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Introduccién

El envejecimiento, es un proceso mas dentro de la carrera de la vida de los seres
vivos. Se estan haciendo numerosos descubrimientos relacionados con las causas
gue lo provocan, son varias las teorias que se mueven en torno a tan misterioso
proceso de deterioro de la vida. Todas en su mayor parte fundamentadas y
aprobadas, pero ninguna llega al fondo de la cuestion, o quiza no hay fondo,
simplemente hay que aceptarlo tal como es.

Este proceso conlleva una serie de cambios a nivel cardiovascular, respiratorio,
metabdlico, musculo esquelético, motriz, etc. que reducen la capacidad de esfuerzo
y resistencia al estrés fisico de los mayores, reduciéndose asi mismo su autonomia
y calidad de vida y su habilidad y capacidad de aprendizaje motriz (Izquierdo, M.
1998)

La actividad fisica se reduce con la edad y constituye un indicador de salud. La
reduccion del repertorio motor, junto a la lentitud de los reflejos y descenso del tono
muscular en reposo, entre otros factores, provocan descoordinacién y torpeza
motriz. La inmovilidad e inactividad es el mejor agravante del envejecimiento y la
incapacidad de tal forma que, lo que deja de realizarse, fruto del envejecimiento
pronto sera imposible realizar.

El ejercicio fisico tiene una incidencia especifica sobre los sistemas que acusan la
involucion retrasando la misma de forma considerable, previniendo enfermedades
y contribuyendo a mantener la independencia motora y sus beneficios sociales,
afectivos y econémicos.
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Justificacion

Multiples estudios han demostrado los numerosos beneficios de los ejercicios
aerdbicos, en la prevencion y complicaciones de las enfermedades coronarias (a
través del control de la presion arterial, de la obesidad y la diabetes) en la
prevencion de la osteoporosis y en la prevencion de la depresién en el adulto mayor.

La actividad fisica en el adulto mayor puede ser considerada también como
actividad recreativa que este grupo en particular de personas podria realizar con el
fin de lograr otros objetivos (no fisiolégicos) como por ejemplo: liberacién de
tensiones emocionales, reafirmacion personal e interaccion social.

Algunos de los beneficios de realizar actividades recreativas con los adultos
mayores son:

Promover el uso de la creatividad.

Apoyar el mantenimiento de un funcionamiento psicomotriz adecuado.
Fomentar los contactos interpersonales y la integracion social.

Mantener, en cierto nivel, las capacidades productivas.

Mejorar el equilibrio, la flexibilidad y la expresividad corporal.

Ayudar con el enfrentamiento activo contra el estrés.

Fomentar el mantenimiento de la autoestima.

Propiciar el bienestar y la satisfaccion personal.

N A Y A R B O

Objetivo

General

® Incentivar la practica de actividad fisica en el Adulto Mayor, como via asequible
para mejorar la calidad de vida.

Especificos

® Mantener o mejorar la capacidad fisica del adulto mayor, por medio de la
actividad fisica y la recreacion.

® Aumentar la Densidad Oseo — Mineral.

® Reduccion de la Presion Arterial.

PAOLA ACOSTA PATINO
PROFESIONAL CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION



Flactinpimeda 32 bhotmall com D ochreelcr cirreow
U P LU DB R R R prcavrea
Ve dlol e AOreviAcan

® Generar un espacio saludable, de disfrute, goce y aprovechamiento del tiempo
libre; a través de una variedad de servicios fisicos, deportivos y recreativos; con
el fin de mejorar condicion fisica, mental y social del adulto mayor; y por ende
su calidad de vida.

Metodologia

Se realizaran actividades recreo-deportivas, yoga, re-acondicionamiento fisico,
natacion, ejercicios terapéuticos en el agua, ejercicios de relajacion y respiracion.

Cada uno de las actividades nombradas anteriormente, tendran las siguientes
fases durante su ejecucion:

® Fase inicial: En dénde se realizara el calentamiento, el cual incluye movilidad
articular y ejercicios de respiracion.

® Fase central: En la cual se desarrollaran las actividades y/o ejercicios propios
del programa ejecutado, teniendo en cuenta el objetivo de la sesién.

® Fase final: En esta se realizard la vuelta a la calma o recuperacion,
(dependiendo de la actividad) por medio de ejercicios de respiracion,
visualizacion guiada, caminata lenta, estiramientos.
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DESCRIPCION DE ACTIVIDADES

_CONTENIDO =
FECHA OBJETIVO TEMATICQ DE LA | DESCRIBCION DE LA
SESION
MEJORAR E FORTALECIMIENTO | FASE INICIAL:
08 DE INCREMENTAR LA FUERZA MUSCULAR. EJERCICIOS DE RESPIRACION
DE LOS GRANDES CONSCIENTE.
NOVIEMBRE | o0 /p0S MUSCULARES. |+ FASE INICIAL:
DEL 2023 EJERCICIOS DE FASE CENTRAL:
RETRASAR O DISMINUIR | OXIGENACION Y MOVIMIENTO ARTICULAR
EL PROCESO DE PERDIDA | RESPIRACION ASISTIDO PARA AYUDAR A
MUSCULAR (SARCOPENIA) | CONSCIENTE. MEJORAR LOS RANGOS DE
MOVIMIENTO MOVIMIENTO Y LUBRICAR LAS
FACILITAR MAYOR | ARTICULAR. ARTICULACIONES.
COORDINACION Y EJERCICIOS DE
CONTROL CORPORAL. v EASE CENTRAL: FORTALECIMIENTO PASIVO
EJERCICIO FUNCIONAL |ASISTIDO CON CONTRACCION
MEJORA LA POSTURA Y EL CONSTANTE Y SOSTENIDA.
EQUILIBRIO. v EASE FINAL:
EVITAR CAIDAS. ESTIRAMIENTO FASE FINAL:
DIRIGIDO. ESTIRAMIENTO DE LOS
VUELTA A LA CALMA. | GRANDES GRUPOS
MUSCULARES.
VUELTA A LA CALMA CON
EJERCICIOS DE RESPIRACION
CONSCIENTE.
RETRASAR LOS SESIONES FASE INICIAL:
PROCESOS NORMALES DE | PERSONALIZADAS | EJERCICIOS DE RESPIRACION
10 DE ENVEJECIMIENTO. GIMNASIA PASIVA | CONSCIENTE.
MASAJE RELAJANTE
NOVIEMBRE |\ 1TaR MAYOR
DEL 2023 COORDINACION Y|v EASEINICIAL: FASE CENTRAL:

CONTROL CORPORAL.

MEJORA LA POSTURAY EL
EQUILIBRIO.

CONTRIBUIR AL BUEN
FUNCIONAMIENTO FiSICO
Y PSICOLOGICO.

PREVENIR ATROFIAS,
PATOLOGIAS OSEAS Y
LESIONES MUSCULARES.

MEJORAR LA PARTE
CARDIOVASCULAR Y
RESPIRATORIA.

EJERCICIOS DE
OXIGENACION.
MOVIMIENTO
ARTICULAR.

v’ FASE CENTRAL:
GIMNASIA DE
MANTENIMIENTO
FORTALECIMIENTO
PAISVO ASISTIDO.
ESTIRAMIENTO
ASISTIDO.

v EASE FINAL:
OXIGENACION
CONSCIENTE.
VUELTA A LA CALMA.

MOVIMIENTO ARTICULAR
ASISTIDO PARA AYUDAR A
MEJORAR LOS RANGOS DE
MOVIMIENTO Y LUBRICAR LAS
ARTICULACIONES.

FASE FINAL:
ESTIRAMIENTO DE LOS
GRANDES GRUPOS
MUSCULARES.

MASAJE RELAJANTE.
VUELTA A LA CALMA CON

EJERCICIOS DE RESPIRACION
CONSCIENTE.
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_CONTENIDO 2
FECHA OBJETIVO TEMATICQ DE LA | DESCRIBCION DE LA
SESION
ESTIMULA EL CEREBRO Y
FAVORECE LA SALUD ACTIVIDAD FASE INICIAL:
15 DE MENTAL: AMBOS ESTIMULACION EJERCICIOS DE RESPIRACION
NOVIEMBRE |HEMISFERIOS DEL PINTURA-COLOREAR CONSClENT,E CON
DEL 2023 CEREBRO SE ESTIMULAN |\ S iniciaL: '(I?(>)<I|?GAEX'\IICA§ I([))II\,IAEIEAI\:GOI\I/TXATAI\CA Y
CON LA PINTURA. FASE INICIAL: '
EJERCICIOS DE ABDOMINAL.
BENEFICIA LA OXIGENACION Y
MOTRICIDAD: LA RESPIRACION MOVIMIENTO ARTICULAR Y
DESTREZA EN MUSCULOS | CONSCIENTE. ELEVACION DE LA FRECUENCIA
MOVIMIENTO CARDIACA POR MEDIO DE
\F::AUL?ZSAOSLF?S?A ARTICULAR. DIFERENTES MOVIMIENTOS Y
EJERCICOS SIN
MOVIMIENTOS v EASE CENTRAL: DESPLAZAMIENTOS.
NECESARIOS PARA LA ACTIVIDADES PARA ESTIRAMIENTO DE GRANDES
ACTIVIDAD, VUELVE A COLOREAR GRUPOS MUSCULARES.
ESTIMULAR EL CEREBRO |+ FASE FINAL:
Y EL CUERPO. OXIGENACION FASE CENTRAL:
| CONSCIENTE. COLOREADO DE MADALAS.
MEJORA LA AUTOESTIMA: | UELTA A LA CALMA.
FOMENTA . LA FASE FINAL:
AUTOSUPERACION, VUELTA A LA CALMA.
INCENTIVA Y MOTIVA AL
TENER UN OBJETIVO, EN
ESTE CASO, ARTISTICO.
FOMENTAR LA SESIONES FASE INICIAL :
17 DE FUNCIONALIDAD _ HE| PERSONALIZADAS |EJERCICIOS DE RESPIRACION
INDEPENDENCIA  FISICA ELECTRODOS CONSCIENTE.
NOVIEMBRE | e ™\ 5ULTO MAYOR.
DEL 2023 FASE CENTRAL:

FACILITAR MAYOR
COORDINACION Y
CONTROL CORPORAL.

CONTRIBUIR AL BUEN
FUNCIONAMIENTO FISICO
Y PSICOLOGICO.

PREVENIR ATROFIAS,
PATOLOGIAS OSEAS Y
LESIONES MUSCULARES.

MEJORAR LA PARTE
CARDIOVASCULAR Y
RESPIRATORIA.

RETRASAR LOS
PROCESOS NORMALES DE

v EASE INICIAL:
EJERCICIOS DE
OXIGENACION.
GIMNASIA PASIVA CON
ELECTRODOS.

v FASE CENTRAL:
MOVIMIENTO
ARTICULAR.
ESTIRAMIENTO
ASISTIDO.

v' FASE FINAL:
OXIGENACION
CONSCIENTE.
VUELTA A LA CALMA.

MOVIMIENTO ARTICULAR
ASISTIDO PARA AYUDAR A
MEJORAR LOS RANGOS DE
MOVIMIENTO Y LUBRICAR LAS
ARTICULACIONES.

EJERCICIOS DE
FORTALECIMIENTO PASIVO
CON AYUDA DE ELECTRODOS Y
PARA TOLOGIA.

FASE FINAL:

ESTIRAMIENTO DE LOS
GRANDES GRUPOS
MUSCULARES.

VUELTA A LA CALMA CON
EJERCICIOS DE RESPIRACION
CONSCIENTE.
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_CONTENIDO 2
FECHA OBJETIVO TEMATICQ DE LA | DESCRIBCION DE LA
SESION
ENVEJECIMIENTO.
MEJORAR E FORTALECIMIENTO | FASE INICIAL:
22 DE INCREMENTAR LA FUERZA MUSCULAR. EJERCICIOS DE RESPIRACION
DE LOS GRANDES CONSCIENTE.
NOVIEMBRE | - /p0s MUSCULARES. |v  FASE INICIAL:
DEL 2023 EJERCICIOS DE FASE CENTRAL:
RETRASAR O DISMINUIR | OXIGENACION Y MOVIMIENTO ARTICULAR
EL PROCESO DE PERDIDA | RESPIRACION ASISTIDO PARA AYUDAR A
MUSCULAR (SARCOPENIA) | CONSCIENTE. MEJORAR LOS RANGOS DE
MOVIMIENTO MOVIMIENTO Y LUBRICAR LAS
FACILITAR MAYOR | ARTICULAR. ARTICULACIONES.
COORDINACION Y EJERCICIOS DE
CONTROL CORPORAL. v EASE CENTRAL: FORTALECIMIENTO PASIVO
EJERCICIO FUNCIONAL |ASISTIDO CON CONTRACCION
MEJORA LA POSTURA Y EL CONSTANTE Y SOSTENIDA.
EQUILIBRIO. v EASE FINAL:
EVITAR CAIDAS. ESTIRAMIENTO FASE FINAL:
DIRIGIDO. ESTIRAMIENTO DE LOS
VUELTA A LA CALMA. | GRANDES GRUPOS
MUSCULARES.
VUELTA A LA CALMA CON EJERCICIOS
DE RESPIRACION CONSCIENTE.
DISMINUIR LA PERDIDA DE SESIONES FASE INICIAL :
24 DE MASA MUSCULAR EN EL| PERSONALIZADAS |EJERCICIOS DE RESPIRACION
ADULTO MAYOR. GIMNASIA DE CONSCIENTE.
NOVIEMBRE |\ CREMENTAR LA FUERZA|  MANTENIMIENTO
DEL 2023 Y FACILIDAD PARA HACER FASE CENTRAL:

MOVIMIENTOS.
FOMENTAR
FUNCIONALIDAD

LA
HE

INDEPENDENCIA FISICA
DEL ADULTO MAYOR.

FACILITAR MAYOR
COORDINACION Y

CONTROL CORPORAL.
MEJORA LA POSTURA Y EL
EQUILIBRIO.

EVITAR CAIDAS.
CONTRIBUIR AL BUEN
FUNCIONAMIENTO FiSICO
Y PSICOLOGICO.
PREVENIR ATROFIAS,
PATOLOGIAS OSEAS Y

v FASE INICIAL:
EJERCICIOS DE
OXIGENACION Y
RESPIRACION
CONSCIENTE.

MOVIMIENTO
ARTICULAR.

v EASE CENTRAL:
GIMNASIAY
FORTALECIMIENTO
PAISVO ASISTIDO
STRECHING ASISTIDO

v, FASE FINAL:

MOVIMIENTO ARTICULAR
ASISTIDO PARA AYUDAR A
MEJORAR LOS RANGOS DE
MOVIMIENTO Y LUBRICAR LAS
ARTICULACIONES.

EJERCICIOS DE
FORTALECIMIENTO PASIVO
ASISTIDO CON CONTRACCION
CONSTANTEY SOSTENIDA.

FASE FINAL:
ESTIRAMIENTO DE LOS
GRANDES GRUPOS
MUSCULARES.
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_CONTENIDO 2
FECHA OBJETIVO TEMATICQ DE LA | DESCRIBCION DE LA
SESION
LESIONES MUSCULARES. | OXIGENACION VUELTA A LA CALMA CON
CONSCIENTE. EJERCICIOS DE RESPIRACION
VUELTA A LA CALMA. | CONSCIENTE.
MEJORA DE LA| GIMNASIA ACUATICA |FASE INICIAL:
29 DE CIRCULACION VASCULAR. EJERCICIOS DE RESPIRACION
v EASE INICIAL: CONSCIENTE.
NOVIEMBRE | o1\ iuLacion DEL | EJERCICIOS DE
DEL 2023 SISTEMA INMUNITARIO. OXIGENACION Y FASE CENTRAL:
RESPIRACION MOVIMIENTO ARTICULAR EN
MEJORA DE LA | CONSCIENTE. LA PISCINA,
TONIFICACION EJERCICOS DE
MUSCULAR. MOVIMIENTO FORTALECIMIENTO MUSCULAR
ARTICULAR. DENTRO DEL AGUA.
MEJORA EL ESTADO DE CAMINATA Y
ANIMO. v EASE CENTRAL: DESPLAZAMIENTOS EN LA
GIMNASIA DE PISCINA.
MEJORA LA RESPIRACION. | MANTENIMIENTO EN EL
AGUA. FASE FINAL:
CONTRIBUYE A LA ESTIRAMIENTO DE LOS
SOCIALIZACION. GRANDES GRUPOS
v EASE FINAL: MUSCULARES DENTRO DE LA
OXIGENACION PISCINA.
CONSCIENTE.
ESTIRAMIENTO EN VUELTA A LA CALMA CON
PISCINA EJERCICIOS DE RESPIRACION
VUELTA ALA CALMA. | CONSCIENTE.
DISMINUIR LA PERDIDA DE SESIONES FASE INICIAL :
01 DE MASA MUSCULAR EN EL| PERSONALIZADAS |EJERCICIOS DE RESPIRACION
ADULTO MAYOR. GIMNASIA DE CONSCIENTE.
DICIEMBRE MANTENIMIENTO
DEL 2023

AUMENTAR LA FUERZA' Y
MASA MUSCULAR.

FOMENTAR LA
FUNCIONALIDAD HE
INDEPENDENCIA FiSICA
DEL ADULTO MAYOR.

FACILITAR MAYOR
COORDINACION Y
CONTROL CORPORAL.

CONTRIBUIR AL BUEN
FUNCIONAMIENTO FISICO

v EASE INICIAL:
EJERCICIOS DE
OXIGENACION Y
RESPIRACION
CONSCIENTE.

MOVIMIENTO
ARTICULAR.

v’ FASE CENTRAL:
GIMNASIA'Y
FORTALECIMIENTO
PAISVO ASISTIDO

FASE CENTRAL:

MOVIMIENTO ARTICULAR
ASISTIDO PARA AYUDAR A
MEJORAR LOS RANGOS DE
MOVIMIENTO Y LUBRICAR LAS
ARTICULACIONES.

EJERCICIOS DE
FORTALECIMIENTO PASIVO
ASISTIDO CON CONTRACCION
CONSTANTEY SOSTENIDA.

FASE FINAL:
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FECHA

OBJETIVO

_.CONTENIDO
TEMATICQ DE LA
SESION

DESCRIPCION DE LA
ACTIVIDAD

Y PSICOLOGICO.

PREVENIR ATROFIAS,
PATOLOGIAS OSEAS Y
LESIONES MUSCULARES.

MEJORAR LA MOVILIDAD
ARTICULAR.

MEJORAR LA PARTE
CARDIOVASCULAR Y
RESPIRATORIA.

RETRASAR LOS
PROCESOS NORMALES DE
ENVEJECIMIENTO.

STRECHING ASISTIDO

v’ EASE FINAL:
OXIGENACION
CONSCIENTE.
VUELTA A LA CALMA.

ESTIRAMIENTO DE LOS
GRANDES GRUPOS
MUSCULARES.

VUELTA A LA CALMA CON
EJERCICIOS DE RESPIRACION
CONSCIENTE.
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