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- DESTINATARIOS —

@ Mayores de 65 aiios con preinscripcion médicadel centro de salud delLaAlgaba.

- QOBJETIVOS —

@ Adquirirfuerzay movilidad funcional necesaria paraingresar en un programa
normalizado en el medio acuatico.

@ Recuperar cualidades fisicas basicas para comenzar en una actividad
fisica programada.

@ utilizar el medio acuatico como un fin para alcanzar unas cualidades fisicas basicas
que nos permitan mejorar en nuestro dia a dia.

Especificas

@ Mejorarlasalud cardiovascular.
@ Mejorarydesarrollar el equilibrio corporaly postural.
@ Desarrollar las cualidades fisicas basicas.

@ Aumentarla masamuscular.

— CONTENIDOS —

@ CUALIDADES FiSICAS: desde el punto de vista de la salud pueden considerarse cinco
componentes basicos: el cardiovascular, el muscular (resistenciay fuerza
muscular), la flexibilidad y la composicion corporal. Se incluyen ademas en
personas de edad mas avanzada el trabajo posturaly el equilibrio estatico como es
nuestro caso.

@ CONDICION CARDIOVASCULAR: una buena condicién cardiovascular se asociaa
una disminucion del riesgo de sufrir alteraciones.

. RESISTENCIAY FUERZA MUSCULAR: ayudan a reducir los problemas de tipo
musculo-esquelético que son responsables de problemas posturales ydolores
de espalda.

También se evita la pérdida de masa muscular en las piernas,

algo que ocurre a edades avanzadas y puede limitar de manera considerable
el desplazamiento. Las caidas y fracturas se relacionan también con estas
cualidades.



Entre el 15% Yy 20%, como media, por década, después de los

50 aiios de edad, se disminuye la fuerza muscular, y esto puede tener
efectos devastadores en la capacidad de las personas de la tercera edad para
desarrollar las actividades normales de la vida diaria.

La fuerza de las extremidades inferiores es necesaria para actividades tales como
subir escaleras.

La capacidad de fuerza de las extremidades superiores se requiere
en actividades como llevar la compra.

FLEXIBILIDAD: una pérdida de esta cualidad fisica perjudica la mayoria de las
funciones necesarias parala movilidad como agacharse o estirarse. El
mantenimiento de la flexibilidad del tren inferior (especialmente de las
articulaciones de lacaderay de larodilla) es importante parala prevencién
deldolor de espalda, los problemas de equilibrio y lareduccion delriesgo de
caidas.

Un adecuado rango de movimiento en las articulaciones del brazo es
necesario para determinadas funciones como peinarse.

Unreducido ran<go de movimiento en los hombros puede producir dolor einestabilidad
posturaly puede ser causa de discapacidad en el 30% de la poblacion adulta
mayor de 65 aios.

EQUILIBRIO Y AGILIDAD: la combinacion de agilidad (velocidad y coordinacion) yequilibrio
(estabilidad postural) es importante para tareas de movilidad comunes que requieren
rapidas maniobras como subir o bajar del autobiis.

Acciones de este tipo sonimportantes ya que pueden ser el origende la
mayoria de las caidas.

Un adecuado rango de movimiento en las articulaciones del brazo es
necesario para determinadas funciones como peinarse.

Unreducido rango de movimiento en los hombros puede producir dolor e inestabilidad
posturaly puede ser causa de discapacidad en el 30% de la poblacién adulta
mayor de 65 anos.

COMPOSICION CORPORAL: se hace énfasis en laimportancia de poseer un
porcentaje de grasa bajo,ya que el exceso de grasa es considerado un factor
deriesgo cardiovascular.

Ademas, hay que recordar que en las actividades fisicas que implican desplazamientos,
un peso corporal excesivo y especialmente si es consecuencia de un exceso de grasa
corporal, limita considerablemente el rendimiento y puede sobrecargar las articulacio-
nes de forma exagerada por ejemplo en personas que sufran artritis.



== HORARIOS —

® PROGRAMADE MANANA:De 10:00 Horas a 11:00 Horas.
De 11:00 Horas & 12:00 Horas.

® PROGRAMADE TARDE: De 18:00 a 19:00 Horas.

= LUGAR —

® Piscina MunicipaldelaAlgaba-41980, Sevilla.

- VALORACION INICIAL —

® Unavezderivado porcentrodesalud delaAlgaba, se
realizaran unas sesiones previas de valoracion para
determinar el nivel de partida de los usuarios-as.
Dichavaloracion larealizara un Educador fisico y dara
ordenes a los monitores de todas las preinscripciones
de manera individual.

En este proyecto se incluye la experienciapilotode la
puesta en marcha de laUnidad Activa de Ejercicio
fisico de la Algaba.

=== TEMPORALIZACION DEL PROCESQ ===

® 4 Meses.
® 48 Sesiones.
® *Sesiones:Tres sesiones semanales en horario de mananay tarde.

=== MATERIAL NECESARIO DELUSUARIO/A ===

® Gorro, Banadory Gafas.
® Chanclas y Toalla.
©® Botede aguayCandado personal para pertenencias.



