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gral a personas mayores,

OBJETIVO

Promover estilos de vida saludable en la poblacién adulto mayor , por medio de actividades fisicas
terapéuticas que ayuden a mejorar la alineacién de cuerpo, la capacidad respiratoria , la fuerza ,
la flexibilidad y tono muscular, por medio de la técnica de Pilatés Reformer.

TAREAS REALIZADAS

Previo agendamiento desde el programa del adulto mayor, los 10 beneficiarios asisten en la

hora y dia acordado. Se les realiza el protocolo de bioseguridad, entrega de kit desechable.

Se les realiza firma de consentimiento informado y se les hace seguir al salon.

Los beneficiarios asisten a 4 clases de Pilates, cada uno en su camilla personalizada y con el
distanciamiento normativo.

La entrenadora fisica evalGa historia médica, condiciones fisicas y edades de los usuarios .

» Se procede a realizar la clase, que tiene 10 minutos de caleritamiento, 35 minutos de actividad
postural, ejercicios respiratorios, fuerza y flexibilidad y se termina con 10 min de estiramientos.

+ Se explica a los usuarios que pueden amanecer con algo de dolor y molimiento muscular por el
ejercicio y que es normal. Se les recuerda que son 4 sesiones de Pilates para cada uno

OBSERVACIONES/COMPROMISOS

+ Durante la sesidn se observa que algunos abuelitos tienen mejor condicion fisica que otros.

» Algunos abuelitos refieren sentir algo de mareo, se les explica la técnica de respiracion, para
corregir este sintoma.

* Al finalizar la sesion se evalla grado de satisfaccidn de la actividad y todos los usuarios al quedan
en condiciones estables y seguras de salud.
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RESULTADOS E IMPACTOS DE LA ACTIVIDAD

o » Mejoria en el tono muscular.

» Mejoria en equilibrio y flexibilidad.

» Mejorfa en el bienestar fisico y mental.

» Mejoria en la postura y alineacion del cuerpo.

Mejoria en la capacidad respiratoria.

» Mejoria en la salud de la espalda.

- Mejoria en el control de los musculos pélvicos.

ANEXOS SI |NO |DESCRIPCION
LISTADO DE ASISTENCIA X

REGISTRO FOTOGRAFICO X

OTROS:

ACTAS DE COMPROMISO
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