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3.4 OBJETIVO GENERAL /.1

Lograren la persona mayor que por medio de las caminatas largas mejore su condicion fisica, retrase su envejecimiento y prevenga enfermedades.
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' * Mejorar patrones de movimiento de las personas mayores realizando las caminatas largas.
*|" Mantener condiciones osteomusculares por medio del caminar para prevenir retracciones y lesiones fisicas.
* Mejorar la capacidad pulmonar y la activida cardiaca logrando resistencia en el cuerpo de cada una de las personas mayores.
LTV M
* Seleccion de los adultos mayores ( que no ten
duracién, acompariado de nistagmo)

“ Preparacion de los adultos mayores (con sus respectivas gorras, uso de bloqueador e hidratacion )
* Definicion del punto de inicio de partida.
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isodios de vértigo rotatorio, intenso, de breve

Antes de empezar con la caminata, se realiza una elonga de 5 minutos, se suele sugerir realizar caminatas de alrededor de treinta minutos. Las sesiones
de caminatas largas es un programa para todas a aquellas personas mayores que les

guste caminar y que no participan en alguna otra actividad fisica ,
bajo supervisién del profesional de area y enfermeria. se realizan los dias viernes a las 10: 00 am se trata de caminatas sobre ( vias que se recorren en un
dia de 10 kilémetros). Para practicarlo, no hace falta mucha preparacion técnica ni fisica ni tampoco materiales muy especializados.
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En el mes de febrero, se realizo 1 sesion el dia 14. Los participantes deben tener la capacidad de cami
|distancias de por lo menos 20 m en lugares aledafios al hogar ; la ruta est4 disefiada para ser
llevada a cabo a un ritmo en velocidad de marcha natural; con la asistencia de sus dis|

POsitivo a partir de dos trayectorias ( se realizan los recorridos en
ascenso y descenso). El ejercicio cardiovascular moderado y regular, mejora la memoria en las personas mayores e im
mentales vinculado al envejecimiento. Se evidencia que la actividad es de agrado y p

: pide el deterioro de las capacidades
articipacion por parte de los adultos mayores.

nar bajo diferentes condiciones de velocidad a
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FINAL

Para finalizar se haran una detencién en el comedor (estiramiento muscular), ademéas de
(enfriamiento).
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que puedan hidratarse y se finaliza con cierre de caminata

R R 9 .0 RECURSOBE T, Wi
* Hidratacion
* Entrada en calor y estiramientos
* Respiracion adecuada y descansos (pausas de recu

peracion)

¥ i " 4 EVALUACION DELENCUENTRO s
El programa esta encaminada a preservar la independenc

ia del adulto mayor, reducir las tasas de morbilidad, dismi
calidad de vida. Con un promedio de asistencia entre 35 adultos mayores. Las caminatas no sélo le aportan be

ejemplo. reduce el nesgo de sufrir lesiones, ya que mejora la postura, el equilibrio y fortalece la masa muscular.
La meta: es mejora la calidad de vida y disminuir el riesgo de contraer enfermedades.

se llego a la conclucion: que la caminata es una conducta saludable y simple, que puede reducir la tasa
del cuidado de la salud, con solo un modesto aumento del nimero de lesiones relacionadas a la activid
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nuir costos en salud y contribuir en una mejor
neficios al cuerpo, sino también a la mente como, por

de enfermedades crénicas Y mejorar los costos crecientes
ad.

el profesional que evalua:Paol reros Garzon Fisioter a L. Rubiela Giraldo/ Coordinadora: q
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