S Codigo: FOR-PSS-570
£SO PRESTACION DE SERVICIO
' PROCESO DARA LA INCLUSIGN SOCIAL
: 0 — 12/05/2022
‘o€ BocoTADC FORMATO REGISTRO DEL DESARROLLO DE ACTIVIDADES Fecha: Memo 1202201849

SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL SUBDIRECCION PARALA VEJEZ Pegine: 100 2
1 Servicio Soclal/Modalidad/Estrategia: CENTRO DIA AL BARRIO 1.1. Unidad Operativa/Lote/Zona: _____ LOTE 08
1.2 Localldad: TUNJUELITO 2 1. Fecha de Elecucién:
o O )

2.2. Nombre del encuentro: __Danza colombiana
2.3. Acompafiante social a cargo de la digitacién: ACOMPARNANTE DE ACTIVIDADES FISICAS
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artir del desarrollo del ejercicio fisico se pretende mejorar la calidad de vida de la persona mayor, generando

AL
. una condicién fisica saludable y fomentar hébitos de ejercicio_continuos.
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1. Fortalecerla masa muscular vy evitar la pérdida de movilidad
2. Mejorar el rango de movilidad, a partir del estimulo en el movimiento articular controlado
3. Mejorar el sistema cardio-pulmonar de acuerdo con la intensidad de los ejercicios programados
4.Fomentar y generar habitos saludables, a partir del establecimiento de rutinas de ejercicio reqular
5. Trabalar la memoria y atencion
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Se socializa con las personas mayores el tipo de actividad que se va a realizar, los ejercicios programados
el tipo de intensidad que deben tener de acuerdo con las condiciones fisicas de cada uno. Se establece si ha
hersonas mavyores que tengan algun tipo de restriccion fisica o médica, que requiera especial atencidn durante
el desarrollo de la actividad.
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Para iniciar la actividad fisica, se realiza un proceso de calentamiento y elongacién

Una vez se logre aumentar la temperatura y frecuencia cardiaca en el cuemo, Inicia la parte central de la actividad
fisica, la cual consiste en realizar una serie de ejercicios que estimule la coordinacién, mejorar la capacidad
aerdbica y anaerdbica, asf{ como fortalecer todo el conjunto de musculos.

Se establece una serie de ejercicios y repeticlones, la cual también pemite estimular en |a persona mayor
la capacidad de memorizacién de ejercicios, asf como se estimula la memoria corporal. Esto se realiza con ayuda
de musica y una variedad de ritmos.

En el desarrollo del efercicio, se indagara a las personas mayores sus condiciones de salud, sl pueden llegar a tener
sintomas de sobresfuerzo o por el contrario pueden generar un poco méas de Intensidad en el ejercicio.

Durante estas actividades fisicas también se vigilara las posturas y formas de desarrollo de los movimientos
ror parte de las personas mayores, con el fin de evitar cualquier tipo de lesién o situacidn que pueda generar
afectacidn en el estado de salud de la persona mayor. Se podrdn generar pausas 0 momentos de respiro

recuperacién e hidratacion.

3.3.2. MOMENTO
CENTRAL
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Una vez finalizada la etapa central de elercicio fisico, se realiza requlacCion a8 1MaCushntid LalUidbd UCOUS
nucBn de Intensidad del ejerciclo, acompafiado de una respiracién consclente_que acompafie este proceso.
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De acuerdo con el tipo de actividad realizada y el grupo muscular mas desarrollado en los elerciclos, se realizan
_e _mlclos de estiramlento, tenlendo culdado de no sobre esforzarios.

Fecha de evaluacibn del encuentro: 13/05/2023
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