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DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

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

en la vulneracion 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. Fortalecer capacidades fisicas de base a través de la “practica de una rutina de gimnasia de mantenimiento disminuyendo factores de riesgo

en patologias propias de la persona mayor por sedentarismo.

2. Mejorar patrones de marcha en las personas mayores a través de ejercicios especificos de coordinacion, equilibrio, propiocepcion y

desplazamientos combinados favoreciendo su autonomia e independencia para sus ABC.

METODOLOGIA

Saludo de apertura, recomendaciones y sugerencias como uso correcto del tapabocas.O

La actividad se desarrolla en dos espacios para involucrar el desplazamiento como pausa activa.

MOMENTO
INICIAL

Se orienta nuevamente a la persona mayor sobre la importancia de la practica cotidiana de actividad fisica, luego se describe una rutina corta

de calentamiento como herramienta para prevenir lesiones y preparar el cuerpo para la actividad central.

Se realiza caminata por las vias principales a la unidad operativa, con intensidad progresiva, movimientos articulares, inclinacion de tronco

en combinacion de giros, rutina de talén - muslo, codo - rodilla, estiramiento y manejo de respiracion.

Ejercicios de equilibrio: traslados de peso a través de movimientos de balanceo de un lado a otro, de atrds apoyando talones ya delante

MOMENTO
CENTRAL

apoyando punta de pie,; en posicion de pie escribir el nombre utilizando la punta del pie derecho y luego cambiar, caminata de talones,

puntas y bordes externos, caminar sobre una linea recta, caminar sorteando obstaculos, caminar exagerando zancada (paso largo).

Ejercicios de coordinacién: caminando con movimientos simétricos de brazo y pierna (brazo derecho, pierna derecha); asimétrico (brazo

izquierdo - pierna derecha).

Como momento final se realiza estiramientos, ejercicios de respiracion y automasaje; socializacién de la actividad y se recomienda el lavado de

manos y se dispone el espacio para toma del aimuerzo.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Humanos Pito

Sonido

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Las personas mayores reconocieron la importancia de realizar actividad fisica de manera cotidiana , también aportaron para la evaluacién que la

caminata al aire libre fortalece la estabilidad para la deambulacién ,la coordinacién , el equilibrio y la propiocepcion ; es una actividad que influye

positivamente en la salud a nivel fisico , mental y social; durante el desarrollo de la actividad se evidencié gue las personas mayores regularon de manera

Auténoma la intensidad de la caminata e incorporaron periodos de recuperacién a necesidad, se favorecié durante el desplazamiento a la interacciéon

social y la solidaridad.
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