Alcaldia Local de
Bosa

MESOCICLO

MESOCICLO — ADULTO MAYOR

Duracién: 4 semanas

Frecuencia: 1 a 2 sesiones por semana

Duracion por sesion: 45 a 60 minutos

Objetivo General:

Mejorar la condicion fisica general del adulto mayor, fortaleciendo capacidades
como fuerza, equilibrio, coordinaciéon y movilidad.

SEMANA 1: Adaptacion y movilidad

Actividades: movilidad articular, caminata suave, ejercicios con silla, coordinacién
béasica, estiramientos.

SEMANA 2: Fuerza basica

Actividades: ejercicios con mancuernas o botellas, elevacion de piernas, flexion
de brazos, sentadilla asistida.

SEMANA 3: Equilibrio y coordinacion

Actividades: caminar en linea, equilibrio con apoyo, juegos con baldn,
coordinacion.

SEMANA 4: Integracion y resistencia

Actividades: circuito, caminata continua, juegos grupales, actividad aerébica
suave.

Componente psicosocial:

Trabajo en grupo, juegos de memoria, expresiéon emocional.

Evaluacion:

Participacion, movilidad, equilibrio, disposicion.

Observaciones:

Adaptar intensidad, hidratacion, supervision constante.



