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Fecha de
ejecucion:
Unidad Operativa: ‘MEMORIA Y SABER
Componente de Atencion: | ESTILOS DE VIDA SALUDABLE
Linea de Atencién: BUENAS PRACTICAS DE ENVEJECIMIENTO Profesional a cargo: |EDWIN LEANDRO MARENTES
Nombre de la actividad: | CARGAS MUSCULARES

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

promover el reconocimiento y la sencibilizacion del envejecimiento como un proceso natural a través de la trasformacion de imaginarios y las buenas practicas de
envejecimiento

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Fomentar los habitos de vida saludable asi como la motivacion a la practica de actividad fisica sistematica y regular, como un elemento significativo en la prevencion,
promocion, desarrollo y rehabilitacién de la salud.

METODOLOGIA
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& g se inicia la actividad mediante el juego denominado CAPTURA LA BANDERA, alli los adultos mayores conformaran dos equipos los cuales participaran entre si
g > tratando de robar una tira de tela a cada participante del equipo contrario, el equipo que emplee el menor tiempo en capturar todos los pedazos de tela del equipo
s contrario ganara.
,9 < | Después de entrar en calor se procedera a realizar un trabajo de fortalecimiento muscular teniendo como referencia el peso corporal , los adultos mayores realizaran
E E sentadillas , tijeras, zancadas con una intensidad de 4 series de doce repeticiones , adicionalmente el trabajo de tren superior sera atraves de movimientos articulares
% E y de flexion y extencion de brazos.
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E <_(| Se reunird el grupo para realizar un ejercicio de vuelta a la calma, asi como un estiramiento final en el cual es de vital importancia la respiracion y la relajacion de la
%J 4 persona mayor.
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RECURSOS
Talento Humano
sonido
silbato

conos plasticos

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

al realizar la retro alimentacion de la actividad se observa el avance progresivo de los participantes, quienes cada dia resisten mas las diversas cargas propuestas por el
profesional.
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PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES
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