GIMNASIA  DE MANTENIMIENTO
   Podrán participar en el grupo de gimnasia de mantenimiento, basado principalmente en ejercicios de corrección de la postura, flexibilidad , fuerza, y relajación.

La gimnasia se realizará en la sala de uso común del Centro de Ocio ( Sala de Baile), y será necesario traer:

· Ropa cómoda, (chándal y zapatillas deportivas )

· Una botella de agua. 

· Para realizar los ejercicios de suelo, precisarán traer una colchoneta enrollable que podrán comprar en tiendas de deporte.
DESCRIPCION

Partimos de la idea de que con la edad el cuerpo sufre lógicas degeneraciones, unos efectos que, aunque no eliminados, sí pueden ser disminuidos.

Este taller trata del trabajo individualizado y grupal de actividades adaptadas que tratan de mejorar las capacidades funcionales de los participantes a través de la actividad física.

OBJETIVOS

· Mantener y mejorar el estado psico-físico de la persona y potenciar sus capacidades.

· Mejorar la salud y prevenir dolores causados por la mala postura.

· Prevenir trastornos depresivos.

· Aumentar el bienestar y la satisfacción vital.

· Favorecer y facilitar las relaciones sociales.

CONTENIDOS

Ejercicios de calentamiento:

Se realizarán desplazamientos y movimientos amplios, (caminar por la sala, zancadas, saltos, rotación de caderas y miembros)

Ejercicios de flexibilidad:

Sobre esterilla/colchoneta se llevarán a cabo estiramientos de los grupos musculares de la espalda, isquiotibiales, femoral, piramidal, glúteos, cuello, bíceps y tríceps. Los ejercicios se basan en el método Pilates adaptados al primer nivel. 

Ejercicios de fuerza:

Fortalecimiento principalmente del abdomen, lumbares, miembros superiores e inferiores.

Los ejercicios se basan en el método Pilates, adaptados al primer nivel.

Ejercicios de control postural:
Sentarse correctamente, y mantener una postura adecuada en bipedestación, conseguirá estilizar la figura, aparentar menos edad y estar más delgados, además de los beneficios saludables que aporta porque previene el desgaste de los discos de las vértebras.

Ejercicios de Relajación

Finalizaremos las sesiones diarias, con ejercicios de respiración abdominal, masajes por parejas con pelotas de distintas texturas, y visualización positiva.

METODOLOGIA

Para que las sesiones sean personalizadas, el monitor/a debe conocer dolencias, antiguas lesiones y estado de salud de los mayores que participan en el grupo, por lo tanto será requisito presentar la Hoja de autorización firmada por el médico de familia.

Recomendamos que cada participante traiga ropa cómoda, calzado cómodo, una toalla y a ser posible su esterilla o colchoneta.

PRIMERO

Comenzamos cada sesión con ejercicios de calentamiento y una dinámica de grupo (juego tradicional).

SEGUNDO

A continuación se trabajará la flexibilidad, que ayudará a calentar músculos, cuidando de que mantengan una postura adecuada, sin que tenga que doler , ni tampoco forzar , ni realizar rebotes sobre la posición adoptada.

El monitor/a enseñará las pautas  para ejercitar una respiración abdominal y rítmica.

TERCERO

Introducir paulatinamente, ejercicios de fuerza, para lo cual será preciso fortalecer abdomen y lumbares, miembros superiores y tren inferior,  mediante el Método Pilates, a un nivel inicial.

CUARTO

Los ejercicios de control postural, que se irán intercalando en diferentes sesiones, se deben realizar preferiblemente por parejas para que puedan observarse a sí mismos y facilitar la corrección mediante sus iguales que serán al mismo tiempo sus propios modelos. 

QUINTO

Ejercicios  de relajación, masajes por parejas utilizando pelotas de diferentes texturas, y ejercicios de respiración.

SEXTO

Psicomotricidad

Se intercalarán en varias sesiones, circuitos donde se trabajará la coordinación visomotriz, (óculo-manual, óculo-pedal), equilibrio y actividades que fomenten la cooperación y el trabajo en grupo. El diseño del circuito, será supervisado durante todo momento y adaptado si fuera necesario a las necesidades individuales del grupo.

TAMAÑO DEL GRUPO

El número de personas vendrá a ser de 15 a 18.

ESPACIOS PARA LA GIMNASIA Y PSICOMOTRICIDAD

Sala de usos múltiples, ( Salón de baile)

Posicionar al grupo en filas, dejando suficiente espacio entre cada esterilla o colchoneta.

Mantener una temperatura agradable.

MATERIALES PARA GIMNASIA

· colchonetas o esterillas

· pelotas pequeñas

· pesas de 0.5 kg

· cd,s música relajante

· Bibliografía:

· “Pilates en casa”. Carla Royo-Villanova.Ed. Temas de hoy.2007

· “ Enderezca su postura”.Janice Novak. Ed. Paidotribo. 2002

MATERIALES PARA PSICOMOTRICIDAD

· Pelotas medianas ( 10 ud)

· Aros diferentes tamaños (10 ud)

· Pañuelos de colores (10 ud)

· Ladrillos y listones de circuito.

· Churros gomaespuma.(10-12 unidades)

· Globos

· Cd´s de música.

EVALUACION

El monitor/a evaluará de forma mensual, el desarrollo de las sesiones, utilizando para ello cuestionarios con preguntas cerradas y abiertas.
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