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l DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Fortalecer practicas de estilo de vida saludable desde las actitudes, valores y comportamlentos de las personas
mayores que participen en el CCT Samper Mendoza, para transformar imaginarios y asi mejorar su calidad de
vida en todas las dimensiones bioldgicas, cognitivas, afectivas, mentales y de esta manera obtener una vejez
activa.

L OBJETIVOS ESPECIFICOS

| 1. Generar habitos de vida saludable y autocuidado por medio de la actividad fisica en las  personas maxores]
2. Fortalecer las relaciones sociales entre los participantes, mediante actividades en compania de sus pares,
‘generando tolerancia para convivir en comunidad. |
3. Crear espacios que promueven el autocuidado mediante la salud postural, disminuyendo su deterioro debido

- | a su edad. -
| METODOLOGIA 1

——

|

Este momento se iniciara invitando a las personas mayores para que asistan a la actividad contandoles
un poco sobre los ejercicios a realizar, la cual se iniciara con una activacion corporal con movimiento
articular de proximal a distal es decir de cabeza a pies contando con una respiracion controlada.

INICIAL

Teniendo en cuenta lo mencionado anteriormente ademas de lo que nos mencionan en la dimension
numero 2 sobre vivir bien en la vejez, se realizaran varios ejercicios que promuevan una adecuada
salud postural, estando de pie, sentados, acostados y al momento de manipular peso extra.

e — ‘_‘

MOMENTO [ MOMENTO | MOMENTO
CENTRAL

- Se realizara una vuelta a la calma mediante ejercicios de respiracion que permita llevar el cuerpo a un
Z |estado de calma. Ademas de explicarles los ejercicios realizados y sus beneficios motivando su
W | ejecucién de manera mas seguida y auténoma.
RECURSOS 2 &
EPersonas mayores _ _ -
Sillas 1 r
EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

JDurante el desarrollo de las sesiones de la actividad fisica se evidenciéo una participacion del 40% de los

usuarios presentes en el momento, donde cada uno de ellos presentdo un buen patron de movimientos en
bloque en cada una de sus extremidades, y un correcto ajuste postural al momento de adquirir distintas
posturas tales como de pie, sentado y acostado, promoviendo el autocuidado y el fortalecimiento de estimular
y sostener una buena salud postural.

Se logra fortalecer las relaciones sociales entre pares, promoviendo la tolerancia entre companeros, generando
habitos saludables y de autocuidado producto de la actividad fisica, aprovechando los espacios que estimulen

su salud postural.
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