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o FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.

*a,a;-_)-_;?gnngr.~i-,‘§ . PERIODO: DE 01 de mayo al 31 de mayo de
'f—:’aﬁwbﬁ.2 2026

Versién: 1 Vigencia: 2026

i

ANCE: 1

ALC

ACTIVIDAD: Reunién mensual area de ACTIVIDAD: Capacitacion semana de la
deportes salud

FECHA: 19 do mayo de 2026 FECHA: 11 de mayo de 2026

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

|

o oo i I A il

ALCANCE: 6 ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Hidroterapia ACTIVIDAD: Hidroterapia
FECHA: 5 de mayo de 2026 FECHA: 11 de mayo de 2026

LUGAR: Sade Centro vida cerrito_gl__ N

_LUGAR: Sede Cegiqig gida cerritos

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



Coenpor P— (=5

i:y Q.Aé.p"

FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.

PERIODO: DE 01 de mayo al 31 de mayo de
2026

Version: 1

Vigencia: 2026

ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Fertalecimiento Muscular y
articular

FECHA: 14 de mayo de 2026

LU

G_AR' Sede Qenlro vida cerritos

FRAB it st AR

ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Gimnasia Musicalizada
FECHA: 16 de mayo de 2026
LUGAR: Sede Centro vida cerritos

)

ALCANCE: 6

ACTIVIDAD: Recreacion y ludica
FECHA: 9 de mayo de 2026
LUGAR: Sede Centro Vida Cerrilos

CE6

ALCAN
ACTIVIDAD: Recreacion y ludica
FECHA: 14 de mayo de 2026
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos

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



8 FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE
ACTIVIDADES.

PERIODO: DE 01 de mayo al 31 de mayo de
2026

Version: 1

~ | vigencia: 2026

"ALCANCE: 6 | ALCANCE
ACTIVIDAD: Fortalecimiento muscular ACTIVIDAD: Fortalecimiento muscular,
brazos y hombro marcha y equilibrio dinamico.
FECHA: 22 de mayo de 2026 FECHA: 21 de mayo de 2026

LUGAIR: Sede Cenlro Vida Cerrllos

S

| LUGAR: Sede (

;

sentro Vida Cerrilos

)

e h
1

o g g AT
3, Tl

ALCANCE:

| ALCANCE: 6
ACTIVIDAD: Actividades artisticas y ACTIVIDAD: Estiramiento profundo y
recreativas estilo de vida.
FECHA: 8 de mayo de 2026 FECHA: 14 de mayo de 2026
LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos LUGAR: Sede Cenlro Vida Cerrilos

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



FORMATO REGISTRO FOTOGRAFICO DE

ACTIVIDADES.
VA T B YA PERIODO: DE 01 de mayo al 31 de mayo de
Pleiz 2026 2026

Version: 1_ _| Vigencia: 2026 )

ALCANCE: 7 ALCANCE: 7

ACTIVIDAD: Encuentro Intergeneracional ACTIVIDAD: Encuentro

Colegio pino verde Intergeneracional Jornada recreativa

FECHA: 8 de mayo de 2026 uTe

LUGAR: Sede Centro Vida Cerritos FECHA: 11 de mayo de 20206
LUGAR: Sede Centro Vida Cerrilos

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



CONSORCIO VIDA PLENA
NIT: 901.826.616-0
PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL

TEICHA TECNICA- ELABORACTON SESION

FECHA: 07-09-2023

LIC. CARLOS CHIRIVI = PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS B ) ]
FECHA DE LA Dia: 01-3  MES: MAYO ANO: 2026

ACTIVIDAD

LUGARDELA | CentroVidaCERRITOS | JORNADA: MANANAY
ACTIVIDAD | TARDE

NOMBRE DE LA SESION | ACTIVIDADES RECREATIVAS SESIONES N°5

Objetivo:

Optimizar el aprovechamiento del tiempo libre a través de actividades ludica 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 as 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 recreacién es una actividad fundamental para el mantenimiento de la salud fisica y mental
en el adulto mayor. A continuacion, 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 coordinacion motora.

2. Prevencion de enfermedades: La practica regular de actividades recreativas contribuye a
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reducir el riesgo de desarrollar enfermedades crénicas, como la diabetes, la hipertension

arterial y las enfermedades cardiovasculares. Ademas, fortalece el sistema inmunolsgico, lo
que ayuda a prevenir infecciones y enfermedades propias de la edad.

3. Estimulacion 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 atencion y el razonamiento légico. Esto contribuye
a retrasar el delerioro cognitivo y reduce el riesgo de padecer enfermedades
neurodegeneralivas, como el Alzheimer.

4. Reduccion del estrés y la ansiedad: La recreacion proporciona un espacio de distraccion y
diversion, lo cual ayuda a liberar tensiones acumuladas y a disminuir 1os niveles de estrés y
ansiedad. Participar en actividades recreativas en grupo también fomenta la socializacién y el
eslablecimicento de relaciones sociales positivas, lo que contribuye a mejorar el bienestar
emocional y mental.

3. Promocion del envejecimiento activo: La recreacion en el adulto mayor fomenta un estilo
de vida actlivo 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 reguiaridad contribuye
al fortalecimiento del cuerpo, a prevenir enfermedades, a estimular la mente, a reducir el estrés

y la ansiedad, y a promovei un envejecimiento aclive y saludable.

Metodologia:
Fases Iniciales
Se realizaran siempre actividades tipo rompehielos para unir los grupos y generar expectativa
sobre la actividad a realizar.

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
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fFases Contrales
Estructura de la Clase: "Mente y Cuerpo en Armonia”
1. Calentamiento Articular (10 minutos)

o Movilidad suave: Rotacion de cuelio, hombros, munecas y lobillos sentados en una
silla para asegurar estabilidad.

s Respiracion 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 anlerior (¢j: Ca-sa, Sa-palo, To-mate).

3. Actividad Ludica y Motriz {20 minutos)

- Bingo de Sonidos: En lugar de niimeros, se reproducen sonidos de la naturaleza,
instrumentos o animaies 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 paositivo relacionado
con una tematica (ej.: un viaje, una comida, un amigo).

4. Vuelta a la Calma y Socializacion (10 minutos)
» Estiramientos finales: Movimientos pausados para relajar los musculos trabajados.

« Cierre reflexivo: Cada participante define su estado de animo con una sola palabra.
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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 reproduccion con musica de su
epoca (anos 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 pequeno para la dinamica del
"Paquele Musical".

» Hidratacion: 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
esliramientos se¢ enfocan exclusivamente en el tronco superior (brazos, cuello y
espalda)

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

Para Deterioro Cognitivo Leve

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

« Instrucciones segmentadas: Da una sola instruccion a la vez. Evita reglas complejas
que puedan generar frustracion.

» Validacion constante: El objetivo es el bienestar emocional, no la precision del

resultado. Celebra cada intento.

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

manera, sus sentimientos y emaociones 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

memaoria.

N° ASISTENTES:

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: 1-31 MES: MAYO 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 - B 4

Objetivo:

Realizar_acciones y aclividades Tisicas que_mejoren el _tono_muscular v la_postura corporal,

desatrollando un enfasis especial en_los miemhros superiores e inferiores y la musculacion del

tronco,

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

El fortalecimiento muscular on adullos mayores tiene numerosos beneficios, como majorar 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 cronicas
como la osteoporosis, la diabeles y las enfermedades cardiovasculares.

Por lo tanto, es fundamental incluir ejercicios de fortalecimiento muscular en la rutina de

ejercicio de los adullos mayores, para mantener su salud y bienestar a largo plazo.

' Temas desarroliados:
1. Cuidados especiales en la postura fisica
2. Lafuerza muscular: conceplos generales y su importancia
3. Test de identificacion del estado fisico del adulto mayor SFT (Senior Filness Te sl) para
los adullos mayores que ingresan en esle 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 proximo-distal, para
generar en este espacio una serie de rutinas que se establecen para todas las acciones
motrices a emprender durantie las diferentes sesiones.

Los ejercicios iniciales se proponen en su ejecucion, realizarlos mayoritariamente de pie,
aunque se eslablecen concesiones para aquellos que por diferenles razones no puedan
permanecer continuarnente en esta postura. Por ello siempre habra una silla liviana para el
apoyo y los momentos de pausas activas, asi como |0s ejorcicios que se programen en esla

posicion.

FASES CENTRALES

Este mes nos centraremos en las siguientes aclividades:

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

2. Fortalecimiento de Musculos principales (hombro: Deltoides,

Musculos axioapendiculares anteriores y posteriores — Pierna:

« Musculos anteriores de la pierna (flexion 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 gaslrocnemio, plantar y séleo) y por una capa
profunda (compuesta por los musculos tibial posterior, flexor largo del dedo
gordo, popliteo y flexo largo de los dedos).

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

Los ejercicios generales y/o rectores seran:

- Sentadlllas:

Las senladillas_son un ejercicio excelenle para forlalecer los musculos de las piernas,
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especialmente los cuadriceps, los gliteos y los isquiotibiales. Para realizar una sentadilla,
coloquese 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 posicién
inicial. Puede utilizar una silla o una pared para mayor estabilidad si es necesario.

- Levantamiento de pesas:
El levantamienio de pesas es una excelente manera de fortalecer los musculos de todo el
cuerpo. Fuede utilizar pesas ligeras o incluso botellas de agua llenas como peso. Algunos
gjercicios de levanlamiento de pesas recomendados para adullos 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 musculos del pecho, los
hombros y los brazos. Para realizar una flexion de brazos, coloquese en posicion 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, v luego vuelva a subir a la posicion 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 ¢jercicios 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
elaslicas incluyen el remo, ol press de pecho, las exlensiones de piernas 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
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estiramientos ayudan a majnmr la flexibilidad y reducir la rigidez muscular, mientras que los
gjercicios de equilibrio ayudan a mejorar la estabilidad y prevenir caidas. Algunos ejercicios
recomendados incluyen el estiramiento de los musculos de las piernas, 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 rulina, para que ellos aprendan el orden y la dinamica de eslos.

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

Adicionalmente, los e¢jercicios de respiracion son vitales para mejorar la oxidacion y la
capacidad pulmonar, algunos de nuestros beneficiarios estan afectados en esta drea por

diferentes afecciones.

Conclusion:

Se puede observar mejora en la resislencia 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 sasiones 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 aclividades. Aquellos que tienen recomendaciones médicas de movimiento
reciben adaplaciones y en esle periodo se caracterizan por colores segun nivel de

funcionalidad.
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LIC. CARLOS CHIRIVI - PROFESIONAL EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAVIA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA ACTIVIDAD Dia: 01-31 MES: MAYO ANO: 2026

LUGAR DE LA ACTIVIDAD | Centro Vida CERRITOS

101(&4:) \: MANANA Y
RDE
SIONESN°4

NOMBRE DI LA SESION | GIMNASIA DE MANTENIMIENTO [ SE
-MUSICALIZADO - CON Y SIN
ELEMENTOS

()l)_]t‘[l\’(!

Desarrollar ejercicios de gimnasia general que generen un mantenimiento ideal de la condicion fisica de la
a 2 k 13

persona mayor, propendiendo por el mejoramiento de dicha condicion en lus capacidades hisicas y la

resistencia aerdbica.

Temas desarrollados:
Coordinacion Dinamica General y especilica.
Coordinacion Ritmiico - Musical
Mejoramiento de las implicaciones téenicas del movimiento
Lateralidad y Lguilibrio

Met ndnlogftl

Fases Inicuales

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

Los ¢jercicios iniciales se proponen en su ¢jecucion, realizarlos mayoritariamente de pie, aunque se
establecen concesiones para aquellos que por diferentes rizones no puedan permanccer continuamente en
esta postura. Por ello siempre habrd una silla liviana para el apoyo y los momentos de pausas activas, asi
como los ¢jercicios que se programen en esta posicion.

Adicional a esto, en la gimnasia se explora la conciencia del ritmo y la constante como base del

movimicnto ritmico; esta conciencia erea una conexion con ¢l ritmo interno de movimicnto y pone al
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cquilihtla como base de sustentacion al ;;u_dqm—h lucrzii y la acln‘j-;-scic’m.

Fases Centeales

Este mes nos centraremos en las siguientes actividades:

. RUMBA TROPICAL, FOLCLORICA:

Sesion de actividad fisica dirgida musicalizada que nmvel fisologico estimula el sistema
cardiopulmonar ¢ involucra el trabajo ritmico, scgmentacion corporal y la memoria motriz a través de
movimientos de diferentes géneros musicales. Donde se incluyen ritmos latinos, tropicales, folclor
nacional ¢ mternacional y nuevas tendencias, ‘Todo desarrollado por miedio 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 hibitos de vida saludable y la interaceion social la comunidad.

2. GIMNASIA AFROBICA MUSICALIZADA:
Sesion de actividad fisica dirgida musicalizada donde se realizan diversas secuencias corcograficas
basadas en la métrica inusical de manera continua y precisa, buscando trabajur la coordinacion, memotia,

lateralidad, ritmo y expresion corporal.

3. GIMNASIA FUNCIONAL MUSICALIZADA:
Sesion de actividad lisica dirigida musicalizada el cual tiene diversos henelicios a la poblacion
participante mvolucrando principtos del entrenamicnto, métodos de entrenamiento, preseripeton del

ejercicio, planificacion, biomecinica aplicada al ¢jercicio y diversidad de ejercicios no convencionales.

4. GIMNASIA ALRORBICA DE MANTENIMIENTO:
Sesion de actividad fisica dirigida musicalizada que pretende estimular el sistema cardiovascular mediante
la practica de pasos basicos de la gimnasia acrdbica trabajando la coordinacion, lateralidad, resistencia y

ubicacion espacio-ticmpo de manera sencilla v divertida

| Fases Finales




T T T T CONSORCIO VIDA PEENA
NET: 901.826.616-0
_PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

SISTEMA DE GESTION DE LA CALIDAD DOCUMENTAL

FICHA TECNICAZ FEABORACION SESION

La vuelia o la calma en el adulto mayor requicre principalinente de estiramientos generalizados tipo
rutina, para que ellos aprendan ¢f orden y la dindmica de los mismos,

La flexibilidad y la clasticidad s¢ pueden recuperar en la medida en que se desafian a los beneficiarios :
recuperar sus capacidades fisicas basicas.

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

pulmonar, algunos de nuestros beneficiarios estin afectados en esta drea por diferentes afecciones.

Conclusion:
Los beneliciarios reconocen la importancia del programa de Gimmasia y participan activamente de las

actividades.

Se puede evaluar la mejora general en los adultos mayores en su nivel de resistencin cardiopulmonar, de
hecho, varios de cllos han regulado el uso de imhaladores de supremil y salbutamol, manilestando mejor
capacidad en la toma de aire. Lsta es evidencia de que ¢l progrania va por buen camino. (Se ficnen
Jocalizados los casos de asma y dificultades respiratorias, sus acciones fisicas v evaluaciones estan

dlenamente diferenciadas por el grupo de trabuajo).
f / £ .

Se incluye en este periodo el uso de bandas elisticas para ¢l fortalecimiento en los intervalos de gimnasia

y ha sido acertado el uso de estas, disminuyendo las posibilidades de lesion por carga,
Fgualmente, continuamos con ¢l trabajo de mancuernas de 1y 2 libras y con balon medicinal,

Eneste mes de febrero se realizan incrementos en los tiempos de desarrolio de las acciones gimndsticas.

aportando mtrinsicamente @ la condicion cardiorrespiratoria de los usuarios.

NOASISTENTES:

30 usuarios promedio por jornada.
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LIC. CARLOS CHIRIVI-- PROFESIONAL £EN CIENCIAS DEL DEPORTE

PROGRAMA CENTRO VIDA CERRITOS

FECHA DE LA Dia: 131 MES: MAYO ANO: 2025

ACTIVIDAD B

LUGAR DE LA Centro Vida CERRITOS JORNADA: MANANA Y
ACTIVIDAD | TARDE
NOMBRE DE LA SESION | HIDROTERAPIA / ACUATERAPIA | SESIONES: 5

Objetivo:

Adquirir herramientas para el mejoramiento de fa movilidad articutar, ¢l fortalecimiento estructurad y
capacidad respiratoria, ¢ ¢l desarrollo de actividades de hidro — terapia, fomentando la contianza y ¢l
distrute del medio acuatico.

Temas desavvollados: T
Flotacion y respiracion acuatica

Movilidad y tortalecimicnto

Dmamicas de desplazamiento en diterentes lateralidades.

Metodologia: T
[Fases Iniciales

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

Los ¢jercicios miciales s¢ proponen en su cjecucion, realizarlos mayoritariamente de pic, aunque se
establecen concesiones para aquellos que por diferentes razones no puedan permanecer continuamente
cn esta postura. Por ello siempre habrid una silla liviana para el apoyo y los momentos de puusas activas,
asi como los cjercicios que se programen en ¢sta posicion.

Cambio y aduptacidn del traje de baiio. B esie punto tomamos todos los cuidados posibles para que la
personi mayor prieda acceder con segaridad a L zona de cambio, banos y zonas himiedas para su

preparacion para la clase. Se solicita que el vestido de bano sea de una pieza compuesta, de lyera
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preferiblemente al ipual que su gorro (Bl aso de gafis es opeional, no o recomendamos desde el
programa, ya que la presion que gjerce en fos 0jos pucde aleetar a los ojos de un adulto que por su edad

puede presentar dificultades visuales, de cornea y demas).

Fases Centrales

Los ejercicios acudticos son una actividad de bajo impacto que disminuye la presion sobre los huesos.

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

fortalecer los musculos.

Los ¢jercicios acudticos también pueden tener muchos benelicios para la salud, como mcjorar la salud

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

seruna gran formade sumar L acnvidad (isica a w vida, También puede ser una forma atil para que los

adultos mayores hagan actividad tisica. Pucdes hacer ¢jercicios acudticos, aungue no sepas nadar, Los

ejercicios acudticos tambicén pueden mejorar el uso de las articulaciones y disminuir el dolor si tienes

osteoartrits.

Nuestras actividades centrales serin:

L. Burbujas: téenica de respiracion estatica y dindmica

2. Coordinacion y lateralidad: Desplazamientos dirigidos con el acompanamiento de musica ritmica,

para mejorar el estado fisico general.

3. Saltabilidad y Estabilidad vestibular. 8¢ le estimulara al beneficiario a realizar movilizaciones que
mejoren su equilibrio y percepeion temporo-especial.

4. Desplivzamicentos: patada y optimizacion de los movimientos adquiridos - competencia. ('olimpiudm;j

5. Juegos en parcjas y en grupo

6. Relajacion y Hotabilidad

Fases Finales

La vuelta a T calma en el adulto mayor requicre principalmente de estiramicentos generalizados tipo
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rutina, pu-ru' t|uuv cllos n|)r‘éirligilrzft1vurln<-1rdcn y la dindmica de los mismos.
La tlexibilidad y In elasticidad se pueden recuperar en la medida en que se desalian i los beneficiarios a
recuperar sus capactdades fisicas bisicas.

Adicionalmente, los cjercicios de respiracian son vitales para mejorar la oxidacion y la capacidad

pulmonar, alpunos de nuestros beneficiarios estin alectados en esta aeea por diferentes afecciones,

Conclusion:

La Hidroterapia muestra ser una herramienta estratégica para ¢l programa, y cada vez se van

fortaleciendo los grupos en su participacion.

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

participat

Hay un animo especial o participar desde que se realiza la Hidroparty, que este mes esti proyectada, Fsta

actividad a tomentado fa atitizacion de la piscina y esta se ha visto incrementada,

Este mes de abril a causa del elima himedo, se presentaron algunas dificultades para Ia realizacion del

trabajo ¢n agua. Se realizaron apoyos en terra fomentando ta transicion de los movimientos adquiridos

N ASISTENTIS: 30 ]nmmdiu por jm‘nadil
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