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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: ‘ MANTENIMIENTO FISICO

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 rompe hielo denominado MICOS A SU ARBOL alli los participantes deberan trotar en el patio en cualquier direccion y siguiendo las
indicaciones del profesional en actividad fisica, quien con el silbato indicara la intensidad del ejercicio, al dar la orden los participantes deberan parar e ir hacia donde se
encuentra el aro, quien quede fuera del mismo debera hacer trabajo extra.

MOMENTO
INICIAL

Después de entrar en calor se procedera a desarrollar la rutina de mantenimiento fisico planteada por el profesional de actividad fisica, esta consiste en ejercicios de
peso corporal, fortalecimiento de sistema resoiratorio y flexibilidad.

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

conos

aros

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

al realizar la retro alimentacion de la actividad podemos observar que las personas mayores realizan con facilidad cada una de las actividades planteadas , la repeticion de las
mismas hace que el habito de realizar actividad fisica sea mas significativo en la persona mayor.
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UN COMPROMISO SOCIAL

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

REGISTRO FOTOGRAFICO

FECHA: 18 julio de 2024

HORA: 08:00 am

TEMA: MANTENIMIENTO FISICO
RESPONSABLE: EDWIN MARENTES

(8 jul 2024 8.41:32 a.m.
32-45 Calle 19A
Puente Aranda

Bogota

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