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Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio Quiroga
Componente de Atencibn: IEnilo de Vida saludables
Linea de Atencida: l Buenas practicas de envejecimiento I',mr“iomhcqm Norma Constanza Quiroga Lopez
Nombre de la actividad: Factores que Limitan la Flexibilidad
DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL
Disminuir el riesgo de lesiones a traves de la fexibilidad cn la persona mayor
OBJETIVOS ESPECIFICOS
Mejorar la coordinacion en la persona mayor a traves de cjercicios de flexibilidad
Reducir ¢l dolor muscular a traves de ejercicios de flexibilidad en la persona mayor
Mejorar la movilidad articular a traves de la flexibilidad
METODOLOGIA
Se invitan a las personas mayores al comedor para dar inicio a la actividad, se realiza una explicacidn sobre los objetivos del d llo de la actividad y la importancia de mejorar sus habitos en la

acividad fisica y los cjercicios de flexibilidad que deben ener para disminuir riesos de lesiones.
Se invita a prestar atencion en la actividad ya que se evaluara el conocimiento que se adquirio en la sesion.

MOMENTO
INICIAL

Se considera que el estiramieno es la capacidad de vencer las resistencias que los componentes del cuerpo ofrecen a la elongacidn, se debe considerar a la estructura dsea como el primer factor
limiador del estiramiento. Cada articulacidn tiene una caracteristicas bien definidas en lo que se refiere a las posibilidades de movimiento y rados de libertad. Atendiendo a su morfologia, se pueden
diferenciar articulaciones con uno, dos y tres grados de imi La de la articulacidn determina ¢l camino a seguir por los segmentos corporales como si fuesen las vias de un tren.
Otros factores que influyen en la movilidad articular: A la resistencia que lo componentes del cuerpo ofrecen a la elongacion hay que sumarle una serie de factores externos que influyen en la
movilidad articular. Dichos factores son:

- EDAD: A medida que las personas se hacen mayores pierden flexibilidad y clasticidad, a pesar de que esta relacion no es lineal. Es una Cualidad involutiva que a partir de los 3 o 4 afios comienza
una regresion radual.

- EL SEXO Y LA HERENCIA GENETICA: Generalmente se acepta que las mujer es mas fiexible que ¢l hombre, en iualdad de edad. La mujer cstd genéticamente mas preparada para una mayor

ou unphmddcmvummlomlcuhrspeculmmlecnlreg;oudchpclws
= S |- LA TEMPERATURA: Se ha d do que, con los cambios de temp los tejidos modifican sus propiedades, siendo un factor importante que afecta a la extensibilidad mucular. Cuando
;’E la temperatura del tejido del cuerpo se eleva en general, disminue la riidez, incrementindose la extensibilidad.
s El calentamiento, dido como un i de la temp corporal (al realizar una actividad fisica de intensidad moderada), aumenta la amplitud de movimiento racias a un incremento de
= la irrigacion sanuinea muscular,
-LAHORADELDIA.LIﬂmbdxdadmmbxén\zﬁndmmlccldna,mm Axil litud de movimi entre las 10 00 y las 11 00 b, las 16 00 y las 17 00 h. Los valores mas bajos sc
localizan a primera hora de la mafiana al h El dep all ‘cdchcamnhmcqucdxmmuyahlongmddelcucrpoalnnsmouunpoquemmmhﬂmhhdaddeh

cspalda.

- EL TRABAJO HABITUAL YLASCOS‘[UMBRESSOCIALES La actitud que una persona ticne cada dia y las costumbres sociales influyen de una manera evidente en el rado de movilidad
articular. En algunos casos, csta influccia pude id beneficil ycnotmssuclmuludodclosdueqmlﬂmosqucconvnmceorrcgzr
-ELEQUILIBR!OMUSCULAR.Apesardelmermcxcmcanudaddeﬂex"bnhdadmmnllns no 1a en su totalidad si el I lar local no es el adecuado.
EL ESTRES LA TENSION MUSCULAR: El estres puede definirse como un desgaste o de tensid mhwdadnm.ypuedeexpmsnsedsdcclpumodcmm:mdmonﬂyﬁnw

Es importamte que a traves de cstas charlas s¢ concientice a las personas mayores para que mejoren sus habitos en el desarrollo de la actividad fisica asi mismo puedan tener una mejor calidad de
vida y desarrollo de sus actividades que a diario cjecuta. El objetivo principal es que la persona mayor tenga autonomia en sus movimientos.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

C d Personas mayores
sillas Profesional Edu. Fisica
Musica

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD
La actividad desarrollada en ¢l comedor mostré logros significativos en términos de la participacién y el bi percibido por las personas mayores. El taller es signficativo para mejorar esos ejercicios que
no se d llan de la decuada. La flexibilidad les ayuda en actividades diarias tales como: ponerse las medias, la ropa, los apatos y demas actividades que requieren un mayor movimiento.
A traves de la evalucion se da cuenta que la ion fue parte fund | de 1a actividad. Y desarrollan la evaluacion con exito.
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datos del beneficiario del servicio.

ellos y sus modalidades, con el fin de no incurrir en duplicidad .

NOTA ACLARATORIA 1: teniendo en cuenta que la poblacién en condicion de Discapacidad y vejez no puede firmar, en las acciones IEC desarrolladas desde la Subdireccién para la Discapacidad no se diligencia la
NOTA ACLARATORIA 2: en las acciones IEC desarrolladas con referentes familiares de la Subdireccion para la Discapacidad , vejez , u otras subdirecciones los datos que se registran en el formato comesponden a los

NOTA ACLARATORIA 3: para acciones de promoci6n dirigidas a poblacion de servicios sociales, cuando se requiera preimpresion del formato con los datos de los participantes, podra utilizarse este formato prediligenciado
tomando el listado SIRBE descargado en Excel con los participantes del servicio, ubicando el encabezado y la columna para las firmas correspondientes.

NOTA ACLARATORIA 4: para acciones de promocion dirigidas a poblacién de servicios sociales de la subdireccion para la infancia, y subdireccion para la Familia se diligencian los formatos definidos para cada unc de

“Tratamiento de datos personales. Los datos personales aqui consignados tienen caracter confidencial, razén por ia cual, es un deber Y un compromis:
propésito diferente a la de este registro so pena de las sanciones legales a que haya lugar, de acuerdo con la Ley 1581 de 2012 y Decreto 1377 de 2013".

o de los participantes de la SDIS, no divuigar informacién alguna en
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