
Componente de Atención: ESTILO DE VIDA SALUDABLE

Unidad Operativa:  Centro de Cuidado Transitorio Antonia Santos

OBJETIVO GENERAL

Profesional a cargo:   Mirian R. Rodriguez SánchezLínea de Atención:

DESARROLLO DEL TEMA

Buenas prácticas del envejecimiento

PASOS FIRMES - PATRONES DE MARCHA

1218

Nombre de la actividad: 

M
O

M
E

N
T

O

 F
IN

A
L

Fecha de 

ejecución:

1. Desarrollar en las personas mayores la capacidad de identificar las señales de debilidad muscular y como evitar las caídas.

2. Desarrollar una mayor competencia física que le permita a las personas mayores evitar las caídas y la debilidad muscular.

marchando, acompañando con un balanceo enérgico de los brazos, De pie llevar la cabeza con flexión hacia atrás, luego hacia adelante;  rotar un hombro hacia 

respiración. Se realiza con una breve charla sobre la importancia de la CAMINATA, como actividad física recomendada para personas mayores, por su bajo 

las emociones interpersonales.

Se da el da inicio a la actividad  sensibilizando frente al compromiso con la participación en las actividades de la jornada.  Se realiza rutina de actividad física.

3. Permitir que las personas mayores adopten actitudes positivas ante la vida, las personas que hacen parte de su entorno y cotidianidad para manejar de forma correcta

2023

aros

Humano

sonido

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD

 Se realiza una charla a modo de conversatorio sobre el síndrome pos -caída. sobre ¿qué es el síndrome post - caída?, se habla de experiencias personales sobre 

las caídas que se han sufrido y los sentimientos que se experimentan al suceder, se entabla un dialogo con las personas mayores y como manejar de forma 

asertiva lo que sucede en estas situaciones.

Para finalizar el encuentro se realiza una socialización y evaluación de la actividad planteando aspectos a mejorar y se dispone el espacio para toma del almuerzo.              

METODOLOGÍA
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impacto articular, bajo riesgo de lesiones, por el buen gasto calórico trabajado, por beneficiar proceso de memoria y cardiovascular.

Posterior a la socialización, se realiza por parte del profesional a cargo invitación a participar de la actividad propuesta, indicando la temática a trabajar y la

metodología a desarrollar.

atrás, luego hacia adelante; rotar un hombro hacia atrás, luego el otro; comienza nuevamente el circuito, Piernas separada al ancho de los hombros, mano en la

Las personas mayores manifiestan que este tipo de actividades: ejercicios de lateralidad, de desplazamiento y amplitud en los patrones de marcha son importantes porque 

les permite desarrollar sus capacidades físicas y afianzar conocimientos sobre el síndrome post - caída, lo que significa y lo que este representa en sus vidas, además de 

generar ideas a partir de sus conocimientos y las ideas de los compañeros.

RECURSOS

Se invita a las personas mayores a ubicarse de pie con las piernas juntas, en el lugar elevan los talones sin despegar la punta de los pies como si estuvieran

 cintura, flexionar lateralmente el tronco, volver al centro y repetir del otro lado, Mano en la cintura, pies juntos, rotaciones de de cadera, hacer círculos con la pelvis,

en posición de pie elevar una rodilla, mantener la pierna subida, mientras rotan el pie y la rodilla, simultáneamente repetir con el otro lado, con los brazos 

 extendidos, realizar círculos hacia afuera, con un brazo y luego el otro de forma continua, por ultimo sacudir brazos y piernas, ejercicios de estiramientos y de 
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en la vulneración de los derechos y resignificar, promover y fomentar representaciones, imaginarios y prácticas favorables al envejecimiento y la vejez a través de acciones

Lograr que las personas mayores identifiquen y reconozcan los imaginarios, prácticas adversas a la vejez y el envejecimiento, así como sus consecuencias

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

que identifiquen, valoren y reconozcan a las personas mayores como sujetos de derechos y en su inmensa multiplicidad.
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2023 

 
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD O ENCUENTRO: 

PASOS FIRMES - PATRONES DE MARCHA 
RESPONSABLE: 

MIRIAN R. RODRIGUEZ 
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