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	[bookmark: _Hlk170997242]INFORME DE ACTIVIDADES

	FECHA: 12/Dic/2024

	HORA DE INICIO: 8:30 am
	HORA DE FINALIZACIÓN: 01:30 pm

	ENTIDAD QUE CONVOCA: Alcaldía Municipal-Fundación social Amigos generando progreso

	LUGAR: Casa  adulto  mayor

	ENTIDAD QUE RECIBE:  Programa ¨EN VIDA¨ adulto mayor

	NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Ejercicios aeróbicos

	RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: Sol Maira Gamero De La Cruz
                                                              Andrés Rosales Acendra

	PARTICIPANTES

	N°
	NOMBRE
	SI
	NO

	1
	Adultos mayores inscritos al programa ¨EN VIDA¨ 
	X
	

	2
	Adultos mayores asistentes a la convocatoria realizada.
	X
	

	
	
	
	

	ACTIVIDAD

	Ejercicios aeróbicos. 

	AGENDA

	1. Saludo de bienvenida.
2. 2Presentación del Personal.
3. Rutina de ejercicios aeróbico. 


	OBJETIVOS

	1. Mejorar la salud física y mental: Aumentar la energía y la fuerza, y mejorar el estado de ánimo.
2. Reducir el riesgo de enfermedades: Protegerse de enfermedades virales y reducir el riesgo de 
    padecer  hipertensión arterial, osteoporosis, diabetes y enfermedades cardíacas.
3. Mejorar la salud cardiovascular: Fortalecer el corazón y los pulmones, y mejorar la resistencia 
    cardiovascular. 


	CONTENIDO

	La actividad consistió en realizar una serie de ejercicios aeróbicos sumada de una actividad lúdica, esto con la finalidad de mejorar y aumentar movilidad, flexibilidad y coordinación ya que a través de estas dinámicas fomentamos trabajo en equipo y así mayor participación por parte de nuestros adultos mayores.

	DESARROLLO Y METODOLOGÍA DE LA ACTIVIDAD

	Implementación de una rutina de ejercicios los cuales se dan inicio luego de empezar con un calentamiento con movilizaciones suaves y progresivas a nivel muscular y articular para posteriormente realizar esfuerzos intensos evitando lesiones y obteniendo máximo rendimiento, a continuación se da inicio con los ejercicios aeróbicos con el fin de incrementar niveles de movilidad, flexibilidad y diversas aptitud físicas, reducir riesgo de caídas y lesiones, fomentar mayor confianza y aumentar autoestima en ellos.

	MATERIALES Y EQUIPOS UTILIZADOS

	


	COPIA DE MATERIAL UTILIZADO

	No se requiere material
	

	
	

	
	

	CONTROL Y CONFIRMACIÓN DE ASISTENCIA
(Se anexa listado de asistencia) 
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	LOGROS DEL PROCESO

	1. Mayor confianza en sí mismos y mejora en la salud cardiovascular ya que se fortalece el corazón 
    y los pulmones, y mejor resistencia cardiovascular. 
2. Mejor circulación sanguínea y aumento en el flujo de glóbulos blancos, que ayudan a  
    proteger  el cuerpo de infecciones y virus.


	CONCLUSIONES Y COMPROMISOS

	Como resultados encontramos que mediante la realización de una rutina de estos ejercicios se obtienen múltiples beneficios a nivel musculo esquelético cardiovascular y pulmonar.  Se enfatizó mucho en la importancia de realizarlos ya ayudan a reducir el desarrollo múltiples enfermedades como lo son hipertensión arterial y diabetes, también así mejora su estado de ánimo y se sienten más activos física y emocionalmente.

	ANEXOS QUE SOPORTAN LA ACTIVIDAD
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	NOMBRE Y FIRMA DE QUIEN REALIZA LA ACTIVIDAD

	Sol Maira Gamero De  La Cruz
Andrés Rosales Acendra
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