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Nombre de la Flexibilidad
actividad:

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Mejorar el rango de movimiento articular en las personas mayores del centro transitorio Samper Mendoza por medio de
ejercicios de streching.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

o Realizar ejercicios de flexibilidad para musculos y articulaciones del cuerpo en las personas mayores del centro
transitorio Samper Mendoza por medio de ejercicios de autocarga y bandas elasticas.

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 uno de los talleres de la semana en donde se
realizaran en la unidad operativa. Mientras tanto se organiza el espacio con los materiales para el desarrollo de
cada sesién. Seguido de esto, vamos a realizar una elevacién de la temperatura corporal por medio de ejercicios
de movimiento articular como flexién y extensién de codos juntos con pasos laterales, elevacion frontal de hombros
junto con flexién de cadera y rodilla a la altura del pecho, entre otros. cada ejercicio que se realice tendr4 como
finalidad mezclar movimientos del tren superior con el tren inferior.

MOMENTO
INICIAL

Lunes 10 — streching: Se realizan ejercicios de flexibilidad para los grupos musculares del tren superior y tren
inferior con una duracién de 15 segundos por ronda. Vamos a realizar 3 rondas y entre cada ronda daremos un
descanso de dos minutos.

Martes 11 — IDRD

Miércoles 12 — Estiramiento pasivo asistido por el profesor durante 15 segundos por cada segmento corporal
enfocados a los isquiotibiales y zona escapular. Realizaremos estos ejercicios 2 veces y descansaremos un minuto
entre cada ejercicio.

Jueves 13 — Estiramiento pasivo enfocado a los musculos pequefios del tren superior y tren inferior como biceps,
triceps, deltoides, gastrocnemios y soleo.

Viernes: Estiramiento pasivo asistido con bandas durante 15 segundos por cada segmento corporal enfocados a
los isquiotibiales y zona escapular. Realizaremos estos ejercicios 2 veces y descansaremos un minuto entre cada
ejercicio.

Sabado 15 y Domingo 16 - Pausas activas: se realizaran ejercicios de flexibilidad por medio de estiramientos
generales para los grupos musculares del cuerpo.

MOMENTO
CENTRAL

Se generan espacios para la meditacion y se dialoga con las personas de las clases.

MOME
NTO
FINAL

RECURSOS

Personas mayores, bandas elésticas, bafle, sillas y

colchonetas,

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante la semana participaron 165 personas mayores a las sesiones propuestas durante la semana a las que se logra aplicar
los diferentes estiramientos con el fin de mejorar su rango de movimiento y asi mismo mejorar su calidad de vida. Es importante
continuar con estas técnicas de estiramientos para reducir tensiébn muscular en la zona de la cintura escapular y los isquiotibiales
pues el tener tanta tensioén en estas zonas reducen el movimiento en un gran porcentaje. Por ultimo, en los espacios de
meditacion, las personas mayores agradecen el espacio para darle tranquilidad a su mente y alejarse de tantos problemas que
tienen a diario.
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