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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

Durante la semana desde el area fisica se trabajaron 6 sesiones de actividad fisica donde en cada una se potencio la capacidad fisica , en el momento inicial de cada
intervencién en un primer momento se realiza un calentamiento general y especifico el cual involucra en extremidades superiores e inferiores.

MOMENTO
INICIAL

Se dio inicio a cada una de las sesiones de actividad fisica el cual fueron 6 en la semana, debido a las necesidades de las personas mayores se trabajé la capacidad
fisica coordinacion.

Después de la activaciéon muscular se dio inicio con los circuitos de coordinacién donde se trabajo con material deportivo como: bandas, aros, sillas, conos, pelotas
medicinales, colchonetas.

Cada circuito trabajado tiene tiempo de trabajo por tiempo de recuperacion.

diariamente se realizan competencias de juegos de mesa y de campo que son los siguientes: ajedrez, domino. Parques, tejo y rana.

Se realizo salida al parque los dias jueves donde se practican deportes de conjunto, caminata y espacio de fortalecimiento muscular.

MOMENTO
CENTRAL

Al final de cada una de las actividades que se generan desde el area fisica se ejecutan ejercicios de recuperacién muscular y respiracion, durante el dia se habilita la
zona de gimnasio donde se puede trabar maquinas de fuerza, resistencia.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Conos Pelotas
Bandas elasticas Juegos de mesa
Aros Tejo
Parque Rana

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Al trabajar las sesiones de coordinacién se observa dificultad para realizar algunos ejercicios, sin embargo, se logra fortalecer de manera progresiva con los diferentes ejercicios
que se realizan diariamente, por medio de la coordinacién se puede mejorar, fuerza, estabilidad y ubicacién entre otras capacidades, en un segundo espacio que se genera
desde el &rea fisica las personas mayores muestran sus habilidades, gustos, intereses al participar en los espacios de juegos de mesa.
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