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DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Fortalecer préacticas de estilo de vida saludable desde las actitudes, valores y comportamientos 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 biolégicas, cognitivas, afectivas, mentales y de esta manera obtener una vejez
activa.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Generar habitos de vida saludable y autocuidado por medio de la actividad fisica en las personas mayores.

2. Fortalecer las relaciones sociales entre los participantes, mediante actividades en compafiia de sus pares,
generando tolerancia para convivir en comunidad.

3. Crear espacios para el desarrollo de habilidades fisicas, cognitivas y sociales de las personas mayores,
mediante operaciones basicas.

METODOLOGIA

Esta actividad se llevara a cabo a partir del 08 al 13 de abril del 2024. Este momento se iniciara
invitando a las personas mayores para que asistan a la actividad fisica contandoles un poco sobre los
ejercicios a realizar ademas de incentivarlos a tomar el sol mientras se realiza la actividad, 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.

MOMENTO
INICIAL

Teniendo en cuenta lo mencionado anteriormente ademas de lo que nos mencionan en la dimensién
numero 2 sobre vivir bien en la vejez, se realizaran varias actividades con sesiones como 08/04
fortalecimiento articular, 09/04 fortalecimiento muscular, 10/04 estiramientos, 11/04 estabilidad, 12/04
iniciacion deportiva y 13/04 juegos autéctonos esto a mayor intensidad, teniendo en cuenta que las
personas mayores ya cuentan con una iniciacion en el desarrollo de la actividad fisica, ademas de
fomentar el correcto desarrollo de la activad contribuyendo a una vida saludable.

MOMENTO
CENTRAL

Se realizara una vuelta a la calma movilizandose por todo el espacio de una manera pausada, esto
partiendo de un estiramiento muscular ademas de mantener una respiracion controlada, que permita
llevar el cuerpo a un estado de calma.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Personas mayores

Parque de la zona

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante el desarrollo de las sesiones de la actividad fisica se evidencié una participacion general como
sumatoria de todos los dias del 35% de los usuarios presentes en el momento, donde cada uno de ellos
presentd un buen patron de movimientos en bloque en cada una de sus extremidades, y un correcto ajuste
postural.

08/04: Se realizaron ejercicios de fortalecimiento articular, el cual permite sostener y/o ampliar el rango de
movilidad en cada una de las articulaciones corporales.

09/04: Se realizaron ejercicios de fortalecimiento muscular que permiten estimular y sostener habilidades de
fuerza intramuscular retardando la perdida muscular debido a la edad.




10/04: Se realizaron ejercicios de estiramiento con la intencidon que estos permitan una relajacion muscular
liberando tenciones y molestias musculares.

11/04: Se realizaron ejercicios de equilibrio que permitan fortalecer el cuello del pie generando una mejor
estabilidad en las personas ya sea en situaciones dinamicas o estéticas.

12/04: Se realizaron ejercicios de iniciacion deportiva utilizando como medio el baloncesto y el futbol, los cuales
estimulan habilidades de fuerza, estabilidad ademas de coordinacion viso manual y viso pedica.

13/04: Se realizaron diferentes actividades de juegos autéctonos estimulando y sosteniendo habilidades
basicas de lanzamiento y fuerza.

Se evidencia que algunas personas han logrado adquirir la actividad fisica como habito principal dentro de sus
rutinas diarias, fortaleciendo de esta manera habilidades fisicas y cognitivas durante su desarrollo, generando
hébitos saludables y de autocuidado, ademas de fortalecer la relacién social entre pares. Cabe resaltar que
durante la actividad del dia 13 se realizo en horas diferentes a las programadas debido a que su horario original
fue utilizado para el desarrollo de una articulacion.




Registro Fotografico

Nombre de la actividad

Responsable: Edu. Fisico: Duvan Palacios

Fecha: 08/04/2024

Fortalecimiento articular

8abr.2024 9:23:51 a.m.
19b-40 Calle 24
Los Mértires
Bogota




Registro Fotografico

Nombre de la actividad

Responsable: Edu. Fisico: Duvan Palacios
Fecha: 09/04/2024

Fortalecimiento muscular

9 abr 2024 10:36:05 a. m»
22-16 Calle 24

Los Martires

Bogota

Numero de indice: 71

9-abr 2024-10:01 :05a.m.

Los-Martires

9-abr-2024 9:56:5T a. m.
Los Martires

Bogota




Registro Fotografico

Nombre de la actividad

Responsable: Edu. Fisico: Duvan Palacios
Fecha: 10/04/2024

Estiramientos
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Registro Fotografico

Nombre de la actividad

Responsable: Edu. Fisico: Duvan Palacios

Fecha: 11/04/2024

Estabilidad

Carrera 19B 2#-5 _
111411
ota

11/04/202448

Colombia

11/04/2024, 8:56:45 a




Registro Fotografico

Nombre de la actividad

Responsable: Edu. Fisico: Duvan Palacios
Fecha: 12/04/2024

Iniciacién deportiva

12 abr 2024 9:52:13'a. m.

-

12 abr 2024 10:02:27 a. m.
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Registro Fotografico

Nombre de la actividad

Responsable: Edu. Fisico: Duvan Palacios

Fecha: 13/04/2024

Juegos autdéctonos
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SAMPER MENDOZA

21-36 Diagonal 231
\ | Los Martires|

Bogété

Numero' delindice: 224

P imy
22516 Caller24.
Los Martirés
Bogota




