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Nombre de la . . .
. ) Resistencia cardiovascular
actividad:

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Fortalecer la resistencia cardiovascular en las personas mayores del centro transitorio por medio de ejercicios de aerdbicos y
clases de rumba y asi mejorar su capacidad pulmonar.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Realizar una pequefia coreografia de musica colombiana con las personas mayores y asi contribuir a la mejora de
la capacidad pulmonar.

2. Realizar unos aerdbicos con pasos basicos acompafiado de musica electrénica para las personas mayores del
centro transitorio Samper Mendoza.

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 19, 20, 21, 22, 23, 24 y 25 del mes de agosto. En esas sesiones vamos a ubicarnos en el
pargue el renacimiento o en la unidad operativa, dependiendo el clima como se encuentre en el dia. Una vez
ubicados en el lugar de encuentro se preparara al grupo realizando movimiento articular del tren inferior al tren
superior para dar inicio a los bailes.

MOMENTO
INICIAL

En esta parte vamos a elevar la temperatura corporal por medio de unos pasos basicos acompafiados de
electronica. Seguido de esto, se realizard una coreografia con muasica colombiana en donde se manejaran cuatro
pasos por ocho tiempos cada uno, luego se haran otros cuatros pasos diferentes con sus tiempos respectivos. Al
finalizar se unirdn los 8 movimientos para dejar la coreografia lista. Dicho lo anterior, estos ejercicios los vamos a
repetir durante la semana para el viernes tener la coreografia y asi poder presentarla a las personas mayores que
asisten a la unidad operativa.

CENTRAL

Se realizaran estiramientos para los masculos del cuerpo y se irdn dando instrucciones de acuerdo a las
correcciones que tenemos que realizar durante la practica de la coreografia.

FINAL

MOMENTO | MOMENTO

RECURSOS

Palos de escoba, aros, bafle y personas mayores.

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante la semana no es posible realizar las sesiones propuestas ya que en la semana se tuvo la salida al parque Jaime Duque,
una invitacion al teatro nacional La Castellana por parte de la Secretaria de Integracion Social y una salida a participar de una
jornada de juegos tradicionales con la fundacion Servimos. Por tal razon, fue dificil llevar a cabo estas sesiones. Sin embargo,
en las actividades que se desarrollaron durante la semana, participan 179 personas mayores.




Registro Fotografico

Nombre de la actividad

Responsable: Hernando Ortiz B.

Fecha: 19 — 08 - 2024

Terapia Fisica — Pausas activas

CCT Samper Mendoza Calle 24 g 19'0%86
19 ago. 2024 9:18:55 a. m

CCT Samper Mendgza Calle 24 No 19 b-16
“19 ago. 2024 9:19:17 a. m.

CCT Samper Mendoza Calle 24 No 19 b-16
19 ago. 2024 9:18:43a. m

CCT Samper Mendoza Calle 24 No 11 6
2 19 ago. 2024 9:19:28 a§m.




Registro Fotografico Nombre de la actividad

Responsable: Hernando Ortiz B.
Articulaciéon IDRD - Recreacion
Fecha: 20 — 08 - 2024
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Registro Fotografico Nombre de la actividad

Responsable: Hernando Ortiz B.
Resistencia Cardiovascular
Fecha: 21 — 08 - 2024

Tocancipa |
Cundinamarca)




Registro Fotografico Nombre de la actividad

Responsable: Hernando Ortiz B.
Articulacion IDRD
Fecha: 22 — 08 - 2024




Registro Fotografico Nombre de la actividad

Responsable: Hernando Ortiz B.
Resistencia Cardiovascular
Fecha: 23 — 08 - 2024

ogota
Altitud:260057m
NUmero deindice: 406




Registro Fotografico

Nombre de la actividad

Responsable: Hernando Ortiz B.

Fecha: 24 - 08 - 2024

Pausas Activas

Bogot4, Bogoté, Colombia

calle 24 #19b-16 Bogot4, Colombia

Lat 4.618573°

Long -74.078505°

24/08/24 09:10 a. m. GMT -05:00
\

B orsencamers

[ opsmsp camera
Bogot4, Bogotd, Colombia
calle 24 #19b-16 Bogot4, Colombia
Lat 4.618573°
Long -74.078505°
24/08/24 09:12 a. m. GMT -05:00

Bogoté, Bogota, Colombia

calle 24 #19b-16 Bogot4, Colombia
Lat 4.618573°

Long -74.078505°

24/08/24 09:11 a. m. GMT -05:00

[ E—

) ors mapcamrs
Bogoté, Bogotd, Colombia
calle 24 #19b-16 Bogota, Colombia
Lat 4.618573°
Long -74.078505°
24/08/24 09:09 a. m. GMT -05:00




Registro Fotografico

Nombre de la actividad

Responsable: Hernando Ortiz B

Fecha: 25 — 08 - 2024

Pausas Activas

Bogot4, Bogotd, Colombia

calle 24 #19b-16 Bogotd, Colombia
Lat 4.618573°

Long -74.078505°

25/08/24 09:00 a. m. GMT -05:00

[ crsvapcamers

Bogotd, Bogotd, Colombia
calle 24 #19b-16 Bogota, Colombia
Lat 4.618573°
< Long -74.078505°
25/08/24 08:59 a. m. GMT -05:00

B ' OPS Map Camera

Bogot4, Bogotd, Colombia

calle 24 #19b-16 Bogota, Colombia
Lat 4.618573°

Long -74.078505°

25/08/24 09:00 a. m. GMT -05:00

B crsmon camers

Bogot4, Bogoté, Colombia

calle 24 #19b-16 Bogotd, Colombia
Lat 4.618573°

Long -74.078505°

25/08/24 08:59 a. m. GMT -05:00

[ ors wopcamers




