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OBJETIVO

Aportar en el bienestar integral de los adultos mayores, mejorando la postura, movilidad
articular, elasticidad, coordinacién y fuerza a través del método Pilates y ejercicios
funcionales.

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 aplicacion de Pilates Reformer, la practica en maquina permitira la realizacion y
técnica correcta para la realizacién de los gjercicios, de una forma segura y controlada de
practicar este método, con mayor intensidad, favoreciendo la resistencia, mejorando la
vitalidad en la poblacién 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 evalla
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 alineacién en la columna vertebral, fortaleciendo los diferentes grupos
musculares, logrando entrenar la resistencia muscular en ellos.

OBSERVACIONES/COMPROMISOS

A través del método Pilates se evidencian cambios fisicos y emocionales en los
participantes. A nivel fisico se ve mayor movilidad, elasticidad, coordinacién y
fortalecimiento del Core. A nivel emocional las personas se ven mas tranquilas y con un
estado de animo mas positivo

RESULTADOS E IMPACTOS DE LA ACTIVIDAD

Con la practica del método Pilates se puede observar un trabajo fisico cuidado y
respetuoso con la biomecanica del cuerpo y con las condiciones de un adulto mayor,
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salud fisica, emocional y mental.

Con la practica del método pilates se disminuye potencialmente las lesiones
osteomusculares, y se realiza un trabajo preventivo donde su mayor impacto es en la
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