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ejecucion:
Unidad Operativa: CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO MEMORIA Y SABER

Eje de Atencion:

IMAGINARIOS Y PRACTICAS DEL ENVEJECIMIENTO

Linea de Atencién: BUENAS PRACTICAS DEL ENVEJECIMIENTO Profesional a cargo: MONICA MARTINEZ

Nombre de la actividad: ACTIVIDAD FISICA GRUPAL

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

mejorar la posicion al realizar un ejercicio particular y aprovechar la capacidad total de cada musculo y articulacion de manera correcta y precisa.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Dosificar cargas espeficificas para trabajo corporal personalizado

Correguir errores posturales para evitar lesiones

Favorecer la salud cardio vascular por medio de rutinas dirigidas en cada maquina

METODOLOGIA

MOMENTO

INICIAL

Se convoca al grupo de personas mayores a reunirse en gimnasio se les da la bienvenida a la actividad y se da paso a la explicacion de las acciones a realizaer
en la sesion de modo que todos y todas los participantes se adecuen para el trabajo a desarrollar; como indicacion y prevension de riesgos se manifiesta que el
dearrollo de las actividades se hace segun la capacidad fisica que cada uno de ellos y ellas tiene.

MOMENTO

CENTRAL

para el desarrollo de la sesién se realiza previamente calentamiento de articulaciones de modo que minimice el riesgo de lesiones post ejercicio seguido se
explica que la rutina de trabajo sera por tiempo en maquinaria progresivo manejando diferentes cargas de intensidad segun la capacidad fisica de la persona

en la parte central se desarrollan diferentes movimientos articulares de modo que les permita liberar la tension de manos, brazos y cuello por las malas
posiciones que se tiene al momento de estar sentados de este modo se ayuda a mejorar la posicion de espalda y se relaja el cuerpo para aliviar dolores
musculares

MOMENTO

FINAL

para el cierre de la sesion se Invitara al grupo a reunirse alrededor de un circulo para
compartir sus experiencias vividasen el

encuentro guiado por preguntas como:

« ¢ Qué fue lo mas disfrutaron del encuentro?

« ¢ Qué beneficios puede tener la practica de deportes o artes

marciales?

RECURSOS

N/A

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

cada uno de los ejercicios se realiza segun la capacidad fisica de la persona sin embargo todos trabajan bajo la misma modalidad de esfuerzo progresivo de avance lo
gue permite que cada uno identifique poco a poco su capacidad de resistencia y carga de fuerza.




