CONSORCIO VIDA PLENA 202651

NIT 902016120-8 Plena 2026

INFOCRME DE ACTIVIDADES 5/6

~=RIODC: DEL 01 ABRIL AL 30 DE ABRIL
2026

NUMERC DEL CONTRATO 4855-2025

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL
DEPORTE

MAR!ANA TAUTIVA LONDONO
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2076

10, ot A1 it

- FORNMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE ABRIL

ACTIVIDADES.

AL 30 DE ABRIL DE 2026

Version: 1 B | Vigencia: 2025

AN i = 3

Obligacion: Al
area en mencion del programa centro vida
Nombre de la actividad: Reunion general.
Fecha: 8 de abril de 2026

LLugar: CEVI Cerritos

Obligacion: Alcance 1: Coordinacion de!
area en mencion del programa centro vida
Nombre de la actividad: Reunion del
area de deportes sobre la planificacion

de las actividades del mes de abril.
Fecha: 17 de abril de 2026

vy Xt

Obligacion: Alcance 1. Coordinacion del
area en mencion del programa centro vida
Nombre de la actividud: Reunion area de
deportes del mes de aiil.

Fecha: 21 de abril de 2028

Lugar: CEVI Cerritos

Obligacion: Alcance 2: Estructurar el plan

de trabajo cualitativo y cuantitativo de su
area de atencion, segun el modelo
establecido en el programa.

Nombre de la actividad: Fortalecimiento
muscular.

fFecha: 9 de abril de 2026
Lugar: CEVI cerritos.

MARIANA TAUTIVA LONDORNO

PROFESIGNAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION



T baaen s, st o i

FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICQ DE

PERIODRO COMPRENDIDO: DEL 1 DE ABRIL

ACTIVIDADES.

AL 30 Bz ABRIL Dk 2028

Version: 1

| Vigencia: 2025

24

SRR

Obligzcidn: Alcance @ -structurar el plan
de raojo cualitativo y cuantitativo de su
area cl: atencion, segii: ¢l modelo
establecido en el progiiina.

Nomb:e de la activid i Gimnasia
musicalizada.

Fecha: 13 de abril de 206

Lugar: CEVI cerritos.

Obligacién: Alcance 2: Estructurar el plan
de trabajo cualitativo y cuantitativo de su
area de atencidn, segun el modelo
establecido en el programa.

Nombre de ia actividad: Hidrolerapia
Fecha: 24 de abril de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

=K A

Vi at) de 2026 o los $.47 i,

Cronogramea ruta

ABRIL

Sabado 18 @ shon Felipe
Sabado 25 Manuela Galvis
MAYO

Sdabado 02: Pucla Caicedo
Sabado 08: Mariona Tautiva
Sabado 16 Samara Salazar

Obligacion: Alcance 3 Articular las
actividades propias del drea, segun los
registros e instrumentos establecidos.
Nombre de laactividacdi:

Cronograma del area

Fecha: | de abril de 2076

Lugar CEVI cerritos.

MARIANS TAUTIVA LORNDONO

 Obligacion. Alcance 3 Articular las

~tugar: ChVicerritos.

actividades propias del area, segun los
registros ¢ instrumenios establecidos
Nombre de la actividad:

Cronograma de rutas

Fecha: 11 de abril de 2026

PROFESIONAL EN CIENCIZAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION



& 2 FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE A8RIL

ACTIVIDADES.

AL 30 DE ABRIL DE 2026

Version: 1

Vigencia: 2025

Obligacion: Alcance G Construir planes de
atencion integral de las usuarios de centro
vida.

Nom#iic de la actividad;

Capacitacion Higiene ! eportiva.

Fecha: 3 de abril de 20128

Obligacion: Alcance 6: Constiuir planes
de atencion integral de los usuarios de
centro vida.

Nombre de la actividad: Actividad

UAM

Fecha: 23 de abril de 2026

Lugar: CEVI cerritos

s

_ Lugar: CEVI cerritos.

L S R g

Obligzcion: Alcance & Construir planes de
atencicn integral de los usuarios de centro
vida.

Nombrc de la actividad: izada de
bandera

Fech:: 24 de abril de 2026

Lugar: CEVI cerrilos.

Obligacion: Alcance 6: Construir planes
de atencion integral de los usuarios de
centro vida.

Nombre de la actividad:

Megamente.

Fecha: 25 de abril de 2026

Lugar: CEVI cerritos.

MARIANA TAUTIVA LONDONO

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION



& : FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

PERIODO COMPRENDIDO: DIEL 1 DE ABRIL

Vigencia: 2025

ACTIVIDADES.

AL 30 DE ABRIL DE 2026

Obligacion: Alcance 7: Apoyar la
realizacion de los “Encuentros
intergeneracionales” y ias "escuelas de
familia” como estrategias psicosociales de
capaciiacion a cuidadores y como
prevencion del maltraio, abusoy
negligencia en el adulio mayor
Nombr: de la actividad: Encuentro
Intergensracional.

Fechza: 16 de abrii de Y26

Lugar: CEVI cerrilos.

Obligacion: Alcance 7: Apoyar la
realizacion de los “Encuentros
intergeneracionales” y las “escuelas de
familia” como estrategias psicosociales de
capacitacion a cuidadores y como
prevencion del maltrato, abuso y
negligencia en el adullo mayor

Nombre de la actividad: Encuentro
Intergenaracional.

Fecha: 16 de abril de 2026

i 1'«"

Lugar: CEVI cerritos.

il ‘ ¥ l'."

Obligacidén: Alcance 7 Apoyar la
realizacion de los "Encuentros
intergeneracionales” y lus "escuelas de
familia” como estrategias psicosociales de
capacitacion a cuidadores y como
prevencion del maltrate, abuso y
negligencia en el adulio mayor

Nombre de fa activicad: Redes de
Apoyo.

Fecha: 18 de abril de 026

Obligacidn: Alcance 7: Apoyar la
realizacion de los "Encuentros
intergeneracionales” vy las “escuelas de
familia” como estrategias psicosociales de
capacitacion a cuidadores y como
prevencion del maltrato, abuso y
negligencia en el adulto mayor

Nombre de la actividad: Redes de
Apoyo.

Fecha: 18 de abril de 2026

MARIANA TAUTIVA LONDONO

PROFESICNAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION
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FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE ABRIL

ACTIVIDADES.

Al 30 DEE ABRIL DE 202¢

Versién: 1

Vigencia: 2025

L

Participar en las
visitas da evaluacion v ceguimiento que
llevan 1 cabo la secretvia de salud publica
y seguridad social dei inunicipio y las
secrelnirias departameiiales de salud y
desarulio social.
Nomb:: de la activic
secretaria de salud.
Fecha: 14 de abril de 2626

Seguimiento de la

Obligacion: Alcance 8: Participar en las
visitas de evaluacion y seguimiento que
llevan & cabo la secretaria de salud publica
y seguridad social del municipio y las
secretarias departamentales de salud y
desarrollo social.

Nombre de fa actividad: Seguimiento dz la
secretaria de salud.

Fecha: 14 de abril de 2026

Lugar CEVI cerritos.
v

Lugar: CEVI cerrilos.

S R IRERN

reunionss tecnicas y capacitaciones, como
precesos de induccidn v reinduccion del
talenio humano adscrits a los programas

citacion Sobre A
& 15 de abril de 202
Lugar: CEVI cerrilos

Obligacion: Alcance 9: Participar en las
reuniones técnicas y capacilaciones, como
proceses de induccién y reinduccion del
talento humano adscrito a los programas
centro vida.

ombre de la actividad:

Reunion carabineros de la policia.

Fecha: 15 de abrii de 2026

Lugar: CEVI cerritos

MARIANA TAUTIVA LONDONO

PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION



FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.
PERIODO COMPRENDIDO: DEL 1 DE ABRIL
AL 30 DE ABRIL DE 2026

o bdarassar raseaisg pebaiuiag

Version: 1 o Vigencia: 2025

v

; EEEEL T e L
Obligzcion: Alcance &+ [*articipar en las Obligacion: Alcance 9: Participar en las
reunioics técnicas y «uacitaciones, como reuniones técnicas y capacitaciones,
procesos de induccidin v reinduccion del como procesos de induccion y reinduccion
talento liumano adscriic a los programas del talento humano adscrito a los

centro vida. programas centro vida,

Noimbre de la activida:i: Caracterizacion Nombre de la actividad:

seciodaimografica. Capacilacién Sobre Ansiedad.

Fecha: 15 de abril de 2426 Fecha: 15 de abril de 2026

Lugar: CEVI cerritos Lugar: CEVI cerritos

MARIANA TAUTIVA LONDONO
PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION



CONSORCLO VIDA PLENA
NIT: 902616120-8
PROGRAN A CENTRO VIDA CERRITOS

SESTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL

FICHA TECHNCA- ELABORACION |

PROGRAMA CiNTRO VIDA CizRITOS -
FECHA DE LA ACTIVIDAD | 3ias:3,7,10,17,24 Y28 MES: ABRIL

LUGAR DE LA ACTIVIDAD | ¢ cutro Vida Cerritos JORNADA: MANANA, TARDE

NOMBRE DE LA SESION | FORTALECIMIENTO MUSCULAR SESIONES: 6

Objetivo:

Fortalecer la capaciciid muscular de i:4 personas mayores mediante la implementacion de ejercicios de
fortalecimiento adapiidos, contribuyendo al mantenimiento v mejora de la fuerza, la funcionalidad, la autonomia y
la prevencion del deterioro fisico, « jtir de una recopilacion de las actividades desarrolladas durante el proceso de
. intervencion en el Centro Vida.

190 se integran y recopilan los diferentes ejercicios de fortalecimiento
s mayores, abordando los siguientes cjes:

Temas desarrolladcs: Durante la s
muscular trabajados con las person::

o Importancia del fortalecimicuto muscular en el envejecimiento activo.
e Prevencion de la pérdida de asa y fuerza muscular (sarcopenia).

e Mejora del equilibrio, la estubilidad postural y la movilidad funcional.
« Fortalecimivnto de miembras superiores ¢ inleriores.

o Trabajo de! C'ore y musculaiura estabilizadora.

« Relacion enire fuerza muscular, autonomia v calidad de vida.

Los ejercicios se adaptaron a lus capacidades funcionales, condiciones de salud y niveles de desempeno de cada

Metodologia:

La metodologia utitivida fue progresiva, funcional y eentruda en la persona, parantizando la seguridad, el
acompanamiento permanente y fa correcta gjecucion de los ejercicios.

. Se desarrollaron difrentes tipos de ciercicios de fortalecimiznto muscular, tales como:

s Ejercicios con el propio peso corporal.

o [rabajo de fuicrza con bandis cldsticas v material adaptado.

o Ljercicios de fortalecimient: en sedente y bipedestacion,

o Fortalecimicento de miembros nferiores (cuddriceps, gliteos, pantorrilias).
e lortalecimiento de miembros superiores (hombros, brazos, antebrazos).

s Ejercicios de estabilidad y control postural.

Cada sesion fue guiada por el profesional del drea, quien brindd indicaciones claras, correcciones posturales y
_pausas activas, garantizando un ambicnte seguro, motivador y respetuoso de las capacidades individuales.

Conclusion: La recopilacion de las actividades de fortalecimiento muscular desarrolladas evidencia resultados
positivos en la condicion fisica y funcional de las personas mayores, reflejados en una mayor seguridad en el




CONSORCIO VIDA PLENA S i il
NIT: 902616120-8 e
PROGRA A CENTRO VIDA CERRITOS

SiSTEMA DI GESTHON DE LA CALIDAD DOCUNENTAL

 FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

FECHA: 25-04-2025

movimiento, mejora de la fuerza muscular, aumento de la resistencia y fortalecimiento de la autonomia para las
actividades de la vida diaria.

El fortalecimiento noscular se conalida como un componenie esencial dentro del Centro Vida, va que contribuye
]

de manera significativa a la prevencican de caidas, ¢l mantenimiento de la independencia funcional y la promocion de

un envejecimiento autivo y saludabic . impactando positivameaie la calidad de vida de las personas mayores.

N° ASISTENTES: 20 beneficiarios




T CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 902616120-8
PROGRALLS CENTRO VIDA CERRITOS

SISTEMA I)E"(._‘ES'E‘:#!)N DE LA CALIDAD DOCUMENTAL

T e ey

ABORACION

TFECHA: 25-04-2025

"FICHA TECN{CA- I

ANEXOS

TITULO: MANTENIMIENTO DE LA FUERZA
CEMA: FORTALECIMIENTO MUSCULAR




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 902616120-8
PROGRALL. CENTRO VIDA CERRITOS

SCITEMA DE GESTON DE LA CALIDAD DOCUMENTAL,

Fad Ui b, P e gas banisked

| FECHA: 25-04-2025

FICHA TE¢NICA- ELABORACION SESION




CONSORCIO VIDA PLENA
NI'T: 902.616120-8
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

SISTEMA DE GES'1TION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL

FICHA TEONICA- ELABORACION SESION

PROGRAMA CENTRO VIDA CLRRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD [ MES:2,8,9,15.22 Y29 DEABRIL
LUGAR DE LA ACTIVIDAD | CENTRO VIDA CERRITOS [ JORNADA: MANANA Y TARDE
NOMBRE DE L4 SESION ACTIVIDADES RECREATIVAS | SESIONES: 6

Objetivo: Promover la movilidad general, la coordinacion vy la socializacion mediante actividades lidicas que
favorezcan el bienesiar fisico, ment.l y emaocional,

Metodologia

Se emplea una metodologia participativa basada en el juego y la interaccion grupal.
. Caracteristicas:

Intensidad baja

Actividades grupales

Enfoque recreativo

Adaptacion segln capacidades individuales

Calentamienio (8 minutos)

Marcha en ¢l lugar

Movilidad de hombros

Giro suave de tronco

Movimiento alternado de punita-taldn

2 ¢ & o P

Parte Principal (20 minutos)

Actividades recreativas:

Voleibol con gloho

Pase de peloia en circuio

Lanzamiento de aros a un ¢hictivo

Caminata alrededor de obsiiculos suaves

Se prioriza lu interaccion social y el movimiento funcional.

e ¢ 0 ¢ © @ N

3. Vuelta a fa Calma (5 minutos}

e® Respiracion puiada

e Estiramientos suaves de brisos y piernas
Conclusion:

Esta sesion favorece la moviiidad general, el bienestar emocional y la integracion social, contribuyendo a una mejor

calidad de vida sin generar sobrecasga fisica.

| N° ASISTENTES: Reposan en la base e datos




CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 902.616120-8
PROGL IS CENTRO VIDA CERZITOS

SISTEMA DE G5 110N DE LA CALIDAD DOCUMENTAL Plevzzoze
FICHA 10 NICA- ELABORACION SESION FECHA: 25-04-2025

TEMA: ACTIVIDADES
RECREATIVAS.




PROGI

CONSORCIO VIDA PLENA
NI'T: 902.616120-8
M CENTRO VIDA CERRITOS

FONICA- ELABORACION SESION

SISTEMA DI GE5i1ON DE LA CALIDAD DOCUMENTAL

FICHA

)

Y -
20272025
A b

FECHA: 25-04-2025

Las siguientes actividudes se estan reciizando cada semana con la intencion de ir mejorando paulatinamente el
rendimiento de las personas mayoeres cn actividades ladicas y de gozo. Estas actividades tienen los siguientes beneficios:

B Estimulan mente v cuerpo.

Bl Mejoran el animo.

B Fomentan la socializacion.
.ﬂ Promueven el moviniiento.

[@ Reducen el estrés




CONSORCIO VIDA PLENA 2026
NIT 902016120-8 L
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

SISTEMA BE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION - FECHAT 282
052025

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD | Bias: 6, 8, 13,20y 27 MES: Abril

LUGAR DE LA ACTIVIDAD | Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y
1 TARDE
NOMBRE DE LA SESION GIMNASIA MUSICALIZADA Y SESIONES: 9
CAPACITACIONES

Objetivo: Realizar una ficha sesién dandole cierre a las actividades de fortalecimiento muscular, gimnasia
musicalizada, recreacion explicando la importancia de las actividades y los resultados favorables que se tuvieron,
dar una buena narrativa de lo realizado en centro vida cerritos por parte de la profesional y los avances
significativos. Tener en cuenta este archivo como base y dejar espacio para fotos.

e Las fechas son del 15 de diciembre al 14 de junio de 2026 en ambas jornadas

Temas desarrollados:
Fortalecimiento muscular tfuncional orientado a la autonomia.

Gimnasia musicalizada para la movilidad, coordinacion y resistencia.
Recreacion como estrategia de integracion social y bienestar emocional,
Equilibrio, coordinacion meiiz y control corporal.

5. Participacion activa y trabajo prupal.

=L N —

Metodologia:

Las actividades se desarrollaron mediante una metodologia activa, participativa e inclusiva, adaptada a las
capacidades, ritmos y condiciones funcionales de las personas mayores. El fortalecimiento muscular se realizé a
través de ejercicios funcionales segiiros, enfocados en el mantenimiento y mejora de la fuerza necesaria para las
actividades de la vida diaria. La gimnasia musicalizada integro el movimiento corporal con estimulos musicales,
favoreciendo la coordinacion, el equitibrio, la movilidad articular y la motivacion. Las actividades recreativas
promovieron la interaccion social, ¢ disfrute, la expresion emocional y el fortalecimiento de vinculos entre los
beneficiarios. Duranie todo el proceso se contd con acompaiiamiento permanente de la profesional,
garantizando una adecuada ejecucio:, el control del esfuerzo y la prevencion de riesgos.

Conclusion:

El cierre del proceso permitio evide:iciar resultados favorables y avances significativos en la participacion,
motivacion y disposicidn de las persanas mayores frente a la actividad fisica. Se observaron mejoras en el control
corporal, mayor coniianza para el rmovimiento y un ambiente grupal positivo. Las actividades contribuyeron de
manera significativa al bienestar fisico, emocional y social, fortaleciendo la autonomia funcional y el sentido de
pertenencia al Centro Vida Cerritos. e resalta la importancia de continuar implementando este tipo de espacios
de forma permanenic, debido a su i::ipacto positivo en la calidad de vida.

N° ASISTENTES: 35 Beneficiarios




© CONSORCIO VIDA PLENA 2026
NIT 902016120-8
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

51

e

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL %‘ G‘E‘“"%“J.(_""'
. Pabm_‘:-;'_zn:fn
FICHA TECNICA- ELABORACION SESION FECTIAT 28
05-2025

ANEXOS

TITULO: AEROBICOS
TEMA: GIMNASIA MUSICALIZADA
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PLOGGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS
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FHCUA TECNICA- ELABORACION SESION

posls
FECTIAT 287

05-2025

TITULO: AEROBICOS

TEMA: GIMNASIA MUSICALIZADA Y CAPACITACION

5o

Rt k




CONSORCHO VIDA PLENA 2020
NI'T 902016120-8 -
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

SISTEMA D GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

Las siguientes actividudes se estan realizando dia a dia y con la intencion de ir mejorando paulatinamente el rendimiento
de las personas mayorcs.

e Mejora movilidad.

e Fortalece musculos.

e Protepe articulaciones.
e Mejora equilibrio.

e Reduce estrés.

e Activa circulacién.

e Aumenta bienestar.



CONSORCIO VIDA PLENA

T 901.826.616-0

. PROGRARG CENTRO VIDA CERRIGTOS

SINTEMA DE GESTiON DE LA CALIDAD BOCUMENTAL
 FICHA THCNICA- ELABORACION SESION

FECHA: 25-07 2025

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD | tias: 14 Y 24 MES: ABRIL

LUGAR DE LA ACTIVIDAD | ¢ cntro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y

I TARDE

 NOMBRE DE LA SESION | Hidroterapia.

Objetivo:

Promover el fortalecimiente muscuia:, la movilidad articular, el equilibrio y a relajacion en adultos mayores
mediante actividades acudticas ¢ hidroterapia, favoreciendo su autonomia funcional, bienestar fisico y calidad de
vida en un entorno seouro y de baje nnpacto.

Temas desarroliad:~: Durante el 1o+ de junio, se realizd una actividad grupal de hidroterapia y actividades
acudticas, con el obictivo de fortalecor el sistema musculo esquelético, mejorar fa movilidad y favorecer la
relajacion. También se busca fortaic ey la integracion y participacion en las actividades en zona hiuneda, con el fin
de garantizar el servicio integral a o beneficiarios.

Se trabajaron:
1. Ejercicios de movilidad y eguilibrio en el agua.
2. Rutinas de fortalecimiento con resistencia acudtica.
3. Actividades [0dicas acuaticis para mejorar la coordinacion.
4. Sesiones de relajacion v flolucion asistida.

}

Metodologia:
e |recuencia: Sesiones semaiabes programadas.,
Estructura de cada sesion:
1. Caientamiento en ¢! agua (movilidad articular ligera).
2. Ljercicios de [uerz. y equilibrio aprovechando la resistencia del agua.
3. Actividades recreaiivas para la coordinacion motora.
4, Relajacion final mediante ejercicios de respiracion y flotacidn.
e Adaptaciones: Ejercicios personalizados seglin condicion fisica.
e  Seguimicnio: Observacion continua de evolucion fisica y emocional.
e Orientacion: Educacion breve sobre autocuidado acuatico y benelicios de la actividad.

Conclusion: Las actividades acudticas promovieron el fortalecimiento fisico, la salud mental y el bienestar social de

los adultos mayores, cumpliendo con los objetivos establecidos.
N° ASISTENTES: 30 Beneficiarios por clase




NiT: 901.826.616-0 i ]
PROGRAN A CENTRO VIDA CERIUTOS ] {

CSISTEMA DE-GES 1N DE LA CALIDAD DOCUMENTAL

FICHA THCMICA- ELABORACION SESION FECHA: 25-07 2025

TITULO: HIDROPARTY
TEMA: ACTIVIDADES ACUATICAS.




NIT: 901.826.616-0
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___PROGRA ———
10N DE LA CALIDAD DOCUMENTAL !

SISTEMA DE (

FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

FECTEA: 25-07 2025

_—

Las siguientes actividades se estan realizando dia a dia y con la intencion de ir mejorando paulatinamente el
rendimiento de las personas mayores.

Las actividades acuaticas e hidroterapia son fundamentales para los adultos mayores, ya que mejoran la fuerza
muscular, el equilibrio y la movilidad <1 un ambiente de bajo impacto. Ademads, ayudan a prevenir caidas, alivian dolores
articulares y fortalecen el bienestar {i<ico y emocional, promoviendo un envejecimiento saludable y activo.



CONSORCIO VIDA PLENA
2026
NIT 902016120-8

INFORME DE ACTIVIDADES 5/6

PERIODO: DEL 01 DE ABRIL AL 30 DE ABRIL
DE 2026

NUMERO DEL CONTRATO
4855-2025

CARLOS CHIRIVI

ESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTES
Y LA RECREACION
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FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.

PERIODO: DE 01 de abril al 30 de abril de
2026

Version: 1

Vigencia: 2026

ALCANCE: 1
ACTIVIDAD: Reunién mensual area de
deportes

FECHA: 21 de abril de 2026
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 1
ACTIVIDAD: Reunién mensual general
FECHA: 08 de abril de 2026

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

5T

ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Hidroterapia
FECHA: 6 de abril de 2026
LUGAR: Sede Centro vida cerritos

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Gimnasia y Flexibilidad
FECHA: 8 de abril de 2026

LUGAR: Sede Centro vida cerritos

ELABORADO POR CARLOS CHIRIVI — PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION




FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.

PERIODOQ: DE 01 de abril al 30 de abril de
2026

Version: 1

Vigencia: 2026

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Fortalecimiento Muscular y
articular

FECHA: 9 de abril de 2026

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Gimnasia Musicalizada
FECHA: 16 de abril de 2026

LUGAR: Sede Centro vida cerritos

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Recreacion y ludica
FECHA: 17 de abril de 2026
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Caminata Prueba 6 minutos
FECHA: 22 de abril de 2026

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ELABORADO POR CARLOS CHIRIVI - PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION




FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.

PERIODO: DE 01 de abril al 30 de abril de
2026

Version: 1 Vigencia: 2026

58

ALCANCE: 6

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Hidroterapia — Clases de ACTIVIDAD: Hidroterapia — Clases de
Natacion Natacion
FECHA: 23 de abril de 2026 FECHA: 23 de abril de 2026

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

o

ALCANCE: 6 ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Actividades recreativas ACTIVIDAD: Actividades recreativas
FECHA: 23 de abril de 2026 FECHA: 23 de abril de 2026

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ELABORADO POR CARLOS CHIRIV]I - PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION




FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.

PERIODO: DE 01 de abril al 30 de abril de
2026

Versién: 1

Vigencia: 2026

ALCANCE: 7
ACTIVIDAD: Encuentro Intergeneracional
Policia Comunitaria y cedenorte

FECHA: 16 de abril de 2026

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ALCANCE: 7

ACTIVIDAD: Encuentro
Intergeneracional Policia Comunitaria
y cedenorte

FECHA: 16 de abril de 2026

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

ELABORADO POR CARLOS CHIRIVI - PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE Y LA RECREACION
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LIC. CARLOS CHIRIVI - PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA Dia: 01-30 MES: ABRIL ANO: 2026

ACTIVIDAD

LUGAR DE LA Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y
ACTIVIDAD TARDE

NOMBRE DE LA SESION | ACTIVIDADES RECREATIVAS SESIONES N°4

Objetivo:

Optimizar el aprovechamiento del tiempo libre a través de actividades ltdica y recreativas, que
invitan al adulto del centro vida, a disfrutar de cada instante de su vida, en medio de cada
situacion, reto o dificultad que se le plantea, sabiendo que el juego es la cosa “mas seria” que
podemos hacer en comunidad.

El juego es una actividad humana libre, voluntaria, placentera y espontanea, fundamental para
el desarrollo fisico, cognitivo y emocional, especialmente durante la infancia. Se caracteriza por
seguir reglas (a menudo flexibles), ocurrir en un tiempo y espacio delimitado, y tener un
proposito intrinseco: el disfrute y la creatividad

Temas desarrollados:
1. Importancia de la ludica y las actividades recreativas
2. Juegos dinamicos generales y rondas
3. Juegos de mesa: Bingo, Parques, ajedrez y domino

La recreacion es una actividad fundamental para el mantenimiento de la salud fisica y mental
en el adulto mayor. A continuacidn, se destacan algunos beneficios que ofrece esta practica:
1. Mejora fisica: Participar en actividades recreativas promueve la movilidad y estimula el
funcionamiento de los diferentes sistemas del cuerpo. Al realizar ejercicios fisicos, se
fortalecen los musculos, se mejora la resistencia cardiovascular y se aumenta la flexibilidad y
la coordinacién motora.
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2. Prevencion de enfermedades: La practica regular de actividades recreativas contribuye a
reducir el riesgo de desarrollar enfermedades crénicas, como la diabetes, la hipertensién
arterial y las enfermedades cardiovasculares. Ademas, fortalece el sistema inmunoldgico, lo
que ayuda a prevenir infecciones y enfermedades propias de la edad.

3. Estimulacién cognitiva: Participar en juegos de mesa, resolver crucigramas o realizar
actividades creativas, como la pintura o la musica, estimula el funcionamiento del cerebro y
favorece el mantenimiento de la memoria, la atencién y el razonamiento légico. Esto contribuye
a retrasar el deterioro cognitivo y reduce el riesgo de padecer enfermedades
neurodegenerativas, como el Alzheimer.

4. Reduccién del estrés y la ansiedad: La recreacion proporciona un espacio de distraccion y
diversién, lo cual ayuda a liberar tensiones acumuladas y a disminuir los niveles de estrés y
ansiedad. Participar en actividades recreativas en grupo también fomenta la socializacién y el
establecimiento de relaciones sociales positivas, lo que contribuye a mejorar el bienestar
emocional y mental.

5. Promocién del envejecimiento activo: La recreacion en el adulto mayor fomenta un estilo
de vida activo y saludable, promoviendo la independencia y la autonomia. Al mantenerse fisica
y mentalmente activo, se prolonga la calidad de vida y se reducen los niveles de dependencia.
El mantenimiento de la salud fisica y mental es uno de los principales beneficios que ofrece la
recreacion en el adulto mayor. Participar en actividades recreativas con regularidad contribuye
al fortalecimiento del cuerpo, a prevenir enfermedades, a estimular la mente, a reducir el estrés
y la ansiedad, y a promover un envejecimiento activo y saludable.

Metodologia:

Fases Iniciales

Se realizaran siempre actividades tipo rompehielos para unir los grupos y generar expectativa
sobre la actividad a realizar.
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Siempre desde el humor, desde el buen animo y desde la picardia, invitaremos a nuestros
beneficiarios a sonreir y a disfrutar lo que vayamos a realizar, sin importar que haya alguna

limitacion.

Fases Centrales
Estructura de la Clase: "Mente y Cuerpo en Armonia"
1. Calentamiento Articular (10 minutos)

» Movilidad suave: Rotacién de cuello, hombros, mufiecas y tobillos sentados en una
silla para asegurar estabilidad.

 Respiracién guiada: Inhalaciones profundas elevando los brazos y exhalaciones
bajandolos para oxigenar el cerebro.

2. Bloque de Agilidad Mental (20 minutos)

» ElIntruso: Presentar series de cuatro palabras donde una no pertenece al grupo (ej:
Manzana, Pera, Silla, Platano).

* Refranero popular: El instructor dice la primera parte de un refran y los participantes
deben completario en coro.

« Cadenas de palabras: Un participante dice una palabra y el siguiente debe decir una
que empiece con la ultima silaba de la anterior (ej: Ca-sa, Sa-pato, To-mate).

3. Actividad Ludica y Motriz (20 minutos)

« Bingo de Sonidos: En lugar de numeros, se reproducen sonidos de la naturaleza,
instrumentos o animales que deben identificar en sus cartones.

» El Paquete Musical: Similar a la "papa caliente”; se pasa un objeto mientras suena
musica. Cuando para, quien lo tenga debe compartir un recuerdo positivo relacionado
con una tematica (ej.: un viaje, una comida, un amigo).

4. Vuelta a la Calma y Socializacién (10 minutos)
+ Estiramientos finales: Movimientos pausados para relajar los masculos trabajados.
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Cierre reflexivo: Cada participante define su estado de animo con una sola palabra.

Para profundizar en la planeacion, aqui tienes la lista de materiales necesarios y

una adaptacién técnica para participantes con movilidad reducida o deterioro cognitivo leve.

1. Lista de Materiales Necesarios

Para ejecutar la clase "Mente y Cuerpo en Armonia" de manera profesional, necesitaras:

Audio: Un altavoz con conexion Bluetooth y una lista de reproduccién con musica de su
época (afios 50, 60 y 70) para fomentar la reminiscencia.

Fichas impresas: Laminas con palabras grandes para el juego "El Intruso" y cartones
personalizados para el "Bingo de Sonidos".

Objeto liviano: Una pelota de espuma o un cojin pequefio para la dinamica del
"Paquete Musical".

Hidratacién: Vasos biodegradables y jarras con agua fresca.

2. Adaptaciones Especificas
Para Movilidad Reducida (Silla de Ruedas o Andaderas)

Cero desplazamientos: Todas las actividades se realizan en un circulo de sillas. Los
estiramientos se enfocan exclusivamente en el tronco superior (brazos, cuello y
espalda).

Baloncesto adaptado: Puedes usar un cesto de ropa y pelotas de tela para trabajar la
coordinacion ojo-mano sin que tengan que ponerse de pie.

Para Deterioro Cognitivo Leve

Apoyo visual: En lugar de solo decir los refranes, muestra una imagen que represente
el concepto para ayudar a la asociacion cerebral.

Instrucciones segmentadas: Da una sola instruccién a la vez. Evita reglas complejas
qué puedan generar frustracion.

Validacién constante: El objetivo es el bienestar emocional, no la precision del
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resultado. Celebra cada intento.

Fases Finales
Siempre trataremos de realizar retroalimentaciones, donde ellos puedan compartir su
experiencia, sus recuerdos, su idiosincrasia, sus suefios anhelos presentes, y de alguna

manera, sus sentimientos y emociones vividos

Conclusion:

La recreacion y la propuesta de aprovechamiento del tiempo libre es de vital importancia para
nuestras personas mayores; seguiremos implementando cada vez mas actividades, en especial

las tradicionales que evocan recuerdos de nifiez y de momentos importantes para la memoria.

N° ASISTENTES:
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28 usuarios por grupo - por jornada promedio.
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LIC. CARLOS CHIRIVI — PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA Dia: 1-30 MES: ABRIL ANO: 2026

ACTIVIDAD

LUGAR DE LA Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y

ACTIVIDAD TARDE

NOMBRE DE LA SESION | FORTALECIMIENTO MUSCULAR | NUMERO DE SESIONES:
— FULL BODY 4

Objetivo:

Realizar acciones y actividades fisicas que mejoren el tono muscular v la postura corporal,

desarrollando un énfasis especial en los miembros superiores e inferiores v la musculacion del

tronco.

El fortalecimiento muscular es fundamental para mantener una buena salud y calidad de vida en
todas las etapas de la vida, pero cobra especial relevancia en los adultos mayores. A medida
que envejecemos, nuestros musculos tienden a debilitarse y perder masa muscular, lo que
puede llevar a una disminucién de la fuerza, la movilidad y la independencia.

El fortalecimiento muscular en adultos mayores tiene numerosos beneficios, como mejorar la
capacidad funcional, prevenir caidas y lesiones, aumentar la densidad 6sea, controlar el peso
corporal, mejorar la postura y la estabilidad, y reducir el riesgo de enfermedades crénicas como
la osteoporosis, la diabetes y las enfermedades cardiovasculares.

Por lo tanto, es fundamental incluir ejercicios de fortalecimiento muscular en la rutina de ejercicio
de los adultos mayores, para mantener su salud y bienestar a largo plazo.

Temas desarrollados:
1. Cuidados especiales en la postura fisica
2. La fuerza muscular: conceptos generales y su importancia
3. Test de identificacién del estado fisico del adulto mayor SFT (Senior Fitness Test) para
los adultos mayores que ingresan en este nuevo periodo y no tienen sus evaluaciones al
dia.
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Metodologia:

FASES INICIALES

Se realizaran calentamientos y estiramientos en orden cefalocaudal y préximo-distal, para
generar en este espacio una serie de rutinas que se establecen para todas las acciones motrices
a emprender durante las diferentes sesiones.

Los ejercicios iniciales se proponen en su ejecucion, realizarlos mayoritariamente de pie, aunque
se establecen concesiones para aquellos que por diferentes razones no puedan permanecer
continuamente en esta postura. Por ello siempre habra una silla liviana para el apoyo y los

momentos de pausas activas, asi como los ejercicios que se programen en esta posicién.

FASES CENTRALES

Este mes nos centraremos en las siguientes actividades:

1. Movilidad y fortalecimiento del grupo de articulaciones (flexo-extensiones con y sin peso,
resistencia natural)

2. Fortalecimiento de Musculos principales (hombro: Deltoides,

Musculos axioapendiculares anteriores y posteriores — Pierna:

» Mdusculos anteriores de la piema (flexién dorsal), constituidos por los musculos tibial
anterior, extensor largo de los dedos, tercer fibular y extensor largo del dedo gordo.

« Musculos posteriores de la pierna (flexion plantar), constituidos por una capa superficial
(compuesta por los musculos gemelos o gastrocnemio, plantar y sbleo) y por una capa
profunda (compuesta por los musculos tibial posterior, flexor largo del dedo
gordo, popliteo y flexo largo de los dedos).

« Mdsculos laterales de la pierna (fibular), constituidos por el musculo fibular largo y el
musculo fibular corto.

Los ejercicios generales y/o rectores seran:

- Sentadillas:

Las sentadillas son un ejercicio excelente para fortalecer los musculos de las piernas,
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especialmente los cuadriceps, los gliteos y los isquiotibiales. Para realizar una sentadilla,
coléquese de pie con los pies separados al ancho de los hombros, baje lentamente el cuerpo
doblando las rodillas y manteniendo la espalda recta, y luego vuelva a subir a la posicion inicial.
Puede utilizar una silla o una pared para mayor estabilidad si es necesario.

- Levantamiento de pesas:
El levantamiento de pesas es una excelente manera de fortalecer los musculos de todo el
cuerpo. Puede utilizar pesas ligeras o incluso botellas de agua llenas como peso. Algunos
ejercicios de levantamiento de pesas recomendados para adultos mayores incluyen el
levantamiento de brazos, el levantamiento de piernas y el levantamiento de hombros. Es
importante comenzar con pesos ligeros y aumentar gradualmente la resistencia a medida que
se gana fuerza.

- Flexiones de brazos:
Las flexiones de brazos son un ejercicio efectivo para fortalecer los muasculos del pecho, los
hombros y los brazos. Para realizar una flexién de brazos, coléquese en posicién de plancha
con las manos apoyadas en el suelo a la altura de los hombros, baje el cuerpo doblando los
codos y manteniendo el cuerpo recto, y luego vuelva a subir a la posicién inicial. Si es necesario,
puede realizar las flexiones de brazos apoyando las rodillas en el suelo para reducir la intensidad.

- Ejercicios de resistencia con bandas elasticas
Las bandas elasticas son una excelente herramienta para realizar ejercicios de resistencia y
fortalecimiento muscular. Pueden utilizarse para trabajar diferentes grupos musculares, como
los brazos, las piernas, el pecho y la espalda. Algunos ejercicios recomendados con bandas
elasticas incluyen el remo, el press de pecho, las extensiones de piemas y los ejercicios de
hombros. Las bandas elasticas ofrecen resistencia ajustable y son faciles de transportar y
almacenar.

- Estiramientos y ejercicios de equilibrio
Ademas de los ejercicios de fortalecimiento muscular, también es importante incluir
estiramientos y ejercicios de equilibrio en la rutina de ejercicio de los adultos mayores. Los
estiramientos ayudan a mejorar la flexibilidad y reducir la rigidez muscular, mientras que los
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ejercicios de equilibrio ayudan a mejorar la estabilidad y prevenir caidas. Algunos ejercicios
recomendados incluyen el estiramiento de los musculos de las piemas, los brazos y la espalda,

asi como los ejercicios de equilibrio en un solo pie o con los ojos cerrados.

FASES FINALES

La vuelta a la calma en el adulto mayor requiere principalmente de estiramientos generalizados
tipo rutina, para que ellos aprendan el orden y la dinamica de estos.

La flexibilidad y la elasticidad se pueden recuperar en la medida en que se desafian a los
beneficiarios a recuperar sus capacidades fisicas basicas.

Adicionalmente, los ejercicios de respiracién son vitales para mejorar la oxidacién y la capacidad
pulmonar, algunos de nuestros beneficiarios estan afectados en esta area por diferentes
afecciones.

Conclusién:

Se puede observar mejora en la resistencia fisica, en la resistencia de la fuerza, desarrollan

desplazamientos de manera mas eficiente.

Se nota un incremento importante este mes, en la capacidad y velocidad del esfuerzo durante
las sesiones de fortalecimiento. (por ejemplo, en 30 segundos promediaban de 6 a 8 flexo —
extensiones de brazo, ahora podemos promediar de 9 a 13 repeticiones).

Los beneficiarios reconocen la importancia del programa de fortalecimiento y participan
activamente de las actividades. Aquellos que tienen recomendaciones médicas de movimiento

reciben adaptaciones y en este periodo se caracterizan por colores segun nivel de funcionalidad.
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FICHA TECNICA- ELABORACION SESION

FECHA: 07-09-2023

LIC. CARLOS CHIRIVI — PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD | Dia: 01-30 MES: ABRIL ANO: 2026

LUGAR DE LA ACTIVIDAD | Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y
TARDE

NOMBRE DE LA SESION GIMNASIA DE MANTENIMIENTO | SESIONES N °4
-MUSICALIZADO - CON Y SIN
ELEMENTOS

Objetivo:
Desarrollar ejercicios de gimnasia general que generen un mantenimiento ideal de la condicién fisica de la
persona mayor, propendiendo por el mejoramiento de dicha condicion en las capacidades basicas y la

resistencia aerdbica.

Temas desarrollados:
Coordinacion Dinamica General y especifica.
Coordinacion Ritmico - Musical
Mejoramiento de las implicaciones técnicas del movimiento

Lateralidad y Equilibrio

Metodologia:

Fases Iniciales

Se realizaran calentamientos y estiramientos en orden cefalocaudal y proximo-distal, para generar en este
espacio una serie de rutinas que se establecen para todas las acciones motrices a emprender durante las
diferentes sesiones.

Los ejercicios iniciales se proponen en su ejecucion, realizarlos mayoritariamente de pie, aunque se
establecen concesiones para aquellos que por diferentes razones no puedan permanecer continuamente en
esta postura. Por ello siempre habra una silla liviana para el apoyo y los momentos de pausas activas, asi

como los ejercicios que se programen en esta posicion.
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Adicional a esto, en la gimnasia se explora la conciencia del ritmo y la constante como base del
movimiento ritmico; esta conciencia crea una conexion con el ritmo interno de movimiento y pone al
equilibrio como base de sustentacion al igual que la fuerza y la relajacion.

Fases Centrales

Este mes nos centraremos en las siguientes actividades:

1. RUMBA TROPICAL FOLCLORICA:

Sesion de actividad fisica dirigida musicalizada que a nivel fisioldgico estimula el sistema
cardiopulmonar e involucra el trabajo ritmico, segmentacion corporal y la memoria motriz a través de
movimientos de diferentes géneros musicales. Donde se incluyen ritmos latinos, tropicales, folclor
nacional e internacional y nuevas tendencias. Todo desarrollado por medio de una estructura de pasos
propios que caracterizan cada uno de los géneros mencionados, impactando a su vez a la comunidad y
despertando su agrado por la sesion y la practica constante de actividad fisica, esto con el fin de aportar al

mejoramiento de los habitos de vida saludable y la interaccion social la comunidad.

2. GIMNASIA AEROBICA MUSICALIZADA:
Sesion de actividad fisica dirigida musicalizada donde se realizan diversas secuencias coreograficas
basadas en la métrica musical de manera continua y precisa, buscando trabajar la coordinacién, memoria,

lateralidad, ritmo y expresion corporal.

3. GIMNASIA FUNCIONAL MUSICALIZADA:
Sesion de actividad fisica dirigida musicalizada el cual tiene diversos beneficios a la poblacién
participante involucrando principios del entrenamiento, métodos de entrenamiento, prescripcion del

ejercicio, planificacion, biomecanica aplicada al ejercicio y diversidad de ejercicios no convencionales.

4. GIMNASIA AEROBICA DE MANTENIMIENTO:
Sesion de actividad fisica dirigida musicalizada que pretende estimular el sistema cardiovascular mediante

la practica de pasos basicos de la gimnasia aerdbica trabajando la coordinacion, lateralidad, resistencia y
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ubicacion espacio-tiempo de manera sencilla y divertida

Fases Finales

La vuelta a la calma en el adulto mayor requiere principalmente de estiramientos generalizados tipo
rutina, para que ellos aprendan el orden y la dindmica de los mismos.

La flexibilidad y la elasticidad se pueden recuperar en la medida en que se desafian a los beneficiarios a
recuperar sus capacidades fisicas basicas.

Adicionalmente, los ejercicios de respiracion son vitales para mejorar la oxidacion y la capacidad

pulmonar, algunos de nuestros beneficiarios estan afectados en esta area por diferentes afecciones.

Conclusion:

Los beneficiarios reconocen la importancia del programa de Gimnasia y participan activamente de las

actividades.

Se puede evaluar la mejora general en los adultos mayores en su nivel de resistencia cardiopulmonar, de
hecho, varios de ellos han regulado el uso de inhaladores de supremil y salbutamol, manifestando mejor

capacidad en la toma de aire. Esta es evidencia de que el programa va por buen camino. (Se tienen

focalizados los casos de asma y dificultades respiratorias, sus acciones fisicas y evaluaciones estdn

plenamente diferenciadas por el grupo de trabajo).

Se incluye en este periodo el uso de bandas eldsticas para el fortalecimiento en los intervalos de gimnasia y

ha sido acertado el uso de estas, disminuyendo las posibilidades de lesion por carga.
Igualmente, continuamos con el trabajo de mancuernas de 1 y 2 libras y con balén medicinal.

En este mes de febrero se realizan incrementos en los tiempos de desarrollo de las acciones gimnasticas,

aportando intrinsicamente a la condicion cardiorrespiratoria de los usuarios.
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FECHA DE LA Dia: 1-30 MES: ABRIL ANO: 2025

ACTIVIDAD

LUGAR DE LA Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y
ACTIVIDAD TARDE

NOMBRE DE LA SESION | HIDROTERAPIA / ACUATERAPIA | SESIONES: 3

Objetivo:
Adquirir herramientas para el mejoramiento de la movilidad articular, el fortalecimiento estructural y la
capacidad respiratoria, en el desarrollo de actividades de hidro — terapia, fomentando la confianza y el

disfrute del medio acuatico.

Temas desarrollados:
Flotacion y respiracion acuatica
Movilidad y fortalecimiento

Dinamicas de desplazamiento en diferentes lateralidades.

Metodologia:

Fases Iniciales

Se realizaran calentamientos y estiramientos en orden cefalocaudal y proximo-distal, para generar en
este espacio una serie de rutinas que se establecen para todas las acciones motrices a emprender durante
las diferentes sesiones.

Los ejercicios iniciales se proponen en su ejecucion, realizarlos mayoritariamente de pie, aunque se
establecen concesiones para aquellos que por diferentes razones no puedan permanecer continuamente
en esta postura. Por ello siempre habra una silla liviana para el apoyo y los momentos de pausas activas,
asi como los ejercicios que se programen en esta posicion.

Cambio y adaptacion del traje de baiio. En este punto tomamos todos los cuidados posibles para que la
persona mayor pueda acceder con seguridad a la zona de cambio, bafios y zonas himedas para su

preparacion para la clase. Se solicita que el vestido de bafio sea de una pieza compuesta, de lycra
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preferiblemente al igual que su gorro (El uso de gafas es opcional, no lo recomendamos desde el
programa, ya que la presion que ejerce en los ojos puede afectar a los ojos de un adulto que por su edad

puede presentar dificultades visuales, de cornea y demas).

Fases Centrales

Los ejercicios acuaticos son una actividad de bajo impacto que disminuye la presién sobre los huesos,

las articulaciones y los miisculos. El agua también ofrece resistencia natural, lo que puede ayudar a

fortalecer los masculos.

Los ejercicios acudticos también pueden tener muchos beneficios para la salud, como mejorar la salud

cardiaca, reducir el estrés y mejorar la resistencia y la fuerza muscular. Hacer ejercicio en el agua puede

ser una gran forma de sumar la actividad fisica a tu vida. También puede ser una forma itil para que los

adultos mayores hagan actividad fisica. Puedes hacer ejercicios acuaticos, aunque no sepas nadar. Los

ejercicios acuaticos también pueden mejorar el uso de las articulaciones y disminuir el dolor si tienes

osteoartritis.

Nuestras actividades centrales seran:

1. Burbujas: técnica de respiracion estatica y dindmica

2. Coordinacion y lateralidad: Desplazamientos dirigidos con el acompafiamiento de musica ritmica,
para mejorar el estado fisico general.

3. Saltabilidad y Estabilidad vestibular. Se le estimulara al beneficiario a realizar movilizaciones que
mejoren su equilibrio y percepcién temporo-especial.

4. Desplazamientos: patada y optimizacién de los movimientos adquiridos — competencia. (olimpiadas)
Juegos en parejas y en grupo

6. Relajacion y flotabilidad

Fases Finales

La vuelta a la calma en el adulto mayor requiere principalmente de estiramientos generalizados tipo
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rutina, para que ellos aprendan el orden y la dindmica de los mismos.

La flexibilidad y la elasticidad se pueden recuperar en la medida en que se desafian a los beneficiarios a
recuperar sus capacidades fisicas basicas.

Adicionalmente, los ejercicios de respiracion son vitales para mejorar la oxidacién y la capacidad

pulmonar, algunos de nuestros beneficiarios estan afectados en esta area por diferentes afecciones.

Conclusion:

La Hidroterapia muestra ser una herramienta estratégica para el programa, y cada vez se van fortaleciendo

los grupos en su participacion.

Algunas personas han manifestado su temor a entrar a la piscina, pero poco a poco se van animando a

participar

Hay un animo especial a participar desde que se realiza la Hidroparty, que este mes est4 proyectada. Esta

actividad a fomentado la utilizacion de la piscina y esta se ha visto incrementada.

Este mes de abril a causa del clima hiimedo, se presentaron algunas dificultades para la realizacién del

trabajo en agua. Se realizaron apoyos en tierra fomentando la transicién de los movimientos adquiridos

N° ASISTENTES: 30 promedio por jornada
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