PROCESO: PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL ngsi%ﬁ. FORPSSIX
nen FORMATO: REGISTRO DEL DESARROLLO DE ACTIVIDADES Fecha:
SR D ST GRAGON SO0, Pagina: 1 de 1
DOCUMENTO NO CONTROLADO
1. Unidad Operativa: COMUNIDAD DE CUIDADO HOGAR SAN JOSE 5. Fecha de ejecucion
COMPONENTE ATENCION INTEGRAL PARA EL
2. Componente: DESARROLLO HUMANO
3 Eje de Atencion: OCUPACION HUMANA I 28 | 9 | 2021 | al| 28 J 9 \ 2021
3.” Linea de Atencidn: PONDERABLES 6. Profesional a cargo de la actividad
4. Nombre de la activic GERONTOGIMNASIA FISICA Y MENTAL LEIDY JOHANNA MORENO RODRIGUEZ

7. OBJETIVO GENERAL
Mantener tanto su salud fisica como la mental, y prevenir el declive funcional mediante pautas que se desarrollan, principalmente, se centran en los
musculos y en las articulaciones, con el fin de mejorar las funciones cognitivas y el aparato cardiorrespiratorio.

7.1. OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Enlentecer la atrofia muscular.

+ Ejercitar la capacidad cardiorrespiratoria.

» Enlentecer la pérdida de masa 6sea.

- Ejercitar la flexibilidad de las articulaciones.

* Prevenir o enlentecer el aumento de masa grasa.

= Prevenir o mejorar problemas de salud asociados con el sedentarismo.
= Regular ritmos de suefio-vigilia.

= Estimular el apetito, mejorando la nutricién e hidratacion.

* Mantener la capacidad de marcha y el equilibrio.

* Mejorar el rango articular, fuerza, flexibilidad y resistencia generales.

8. PLANEACION
Las sesiones de gerontogimnasia consistiran en la realizacion activa de la tabla.
- Inicialmente, se les explicara a los participantes la actividad que se va a llevar a cabo.
+ Se colocara a los participantes en circulo, y la persona que dirija la actividad se situara en el centro.
+ Se seguira el procedimiento que se indica en la tabla, trabajando los segmentos corporales en orden, desde la cabeza hasta los pies. La persona que
dirija la actividad ira realizando los ejercicios, y los participantes los efectuaran siguiendo las 6rdenes dadas, asi como por imitacién.
- Si la persona se equivoca, se le corregira de forma positiva, sin reproches. Si es necesario, el profesional dirigira con sus propias manos el movimiento
de forma suave, sin violentarle. A continuacion, se comprobara si es capaz de realizar el ejercicio por si solo. Si no es asi, no se le insistira.
+ Tras varias sesiones, se les preguntaré en qué orden deben mover qué parte del cuerpo y de qué forma. De este modo se estimulard su memoria y se
podra ver hasta qué punto han interiorizado los ejercicios.
+ Antes de pasar de una parte del cuerpo a la siguiente, se realizaran 3 respiraciones profundas, con objeto de moderar la subida de pulsaciones y
normalizar el ritmo cardiaco.
« Al terminar la sesion se felicitara a todos los participantes por el trabajo realizado.
* La tabla puede variarse ajustandose a las peculiaridades de cada persona, enriqueciéndose con ejercicios nueves o eliminando aquellos que superen sus
capacidades.
« Si la persona no puede realizar los ejercicios en bipedestacion ya sea por debilidad en miembros inferiores o por tener riesgo de caidas, se permitira que
los haga sentada

9. DESARROLLO

Se desarrollo la actividad ponderable gerontogimnasia fisica y cognitiva, se organizo el espacio , los equipos y los materiales que se utilizaron, se ubico y
se trasladd a las personas mayores teniendo en cuenta las medidas de distanciamiento social (portando tapabocas).

Se inicid la sesién con ejercicio de orientacién en tiempo y lugar, realizando ejercicios cortos de estimulacion de habilidades de atencidn y lenguaje.
Posteriormente se realizé la aplicacién de las tablas de gerontogimnasia fisica realizando una serie de ejercicios programados, destinados a mover todas
las articulaciones del cuerpo de forma activa, procurando hacerlo con la mayor amplitud posible, favoreciendo el reconocimiento del propio cuerpo y la
relacion con el espacio que le rodea a nivel de cabeza, manos, brazos, cintura-tronco, piernas y pies. Para finalizar la actividad se realizo pautas de
respiracion adoptando una postura confortable, apoyando toda la espalda en el respaldo del sillén, con los pies separados y algo adelantados, reposando
toda la planta del pie en el suelo, las piernas en semiflexion (algo dobladas), nunca cruzadas. Las manos apoyando sobre los muslos o los brazos del
sillon, con la palma abierta hacia abajo. Se les indicé el momento en que comienzan a respirar de forma profunda y sosegadamente, sin imponer un ritmo,
colocando una mano en el pecho, de forma que al respirar se pueda apreciar como el pecho se hincha y deshincha lentamente. Si es posible, se le pedira
que realice las respiraciones con los ojos cerrado, el movimiento se repitio 5 veces.




10. EVALUACION

La actividad desarrollada cumplié con los objetivos propuestos se evidencio gue las personas mayores generan conciencia de si misma y de los
movimientos que son capaces de realizar con cada segmento corporatl. Se logra conseguir que |a persona realice los ejercicios de forma automatica, asi, se
evidencia la sensacion de ser capaz de ejecutar con éxito la actividad, con cieriz independencia, aporténdole seguridad en si misma y aumentando su
autoestima.

11. RECURS0OS

Sonido- musica relajante
Sillas

Balones

Aros

Bastones

12, EVIDENCIAS

Se anaxa registro fotografice con marca de agua de la sesién desarrollada con las personas mayores
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