
Componente de Atención:

 

Desde el área física durante la semana se trabajarán 6 sesiones el cual cada sesión tiene un tiempo de trabajo de 30 minutos, se trabajará la capacidad física 

flexibilidad donde se tienen en cuenta cargas, tiempo de recuperación y ejecución del ejercicio.

Desde el área física durante la semana se trabajó la capacidad física flexibilidad, en el momento inicial de cada actividad se ejecuta calsitenia el cual involucra zona 

media, tren superior. Tren inferior.

Cada sesión cuenta con tiempo de trabajo por tiempo de recuperación dando la adecuada recuperación entre ejercicios, se trabajó con bandas elásticas, aros, sillas y 

pelotas.

 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 días jueves donde se practican deportes de conjunto, caminata y espacio de fortalecimiento muscular.

Diariamente en los diferentes espacios del día se habilita la zona del gimnasio donde se trabajan ejercicios de alta intensidad.

Bndas

Aros

Parque

Pelotas

Juegos de mesa 

Tejo

Rana

Durante las sesiones de actividad física que se realizaron en la semana las personas mayores mejorar de manera progresiva capacidades físicas y motoras, se observa mayor 

participación y mejora en la ejecución de las rutinas.

En los espacios de recreación se observa la buena competencia en los juegos de ajedrez y domino donde cada persona muestra sus habilidades.
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Buenas practicas del envejecimiento

Nombre de la actividad: Actividad Fisica- resistencia - flexibilidad

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

METODOLOGÍA

OBJETIVO GENERAL

Unidad Operativa:

Profesional a cargo:

Centro de cuidado transitorio San José Nazareth - Suba

Fecha de 

ejecución:
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Estilos de vida saludable

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.

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.

Yohn Jairo Suarez Florez Línea de Atención:



CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAN JOSÉ NAZARETH - SUBA

FECHA:

25/4/2024

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
Actividad Física- flexibilidad

RESPONSABLE:

YOHN  JAIRO 

SUAREZ FLOREZ
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