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1 Darle a conocer a las personas mayores la importancia de cuidar su salud por medio de la práctica del ejercicio.

2  Mejorar postura corporal y marcha por medio de ejercicios generales y específicos.

3 Potenciar en las personas mayores las  capacidades y habilidades  motrices básicas.

4 Generar  hábitos y estilos de vida saludable por medio de la práctica diaria del deporte.

Unidad Operativa:

Eje de Atención:

Línea de Atención:

Nombre de la actividad: 

Fecha de ejecución: 13 7 2023

 Actividad fisica 

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

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

a las personas mayores como sujetos de derechos y en su inmensa multiplicidad.            

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

Modalidad: Cuidado Transitorio Día - Noche

Centro de Cuidado Transitorio San José Nazareth - Suba

Estilos de vida saludable 

Buenas practicas del envejecimiento Profesional a cargo: YOHN JAIRO SUAREZ FLOREZ

Bandas elasticas 

Aros 

pelotas

Sonido 

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD

        

Durante las sesiones trabajadas de actividad física en la semana se observa que las personas mayores han adquirido mejores respuestas a las rutinas que se ejecutan, ayudando por

medio de ellas a mejorar sus hábitos y estilos de vida saludable de igual manera a reducir dolores articulares y musculares por medio de los ejercicios de calistenia y las rutinas que

diariamente se ejecutan.
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METODOLOGÍA

Se dio inicio a las actividades semanales de actividad física donde en un primer momento se les da a conocer a las personas mayores los temas  a trabajar y los objetivos de las 

mismas, cada sesión de actividad física se trabaja con intensidades moderadas y  rutinas específicas.

Paso a seguir durante la semana se trabajaron en un primer momento ejercicios de calentamiento general esto permite entrar al cuerpo en calor para una posterior actividad

física, en el momento central se trabajaron durante la semana los siguientes ejercicios:

. Movimiento articular tren superior    30 seg x 40 seg 

. Ejercicios zona media                30seg x 40 seg 

. Ejercicios zona media, alta, baja con “aros, bandas, pelotas”  30 seg x 40 seg 

. Sentadilla  10 rep 

. Movimiento articular zona baja 

. Trote por el espacio 

.  Juegos con pelota 

. Ejercicios de respiración y recuperación 

.  Calistenia final    

En este espacio se continúan con las actividades físicas del día donde se habilita la caminadora, elípticas, bicicletas estáticas  donde se trabajan ejercicios con mayor intensidad, 

de igual manera se ejecutan ejercicios de calistenia y respiración.

  

RECURSOS



FECHA:

13/07/2023

NOMBRE DE LA ACTIVIDADAD: 

Actividad fisica

RESPONSABLE;  

YOHN JAIRO SUAREZ 

FLOREZ 








