
Componente de Atención:

 

METODOLOGÍA

se hizo el llamado a los participantes mediante el voz a voz dentro de la unidad Y posteriormente nos dirigimos al patio de la misma donde se empieza a dialogaracerca de la 

importancia de la actividad fisica en nuestro dia a dia y asi mismo sensibilizarlos y darles a conocer la actividad a realizar y sualcance ,posteriormente Serealiza activacion 

muscular mediante un trote suve alrededor del patio, movimientos articulares de tren inferior y tren superior al igual que ejercicios de respiracion y coordinacion teniendo como 

referencia las acciones indicadas por el profesional de actividad fisica.

Después de entrar en calor se procede a realizar ejercicios de fotalecimiento abdominal y de tren superior , elevacion de brazos , trabajo de de flexion y extension de brazos , 

sentadillas desplazamientos frontales y laterales y trabajo de tonificacion muscular, todo es en series de 10 repeticiones , dicho trabajo es realizado teniendo como referencia el 

pesos corporal de cada persona mayor  y se apoya con aros .

para volver a la calma se inician ejercicios de relajacion muscular y respiratorios con los  participantes , posteriormente elevacion de brazos , extension de lasextremidades y 

ejercicios de estiramiento para descansar los musculos.
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despues del encuentro se observa una buena disposicion de las personas mayores para realizar actividad fisca , lo que motiva a los demas participantes a realizar la misma, se identifica 

el progreso de la mayoria de las personas mayores en cuanto la resistencia al ejercicio y la tolerancia a las cargas fisicas propuestas por el profesional de actividad

RECURSOS

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD
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Talento Humano

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

promover el reconocimiento y la sencibilización del envejecimiento como un proceso natural a través de la trasformación de imaginarios y las buenas practicas de envejecimiento 

OBJETIVO GENERAL

DESARROLLO DEL TEMA

CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO   MEMORIA Y SABER

 EDWIN MARENTES Línea de Atención: Profesional a cargo:

Nombre de la actividad: FORTALECIMIENTO TREN SUPERIOR ( FUERZA CORPORAL)

BUENAS PRACTICAS DE ENVEJECIMIENTO

fomentar los habitos de vida saludable asi como la motivacion a la practica de la actividad fisica sistematica y regular , como un elemento significativo en la prevencion, promocion, 

desarrollo y rehabilitacion de la salud.

ESTILOS DE VIDA SALUDABLE 

fortalecer el sistema respiratorio y muscular de las personas mayores atraves de la actividad fisica.
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 REGISTRO FOTOGRAFICO 

 
FECHA:              03 DICIEMBRE DE 2024 
HORA:               11:00 am 
TEMA:               FORTALECIMIENTO TREN SUPERIOR (FUERZA CORPORAL) 
RESPONSABLE: EDWIN MARENTES 
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