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Nombre de la actividad: Ejercicios Basicos de Relajacion Muscular

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

Brindar a las personas mayores informacién acerca de cémo y porqué realizar relajacién muscular con el fin de reducir estrés o tensién en los muasculos del

cuerpo y mejorar su funcionalidad

OBJETIVO ESPECIFICO

Por medio de estos ejercicios basicos incrementar el flujo sanguineo hacia los muasculos grandes

Reducir tension musucular y dolores

Mejorar la concentracion y la atencién

METODOLOGIA
1. Bienvenida. 2. Técnicas de Respiracion. 3. Actividad Relajacié Muscular 4. Vuelta a la calma

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
Sensorial. Una vez convocados se socializacion de la actividad.

MOMENTO
INICIAL

Se inicia con técnicas basicas de la respiraciéon. 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 . 1.. estiramiento del cuerpo, miembros superiores e inferiores.
teniendo precaucion 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 estiramientos 10 veces.

MOMENTO
CENTRAL

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

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Sillas Personas Mayores
colchonetas Terapeuta Ocupacional

Profesor Actividad Fisica

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

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




