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Nombre de la : :
L Gimnasia cerebral
actividad:

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Fortalecer la memoria, atencion y concentracion por medio de la actividad fisica en las personas mayores del centro transitorio
Samper Mendoza.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Realizar ejercicios de gimnasia cerebral, fortalecimiento abdominal y el juego en las personas mayores del centro
transitorio Samper Mendoza.

¢ 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 musica para que las personas vayan llegando. Seguido de esto, se realiza una activacién
corporal por medio de un movimiento articular de tren inferior a tren superior

MOMEN
TO
INICIAL

Lunes 9 — Juego de rotar el elemento: el juego consiste en ubicar al grupo en un circulo pueden iniciar sentados y
luego iremos poniendo se pie, luego de esto, vamos a pasar un objeto (balén futbol, fitball, palo de escoba, baldén
de basquet) para rotar hacia la en el sentido que el profesor les diga. Luego se cambiaran objetos y las
instrucciones.

Martes 10 — Gimnasia cerebral: Se llevan al parque a las personas mayores en donde se realiza un ejercicio de
memoria y atencién por medio del movimiento articular. Para esto se enumeran los ejercicios y luego cada persona
debe dirigir la actividad de acuerdo a las instrucciones que da el profesor como, por ejemplo, iniciar el movimiento
articular de tren inferior a tren superior.

Miércoles 11 — Fortalecimiento abdominal: 1. Curl abdominal en silla, 2. Oblicuos en silla 'y 3. escaladoras en silla.
Después de hacer la primera serie las personas mayores deben de terminar las siguientes 3 series recordando el
orden de cada ejercicio y la cantidad de repeticiones.

Jueves 12 — Juego ubicacion espacial: El juego consiste en ubicarnos de pie y desde el lugar donde estamos se
ubicard el norte, sur, oriente y occidente. Desde este punto se daran indicacién de movimiento (dos pasos al norte,
un paso al sur, tres al oriente, etc.) luego de esto se cambiara la ubicacion el norte, el sur, el oriente y el occidente
cambiaran en ubicacién a la que conocemos y se realizaran las mismas instrucciones de movimiento.

Viernes 13 — Juegos de mesa: Se realiza una jornada de juegos de mesa como ajedrez, parques, jenga y se
aprovecha para sacar la mesa de ping-pong Yy jugar tenis de mesa.

Sabado 14, Domingo 15 - Pausas activas: se realizaran ejercicios de flexibilidad por medio de estiramientos
generales para los grupos musculares del cuerpo.

MOMENTO
CENTRAL

Se realizan espacios de meditacion y retroalimentacion acerca de la importancia de fortalecer la atencién, la
memoria y la concentracién en esta etapa de la vida.

MOME
NTO
FINAL

RECURSOS

Personas mayores, balones de futbol, baloncesto, fitball, sillas | mesa de ping - pong con las raquetas.

Palos de escoba, aros, parques, ajedrez, rana, jengay la

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante la semana participaron 96 personas mayores a los talleres propuestos durante la semana, se evidencia baja asistencia
en la semana debido a que al momento de realizar la actividad en el ingreso se tiene baja asistencia. Al momento de dialogar
con las personas que asisten constantemente, ellos y ellas manifiestan estar haciendo diligencias del medico y reclamando
medicamentos. Por otra parte, se logra mejorar un poco la concentracion y la atencion en los participantes a través de las
diferentes actividades realizadas. Dentro de las dificultades, se puede observar que la asistencia baja notoriamente cuando se
llevan al parque pues la mayoria de las personas que asisten a los talleres manifiestan que les gusta mas la clase dentro de la
casa. Por Ultimo, este tipo de actividades fomentan el trabajo en equipo y ayudan a mejorar las relaciones interpersonales de
las personas mayores dentro de la unidad operativa.
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Registro Fotogréfico

Nombre de la actividad

Responsable: Hernando Ortiz B.
Fecha: 9 — 12 — 2024

Gimnasia cerebral
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Registro Fotogréfico

Nombre de la actividad

Responsable: Hernando Ortiz B.

Fecha: 10 — 12 — 2024

Gimnasia cerebral
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Registro Fotogréfico Nombre de la actividad

Responsable: Hernando Ortiz B.

Fecha: 11 — 12 — 2024 Gimnasia cerebral

11/12/2024 9:05:
24-09 Caggs

11/12/2024 8:54:19 a. m.

11/12/2024 8:54:04 a. m.
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Registro Fotogréfico Nombre de la actividad

Responsable: Hernando Ortiz B. ) _
Fecha: 12 - 12 — 2024 Gimnasia cerebral

12 dic 2024 9:02:47 a. m.
22-16 Calle 24
Los Martires

12 dic 2024 9:00:28 a. m.
29 Calle 24
Los Martires

Bogota Velocidad: .Okfn/h
Numero de indice: 688

Numero de indice: 687

12 dic 2024 9:09:47 a. m. 12 dic 2024 9:33:53 a. m.
22-16 Calle 24

lle 24-09 Carrera 19b
Los Martires Los Martires
Bogota

Bogota
Altitud:2600.9m 9

’ skt Altitud:2600.9m
Ndmero de indice: 689 Ndmero de indice: 693
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Registro Fotografico

Nombre de la actividad

Responsable: Hernando Ortiz B.
Fecha; 13 - 12 — 2024

Gimnasia cerebral
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Registro Fotografico

Nombre de la actividad

Responsable: Hernando Ortiz B.
Fecha; 14 - 12 — 2024

Pausas activas

sabado, 14 de diciembre de 2024, 8:59 a.m.
Calle 24 19B-18

Sa'ba!, 14 de diciembre de 20 /

:15 am - Calle 241?’(# ‘
= cCT Sampem\ ndoza_ |

—_— f |
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Registro Fotografico

Nombre de la actividad

Responsable: Hernando Ortiz B.
Fecha: 15 - 12 — 2024

Pausas activas
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