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OBJETIVO
Brindar atencién integral a las personas mayores del municipio de Mosquera
mejorando la calidad de vida, faciltando un envejecimiento saludable,
promocionando la participacion social y la ocupacion del tiempo libre.

TAREAS REALIZADAS
Durante el periodo se realizan las siguientes actividades con los diferentes grupos:

1. Aplicacion Test de Resistencia con el fin de evaluar la condicién fisica de cada
uno de los adultos mayores que estan asistiendo al Gimnasio.

2. Acondicionamiento fisico para el mejoramiento de capacidades fisicas a través
de acompanamiento semi-personalizado.

3. Seinician niveles basicos de hipertrofia (mantenimiento y mejoramiento de masa
muscular).

4. Desarrollo de rutinas individuales y grupales donde se trabaja activacion o
calentamiento (cardio), estiramientos, movimiento articular, rutina en maquinas,
con ejercicios de recuperacion, relajacion y estiramientos.

5. Trabajo de resistencia, fuerza y adaptaciones con pesas.

OBSERVACIONES/COMPROMISOS

e Es necesario toma de signos vitales antes de iniciar la sesion por parte de la
auxiliar de enfermeria.

e Hidratacién antes, durante y después de la actividad.

e Importancia de traer ropa y calzado adecuado para realizar actividad fisica

* Los beneficiarios deben seguir las instrucciones del entrenador.

RESULTADOS E IMPACTOS DE LA ACTIVIDAD
En el grupo de adultos mayores que trabajo durante este mes en el gimnasio se
observo gran avance en la adaptacién a la actividad fisica, mejoraron fuerza y
resistencia.
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