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ALCALDIAMAYOR FORMATO REGISTRO DESARROLLO ACTIVIDADES SERVICIO DE CUIDADO TRANSITORIO DIA-NOCHE Fecha: Memo 12021039413-
DEBOGOTADC. 22/12/2021
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pagina: 1de 1
Modalidad: Cuidado Transitorio Dia-Noche Fecha de ejecucion: | | | |
Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio San José Nazareth - Suba
Eje de Atencion: Imaginarios y practicas del envejecimiento
Linea de Atencién: Buenas practicas del envejecimiento Profesional a cargo: YOHN SUAREZ FLOREZ

Nombre de la actividad: Rutinas de Resistencia o Aer6bicas

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

Lograr que las personas mayores identifiquen y reconozcan los imaginarios y practicas adversas a la vejez y el envejecimiento, asi como sus consecuencias en la vulneracion de los
derechos vy resignificar, promover y fomentar representaciones, imaginarios y practias 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 en las personas mayores, el interés por alcanzar un envejecimiento activo y saludable.
2. Fortalecer capacidades fisicas de base, a través de la practica cotidiana de rutinas que disminuyan factores de riesgo de patologias asociadas al sedentarismo.
3. Dar a conocer a las personas mayores la importancia de la resistencia aerébica.

METODOLOGIA- PRACTICA

Se dard apertura a la actividad el cual se denominara Rutinas de Resistencia o Aerobicas , el cual se ejecutard de manera practica en el espacio de zona verde
Se trabara con aros, donde se tendra en cuenta tiempo de trabajo por tiempo de recuperacion, en cada ejercicio desarrollado se les explicara que paquetes musculares se
trabajaron, se trabajara intensidades moderadas con repeticiones basicas.

MOMENTO
INICIAL

En un primer momento se iniciar& con ejercicios de calentamiento donde se involucraran los paquetes musculares de tren superior e inferior, se les explicara a las personas
mayores que se trabajara en forma de circuito donde cada ejercicio se repetird en dos momentos, se tendr& en cuenta tiempo de trabajo por tiempo de recuperacién, se
utilizaran aros para tener mejor ejecuciéon de cada uno de los movimientos el cuales son los siguientes:

-Trote estatico con aro en mano 30segx30seg
E j( -Elevacién de piernas con aro en manos 30segx30seg
E g -Caterales con aro en suelo 30segx30seg
S z |-Balto continuo con aro en suelo 30segx30seg
g 'E'_)J -8entadilla con aro en mano 30segx30seg

-Sentadilla estatica con aro en mano 30segx30seg

Cada ejercicio se repetird en dos momentos donde la intensidad depende de las capacidades fisicas de cada persona mayor.

Al momento final de la actividad se realizaran ejercicios de respiracion y estiramiento de recuperacion.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Sonido Aros
Zona verde

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante el desarrollo de la actividad se evidencia que las personas mayores de manera progresiva se van adaptando a los ejercicios que se ejecutan, donde por medio de ellos en
esta sesion logran mejorar su capacidad fisica y motora, los aros ayudaron a dividir de mejor manera el espacio permitiendo claridad en la ejecucién de los movimientos y teniendo
una mejor estabilidad en cada uno de ellos, durante la actividad se hace el proceso de hidratacion ayudando a mejorar sus habitos y estilos de vida saludable.
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