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Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio Memoria y Saber

Componente de Atencion: | Estilos de vida saludable
Linea de Atencién:| Buenas practicas del envejecimiento Profesional a cargo: Lina Marcela Bermudez - Terapeuta ocupacional
Nombre de la actividad:| Actividad fisica.

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Mejorar la movilidad, la coordinacién y el equilibrio en personas mayores mediante la realizacion de ejercicios cefalocaudales, promoviendo el fortalecimiento de los
musculos del tronco, cuello y extremidades, con el fin de aumentar su calidad de vida y bienestar

OBJETIVOS ESPECIFICOS

-Mantener y mejorar la fuerza y flexibilidad de los musculos, promoviendo una mayor estabilidad y control postural en las personas mayores.

-Aumentar la coordinaciéon motora en las personas mayores a traves de ejercicios y movimientos controlados de la cabeza, el tronco y las extremidades superiores e
inferiores, facilitando la integracion de los patrones de movimiento.

-Brindar retroalimentacion a las personas mayores acerca de la importancia de tener el habito y rutina de la actividad fisica.

METODOLOGIA

Siendo las 9:00 am, se convoca a las personas mayores a la zona de patio, donde se inicia con un calentamiento para preparar al cuerpo para la actividad
fisica. Se indica a las personas mayores que el calentamiento incluye ejercicios de movilidad articular que activan las principales articulaciones del cuerpo,
comenzando desde el cuello y avanzando hacia las extremidades inferiores. Se utilizan movimientos suaves de rotacién de cabeza, flexién y extension del
tronco, y movimientos articulares de brazos y piernas.

MOMENTO
INICIAL

Siendo las 9:10 am, posterior al calentamiento, se inicia con la actividad fisica con el fin de activar de manera mas intensiva las diferentes partes del cuerpo,
siguiendo el patron cefalocaudal como se le menciono a las personas mayores desde un inicio.

Se trabajaran movimientos de mayor amplitud y resistencia, empezando con el

Cuello: rotacion cervical, flexion y extension de cuello.

Brazos: pronacién y supinacion, flexion y extensiéon de codo, aduccion y abduccion.
Tronco: rotacién de tronco, flexion y extension de tronco.

Caderas: rotacion externa e interna.

Piernas: Flexién y extension de rodilla, rotacion de interna y externa de tobillo.

MOMENTO
CENTRAL

Se les recomienda e indica a las personas mayores que la intensidad de cada ejercicio puede ser moderada y al ritmo de cada uno y es esencial que los
ejercicios se realicen de forma lenta y controlada para garantizar la seguridad y evitar riesgos de caidas

Finalmente, se realiza el estiramiento para ayudar a disminuir la frecuencia cardiaca y promover la recuperacién muscular. Las personas mayores realizan
movimientos suaves y controlados desde el cuello hacia las extremidades inferiores, con el objetivo de relajar los musculos y aumentar la flexibilidad.
Ademas, se incorporan técnicas de respiracion profunda para reducir tensiones.

Se retroalimenta acerca de la importancia de mantener una rutina regular de ejercicios para mejorar la calidad de vida y prevenir limitaciones en el futuro.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Para esta actividad se utilizaron como recursos materiales: Como recurso humano se conté con un (1) profesional de terapia ocupacional y las
Sillas, superficies. veinti seis (26) personas mayores participantes.

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante la ejecucion del taller de buenas practicas del envejecimiento, en cuanto a la actividad propuesta para esta sesion relacionada a ejecutar actividad fisica, se
observa que dicha actividad beneficia a las personas mayores en cuanto a la salud fisica, mental y emocional. Participaron veinti seis (26) personas mayores
quienes realizaron la actividad fisica, se evidencia motivados e interesados, realizan el seguimiento instruccional, diez (10) personas mayores requirieron realizar
algunos ejercicios fisicos de miembros inferiores posicionandose en postura sedente haciendo uso de silla, debido a que presentan dificultad en matener el equilibrio
y coordinacion bilateral. Las veinti seis (26) personas mayores logran dar inicio y finalidad a la actividad sin novedades. Al finalizar, se brinda retroalimentacion de la
importancia de mantener una rutina diaria para realizar actividad fisica, se comparte los beneficios, ademas seis (6) personas mayores comparten opiniones acerca
de la actividad, donde comentan: "senti tensién en las articulaciones de algunas zonas en especificas”, "me sirvié para reducir el estres", "se me disminuyo un dolor
articular". Por ultimo, las personas mayores agradecen y se les felicita por su participacion.
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REGISTRO FOTOGRAFICO

FECHA: 01/12/2024

HORA: 9:00 am

TEMA: Buenas practicas del envejecimiento.
RESPONSABLE: Lina Bermudez
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