normal.

- Nos evita enfermedades como el Alzheimer porque nos ayuda a tener presentes los movimientos

- Nos evita las enfermedades crónicas como la osteoporosis.

¿Qué opinión tienen sobre mi trabajo que realice en el centro de proyección social?

- Muchas gracias , muy bueno , excelente

- Profe muchas gracias por todo lo que nos enseñó y que Dios le dé más sabiduría para que siga enseñando a

más personas

- -Muchas gracias , doy gracias a Dios por estar aquí en Bogotá, gracias a usted por mantenerme en forma

- Gracias profe por esa buena actitud que tiene para con nosotras y esa paciencia Dios lo bendiga y a la

universidad también, que se acuerden de nosotros el próximo semestre.
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