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Nombre de la actividad: [Respiracion El arte de vivir

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Garantizar el intercambio de gases entre el organismo y el ambiente en las personas mayores del centro transitorio Quiroga a traves de espacio donde se nivelen la captacién de oxigeno
contribuyendo a las funciones vitales del cuerpo

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Optimizar el oxigenacion del organismo, mejorando el aporte de oxigeno a los tejidos y organos en la persona mayor.

Apoyar procesos terapéuticos o de rehabilitacion, especialmente en las personas mayores a traves del manejo de la respiracion

Mantener el rendimiento en la persona mayor para las actividades diarias, mejorando el control respiratorio durante la inhalacion y exhalacion.

METODOLOGIA

Siendo las 10:00 am, se invitan a las personas mayores al salén Multi sensorial donde se da inicio a la actividad de respiracién por parte del grupo el Arte de Vivir, quienes hablan
iniciamente de la importancia que tiene la respiracion en las funciones del organismo y el objetivo a tratar en esta misma. Se da inicio con musica para ambientar la actividad y se
pide silencio para poder mejorar la concentracién para el optimo desarrollo de la actividad.

MOMENTO
INICIAL

Fara el COITeTto UeSarTono U8 T aCUVITay SE UeDe Mantener SIencioy CONrarse en 12 TeSpITacion, S& SeNncioNiza 3 1as Personas Mayores en 1 COMTeCta TeSpIracion y esta es e
intercambio de gases entre el organismo y el ambiente.

El intercambio de gases Oxigeno y diéxido de carbono:

Oxigenar el cuerpo: La respiracion permite que el oxigeno del aire llegue a los pulmones y de alli a la sangre, donde se distribuye a todas las células
Eliminar el diéxido de carbonbo: Al exhalar, el cuerpo se deshace del CO2, un desecho téxico del metabolismo celular.

Produccion de energia Respiracion Celular:

El oxigeno captado es utilizado por las células en la mitocondria para producir ATP

Con una adecuada respiracion tendremos:

1. Aporta oxigeno al cuerpo:

Al respirara bien, entra mas oxigeno a los pulmones y llega mejor a los 6rganos

El oxigeno es necesario para que las células produzcan energia y funcionen correctamente

2. Mejora la concentracion y el estado de animo:

Una respiracion profunda y consciente activa el cerebro y mejora la atencion

Reduce el estres, ansiedad y ayuda a sentirse mas tranquilo y positivo

3. Fortalce los pulmones:

Respirara de forma completa llenando bien los pulmones mejora su capacidad y eficiencia

Previene problemas respiratorios como el asmao la fatiga pulmonar

4. Favorece la circulacion:

El oxigeno transportado por la sangre mejora la circulacién y mantiene el corazén sano

Ayuda a que los musculos y érganos trabajen mejor

MOMENTO
CENTRAL

Las personas mayores muestras una actitud de relajacion frente a la actividad, donde se mejorara el suefio, y sobre todo apoyar el sistema inmunologico, haciendo que las
funciones del organismo mejoren con estas tecnicas de respiracion. Respirar por la nariz, no solo por la boca, inhalar profundamente por la nariz, llenando el abdomen no solo el
pecho inhalar lentamente por la boca y nariz hacen que sena mas consientes de estas maneras de mejorar su calidad de vida y autocontrol.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Silla Personas mayores
Sonido Edu. fisica
Salon Multi sensorial Facilitador

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Se espera que con estas indicaciones las personas mayores realicen ejercicios que los ayuden a mejorar las funciones de los organos a traves de la respiracion, una buena respiracion
mejora la salud fisica, mental y emocional. Da mas energia. calma y bienestar. Los logros se alcanzaron y las personas mayores salieron muy relajadas y optimistas con estas tecnicas de
respiracion.
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