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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: 23 11 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

maquinas:

elípticas

caminadora

bicicleta

balones fitness 

colchonetas.

Bandas elasticas 

Aros

Sonido 

ajedrez

 parques

domino

rana

tejo.

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD

A nivel físico las personas mayores logran fortalecer su resistencia por medio de ejercicios específicos con repeticiones continuas, se observa dificultad en la ejecución de ejercicios de

flexibilidad donde lo ideal es mejorarla con ejercicios específicos de calistenia, en las actividades de mini torneos se observa los gustos y las habilidades de las personas mayores el cual

han ayudado a mantener adecuado uso del tiempo libre.
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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.

Se da inicio a cada sesión se actividad física el cual se realiza diariamente, con una duración de media hora en cada una de las sesiones ejecutadas.

En un primer momento en cada sesión se ejecutan ejercicios de calentamiento general y especifico en tren superior, inferior.

En el momento central durante la semana se trabajaron circuitos dirigidos, donde las capacidades físicas trabajadas fueron resistencia y flexibilidad, en cada una de las sesiones

trabajas se tiene en cuenta tiempo de trabajo por tiempo de recuperación.

Los días jueves se realiza salida al parque el cual permite a las personas mayores a realizar deportes de conjunto como baloncesto, futbol de salón y deportes individuales como

caminata, maquinas,Así mismo durante varios momentos del día se hace uso del gimnasio donde las personas mayores trabajan a intensidades mas altas ejercicios de alto

impacto en máquinas elípticas, caminadoras y bicicletas. 

  

Diariamente en los espacios de tiempo libre, se están generando mini torneos de juegos de mesa el cual se tienen en cuenta las siguientes categorías: ajedrez, parques, domino, 

rana, tejo.

RECURSOS



CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAN JOSÉ NAZARETH - SUBA

FECHA:

23/11/2023

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
ACTIVIDAD FISICA 

RESPONSABLE:

YOHN  JAIRO 

SUAREZ FLOREZ
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