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ejecucion:
Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio Quiroga
Componente de Atencién: ‘ Imaginarios y Practicas del Envejecimiento@
Linea de Atencidn: Buenas Practicas del Envejecimiento Profesional a cargo: [NORMA CONSTANZA QUIROGA LOPEZ
Nombre de la actividad: |

DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Reducir la mortalidad y la morbilida de las personas mayores a traves de la actividad fisica

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Reducir la probabilidad de enfermedades por medio de actividades fisicas y charlas que generen compromiso con el bienestar de cada persona mayor

Mantener una actividad fisica regular para mejorar los habitos de vida saludable

Incrementar el tiempo preciso al descanso fisico y psiquico que ayudard a mejorar la calida de vida.

METODOLOGIA

Se invita a las personas mayores a participar de la actividad central que se realiza en el comedor, motivando a la participacion activa y en pro del fortalecimiento de habitos saludables,
promoviendo a tarves de la actividad fisica la prevencion de enfermedades tales como: Cardiopatias, infarto, cancer, hipertension arterial, obesidad, diabetes mellitus, osteoporosis, sistema
nervioso, envejecimiento y sida.

MOMENTO
INICIAL

Se realiza un estiramiento para iniciar la actividad y se comparte el objetivo de la actividad con las personas mayores:

El cuerpo del ser humano esta disefiado para la accién, no para el descanso; la naturaleza lo dotd de un complejo sistema muscular y 6seo, y de una maquinaria cardiovascular altamente
eficiente; sin un ejercicio regular, los sistemas se deterioran, lo que puede originar una serie de enfermedades degenerativas, dolores y muerte prematura; por ello, el deporte y las actividades
recreativas pueden ser la solucion ideal a estos problemas.

La actividad fisica estan en relacién inversamente proporcional a diversos factores de riesgo de enfermedad. El ejercicio parece especialmente efectivo para mejorar el estado de salud en una
serie de trastornos especificos:

Cardiopatias: Las personas inactivas presentan hasta dos veces mds probabilidades de desarrollar un infarto de miocardio que las que realizan una actividad fisica de modo regular. El ejercicio
habitual mejora la eficiencia cardiovascular, al intensificar el tono parasimpatico y disminuir los requerimientos de oxigeno del miocardio, y el trabjo respiratorio.

Infarto: El corazén de una persona sedentaria tiene una frecuencia de latido de 80 a 90 pulsaciones por minuto; el de una persona en buena forma fisica solo llega a 60-70 latidos. Es un promedio
de 20 latidos de diferencia por minuto, es decir, 1.200 en una hora y 28.800 en un dia; esto supone una sobrecarga de mas de 7,5 dias por mes de trabajo de un corazén con respecto al otro.
Cancer: Se ha sugerido que la actividad fisica puede reducir el riesgo de aparicion del cancer de colén, ya que se ha hallado una asociacién positiva entre una frecuencia cardiaca basal alta (que
indica un nivel bajo de actividad fisica) y la aparicion de esta neoplasia. El tiempo de permanencia en el colon de residuos alimentarios es un factor matabdlico que podria afectar a la incidencia
de este tipo de céncer. Se ha visto que el nivel de actividad fisica afecta al control del trédnsito del colon y estimula su peristaltismo; con la actividad fisica se reduce el tiempo de permanencia de
sustancias potencialmente nocivas.

Hipertencion Arterial: La actividad fisica disminuye la presion arterial mediante un efecto directo y otro indirecto (mejorando el riesgo coronario) La marcha puede resultar tan efectiva en la
disminucidn y el mantenimiento de la presidn arterial como cualquier ejercicio de moderada intensidad.

Obesidad: La modificacion del comportamiento y el ejercicio fisico tienen sobre la pérdia de peso, se ha advertido que, cuando se realiza excluisvamente la dieta, la pérdida de peso sélo resulta
significativa durante los primeros 6-10 meses. La disminucidn de peso se ve incrementada durante el primer y segundo afio si ademds se acompafia de una modificacion del comportamiento.
Diabetes Mellitus: Se ha observado que la actividad fisica aumenta la tolerancia a la glucosa y que, para un determinado nivel de insulina, la préctica regular de ejercicio genera un aumento de la
sensibilidad de los receptores insulinicos de los musculos y del tejido graso, promoviendo una mejor y mas rapida utilizacién de la glucosa.

Osteoporosis: Parte de la reduccion de la densidad ésea que se observa en las personas de edad avanzada se debe a la falta de uso y no tanto al propio proceso de envejecimiento.

Sistema Nervioso: Es un sistema de comunicacion que controla las funciones del cuerpo, como el movimiento, la respiracién, la vision y el pensamiento.

Envejecimiento: La actividad fisica en el adulto mayor puede mejorar las funciones esenciales para mantener las diferentes capacidades.

Sida: Los individuos seropositivos pueden beneficiarse de la practica regular de actividad fisica, ya que favorece el incremeto de la potencia muscular y el nivel cardiorespiratorio.

MOMENTO
CENTRAL

Se realiza una evaluacién de la actividad para saber que las personas mayores logran entender la importancia de mantener unos habitos de vida que le ayuden a mejorar y prolongar sus
enfermedades. Ademas de tener ventajas de autocuidado y autonomia en el servicio.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Parlante Docente que guia la actividad
Hojas Profesional de apoyo
Esferos Personas mayores voluntarios.

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Las personas mayores demuestran interes en la sesion con la participacion activa y teniendo conciencia de la importancia de mejorar sus habitos, generar en las personas mayores la necesidad de requerir
el ejercicio diario para mantener sus capacidades fisicas.
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