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DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Promover la practica de actividades fisicas en las Personas Mayores con el fin de preservar su autonomia y calidad de vida durante el proceso de envejecimiento. Se busca
prevenir el sedentarismo y la dependencia, centrandose en el fortalecimiento de las capacidades fisicas fundamentales para favorecer un envejecimiento activo y saludable.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Prevenir el sedentarismo y la dependencia en la poblacién de edad avanzada, enfocandose en el fortalecimiento de las capacidades fisicas esenciales.

2. Establecer y fomentar practicas de vida saludable y fortalecer las aptitudes fisicas mediante actividades recreativas y deportivas, contribuyendo al mantenimiento éptimo de las
capacidades fisicas en las personas mayores.

3, Promover un envejecimiento activo y saludable mediante la practica regular de ejercicios fisicos que contribuyan al mantenimiento de las habilidades fisicas basicas.

METODOLOGIA

MOMENTO
INICIAL

Durante la semana del 15 al 19 de julio se da inicio a la actividad invitando a las personas mayores a particitar de las actividades recreo-deportivas diarias que se
desarrollaron en el espacio asignado para tal fin, mencionandoles la importancia y metodologia de su desarrollo, posterior a ello se realizaron en diferentes sesiones
recreativas y recreo-deportivas buscando fortalecer el adecuado mantenimiento de las diferentes habilidades motrices basicas en las personas mayores y sus beneficios
en su diario vivir.

MOMENTO
CENTRAL

A lo largo de los dias, se dispuso de material adecuado para llevar a cabo las actividades centrales, enfocadas en la tematica establecida en el Programa de Actividades
Integradas (PAI), cuyo tema fue "capacidades fisicas". Estas actividades se realizaron en diversas sesiones, con el respaldo de elementos deportivos y funcionales como
balones, palos de escoba y aros. El objetivo primordial fue mejorar la condicién fisica y la salud éptima de las personas mayores.

Las personas mayores se involucraron en el espacio asignado, con el propésito de fomentar una mayor integracion entre pares y con el equipo interdisciplinario, logrando
una organizacién coherente para su desarrollo.

El lunes se realizé una serie de ejercicios de velocidad a través de juegos con aros. El martes se llevé a cabo una sesién enfocada en la resistencia, con la ejecucion de
un circuito motor que incluy6 saltos, trote y ejercicios con bandas. El miércoles se trabajé el aspecto cardiovascular utilizando palos, realizando movimientos repetitivos y
de coordinacién. El jueves se realizaron juegos tradicionales como tejo y rana. Finalmente, el viernes se llevé a cabo una actividad de elongacién y estiramiento muscular
para proporcionar descanso al cuerpo.

MOMENTO
FINAL

La fase final se realiza un estiramiento articular de posicion sedente comenzando con una extension de biceps y una flexion de triceps, una flexion y extension de rodilla
cadera y por Ultimo una plantiflexion y dorsiflexion de cuello de pie.
Se despiden los instructors agradeciendo a los adultos mayores por su participacion

RECURSOS

Palos

aros Personas Mayores
parlantes Equipo interdisciplinario
balones

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante la actividad se evidencia interés sobre las actividades desarrolladas , Durante la actividad IGdico recreativa se observa una motivacion al realizar los ejercicios tambien
una mejor actitud y energia
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