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DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Promover el aumento y mantenimiento del rango de movimiento articular en las personas mayores del Centro Transitorio
Samper Mendoza a través de un programa de ejercicios de estiramiento.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Fomentar la practica regular de ejercicios de estiramiento para favorecer la flexibilidad y movilidad articular en los
adultos mayores del Centro Transitorio Samper Mendoza.

2. Implementar estrategias de estiramiento adaptadas a las necesidades y capacidades fisicas de los adultos mayores del
Centro Transitorio Samper Mendoza.

METODOLOGIA

Se realizara la invitacién a las personas mayores para que hagan parte de las actividades durante la semana en
donde vamos crear espacios para el fortalecimiento articular, estimulacion cerebral y juegos de mesa.

MOME
NTO
INICIAL

Lunes 15 — Se realiza un calentamiento por medio de un baile en donde realizaremos 4 pasos basicos entre el tren
inferior y el tren superior como, por ejemplo: Puntas de pies al frente mientras se realiza flexién y extension de
codos. Luego de elevar la temperatura corporal realizamos rutina de estiramientos de tren inferior a tren superior.
Donde se realizan 15 segundos por cada segmento corporal.

Martes 16 — Circuito de fuerza: Nos dirigimos al parque a realizar un circuito de fuerza en las maquinas del parque,
en donde se realizan 10 repeticiones por ejercicio y vamos a realizar 2 vueltas por el circuito. Luego realizamos
rutina de estiramientos de tren superior a tren inferior. Donde se realizan 15 segundos por cada segmento corporal.
Miércoles 17 — IDRD Recreacién: Coordinacién viso manual con una pelota. Después se realizan ejercicios
individuales de coordinacién viso manual con un palo de escoba. Luego, por parejas y finaliza con estiramientos.
Jueves 18 — Baile: Realizamos una rutina de baile con musica de los 80 en donde se fortalece la coordinacién de
movimientos entre el tren inferior y el tren superior. Luego de esto realizamos rutina de estiramientos, donde se
realizan ejercicios de flexibilidad del tren inferior al tren superior. Cada ejercicio tendra una duracién de 15
segundos y se repetira nuevamente para tener un estimulo de 30 segundos por segmento corporal. Al finalizar, se
da un espacio para realizar ejercicios de respiracion para reducir estrés y controlar sentimientos que puedan tener
en el momento de la clase.

Viernes 19 — Flexibilidad full body: se realiza estiramientos para los grupos musculares del tren inferior y del tren
superior en un orden ascendente con un estimulo de 15 segundos por segmento corporal. En esta sesién se enfoca
el trabajo en el tren inferior debido a la carga que se tiene durante la semana.

MOMENTO
CENTRAL

Se realizan espacios de meditacion para iniciar el dia.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Personas mayores, palos de escoba, sillas, maquinas del

parque, aros,

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante la semana se logrd una participacion activa de 86 personas mayores, quienes respondieron de manera positiva a las
diferentes actividades propuestas, mostrando motivacion, disfrute y compromiso en cada sesion permitiendo un mantenimiento
en la movilidad articular, la coordinacién entre tren superior e inferior y la capacidad de concentracion en tareas recreativas.
Asimismo, los espacios de meditacion y dialogo al final de cada jornada permitieron generar un ambiente de bienestar
emocional, promoviendo la interaccion social, el manejo del estrés y la retroalimentacion de las experiencias vividas. Como
dificultad, se present6é una disminucién en la asistencia en algunos dias, debido a que varios participantes se encuentran
vinculados en procesos educativos que coincidieron con las actividades de la semana. En general, la semana cumplié con el
propésito de estimular la flexibilidad y fomentar habitos de vida saludable, fortaleciendo tanto el estado fisico como el emocional
de los participantes.
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