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PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES Version: 1
ALCALDIAMAYOR FORMATO REGISTRO DESARROLLO ACTIVIDADES SERVICIO CUIDADO TRANSITORIO DIA-NOCHE Fecha: Memo 12023036946 -
DE BOGOTAD.C. 28/11/2023
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pag|na: 1 de 1
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: ‘ FORTALECIMIENTO MUSCULAR CON BANDAS

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

promover el reconocimiento y la sencibilizacién del envejecimiento como un proceso natural a través de la trasformacién 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 prevencién, promocion,
desarrollo y rehabilitacién de la salud.

METODOLOGIA

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 mufiecas, flexion y extension de brazos y movimiento articular de hombros.

MOMENTO
INICIAL

Después de entrar en calor se procedera 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.

MOMENTO
CENTRAL

Se reunira 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
persona mayor.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Talento Humano

sonido

bandas elasticas

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

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.
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UN COMPROMISO SOCIAL

ASOCIACION DE MUJERES MUJER Y CIUDAD
NIT. 830093 106-1

REGISTRO FOTOGRAFICO

FECHA: 17 julio de 2024

HORA: 07:00 pm

TEMA: FORTALECIMIENTO MUSCULAR CON BANDAS
RESPONSABLE: EDWIN MARENTES

17/07/2024, 7:17:25p. m.

Cra 9 No. 81 -22 SUR
TEL. 6014795494 CEL. 3158685886
asociacionamuci@gmail.com
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