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Desarrollar técnicas de yoga para mejorar el bienestar flsico y mental de la persona mayor
i _actividades

narticipante de las

-3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Meiorar posturas y reducir molestias fisicas

I —————————————— e ——— — » §
P - 2. Recuperar nivel de flexibilidad
_____________________ 3. Recuperar niveles de fortaleza muscular
2 o g asiag S 4. Trabajar técnicas de respiracion consciente
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5. Reducir niveles de estrés y ansiedad
WO A 6. Brindar técnicas de relajacion

i v Ly 3.3 METODOLOGIA i siice e p St >

Inicia la actividad explicando la rutina a realizar, estableciendo en las personas mayores los limites para
hacer los movimientos, asi como si alguno de ellos necesita el apoyo de sillas para la actividad.

== #

La instructora inicia con ejercicios de res niracion v relaiacion, sequido de algunas técnicas de
meditacidn v concentracion en los movimientos.
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— Con ayuda de elementos como la silla o palos de escoba, se realiza una serie de movimientos:

- 1, Trabajos de estiramiento de la columna vertebral

2 Estiramiento da extremidades superiores y zona de la espalda
3. Estiramiento de extremidades inferiores

4 Eiercicios de movilidad articular de la zona pélvica
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Para finalizar |la actividad, con la ayuda de la sllla realizaremos establlizacion de frecuencia cardiaca

relajacion a partir de ejerciclos de res niracion.

Se realizara un estiramiento general meditacion.
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