
En un primer momento por medio de los ejercicios de calistenia, respiración y recuperación muscular las personas mayores logran una adaptabilidad a los ejercicios de baja 

intensidad donde se observan  buenas capacidades funcionales, en un segundo momento  en el encuentro de hábitos saludables  se observo que las personas mayores mantienen 

adecuados hábitos de vida saludable ejecutando los ejercicios según su condición física, así mismo  mencionan la importancia de la actividad física diaria que se realiza en el centro  

en los horarios de la mañana y tarde.

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD

Parlante

Zona verde

METODOLOGÍA-  PRACTICO
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Se da inicio a la actividad física donde en un primer momento se trabajarán ejercicios de calistenia, se trabajará zona baja y alta con ejercicios específicos y de base, paso a 

seguir se trabajarán ejercicios de calistenia y recuperación muscular.
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 En un segundo momento se dará inicio al encuentro donde se trabajarán temas de acondicionamiento físico de base y flexibilidad, se les dará a conocer los objetivos de 

tema y la metodología a trabajar la cual será de manera práctica.

Se trabajarán los siguientes ejercicios:

Movimientos rápidos con bastón

Ejercicios de potencia de piernas 

Sentadilla sostenida

Ejercicios de flexibilidad tren superior e inferior 

Movimientos de estabilidad 

Vuelta a la cama 

Cada ejercicio se va a ejecutar con intensidades moderadas con un tiempo de trabajo de 30seg x 10 seg de recuperación, así mismo entre ejercicios se les explicara la 

importancia de mejorar sus capacidades físicas y la adecuada ejecución de los ejercicios de flexibilidad.
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Al momento final se realizará retroalimentación del tema tratado, donde se les dará a conocer a las personas mayores la importancia de tener en cuenta los temas tratados, 

paso a seguir se dispondrá el comedor para la toma de alimentos de las personas mayores

RECURSOS

Baston sillas

1.Promover en las personas mayores, el interés por alcanzar un envejecimiento activo y saludable.

2. Fortalecer capacidades físicas de base, a través de la práctica cotidiana de rutinas que disminuyan factores de riesgo de patologías asociadas al sedentarismo.       

3. Incrementar acciones que favorezcan la promoción de la salud y prevención de la enfermedad.       

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

Lograr que las personas mayores identifiquen y reconozcan los imaginarios y prácticas adversas a la vejez y el envejecimiento, asi como sus consecuencias en la vulneración de los 

derechos y resignificar, promover y fomentar representaciones, imaginarios y práctias favorables al envejecimiento y la vejez a través de acciones que identifiquen, valoren y 

reconozcan a las personas mayores como sujetos de derechos y en su inmensa multiplicidad.

Nombre de la actividad: Acondicionamiento Físico de Base - Flexibilidad como Capacidad Física Básica

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

Unidad Operativa: Centro De Cuidado Transitorio Antonia Santos 

Eje de Atención: Imaginarios y practicas del envejecimiento

Línea de Atención: Buenas prácticas del envejecimiento Profesional a cargo: TECNICO  EN EDUCACIÓN FISICA - YOHN FLOREZ

Modalidad: Cuidado Transitorio Dia-Noche Fecha de ejecución: 29 11 2022
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FECHA:

29/011/2022

NOMBRE DE LA ACTIVIDADAD: 

Acondicionamiento Físico de 
Base - Flexibilidad como 
Capacidad Física Básica

RESPONSABLE;  

YOHN JAIRO SUAREZ 

FLOREZ 
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