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Unidad Operativa: Centro Transitorio Samper Mendoza
Componente de : o
Atencion: Estilos de Ensefianza Saludable
Linea de Atencién: | Buenas Précticas del envejecimiento |  Profesional a cargo: | Hernando Ortiz Bohorquez
Nombre de la Flexibilidad
actividad:

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Generar un espacio para mejorar la flexibilidad de los musculos del cuerpo en las personas mayores del centro transitorio
Samper Mendoza.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Mejorar la flexibilidad en los musculos del tren inferior por medio de estiramientos dindmicos.
2. Mejorar la flexibilidad en los musculos del tren superior por medio de estiramientos dinamicos.

METODOLOGIA

Se realizara la invitacion a las personas mayores para que hagan parte de las actividades dia a dia que se van a
realizar durante los dias 15, 16, 17, 18, 19, 20 y 21 del mes de julio. Después de esto se dirigira con las personas
mayores al lugar en donde se realizara la actividad del dia, ya sea en el parque el renacimiento o en la casa.
Estando alli se iniciard con un movimiento articular sin carga fisica y luego realizaremos un calentamiento por
medio de aerdbicos para dar inicio a la parte central.

MOMENTO
INICIAL

Durante las sesiones, se realizan rutinas especificas de estiramientos dindmicos para los grupos musculares del
tren inferior como: cuadriceps, isquiotibiales, gastrocnemios, abductores y aductores. A su vez, del tren superior:
biceps, triceps, deltoides, pectoral y grupo musculares de la espalda.

CENTRAL

Se realiza una retroalimentacién acerca de la importancia de mantener una buena flexibilidad en el cuerpo, los
beneficios que trae y las complicaciones que tiene el no realizar una rutina de flexibilidad en las rutinas de
ejercicio que realizamos.

MOMENTO | MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Bandas elasticas, palos de escoba, sillas y personas

mayores.

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante la semana se logra una participacion de 174 personas mayores a las actividades propuestas desde el area. Por tal
razoén, las personas que participan activamente de las sesiones en donde se ha podido evidenciar una mejoria en la amplitud
del movimiento de miembros superiores al momento de realizar los ejercicios. Ya que, en algunas personas se podia observar
gue al realizar un estiramiento la retraccién muscular limitaba al musculo a ejecutar el movimiento. Por ultimo, se habla con las
personas mayores de la importancia de realizar una rutina de flexibilidad para mejorar retracciones musculares en nuestro
cuerpo.
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Flexibilidad.

15/07/2024 2:34:52
23-49 Carréra24’

Los Martires

Bogota

CCT Samper Mendoza

15/07/2024 2:35:01 p. m,
23-49 Carrera 24
L.os Martires

15/07/2024.2:34:28 p..m.
= L.os Martires

15/07/2024 2:34:48 p. m.
23-49 Carrera 24
Los Mértires

Bogota
CCT Samper Mendoza
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B crsmap camera
| Bogotd, Bogotd, Colombia
calle 24 #19b-16 Bogotd, Colombia
Lat 4.618573°
Long -74.078505°
16/07/24 09:25 a. m. GMT -05:00

K ops map camera
2 Bogotd, Bogotd, Colombia
y calle 24 #19b-16 Bogotd, Colombia
' Lat 4.618573°
Long -74.078505°
16/07/24 09:32 a. m. GMT -05:00

Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social

Teléfono: 3 27 97 97

Correo electrdnico institucional: integracion@sdis.gov.co
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Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social
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Correo electrdnico institucional: integracion@sdis.gov.co
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Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social

Teléfono: 3 27 97 97

Correo electronico institucional: integracion@sdis.gov.co ALCALDIA MAYOR

DE BOGOTA DC.
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OPPO A78
LHe 4 Los Martires | 2024.07.19 09:01

Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social

Teléfono: 3 27 97 97

Correo electronico institucional: integracion@sdis.gov.co ALCALDIA MAYOR

DE BOGOTA DC.
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Pausas Activas

20 jul. 2024 11:1711 a. m.

Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martin

Secretaria Distrital de Integracion Social
Teléfono: 3 27 97 97

Correo electronico institucional: integracion@sdis.gov.co

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.
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Responsable: Hernando Ortiz B
Pausas Activas
Fecha: 21 — 07 - 2024

>
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21 /072024 CSH00) [P, i GV es Mértires, Bogets

Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social

Teléfono: 3 27 97 97

Correo electronico institucional: integracion@sdis.gov.co ALCALDIA MAYOR

DE BOGOTA DC.
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