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A partir del desarrollo del eje jercicio fisico se pretende mejorar |a calidad de vida de la persona mayor, generando
—una condicion fisica saludable y fomentar hébitos de ejercicio continuos.
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1. Fortalecer la masa muscular y 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 regular
: 5. Trabajar la memoria y atencion
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de actividad que se va a realizar, los ejercicios programados

Se socializa con las personas mayores el tipo
el tipo de intensidad que deben tener de acuerdo con las condiciones fisicas de cada uno. Se establece si ha

bersonas mayores que tengan algun tipo de restriccidn fisica o médica, que requiera especial atencion durante
. . el desarrollo de la actividad.
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Para iniciar la actividad fisica, se realiza un proceso de calentamiento y elongacion,

e

teniendo cuidado con las articulaciones.

la temperatura lfrecuencia cardiaca en el cuerpo, inicia la parte central de la actividad

Una vez se logre aumentar 13 ¢ .
fisica, la cual consiste en realizar una serie de ejercicios que estimule la coordinacién, mejorar la capacidad

aerdbica y anaerébica, asi como fortalecer todo el conjunto de musculos.

Se establece una serie de eiercicios y repeticiones, la cual también permite estimular en la persona mayor

la capacidad de memorizacién de ejercicios, asl como se estimula la memoria corporal. Esto se realiza con ayuda
de musica y una variedad de ritmos.

se indagara a las personas mayores sus condiciones de salud, si pueden llegar a tener

En el desarrollo del ejercicio,
hueden generar un poco mas de intensidad en el ejercicio.

sintomas de sobresfuerzo 0 por el contrario

CENTRAL

Durante estas actividades fisicas también se vigilara las posturas y formas de desarrollo de los movimientos
»or parte de las personas mayores, con el fin de evitar cualquier tipo de lesién o situacion que pueda generar
la persona mayor. Se podran

3.3.2. MOMENTO
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Una vez finalizada la etapa central de ejercicio fisico, se realiza requlaciéon de frecuencia cardiaca desde

Materiales alternos como:
Palo de escoba

Pesas con botellas y arena
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