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Unidad Operativa: MEMORIA Y SABER

Eje de Atencion: Imaginarios y Practicas del Envejecimiento

Linea de Atencion: Buenas Practicas del Envejecimiento

Profesional a cargo:

Rocio del Pilar Ricaurte L.

Nombre de la actividad: Ejercicios Basicos de Pilates para personas Mayores

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

Favorecer la identificacién, reconocimiento, transformacion y resignificacion de los imaginarios y practicas adversas respecto al envejecimiento y

la vejez, a través de acciones enfocadas al reconociendo de las diversidades de las personas mayores, asi como la promocién de habitos de vida saludables

saludables y de recreacion, con el fin de promover la construccién de representaciones sociales y practicas favorecedoras alrededor del envejecimiento y la

vejez.

METODOLOGIA

1. Bienvenida. 2. Técnicas de Respiracion. 3. Actividad en silla 4. relajacion

Sensorial. Una vez convocados se socializacion de la actividad.

MOMENTO
INICIAL

Se realiza sesion para las personas mayores que se encuentran en la Unidad operativa y deseen participar en las actividades que se van a realizar en el Salén

MOMENTO
CENTRAL

estiramientos 10 veces.

Se inicia con técnicas basicas de la respiracion Se explica tres formas: Respiracién abdominal; segunda en la zona de la costillas y tercera en los hombros. Se
recuerda la forma de inhalar y exhalar. Se repite 10 veces cada una de las formas anteriormente descriptas. Paso siguiente se realiza estiramento cefalo-caudal y
se inicia con rutina de ejercicios basicos de Pilates en silla. 1.. estiramiento del cuerpo, miembros superiores e inferiores. teniendo precaucién en los movimientos y
con la espalda que debe estar recta; todo la estos movimientos favorece la musculatura del cuerpo, la concentracion, el suefio y la autoestima. Se realiza estos

En la parte final, se les solicita que respiren profundo y expresen cdmo se sientieron en la actividad

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Sillas Personas Mayores
cabiba de sonido Terapeuta Ocupacional
musica

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Refieren que estas actividades les agrada , son novedosas y son de gran beneficio para su salud, cuerpo y mente.




