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ejecucion:

Unidad Operativa: | Centro de Cuidado Transitorio Antonia Santos

Componente de Atencion: |ESTILO DE VIDA SALUDABLE

Linea de Atencion: |Buenas préacticas del envejecimiento Profesional a cargo: [ Mirian R. Rodriguez Sanchez

Nombre de la actividad: |GIMNASIA FUNCIONAL

DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Lograr que las personas mayores identifiqguen y reconozcan los imaginarios, practicas adversas a la vejez y el envejecimiento, asi como sus consecuencias
en la wulneracion de los derechos y resignificar, promover y fomentar representaciones, imaginarios y practicas favorables al envejecimiento y la vejez a
través de acciones que identifiquen, valoren y reconozcan a las personas mayores como sujetos de derechos y en su inmensa multiplicidad.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1.Promover la adquisicion de conocimientos para que las personas mayores apropien las ventajas que conlleva tener habitos de autocuidado y vida saludable.

2. Fomentar y adquirir estrategias de autocuidado para la promocion de la salud y la prevencion de las enfermedades propias de la persona mayor.

3. Promover alternativas a través de la practica de capacidades fisicas de base que permitan incrementar la participacion de las personas mayores en actividades fisicas

y recreativas como medio de fortalecimiento en la promocion de la salud.

METODOLOGIA

Se dara inicio con preguntas introductorias al tema, a través de conversatorio, se desarrollaran rutinas de acondicionamiento fisico de base - resistencia aerébica.

Saludo de apertura, recomendaciones y sugerencias.

MOMENTO
INICIAL

Posterior a la socializacion, se realiza por parte del profesional a cargo invitacion a participar de la actividad propuesta, indicando la temética a trabajar y la

metodologia a desarrollar.

Se dispone el grupo para sesion de actividad fisica dirigida por la docente del area de educacion fisica, resaltando la importancia de la practica de actividad

fisica como hébito de vida saludable y prevencion de enfermedades propias de la persona mayor; iniciando con calentamiento, rutina de trabajo aerébico,

estiramientos y vuelta a la calma.

Luego se realiza socializacion con el grupo a partir de preguntas planteadas a las personas mayores, ¢,qué entienden por capacidades fisicas especificamente -

resistencia aerébica- con la finalidad de descubrir el conocimiento o manejo de términos y creatividad referente al tema.

MOMENTO
CENTRAL

Se realiza un didlogo con las personas mayores reforzando los términos y la importancia de las capacidades fisicas como fuerza, resistencia y flexibilidad

favoreciendo el mantenimiento del estado de salud y prevencion de la declinacion funcional de las personas mayores, ayudando a que el cuerpo y la mente

no sean dos realidades separadas; se continuard la actividad con rutina de acondicionamiento fisico con ejercicios especificos de resistencia aerébica como

caminata progresiva, trote: estatico y dinamico con cambios de velocidad, periodos de recuperacion y manejo de la respiracion. Ejercicios de estiramiento y vuelta a
la calma.

Para finalizar el encuentro se realiza una socializacion y evaluacion de la actividad planteando aspectos a mejorar y se dispone el espacio para toma del refrigerio.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Humano mesas
sonido sillas

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

A través de la socializacion y practica de capacidades fisicas de base las personas mayores reconocieron la importancia de continuar generando en su cotidianidad

habitos saludables especialmente la practica de actividad fisica a través de rutinas cotidianas de bajo impacto fortaleciendo capacidades aerébicas y reconociendo

que es una herramienta fundamental para disminuir factores de riesgo en patologias propias de la persona mayor, a nivel general se concluyé que la edad no es un

obstaculo para la practica de actividad fisica , que el sedentarismo es una condicion silenciosa que deteriora la condicion fisica y que la practica de actividad fisica se debe

realizar segun la condicién fisica y de salud de la persona mayor.




ADEARES S5 LA V1D

FECHA:
4 DE DICIEMBRE DE
2023

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD O ENCUENTRO:
GIMNASIA FUNCIONAL

RESPONSABLE:
MIRIAN R. RODRIGUEZ
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