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DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Fortalecimiento de los musculos del cuerpo por medio de ejercicios de autocarga y bandas elasticas en las personas mayores
del centro transitorio Samper Mendoza.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Fortalecer los musculos del tren inferior y tren superior en las personas mayores del centro transitorio Samper Mendoza.
e Fomentar las relaciones interpersonales por medio de la actividad fisica en las personas mayores del centro transitorio
Samper Mendoza.

METODOLOGIA

Se realiza la invitacion a las personas mayores a participar de cada actividad. Mientras, se organiza el espacio y
se ambienta el lugar con misica para que las personas vayan llegando. Seguido de esto, se realiza una activacion
corporal por medio de un movimiento articular de tren inferior a tren superior

MOMEN
TO
INICIAL

Domingo 1 — Pausas activas: Se realizaran ejercicios de flexibilidad por medio de estiramientos generales para los
grupos musculares del cuerpo

Lunes 2 - Fortalecimiento muscular tren inferior: Se trabajara el fortalecimiento de los musculos de las piernas por
medio de ejercicios de equilibrio como, por ejemplo: la persona situada en medio de un aro se balanceara de
puntas de pies hacia los talones manteniendo el equilibrio cuando esta en la punta, levantar la rodilla derecha a la
altura de la cadera por 3 segundos y cambia de pierna. Extender la pierna a la altura de la rodilla.

Martes 3 — Fortalecimiento tren superior: Curl de biceps mas Press militar (10 a 15 repeticiones). Push ups contra
la pared (10 a 15 repeticiones). Aperturas con bandas (10 a 15 repeticiones). Remos (10 a 15 repeticiones).
Elevacion lateral de hombros unilateral (10 a 15 repeticiones). Todo esto es una serie y trabajaremos de dos a tres
series segun escala de esfuerzo de la poblacion.

Miércoles 4 - Fortalecimiento muscular inferior: 10 sentadillas adaptadas, 10 zancadas unilateral y cambia de
pierna, abductores con bandas (10 a 15 repeticiones). Peso muerto adaptado con palo de escoba. Elevacion de
talones con palo de escoba Curl de biceps mas Press militar (10 a 15 repeticiones). Push ups contra la pared (10
a 15 repeticiones). Aperturas con bandas (10 a 15 repeticiones). Remos (10 a 15 repeticiones). Elevacion lateral
de hombros unilateral (10 a 15 repeticiones). Todo esto es una serie y trabajaremos de dos a tres series segln
escala de esfuerzo de la poblacidon. Todo esto es una serie y trabajaremos de dos a tres series segun escala de
esfuerzo de la poblacion.

Jueves 5 — Fortalecimiento tren superior: Curl de biceps con silla (10 a 15 repeticiones). Fondos en el asiento (10
a 15 repeticiones). Copa (10 a 15 repeticiones). Curl biceps con bandas (10 a 15 repeticiones). Pulldown adaptado
(10 a 15 repeticiones).

Viernes 6 — Fortalecimiento muscular tren superior: se realiza un circuito en las maquinas del parque con (10 a 15
repeticiones). por cada ejercicio.

Sabado 7, Domingo 8 - Pausas activas: se realizaran ejercicios de flexibilidad por medio de estiramientos generales
para los grupos musculares del cuerpo.

MOMENTO
CENTRAL

Se realizaran estiramientos especificos para el tren inferior y para el tren superior con una duracion de 15
segundos. En donde, se debe mantener una respiracion constante y consciente.

MOME
NTO
FINAL

RECURSOS

Bandas elasticas, bafle, sillas, palos de escoba y participantes

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante la semana participaron 147 personas mayores a los talleres propuestos en donde su continua el fortalecimiento de los
musculos del cuerpo, generando avances positivos en la adaptacion al ejercicio por parte de personas nuevas a las clases y
una continuidad en el fortalecimiento muscular del tren superior e inferior con las personas mas constantes a las sesiones.
Durante las sesiones no se presentaron dificultades puesto que se trabajo bajo una intensidad moderada en donde se
preguntaba a las personas por su nivel de energia para continuar con los ejercicios apoyandonos en la escala de esfuerzo de
Borg (Un instrumento que fue creado con el propésito de medir el esfuerzo en entrenamientos).
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