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Nombre de la actividad: Actividad grupal (Pausa activa)

OBJETIVO GENERAL:

Mantener movimientos y necesidades basicas para el diario vivir, manejando rangos de desplazamiento, memoria y concentracion con estimulos externos auditivos y

visuales

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Aplicar ludicas y estrategias de concentracion, memoria y rapidez neuronal con el fin de obtener estimulos para una toma de decisiones de acuerdo a la necesidad

Comprender las indicaciones mencionadas cumpliendo con el objetivo principal de la actividad manteniendo su concentracion por un tiempo prolongado

METODOLOGIA

1) Invitacién y divulgacion del ejercicio - 2) Desarrollo de la fase central, explicando de manera verbal y fisica - 3) Finalizacion, retroalimentacién y preguntas

unién y trabajo como grupo para mantenerla sélida.

MOMENTO
INICIAL

Saludo inicial conversacion como rompehielo con el fin de mantenerlos en un tema especifico y evitar ausencias durante la actividad.
Socializacion sobre el tema principal que estaban tratando, el cual parte de un largometraje antiguo que deja ensefianzas como la importancia de la familia, su

MOMENTO
CENTRAL

generar carga lumbar.

Socializacién sobre la pelicula que estaban presentando, el tema principal y las ensefianzas que deja para cada uno de ellos, las experiencias que pueden llevar
a asimilar a la vida de cada uno, al mismo tiempo realizar pausas activas de estiramiento en tren inferior, enfocado en cuadriceps, isquiotibiales, gastronemios y
tibia con un tiempo prolongado de quince segundos; pasando al tren superior enfocado en tronco, espalda (lumbar, dorsal), extremidades (Biceps, triceps).

Finalmente se realiza un trabajo de fuerza de abdomen realizando flexion y extensién de rodilla en una silla, apoyando las manos sobre la misma con el fin de no

MOMENTO
FINAL

Finalmente se les realiza una invitacion y motivacion para realizar actividad fisica y pausas activas durante la jornada en el centro, con el objetivo de no perder
algunas capacidades y condiciones que por la edad van disminuyendo y preguntando si con esos ejercicios no se sintieron mejor.

RECURSOS

Sillas

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Participan de manera activa en cada pregunta e intervencion, realizando cada ejercicio de manera acertada y con el ritmo estipulado sin presentar incomodidades.




