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Nombre de la actividad: | Estiramientos Grupos Musculares

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Mejorar la flexibilidad y movilidad articular, reducir el estrés y la fatiga muscular para disminuir el dolor y las molestias, y fortalecer los musculos para prevenir lesiones y optimizar el
rendimiento fisico.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1 Mejorar la flexibilidad y movilidad de las articulaciones.
2 Reducir el estrés y la fatiga muscular para disminuir el dolor y las molestias.
3 Fortalecer y preparar los musculos para prevenir lesiones y optimizar el rendimiento fisico..

METODOLOGIA

La metodologia utilizada incluye la realizacién de movilidad articular céfalo-caudal de forma sedente después de cada ejercicio, guiada y asistida por el educador fisico. Se
trabaja por segmentos corporales, comenzando con la flexion y extension del cuello, luego los segmentos superiores con movimientos de flexion, extension, aduccion y
abduccién de hombro, codo y mufieca, y finalmente la elongacion de los segmentos inferiores con flexion y extensién de cadera y rodilla.

Entre el 29 y el 31 de julio, se invit6 a las personas mayores a participar en actividades recreo-deportivas diarias en el espacio asignado. Se explicé la importanciay la
metodologia de las actividades. En diferentes sesiones, se socializé sobre la importancia de un estiramiento adecuado de los grupos musculares después de la actividad
fisica y sus beneficios en la vida diaria de las personas mayores

MOMENTO
INICIAL

Durante todos los dias, se dispuso de material adecuado para el desarrollo de las actividades centrales, enfocadas en la tematica planteada en el PAI, cuyo tema fue "
Estiramientos Grupos Musculares . Esta se ejecut6 en diferentes sesiones, con el apoyo de elementos deportivos y funcionales, buscando como objetivo mejorar el
estado fisico de las personas mayores

El lunes 29 se llev6 a cabo una actividad que incluy6 una sesion de baile seguida de ejercicios de elongacién muscular.

El jueves 30 se realizaron ejercicios de movilidad articular en mauinas , enfocandose en estiramientos, fuerza y coordinacion.

El viernes 31 se desarroll6 una actividad lGdica, siempre fortaleciendo la elongacién muscular con ayuda de aros .

MOMENTO
CENTRAL

Para la fase final, se realizaron ejercicios de estiramiento en posicién sedente, comenzando con la extension de biceps y la flexion de triceps, seguidos de flexion y
extension de rodillas y caderas, y finalmente, flexion plantar y dorsiflexién de tobillos. Los adultos se mostraron activos y comprometidos. En cada sesion, se les brind6 un
espacio para compartir sus experiencias durante el desarrollo de las actividades fisicas diarias. Expresaron un alto grado de satisfaccion con la metodologia ludica,
compartieron sus emociones al realizar cada ejercicio y destacaron la importancia de la practica regular de la actividad fisica.

MOMENTO
FINAL

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




Registro Fotogréfico Nombre de la actividad

Responsable: Andrés Guerrero.
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