
Componente de Atención:

 

METODOLOGÍA

se inicia la actividad mediante un calentamiento articular  desde el tren inferior hasta el tren superior con ejercicios de rotacion de tobillo, flexion y extension de pierna, 

elevacion de piernas, rotacion de muñecas, flexion y extension de brazos y movimiento articular de hombros.

Después de entrar en calor se procederá a desarrollar ejercicios de flexion y extension tanto de brazos como de piernas, utilizando las bandas elasticas como eje del 

ejercicio, elevacion de brazos y epertura de manos para lograr un maximo esfuerzo del musculo y asi mismo intensificar el trabajo del mismo.

Se reunirá el grupo para realizar un ejercicio de vuelta a la calma, así como un estiramiento final en el cual es de vital importancia la respiración y la relajación de la 

persona mayor.
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al realizar la retro alimentacion de la actividad podemos observar que gran parte de los adultos mayores estan adquiriendo el habito de ejercitarse antes de descansar , tomando 

como rutina la practica de actividad fisica y ejercicios que mejoran su sistema inmunologico.

RECURSOS

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD
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Talento Humano

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

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

envejecimiento 

OBJETIVO GENERAL

DESARROLLO DEL TEMA

EDWIN LEANDRO MARENTES Línea de Atención: Profesional a cargo:

Nombre de la actividad: FORTALECIMIENTO MUSCULAR CON BANDAS

BUENAS PRACTICAS DE ENVEJECIMIENTO

ESTILOS DE VIDA SALUDABLE

Fomentar los hábitos de vida saludable asi como la motivación a la práctica de actividad física sistemática y regular, como un elemento significativo en la prevención, promoción, 

desarrollo y rehabilitación de la salud.
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Unidad Operativa: MEMORIA Y SABER 
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REGISTRO FOTOGRAFICO  
 
 

 
FECHA: 17 julio de 2024 
HORA:   07:00 pm 
TEMA:   FORTALECIMIENTO MUSCULAR CON BANDAS 
RESPONSABLE: EDWIN MARENTES 
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