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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: Manejo de maquinas (Pausa activa)

OBJETIVO GENERAL:

Desarrollar clases entretenidas y con objetivos precisos para alcanzar durante el tiempo de ejecucion de la pausa activa.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Realizar clases con bajo y medio impacto, donde no se tenga aparicion de fatiga muscular generando dolor.

Promover la actividad fisica y el movimiento en actividades de gimnasio.

METODOLOGIA
1) Invitacion a cada usuario asistente al servicio - 2) Ejecucion de los objetivos y ejercicios- 3) Vuelta a la calma

Convocatoria verbal a cada persona que este presente en el centro para la pausa activa que se realiza en el gimnasio con uso de maquinas del mismo.
Movilidad articular y muscular segmentada con duracién prolongada de veinte segundos por cada ejercicio, al mismo tiempo se explica el objetivo y duracién de
la pausa activa.

MOMENTO
INICIAL

En la fase media se hace uso de las maquinas del lugar, enfatizando prioridades y objetivos individuales de cada usuario, teniendo en cuenta el gusto e interés
de cada uno.

Ejecucion de ejercicios con correcciones de posturas corporales, alineacion de articulaciones como rodilla y tobillo con cadera; técnica de cartera en las
magquinas que lo requieran para su correcto funcionamiento.

Estimulacion de muasculos asi como sistema cardiaco y respiratorio mejorando oxigenacion e irrigacion sanguinea, controlando la respiracién y recuperacion en
tiempo prolongado, cada ejercicio tendra una duracién de siete minutos generando un cambio.

MOMENTO
CENTRAL

Bajar ritmo cardiaco por medio de inhalaciones y exalaciones respiratorias en tres tiempos, recuperando un 90%, adicional a ello se hace un estiramiento
estéatico de tren superior e inferior con una duracién de quince segundos por cada ejercicio.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Maquinas electronicas

Maquinas mecanicas

Mancuernas

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Trabajan de manera individual de forma adecuada y acorde, trabajando cada uno a su ritmo y estimulacién necesaria.




