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SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL
Modalidad: Cuidado Transitorio Dia - Noche Fecha de ejecucion: | | | |
Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio San José Nazareth - Suba
Eje de Atencion: Estilos de vida saludable
Linea de Atencién: Buenas practicas del envejecimiento Profesional a cargo: YOHN JAIRO SUAREZ FLOREZ

Nombre de la actividad:  Actividad fisica

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 vulneracién 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 Darle a conocer a las personas mayores la importancia de cuidar su salud por medio de la practica del ejercicio.
2 Mejorar postura corporal y marcha por medio de ejercicios generales y especificos.

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

4 Generar habitos y estilos de vida saludable por medio de la practica diaria del deporte.

METODOLOGIA

Se dio inicio a las actividades semanales de actividad fisica 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 sesion de actividad fisica se trabaja con intensidades moderadas y rutinas especificas.

MOMENTO
INICIAL

Durante la semana se trabajaron las diferentes capacidades fisicas el cual ayudan a fortalecer sus habilidades motrices basicas como son caminar, desplazarse, sentarse,
ducharse etc. Se trabajo con aros, cintas, pelotas, el cual ayuda que los ejercicios se ejecuten de manera mas especifica.

La actividad fisica se realiza en forma de circuito el cual contiene variedad de ejercicios donde las personas mayores escogen cual realizar ya que algunas por sus patologias no
pueden ejecutar todos los ejercicios, cada ejercicio ejecutado contiene tiempo de trabajo por tiempo de recuperacion.

Los jueves de cada semana se realiza salida al parque donde se practican juegos de baloncesto, fut-sala y el uso del parque biosaludable.

MOMENTO
CENTRAL

En este espacio se contintan con las actividades fisicas del dia donde se habilita la caminadora, elipticas, bicicletas estaticas donde se trabajan ejercicios con mayor intensidad,
de igual manera se ejecutan ejercicios de calistenia y respiracion.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Bandas elasticas Sonido
Aros Parque
pelotas Balones

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante el desarrollo de las actividades se observa que las personas mayores a las que se les dificulta estar de pie, se vincularon de manera mas especifica el cual por medio de los
ejercicios han mejorado su movilidad articular y patrones de movimiento de igual manera generan hébitos y estilos de vida saludable, asi mismo se logran potenciar capacidades fisicas,
postura corporal y marcha.
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NOMBRE DE LA ACTIVIDADAD:

Actividad fisica

RESPONSABLE;
YOHN JAIRO SUAREZ
FLOREZ
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