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SEPTIEMBRE 28 AL 27 OCTUBRE DE 2021

FECHA:

ACTIVIDAD: PROGRAMA PILATES REFORMER
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ELABORADO POR: EILYN VASQUEZ MORALES | INFORME No. 5

OBJETIVO

Fomentar el trabajo de fuerza, estiramiento y flexibilidad, manteniendo las curvaturas
fisioldgicas del cuerpo, teniendo el abdomen como centro de fuerza, lo cual permite el
desarrollo de una columna mas sana y un sistema musculo esquelético mas coordinado y
fuerte, en esta poblacion.

TAREAS REALIZADAS

Realizar técnicas terapéuticas, fomentando actividades que contribuyan al mejoramiento
de la parte fisica y mental de la persona mayor, evitando la perdida de la capacidad
funcional, para que vivan de manera saludable y auténoma.

Con la aplicacién de Pilates Reformer, la practica en maquina permitira la realizacién y
técnica correcta para la realizacion de los ejercicios, de una forma segura y controlada de
practicar este método, con mayor intensidad, favoreciendo la resistencia, mejorando la
vitalidad en la poblacion adulta mayor.

Se agenda cada una de las citas para los diferentes usuarios, a través de llamada
telefénica, contando con su consentimiento para asistir a la cita indicada.

Se les realiza el protocolo de bioseguridad, entrega de kit desechable.

Una vez citados los beneficiarios, asisten a 4 clases para C/U de Pilates Reformer, cada
uno en su camilla personalizada y con el distanciamiento normativo; asi mismo se evalta
historia médica, condiciones fisicas y edades de los usuarios dando inicio a las sesiones.

Cada sesion se compone de 10 minutos de calentamiento, 35 minutos de actividad
postural, ejercicios respiratorios, fuerza y flexibilidad y se termina con 10 min de
estiramientos.

De igual forma, se explica a los usuarios que posterior a las sesiones puede presentarse
dolor muscular y articular, como efecto secundario del ejercicio indicando que es normal.

Con la intervencién de esta técnica se pretende que los usuarios mejoren su postura, con
una correcta alineaciéon en la columna vertebral, fortaleciendo los diferentes grupos
musculares, logrando entrenar la resistencia muscular en ellos.

OBSERVACIONES/COMPROMISOS

Esta técnica nos permite evidenciar que al ser una actividad fisica semi-personalizada y
de bajo impacto, promueve de manera segura la ejecucion de ejercicios que mejoran el
control de los movimientos, la elongacién articular, previniendo retracciones musculares,
lesiones por sedentarismo y dolor por inactividad.

RESULTADOS E IMPACTOS DE LA ACTIVIDAD
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la calidad de vida de esta poblacion.

Con la técnica de Pilates Reformer, se evidencia principalmente una mejoria en la postura,
la coordinacién motora y la capacidad cardio-respiratoria, lo cual impacta positivamente
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