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'\ DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

Lograr g
. ieci i I Ineracion de lo
derechgse las Personas mayores identifiquen y reconozcan los imaginarios y practicas adversas a la vejez y el envejecimiento, asi como sus consecuencias e:j:ﬂ::quen sl :
'°°°N°zcn¥1 ’Q&gnmcaf‘ Promover y fomentar representaciones, imaginarios y practicas favorables al envejecimiento y la vejez, a través de acciones que Y
alas Personas mayores como sujetos de derechos y en su inmensa multiplicidad

\
et - T OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Determing
2. Faciliar ‘.' 18 importancia de la actividad fisica en la contribucién de la calidad de vida de las personas mayores

3. Aume idad articular e incrementar la absorcion de calcio y potasio a través de los ejercicios.
Mei maf’!whranda al esfuerzo por aumento de los umbrales aerobico y anaerobico para controlar la tension arterial en reposo y durante el esfuerzo
+ M€Jjorar la coordinacion ¥ el equilibrio con trabajos de fuerza, resistencia y flexibilidad con el fin de optimizar los habitos de vida saludable en personas mayores

B e

METODOLOGIA

personas mayores a vincularse en la actividad fisica diaria pasando a la Bahia de la zona de toma de sol del
personas mayores por parte del Técnico en NBC Deportes, Educacion Fisica y Recreacion del servicio del Centro
para incentivar la participacién y la convocatoria a la actividad semanal de actividad fisica para mejorar los habitos

Cuidado Transitorio / Salén de Actividades, se recibe a las
' |Cuidado Transitorio Cundinamarca con un saludo efusivo
de vida saludable, se organizan a las personas mayores en un circulo con distancia entre cada uno participante, se les explica el objetivo, tema, y la rutina diaria y lo que se
conseguira con los ejercicios, durante la semana se enfocara la Actividad Fisica de Mantenimiento Muscular de Miembros Superiores e Inferiores

- é 1. Durante la semana se daré inicio con el llamado de las
z

1. Toda la semana se iniciara
activacion ritmica se tendra a cargo de géneros musicales mediante Instrucciones determinan posiciones, movimien
E al esfuerzo al corazén, al sistema circulatorio, sistema respiratorio y sistema muscular con mediana intensidad.

! 2. Todos los dias de la semana se realizara un programa diferente en ejercicios con el mismo elemento (bastones) como ayuda externa. donde se reforzaran el tren inferior y
g superior fortaleciendo cuédriceps, recto anterior, vasto externo, vasto interior, abductores. isquiotibiales, gastrocnemios, pectoral, espalda

© |3, Todos los ejercicios se realizan bajo supervision del Técnico en NBC Deportes, Educacion Fisica y Recreacion, baj
siempre controlando el nivel del esfuerzo, su frecuencia cardiaca, su frecuencia respiratoria en cada persona mayor

con un calentamiento con movilidad articular céfalo caudal

y proximo distal en cada una de las arnticulaciones. con duracion de 15 segundos, la

0 una intensidad de 4 series con 10 repeticiones
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