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    “IMPULSANDO LA SALUD EN TIEMPOS DE CRISIS”





PRESENTADOR: JOSÉ MIGUEL PINO ORTIZ
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PROYETO ENFOCADO HACIA EL FORTALECIMIENTO DE VIDA SANA, ACTIVA Y RECREATIVA PARA ADULTOS MAYORES.



PERFIL PERSONAL 
Buen día, mi nombre es José Miguel Pino Ortiz, Estudiante de Técnico en Deportes del Centro de Formación Técnica de la universidad Santo Tomás de Temuco, mi formación escolar comenzó en la escuela Darío Salas Días de Carahue y termino en el liceo Claudio Arrau León de la misma comuna, di un paso por el Instituto Inacap de Temuco, en Construcción Civil, la cual abandonaría 4 meses más tarde por no estar cómodo con la carrera. Luego ingresé a la Universidad Santo Tomás (UST) de Temuco, donde actualmente me desempeño como estudiante, durante mi proceso actual he tenido algunas oportunidades de expandir mí conocimiento, lo cual me gustaría destacar ciertos aprendizajes que he ido adquiriendo durante mi formación académica, haciéndome participe de una charla con el portero Claudio Bravo, organizada por la Universidad Santo Tomás, también puedo destacar un curso de Introducción a los equipos comunitarios de respuesta de emergencia CERT, también distinguir el curso de Administración Deportiva del comité olímpico chileno, al igual puedo resaltar una charla de Nutrición Deportiva organizada por la UST, y así entre otras conferencias, actualmente estoy finalizando mi primer año académico tanto lo teórico como lo práctico, para luego dar inicio a el segundo año en mayo de 2021.
Mi experiencia laboral principalmente ha sido trabajando con púbico, en 2017 empecé a trabajar 6 meses como empaquetador en el Supermercado el Trébol de Carahue, luego a fines de 2018 comencé a trabajar en la empresa Nar-Bus, hasta febrero del 2019, en marzo de este mismo año se me abrieron las puertas de una panadería, y en esta trabajaría atendiendo al público, para costear mis estudios de ese entonces, en junio de 2019 volví a trabajar en la empresa Nar- Bus, lo cual acabaría en febrero del 2020, luego trabajaría todo el mes de marzo de repartidor de abatible, para luego así daría inicio a esta hermosa carrera de Técnico en Deportes, en noviembre de este mismo año, comenzaría un nuevo desafío, pero esta vez con una pyme de accesorios para celulares, los cual la mantengo hasta la fecha. 








OBJETIVOS DEL PROYECTO 
Como objetivo general, se espera mejorar la fuerza y flexibilidad, para reconfortar músculos y articulaciones y huesos lo que llevaría a un funcionamiento óptimo de estas, además de disminuir riegos de padecer anomalías asociadas a falta de movimiento y o futuras lesiones.
[bookmark: _GoBack]Para concretar mi objetivo, utilizare diversas rutinas con un bajo nivel de complejidad, estas se realizarán con objetos de la vida cotidiana, tales como una simple silla, para así facilitar el acceso al avance autónomo en casa debido a la crisis mundial sanitaria.   














TEST FUNCIONALES A REALIZAR
Antes de comenzar a realizar las actividades físicas para los adultos mayores, tenemos que tener en cuenta a qué tipo de ejercicios los podemos someter, es por eso que  realizaremos un test para medir las capacidades de cada adulto mayor.
· Test de fuerza  para extremidades inferiores: Levantarse de silla y sentarse nuevamente, este consta de cuantificar el desempeño de los músculos del miembro inferior, primero que nada el usuario comenzara sentado a la mitad de una silla, con la espalda recta, apoyado en el respaldo, se tiene que mantener los brazos cruzados a la altura de las muñecas y apoyados sobre el pecho, al dar inicio el usuario debe alcanzar la posición bípeda completa volviendo a sentar y después repetir esta acción a la mayor velocidad posible que al usuario se le permita, el número máximo de repeticiones en 30 segundos que el usuario logre alcanzar será considerado para avaluarlo. 
· Test de flexibilidad de las extremidades inferiores: Este se usará para evaluar la flexibilidad de la columna vertebrar y de los músculos isquiotibiales, el usuario debe ubicarse sentado en el borde de una silla,  una de las piernas debe mantenerse flexionada y la otra estirada lo máximo posible siguiendo la línea de la cadera, el talón de la pierna estirada debe estar siempre en contacto con el suelo, y el pie flexionado en aproximadamente 90º, al dar inicio a esta el usuario debe intentar alcanzar la punta de su pie con la punta de sus dedos, estirando ambas manos una encima de otra, intentando llegar lo más lejos posible, en ambos lados (izquierdo y derecho), lo que se considerara para evaluar, será cuanto el usuario logro alcanzar y mantener durante al menos 2 segundos.
· Test de flexibilidad extremidades superiores: El usuario tendrá que estar en una posición bípeda, colocara una de sus manos por encima del hombro, con el codo apuntando hacia arriba, los dedos tendrán que estar extendidos con la palma paralela a la espalda e intentando deslizar lo máximo posible a lo largo de la espalda, la mano desocupada, se colocara cruzada por detrás de la espalda hasta intentar tocar o sobrepasar la otra mano, este ejercicio lo realizaremos por ambos lados, derecho e izquierdo, está sé evaluara según el resultado que dará la distancia entre los dedos de ambas manos.
· Test de agilidad: Levantarse y caminar, y volver a sentarse, este test se usará para medir la capacidad de los usuarios para realizar actividades locomotoras secuenciales que incluyen caminar y girar, el usuario debe permanecer sentado en una silla estándar, con su espalda recta y las manos sobre el muslo, la pierna que el domine deberá estar ligeramente más delante, al dar inicio el usuario debe levantarse lo más rápido que le sea posible hacia un cono (no excluyente) colocado a 2 metros de la silla, dar la vuelta por alrededor de este cono y nuevamente volver a sentar en la silla, lo que se evaluara será el tiempo en que el usuario demore desde la señal de inicio hasta el momento que se volvió a sentar. 
· Test de estabilidad postural unipolar: Este test se utilizara para medir la capacidad de mantener el equilibrio estático, el usuario debe mantenerse el mayor tiempo posible apoyado sobre una extremidad inferior, sus brazos tendrán que estar al costado de su tronco, se tendrá en cuenta para la evaluación  el tiempo que el usuario pueda mantener la posición hasta que ocurriera una de las siguientes situaciones;                                                                                                                             1- Pie de apoyo cambie de posición.                                                                                   2- El pie elevado cambie de posición.                                                                                3- Los brazos se despeguen del tronco.                                                                              4- Pierna elevada toque la pierna de apoyo.













PLANIFICACIÓN DEL PROYECTO 
Esta planificación está estructurada para adultos mayores que no posean problema morfológico.                                                                                                                                    Materiales: silla (normal), banco pequeño (tipo escalón), (no excluyente).
	Inicio: ( 5 minutos )
	Método o técnica de enseñanza:

	· Comenzaremos con un movimiento articular, de izquierda a derecha por 30 segundos y repetiremos proceso en viceversa por 30 segundos más.
·  Cabeza arriba  y luego regresamos hasta tener la barbilla en el pecho y así sucesivamente por 30 segundos. 
· Llevaremos la oreja al hombro, lado derecho e izquierdo por 30 segundos, cambiamos llevando barbilla al hombro derecho y luego cambiamos al izquierdo por 30 segundos.
·  Elevamos los hombros hasta las orejas y bajamos lentamente, esto por 30 segundos, ahora hombros hacia el frente y hacia atrás por 30 segundos, cambiamos y llevamos las manos a hombros codos  estirados al frente, codos siempre arriba, por 30 segundos.
· Ahora estiraremos las manos hacia los costados, estiro, contraigo por 30 segundos, rápidamente codos apegados al tronco, puños apretados y estiramos hacia adelante abriendo las manos por 30 segundos. 
	Instrucción directa 

	Desarrollo ( 15 minutos ) 
	Método o técnica de enseñanza:

	· Trabajaremos en una silla, estiraremos la pierna derecha la vamos a mantener un segundo y bajamos lentamente luego con la izquierda. (3 minutos, trabajo lento) 
· Haremos sentadillas y nos apoyaremos en una silla, nos sentaremos un nos pararemos con la espalda recta (3 minutos, trabajo lento.
· Nos afirmaremos en el respaldo de una silla, y estiraremos hacia atrás la pierna derecha y luego la izquierda (3 minutos, trabajo lento).
·  Nuevamente con afirmamos en la silla para levantar la punta de los pies (3 minutos trabajo lento).
·  Trabajaremos con un piso (escalón) para subir y luego bajar lentamente (3 minuto, trabajo lento)
	Instrucción directa

	Final: 
	Método o técnica de enseñanza:

	· Empezaremos con afirmarnos en la silla y llevar el talón al glúteo por 15 segundos cada pierna, luego nuevamente nos afirmamos en la silla, damos pasos hacia atrás que nuestra espalda quede lo más recta posible y contamos hasta 30, apoyándonos nuevamente en la silla, ponemos pierna izquierda atrás y derecha al frente, y doblamos rodilla derecha y mantenemos por 30 segundos y cambiamos para 30 segundos más, nos sentamos al borde de la silla, mirando hacia la izquierda, pierna izquierda bien apoyada sobre el piso y pierna derecha la levaremos lo más atrás posible por 30 segundo y cambiamos, para 30 segundos más, luego los sentamos, nos inclinamos hacia adelante para abrazar nuestras piernas, llevamos la barbilla al pecho y mantenemos por 30 segundos, nos mantenemos sentados y estiramos ambas piernas y vamos a tocarnos la punta de los pies por 30 segundos, ahora abrimos as piernas y nos vamos a tocar la punta derecha por 30 segundos y luego la izquierda por 30 segundos más, así finalizaremos con nuestro estiramiento.
	Instrucción directa
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