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Unidad Operativa: |Centr0 de cuidado transitorio San José Nazareth - Suba

Componente de Atencién: |Estilos de vida saludable

Linea de Atencién: |Buenas practicas del envejecimiento Profesional a cargo: |Yohn Jairo Suarez Florez

Nombre de la actividad: |Actividad Fisica

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 basicas.

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

METODOLOGIA

Se convoca al grupo de personas mayores para darle inicio a la actividad fisica, paso a seguir se les da a conocer las capacidades fisicas a trabajar, se les recomienda
realizar los ejercicios segin la condicion fisica de cada uno de ellos, donde deben tener en cuenta la intensidad de cada ejercicio.

MOMENTO
INICIAL

Durante la semana se trabajaron los siguientes ejercicios el cual combinan diferentes capacidades fisicas:

Ejercicios de fuerza

Ejercicios de flexibilidad

Ejercicios de coordinacién

Se trabaja de manera mas funcional en el espacio de gimnasio con bicicleta, eliptica, colchoneta, balones fitness con rutinas mas fuertes y espacios de mayor
recuperacion muscular.

los dias jueves se realiza salida al parque donde se trabaja ejercicios cardiovasculares en el espacio de maquinas biosaludables, asi como la integracién por medio de
juegos de conjunto, caminata y ejercicios de respiracion.

MOMENTO
CENTRAL

Diariamente en los espacios de tiempo libre, se estan generando mini torneos de juegos de mesa el cual se tienen en cuenta las siguientes categorias: ajedrez, parques,
domino, rana, tejo.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Bndas Pelotas
Aros Juegos de mesa

parque

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD
las personas mayores desde el area fisica durante la semana por medio de las rutinas que se trabajaron estimulan sistema muscular y 6seo, de igual manera se mejora movilidad
articular y patrones de marcha, en los espacios de juegos de mesa se les observa mejoria en la comunicacién con su grupo de pares.
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