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CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO

Unidad Operativa: MEMORIA Y SABER

Eje de Atencion: Imaginarios y practicas del envejecimiento
Linea de Atencion: Buenas practicas del envejecimiento Profesional a cargo:  Angie Vargas
Nombre de la actividad: Actividad grupal (Pausa activa)

OBJETIVO GENERAL:

Enfocar pausas activas grupales en fortalecimientos y juegos de memorizacién con el objetivo de obtener resultados positivos en cada usuario.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Realizar ejercicios de fortalecimiento mental y muscular con elementos externos, potencializando actividades cotidinas.

Promover la activacion corporal y cognitiva con actividades ludicas y llamativas.

METODOLOGIA
1) Llamado y divulgacion de la actividad - 2) Implementacién de cada fase de la clase- 3) Elongacion y feedback de la actividad

Llamado e invitacion a cada usuario del centro a que participe de la pausa activa de la tarde, la cual sera grupal pero llevada a cabo en el gimnasio.
Como fase inicial se explica un ejercicio dindmico de movimientos, en donde se genera una cadena de ejercicios propuestos por cada uno para entrar a punto a
la fase media.

MOMENTO
INICIAL

El uso de las maquinas serd como objetivo de estimulacién corporal, correccion y fortalecimiento de postura asi como de articulaciones y muisculos.
Cada usuario inicia con una intensidad baja de 30% memorizando su posicién inicial y correcta ejecucion del ejercicio, posterior a dos minutos mantendra esa
misma posicién pero con intensidad de 55% para generar cambios fisiolégicos en el organismo.

MOMENTO
CENTRAL

Por dltimo, trabaja tonificacién de muisculos con mancuernas, corrigiendo realizacion de cada trabajo para no lastimar misculos secundarios

Elongacion sencilla de cada musculo trabajado, retroalimentacion de los ejercicios, resolviendo y aportando a dudas o inquietudes que tengan respecto al tema.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Magquinas

Mancuernas

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Corrigen su postura y ejecucion del ejercicio con el fin de evitar posibles lesiones a corto, mediano y largo plazo.




