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Senales importantes para el viaje
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En este espacio siempre encontrard conceptos o

recomendaciones fundamentales que le ayudaran a
comprender mucho mejor la tematica en desarrollo.

Esta sefial resaltara una idea destacada del tema

Importante

En este espacio se indicara que es hora de proceder
como expertos en el tema y afrontar los desafios
propuestos en actividades.

Solicita a tu formador los materiales

Esta sefial aparecera cuando sea hora de recoger los
aprendizajes de cada una de las travesias.
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Propdsitos
Afectivos

Valorar la importancia de desarrollar actividades fisicas salu-
dables y comprender que internet es un medio que favorece la
busqueda de informacién y actividades que contribuyan a ello.

Valorar a internet como un medio que favorece la interaccién

con personas conocidas, familiares o amigos.
Cognitivos

Conocer por medio de la exploracidn en la red, actividades fisi-
cas que ejerciten la resistencia, el fortalecimiento, el equilibrio y
la flexibilidad, en las proporciones y condiciones adecuadas para
generar calidad de vida, en el adulto mayor.

Conocer las principales caracteristicas de la plataforma NING e
iniciar el proceso de apropiacién a través de la creacién de la
red Ser Activo: Gente Descubriendo Nuevos Mundos, para ex-

perimentar momentos de interaccidon con companeros de clase.
Expresivos

Desarrollar rutinas con ejercicios de resistencia, fortalecimien-
to, equilibrio y flexibilidad, teniendo en cuenta las recomen-
daciones de cada médico tratante, y registrarlas en Word para
llevarlos a cabo en casa o compartir a través de internet con
compafieros de clase.
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Compartir las indicaciones que han recibido los participantes
con relacién a la actividad fisica y ejercicio de acuerdo con su
patologia por parte de los médicos o el personal de salud al que

han asistido.
Crear mi propio perfil en la red, Ser Activo: Gente Descubriendo
Nuevos Mundos, haciendo uso de la plataforma NING.

Responder preguntasy compartir percepciones o inquietudes
asociadas a las tematicas tratadas en la red, Ser Activo: Gente
Descubriendo Nuevos Mundos, usando la plataforma NING.

¢Qué aprenderé?
En lo afectivo

El adulto mayor debe reconocer que al aprender y hacer ejer-
cicios mentales vy fisicos apropiados a sus condiciones de salud,
fomenta una mejor calidad de vida y auto-cuidado, para si
mismo, derrotando las limitaciones de movimientos, propios de
la edad.

El aprender a reconocer su cuerpo, le permite concentrarse en
recuperar la mayor capacidad fisica posible, ejercitandose dia-
riamente de forma apropiada.

Se identifican ejercicios fisicos para potencializar y conservar las
capacidades naturales para su equilibrio, flexibilidad, resistencia
y fortaleza, lo que permite una mejor interaccién consigo mismo

y con su entorno social.
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’/. - Los ejercicios fisicos mejoran el autoestima, evita lesiones o
accidentes cotidianos y permite mantener un adecuado nivel de

independencia.

El aprender a acceder a la red, Ser Activo: Gente Descubriendo
Nuevos Mundos, al adulto mayor le permite ver la necesidad de
incluir las TIC, como una fuente principal de interaccion social,
gue le permite ser cada vez menos dependiente.

Satisface la necesidad de intercambiar informacidn con perso-
nas en situaciones similares pero en diferentes regiones del pais.

Facilita las relaciones interpersonales desde un escenario cémo-
do y seguro, para el adulto mayor, y la tranquilidad de su fami-
liar, minimizando riesgos externos, y permitiéndole ser activo
socialmente al conocer e inscribirse en redes sociales como la
red, Ser Activo: Gente Descubriendo Nuevos Mundos.

En lo cognitivo

Para mejorar las capacidades fisicas en los adultos mayores es
necesario que incluyan como habitos propios de vida, ejercicios
de actividad fisica.

Se debe identificar ejercicios fisicos que logren conservar y
potencializar capacidades autdnomas que le permitan al adulto
mayor ser independiente fortaleciendo su equilibrio, resistencia,
fortaleza y flexibilidad.

La ejercitacion fisica, permite la prevencidon y/o disminucion del
impacto de enfermedades asociadas al paso de los afios a ellos.

El ejercicio fisico es muy importante para generar y conservar
una salud fisica y mental sana, lo que permite al adulto mayor,
tener mas elementos para su auto-cuidado, generandose asi,
una mejor calidad de vida.

El tener una mejor salud fisica, le genera al adulto mayor, una
mejor percepcion de si mismo y con los demas, mejorando su

rol social y familiar positivamente. ®
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El uso de internet, como instrumento de recurso de informacién
y de acceso a la red, Ser Activo: Gente Descubriendo Nuevos
Mundos, resulta provechoso para presentar un nuevo escena-
rio de interaccién, al que puede acceder el adulto mayor para
fortalecer y cubrir sus necesidades sociales, en su visién inter-
personal.

El acceso a la red Ser Activo: Gente Descubriendo Nuevos
Mundos, permite establecer en el adulto mayor una relacién de
participacién activa con el mundo de hoy, al compartir informa-
cion sobre ejercicios fisicos.

Se fortalece la interaccién del adulto mayor a la internet, al
registrarse en la red Ser Activo: Gente Descubriendo Nuevos
Mundos, para acceder a ella, luego de identificar su grupo de
participacién.

La red Ser Activo: Gente Descubriendo Nuevos Mundos, facilita
el poder compartir intereses propios de los adultos mayores, en

especial lo relacionado con ejercicios fisicos.
Reflejado en acciones

Procedimiento para buscar informacién como imdagenes sobre
ejercicios de flexibilidad, resistencia, equilibrio y fortaleza.

Procedimiento para registrarse en la red Ser Activo: Gente Des-
cubriendo Nuevos Mundos, creada en la plataforma NING.

Procedimiento para identificar grupo de participacion.

Procedimiento para crear su perfil en la red Ser Activo: Gente
Descubriendo Nuevos Mundos.

Procedimiento para realizar comentarios, sugerencias en la red
Ser Activo: Gente Descubriendo Nuevos Mundos.

Procedimiento para montar contenidos en la red Ser Activo:
Gente Descubriendo Nuevos Mundos.

SerActivo =
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éPara qué hacer este viaje?

Cuando una persona mayor pierde la habilidad para hacer cosas
por si solo, no se debe tan sélo al envejecimiento. Una de las
principales razones es la inactividad. Las personas mayores in-
activas pierden habilidades muy importantes y necesarias para
conservar la salud y la independencia. Por fortuna, el ejercicio
fisico permite evitar o retardar esta situacion.

No hay nada mejor que sentirse y ser activo, valerse por si mismo y
tener toda la autonomia posible a cualquier edad. La actividad fisica
puede mejorar la calidad de vida en la gran mayoria de las perso-

nas mayores y puede ser lo mas recomendado, para quienes sufren

enfermedades croénicas, siempre y cuando sigan las recomendaciones

del médico tratante.

Pard Ofdar\_ El ejercicio fisico y el deporte, imprime un aspecto mas saludable y
rec estético en la persona que lo practica. Evita de forma natural el de-
terioro propio del musculo esquelético, facilita la actividad articular,

previene la osteoporosis y las fracturas éseas.
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Algunas otras ventajas del ejercicio fisico en personas mayores
son:

) Minimiza el dolor.

¢)) Ayuda a controlar peso y enfermedades metabdlicas
(diabetes, hipercolesterolemia, hipertension).

¢)) Mejora el suefio.

¢)) Compensa declives producidos por la edad en la rapidez
y precisidon de los movimientos.

©)) Reduce el estrés y la ansiedad.
«)) Mejora el estado animico.

¢)) Amplia las redes sociales de apoyo facilitando sus inte-
racciones con otros y con el contexto.

llustracién 1 Proyecto Fundacion el Cottolengo
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En esta estacién realizara una sesidn de ejercicios. Para realizar-
los debe tener resistencia, fortaleza, equilibro y flexibilidad, y
no puede faltar lo mds importante de todo: su disposicion para
aprender cosas nuevas y compartir sus saberes. Al final com-
partird su experiencia con otras personas a través de la red Ser
Activo: Gente Descubriendo Nuevos Mundos, la cual fue disena
en la plataforma NING para que usted viva y experimente todo
lo que puede hacer y compartir a través de las redes sociales

que existen en Internet.

La red Ser Activo: Gente Descubriendo Nuevos Mundos, es una
red que se ha construido para que usted pueda empezar a in-
teractuar en esta estacion con los demas participantes que han
sido invitados a este viaje y que no se encuentran en el mismo
saldn, pero que de forma paralela, llevan a cabo el mismo pro-

ceso en otros Iugares.

La red se ha denominado Ser Activo: Gente Descubriendo
Nuevos Mundos, es decir, donde van a poder registrar su ex-
periencia con las TIC y todo lo aprendido en este proceso de
formacién. Funciona igual que la red social de apoyo de amigos
y conocidos, tal cual lo aprehendié en la parada dos, denomi-
nada vive tu afectividad, solo que los amigos o conocidos con
los que usted iniciara sus interacciones, no estdn presencial-
mente. Lo hardn de forma virtual y asincrénica, es decir, tendran
una comunicacién de manera diferida en el tiempo. Recuerde
gue desde su paso por la estacion anterior cuenta con correo
electrénicoy ha enviado mensajes a muchas personas. Pues
bien, eso es un tipo de comunicacién asincrdnica, las personas

han recibido sus mensajes y le ha contestado en un tiempo dis-
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Para poder experimentar y aprender todo lo que esta maravi-
llosa estacion tiene para usted, deberd estar muy activo tanto
fisica como mentalmente. Sdlo asi, es posible que fortalezca
y conozca nuevas habilidades y actividades para viajar a otros
mundos, el mundo virtual, a través del cual, podria vivir en
constante movimiento sin necesidad de cambiarse de lugar.

Antes de continuar piense si es suficientemente activo o si
deberia realizar ejercicios fisicos con mayor frecuencia y qué
recomendaciones ha recibido por parte del equipo de salud al
que ha acudido.

¢éSe considera una persona activa o sedentaria? ¢Por qué?

¢Qué actividades realiza para mantenerse activo?

éConoce y participa de algun programa de ejercicios dirigido a las
personas mayores?

¢Cuanto tiempo dedica a caminar durante el dia?

SerActivo mm—
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Existen programas especiales que las EPS e IPS alcaldias meno-
res, en accién con las juntas de accién comunal de su comuni-
dad donde se desarrollan programas especiales dirigidos Unica-
L/N mente a adultos mayores, que cobijan éstos tipos de actividades
(Importante) recreativas, culturales y sociales, educativas e incluso de inte-

gracion para la familia.

Todas estas actividades no tienen costo alguno y cualquier per-
sona puede asistir sin importar su condicién socio-econdmica.
Para acceder a estos beneficios debe dirigirse a la junta de ac-
cion comunal de su barrio. Deberad llevar como Unicos requisitos
su cédula de ciudadania junto con un recibo de algun servicio
publico y de inmediato le hardn entrega de un carnet que le

habilitard como miembro.

Podra ser participe de las actividades que realicen como aerdbi-
cos durante algunos dias de la semana dirigidos por profesiona-
les, cursos de diversas manualidades, asi como algunos eventos
especiales como eventos deportivos, que incluyen caminatas

y visitas a parques naturales, o a eventos que ustedes mismos

organizardn como onces, etc.

) 4
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Actividad 1

El caso de Olga Koleko resulta bastante especial. Piense ahora
en lo magnifico que es que lo pueda conocer. En la estaciéon
anterior, aprendid que para conocer experiencias como éstas

y obtener informacion sobre cualquier tema es suficiente con
buscar en Internet, por supuesto teniendo en cuanta toda clase
de riesgos frente a la calidad y la veracidad de la informacién
gue consulta como también, y sin lugar a dudas, teniendo en
cuenta toda las recomendaciones que su médico le haya dada

frente a una patologia o situacion especifica.

En internet por ejemplo podra encontrar indicaciones y con-
sejos sobre los ejercicios que pueden ser realizados a su edad,
actividades que su EPS o su IPS realiza las cuales pueden ser de
su interés y en las cuales puede participar, de igual forma, pue-
de ubicar a través de internet actividades y sitios cercanos a su
lugar de residencia en donde pueda asistir y desarrollar activi-
dades fisicas saludables. Estas posibilidades y muchas otras, las
conocerd y perfeccionard a través de su paso por esta estacion
y luego de adentrarse en el uso efectivo de internet. Como
verd, internet esla mejor opcidn para consultar todo tipo de
informacién y actividades de interés sin salir de casa o desde el

café internet mas cercano.

SerActivo =
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llustracion 2 Proyecto Fundacion Cottolengo

Incluso, actualmente se puede ir mas alld. ¢Qué tal compartir con
personas ubicadas en otras ciudades o lugares del mundo expe-
riencias, sentimientos y saberes? ¢Qué tal subir a Internet videos,
fotografias y textos que pueden consultar otras personas?

Para dar‘ Redes Sociales es el nombre que habitualmente se le da a los servicios de red
recof * social en internet, se centran en la configuracién de comunidades o grupos de
personas que comparten intereses y actividades o estdn interesados en explo-
rar gustos o actividades de otros. Ya no se trata solamente de intercambiar
correos electrdnicos, se trata de intercambiar opiniones, preguntas y generar
debates con personas de muchos lugares.

® o
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Pues bien, esto y muchas otras cosas, es posible hacerlas a
través de las redes sociales que existen en internet. ¢Usted
sabe que son las redes sociales?; ¢ Alguna vez han participado
a través de las redes sociales?; ¢Estd inscrito y usa alguna red

social?

¢Qué se debe aprender en este
viaje?

Para empezar, usted debe estar muy bien preparado. Debe sa-
ber como emplear su resistencia, fortaleza, equilibro y flexibili-
dad, cuando sea necesario. Asi que preste mucha atencion a las
siguientes recomendaciones. Serdn Utiles para realizar la sesién

de ejercicios y para su vida cotidiana.

A continuacion vera las recomendaciones mas importantes
para practicar ejercicio fisico. La mayoria de las ensefianzas son
aplicables a todas las personas mayores. No obstante, tenga

siempre presente las recomendaciones que ya le haya dado su

médico como restricciones en algunos movimientos. Recuerde
que lo mas importante de todo es que escuche a su propio cuer-
po para detenerse cuando se esté excediendo. A continuacion
vera las recomendaciones mas importantes para practicar ejer-
cicio fisico. La mayoria de las ensefianzas son aplicables a todas
las personas mayores. No obstante, tenga siempre presente las
recomendaciones que ya le haya dado su médico como restric-
ciones en algunos movimientos. Recuerde que lo mds importan-
te de todo es que escuche a su propio cuerpo para detenerse

cuando se esté excediendo.
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Para tener un buen estado fisico siendo una persona mayor, no
es necesario convertirse en una atleta profesional como Olga Ko-

telko. Es suficiente con vencer el sedentarismo.
¢Es usted una persona sedentaria?

El sedentarismo consiste en no realizar actividad fisica con una
frecuencia de al menos tres veces a la semana (al menos 20

minutos cada vez).

¢Es usted una persona sedentaria o conoce personas sedenta-

rias?

Si su respuesta es afirmativa, no se preocupe. Como ha vis-

to, siempre es posible cambiar de habitos. Todas las personas
tienen la oportunidad de realizar ejercicios independientemente
de su edad y de otras condiciones. Incluso, jhacer ejercicio no
cuesta dinero! Para vencer el sedentarismo, es necesario ad-
quirir habitos como: hacer actividades fisicas, realizar ejercicio

fisico, y, practicar con regularidad algun deporte.
Vea en qué consiste cada una:

La actividad fisica se refiere a cualquier movimiento voluntario
del cuerpo. Algunas actividades fisicas son las tareas del hogar,
ir a compras, pasear, bailar, etc. A través de este tipo de activi-
dades usted contribuye a mantener un buen estado de salud, asi
gue no deje de hacerlas. Caminar entre 30 minutos y una hora al

dia es una de las actividades que mayores beneficios representa

o
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El ejercicio fisico consiste en realizar movimientos repetitivos,
ordenados y planificados. Algunos ejemplos son la gimnasia y el
yoga. Mas adelante se profundizara en alternativas para reali-
zar ejercicio fisico en casa recurriendo a elementos cotidianos

como sillas.

El deporte suele incluir competencia y una exigencia por alcan-
zar resultados. Para personas mayores, algunos deportes reco-

mendados son: nadar, montar en bicicleta y jugar tenis.

Practique las actividades fisicas, ejercicios y deportes, que usted
haya elegido libremente y le produzcan satisfaccién. Si usted

se siente obligado a hacerlas, no las disfruta o son excesivas, lo
mas probable es que las deje de hacer al poco tiempo. Algunas
recomendaciones adicionales para obtener los mejores resulta-

dos a partir del ejercicio fisico son:

Recomendaciones Generales

Si no ha practicado ejercicio debe solicitar valoracion por parte
de médicos especialistas. Seglin sus recomendaciones, comen-
zar suavemente e ir aumentando a lo largo de las semanas la

exigencia e intensidad.

No es conveniente, y a veces resulta perjudicial, realizar mucho
ejercicio repentino y ocasional. El ejercicio se debe practicar con
una exigencia moderada y preferiblemente todos los dias.

Prefiera realizar ejercicio en compaiiia de otros.

Use ropa y calzado cdmodos siempre que vaya a hacer ejercicio.

Gente Descubriendo Nuevos Mundos
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Tome liquidos antes, durante y después de realizar ejercicios.

Espere un par de horas después de haber comido para hacer
ejercicio.

Es preferible realizar ejercicio en horas de la tarde, ya que mejora
el suefio nocturno.

El ambiente donde haga ejercicio debe ser agradable, puede co-
locar la musica de su preferencia.

Acerca de la respiracion

La respiracidon es fundamental a la hora de realizar ejercicio. A
través de la respiracion se obtiene el oxigeno necesario para
que las células consigan energia y asi poder realizar correcta-
mente la actividad.

rtante )

El modo de hacerlo cuando practican deporte es inspirando
fuertemente por la nariz y llenando los pulmones. La expulsién
de diéxido de carbono debe hacerse poco a poco y siempre por
la boca.

Si camina o realiza otros ejercicios de resistencia, el ritmo de
respiracidon debe ser constante a lo largo de todo el tiempo que
dure el ejercicio.

Si estd llevando a cabo ejercicios de fuerza es primordial que
también controle la respiracion y sepa en qué momento debe
inspirar y expirar. La toma de oxigeno se producira cuando est3
en posicion relajada para nutrir a las células de la cantidad nece-

saria para poder realizar la contraccidn, que sera cuando expul-

® ]
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Tipos de Ejercicios

¢Le gustaria mejorar su capacidad de hacer muchas actividades
sin cansarse pronto? ¢Qué tal tener mas fuerza? ¢Mantener un
buen equilibrio? ¢Mantener la flexibilidad? Existen diferentes
tipos de ejercicios que permiten alcanzar estos logros :

De resistencia. Ayudan a mejorar la capacidad respiratoria
y cardiaca, mejorando el estado de animo y aumentando las
energias para desarrollar las tareas cotidianas: subir escaleras,
hacer compras, ir al supermercado. Previenen y retardan la
aparicion de enfermedades asociadas al envejecimiento, tales
como diabetes, cancer al colon, enfermedades al corazén, acci-

dentes vasculares y otros.

Algunos ejercicios de resistencia aptos para las personas mayo-

res son:

- Nadar

- Andar en bicicleta

- Bicicleta estatica

- Jardinear (cortar el pasto, usar el rastrillo)
- Caminar rapido en una superficie inclinada
- Jugar tenis en pareja

- Jugar Véleibol

- Bailar

- Subir escaleras

- Trotar
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Ejercitando cuerpo,
mente y corazon

il De fortalecimiento. Fortalece sus musculos. Contribuyen
a dar mayor independencia gracias a la fuerza que la persona
adquiere, para hacer cosas por si solo. Mejoran el metabolismo,
contribuyendo a mantener el peso y nivel de azucar en la san-
gre. También previenen la osteoporosis.

Vea un ejemplo de un ejercicio para fortalecer los musculos de

los hombros :

1. Siéntese en unasilla

2. Ponga los pies apoyados en el suelo, los pies paralelos a los
hombros

3. Los brazos derechos a ambos lados, las palmas hacia adentro
4. Levante los brazos hacia los costados, hasta la altura de los
hombros

5. Mantenga esa posicién

6. Lentamente baje los brazos.

Los ejercicios de fuerza, equilibrio y flexibilidad estan divididos

)
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Las repeticiones son la cantidad de veces que se realiza un ejercicio.

Las series son la cantidad de veces que se realizan las repeticiones.

De equilibrio. Evitan un problema muy frecuente en las perso-
nas mayores: las caidas, disminuyendo asi riesgos de fracturas de
caderas y otros accidentes. Algunos de estos ejercicios mejoran los
musculos de las piernas, otros, el equilibrio con tan solo efectuar

ejercicios tan simples como pararse en un solo pie.

Un ejemplo:

1. Parese derecho, sujetandose de una mesa o silla.

2. Lentamente doble la rodilla tanto como pueda, de manera que los
pies levantados queden detras de ustedes.

3. Permanezca en esa posicion.

4, Lentamente baje el pie hasta tocar el suelo.

Repita con la otra pierna.

Agregue las modificaciones en la medida que progrese.
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mente y corazon

o~ De flexibilidad.

Son ejercicios de elongacién. Se piensa que ayudan a mantener
la elasticidad del cuerpo mediante la elongacién de los musculos
y los tejidos, ayudando asi a mantener la estructura del cuerpo
en su lugar. También mejoran la autonomia eindependencia. Un

ejemplo de este tipo de ejercicios es el siguiente:

1. Siéntese de lado en el banco.

2. Mantenga una pierna estirada en el banco, derecha.

3. Mantenga la otra pierna fuera del banco, con la planta del pie
apoyada en el suelo.

4. Enderece la espalda.

5. Inclinese hacia adelante desde las caderas (no de la cintura)
hasta que sienta el estiramiento en la pierna sobre el banco,
manteniendo espalda y hombros derechos. Para el caso de las
personas con proétesis de cadera, omitir este ejercicio, a no ser
que se lo autorice su médico.

6. Manténgase en esta posicion.

7. Repita con la otra pierna.

)
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¢Qué tipo de ejercicios le Ilaman mas la atencién aprender? ¢Por

qué?

Todos los ejercicios son importantes, pero ¢Qué puede ocurrir si
estando en reposo se decide hacer un ejercicio con alta intensi-

dad inmediatamente?

Etapas de Una Sesion
de Ejercicios

Para evitar lesiones y aprovechar al maximo las sesiones de ejer-

cicio, se deben realizar siempre tres etapas:

Preparacio’n. Antes de realizar cualquier actividad piense
en el tipo de ejercicios puede y va a realizar, esto le permitird no
solo tener una adecuada disposicion mental para hacerlos, sino
que también permite que tenga las condiciones de espacio, am-
bientacion y elementos que utilizara para que la actividad sea
agradable, util y durante el tiempo previsto. No olvide informar
a otras personas que convivan con usted que estara realizando

esta actividad.
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Calentamiento. Antes de realizar los ejercicios principales
se deben hacer algunas actividades para estar preparados fisica
y psicolégicamente. Una correcta preparacién para el ejerci-
cio, permite mayor rendimiento, disminuir riesgos de lesiones
y fundamentalmente, disponer del maximo de energia para
disfrutar plenamente de la actividad. La intensidad de las activi-
dades de calentamiento debe ser moderada e irse aumentando
progresivamente. Puede durar de ocho a 15 minutos.

Las actividades que se pueden realizar durante el calentamiento
pueden ser caminar e ir aumentando la velocidad, y mover las
articulaciones, especialmente las de las dreas corporales que

estaran involucradas durante los ejercicios que planea realizar.

Ejercicio. Una vez han realizado el calentamiento puede pasar a
realizar los ejercicios principales. Nunca olvide que los ejerci-

cios se clasifican en cuatro tipos:

De resistencia.

De fortalecimiento.
De equilibrio.

De flexibilidad.

Enfriamiento. Una vez han realizado los ejercicios principa-
les, la persona mayor debe volver a la situacidn inicial a través
de ejercicios de relajacién y de movilidad articular. Debe durar
cerca de 10 minutos.
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Moddulo 4

Actividad 2

Existe otro lugar de interés donde puede encontrar informacién
acerca de proyectos dirigidos a diferente tipo de poblacidn,
incluidas las personas mayores: la pagina de la Fundacidn Salda-

rriaga Concha (www.saldarriagaconcha.org).

FUNDACION Buscar & Bama de Accesibilidad s6lo texto i
SALDARRIAGA CONCHA
Apoyamos a los que ayudan

Contactenos Mapa del sitio RSS Preguntas Frecuentes English Site

lizacion
e Proyectos
Apoyamos
instituciones,
movilizamos talento
humano, conocimiento
y recursos econémicos,
para contribuir a
mejorar la calidad de
vida de las personas
con discapacidad, las
personas mayores y sus
familias.

Conozca las zonas del pais donde
la Fundacién Saldarriaga Concha

L apoya instituciones.

A

10~

i @
Piaate &

© conorca mis ingrese a nuestro ‘

sistema de informacion |

En la seccion “Coémo Participar” podra encontrar informacion
sobre cdmo vincularse a diversos proyectos. En la seccidén Ges-
tién del Conocimiento puede encontrar informacion de interés

para personas mayores.

En esta estacion, ademas de buscar en Internet, utilizaran una
red social lamada Ser Activo: Gente Descubriendo Nuevos Mun-
dos.
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¢Qué es una red social en Internet?

La red social en Internet es una comunidad de personas que
acceden a una pagina Web donde comparten informacién,
interactlan entre ellos mediante mensajes y cuentan con otras
formas de colaboracion. Cada usuario de la pagina debe hacer
un registro con algunos datos personales como su nombre,
edad y correo electrénico. En una red de este tipo, se forman
grupos de amigos por afinidad. Cada persona registrada puede
mantener una lista de contactos considerados como amigos, los
cuales también deben estar registrados en la pagina. Algunas de
las redes sociales mas empleadas actualmente son Facebook y
Twitter.

Facebook: es un sitio web gratuito donde las personas inte-
ractdan dia a dia con sus amigos o compaiieros compartiendo

fotos, enlaces, videos, etc.

Cualquier persona puede hacerse miembro de Facebook, lo Uni-
co que necesitas es una direccidn de correo electrdnico.

¢éVas a salir? Sigue en contacto Registrate
= Visita facebook.com en tu teléfono mdvil Es gratis (y lo seguira siendo).
Nombre:
Descubre Facebook Mévil e
Tucorreo| ]
electrdnico:
Vuelve a escribir |
tu correo: |
Contrasefia: ‘
Sexo: Selecciona el sexo: [+
Fechade| . . =
nacimientos| Dia: [l || Mes: [1] ado:[+]
&Por qué tengo que proporcionar mi fecha de nacimiento?
|

Crear una pégina para una celebridad, un grupo de misica o un
negocio.
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Twitter: es una aplicacién web gratuita que permite a las

personas estar en contacto en tiempo real con personas de su
interés a través de mensajes breves, como los mensajes de tex-

to que se envian a través del celular.

Twitter y Facebook son las redes sociales de internet mas usadas
en la actualidad, Facebook por ejemplo, tiene mas 500 millones
de usuarios en el mundo, es decir, todas estas personas estan
inscritas a esta red social y algunos de ellos, hacen subgrupos
para compartir temas de interés. Del mismo modo, cerca de
200 millones de personas, son los usuarios en Twitter, jy cada

vez se unen mas personas y mas personas a estas redes!

twitterd

S | g u e | O q ue te ¢Quieres unirte a Twitter? jRegistrate hoy!
interesa

Nombre completo

Caorrea electranica

Actualizaciones instantaneas de tus amigos, expertos, tus
artistas favoritos y lo que esta pasando alrededor del Contrasefia

[
Buscar en Twitter Q Registrate

Idiomas - Deutsch - £+20{ - Espafiol - Frangais - English - Htaliano
Sobre Nosotros - Ayuda - Blog - Movil - Estado - Trabajos - Condicion

£ - Portugués - Pyceauii - Tarkge
Privacidad - Publicidad - Negocios - Media - Desarrolladares - Recursos - © 2011 Twitter

Justamente por lo masivas y porque es importante que usted
conozca y experimente como se interactla y se comparte en

el mundo virtual con conocidos y personas cercanas, es que
existen plataformas como NING, a través de las cuales es posible
crear redes sociales privadas con el propdsito de hacer inte-
racciones y conocer de una forma mds privada a personas que

comparten intereses comunes.

Gente Descubriendo Nuevos Mundos
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mente y corazon

La red virtual que se ha construido en la plataforma Ning para
que usted interactue Unicamente con las personas que estan
tomando este mismo curso pero en diferentes lugares del pais,
se denomina Ser Activo: Gente Descubriendo Nuevos Mundos,
a través de este pequefio espacio virtual, podran compartir con
todos los compafieros de este viaje, sus inquietudes, saberes y

opiniones acerca del autocuidado en salud.

Para acceder a la red social Gente Nueva Navegando Nuevos
Mundos, deben escribir en Internet Explorer la siguiente direc-

cién: http://seractivo.ning.com/

Actividad 4

(A=

Los tesoros del viaje

¢Cudles cambios tendra en su vida cotidiana a partir de lo que

ha aprendido en esta estacion?

Ahora va a perfeccionar la busqueda de video en internet del

tema que desee, por ejemplo, “video con actividades fisicas

) 4
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Busque en Google videos sobre ejercicios para personas mayo-
res - Ingrese a Google (www.google.com). De nuevo escriba la
palabra clave, por ejemplo, clases de aerébica personas mayo-

res, tal cual lo hizo en la sesién anterior

LaWeb Imagenes Videos Mapas Noticias Shopping Gmail Mas Acceder | ¥
GO Ugle ‘ clase de aerobica para personas mayores Buscar
Aproximadamente 348,000 resultados (0.16 segundos) Busqueda avanzada
* Todo > YouTube - Clases de aerébica para adultos mayores
Iméagenes 4 min - 13 Mar 2009 - Subido por canal9regional
) En el centro comunitario de calle Bélgica en la comuna de

B Videos | Hualpén se desarrollan clases de aerébica para adultos

== > £555 P | mayores.

= i P

¥ Noticias www.youtube.com/watch?v=84zqsw06T2A

Shopping Mas videos de clase de aerobica para personas mayores »
| Mas

Clases de aerdbica para adultos mayores » Directorio de
Articulos

12 Jun 2011 ... En el centro comunitario de calle Bélgica en la comuna de
Hualpén se desarrollan clases de aerébica para adultos mayores. ...
articulos.todot col di ica-p dulto:

En caché

Buscar en la Web

Buscar sélo paginas en
espafiol

Péaginas extranjeras
traducidas

Todos los resultados Video: Clases De Aerdbica Para Adultos Mayores

Clases De Aerébica Para Adultos Mayores. Codigo de Video Automatico

para tu Hi5 / Myspace: <object width="450" height="370"><param

name="movie" ...

Busquedas
relacionadas

Podra ver que aparece de nuevo el listado de paginas relaciona-
das con la busqueda. De nuevo seleccione la primera opcidn, es
decir, clases de aerdbica para adultos mayores.

Haga clic sobre el video

_
Yﬂu Tuhe Buscar| | Explorar | Subirvideo Crearcuenta  Acceder

Clases de aerdbica para adultos mayores
canal9regional 6762 videos ¥|  Suscribirse

Sugerencias

Aeroébica en la tercera edad
de portalftness
Visto 10902 veces
Video destacado

& Perfect Body: abdominales

de canaloregional

Visto 53027 veces
sy il

- jy | Elfiness como estilo de vida

| ce canaoregionai

i B | victo 23210 veces
By 15:00

g] Oriflame: testimonio Patricia
Fuentes

de canaldregional

Visto 2066 veces

Testimonios Oriflame
de canal9regional
Visto 877 veces

[T e | g [ 53
¢ Megusta K 4 Afiadira v | Compartir [ 62363
Subido por canalOregional el 1310312009

En el centro comunitario de calle Bélgica en la comuna de Hualpén se

GIMNASIA VITAL 3.
ADULTOS Y A DULTOS MA.
B ceROSSITAS

| Visto 19831 veces

Me gusta: 10 No me gusta: 2

Mostrar mas

Como ve en internet puede hacer busquedas especificas de
informacion de interés, practique buscando videos sobre temas
de sus interés.
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Ahora perfeccione el procedimiento para alojar las fotografias
preferidas que desea compartir con sus compafieros y amigos de
la red Ser Activo: Gente Descubriendo Nuevos Mundos.

Entre a la pagina http://seractivo.ning.com/

Introduzca su correo y su contraseiia.
Haga clic en iniciar sesién.

Ahora haga clic en “Tesoros de mis viajes” y después en fotos
Haga clic en la opcidn agregar, a parecera una imagen como esta

Qlgue eotod padod para

WICIO | MIPAGINA | PARTICPPANTES JRISTSELEIVEUESUENIEY

Tom A tE  TH008 06 SOUmes Lim e LA Stunes

Agregar fotos

Ageger 13008 Ca b GOmEASIE Agrepe fonos por

u'Vellmﬂnh m-u
[T p— ry e d O
(s i) s s wnv N
(Bwmoscna astves) N sar. wonvvo
(s ) v 10+ s

 Enoy congeno0 estes A0 5030A 108 Tiérrinos 08 senio0

Haga clic en seleccionar archivo

Busque en la carpeta imagenes de su computador, todas las fotos
que desee cargar.

SerActivo
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Etiquete sus fotos dando un titulo y una pequefia descripcidn

WICIO | M1 PAGINA | PARTICIPANT VIAJES
T 1000 30 ha CATQAGE0 COrTECTAMEnts v 43Th 40 415474 Su Aprobacitn wles C

Edinar fotos cargadas

0% Photo Detads
-
e A -
oo Zep

E e o d

e
Cymirel
Crea un Mbem paras ests foto 0, ehige un ADum existente
hhad Aan Logr o= S0 (s
Zescrocer

emser

‘

Si lo desea, cree un album donde aloje varias fotos de un mismo

evento.

Al final haga clic en guardar.

Listo ha cargado y etiquetado su primer paquete de imagenes en
la red virtual Ser Activo: Gente Descubriendo Nuevos Mundos.

Ha recorrido gran parte del viaje. En este momento ya sabe cdmo
ser productivos, cdmo fortalecer sus redes de apoyo para mejorary

enriquecer las relaciones afectivas consigo mismo y con los demas,
como alimentarse adecuadamente y como hacer ejercicio fisico. Alli
se encuentran muchas de las claves de una buena calidad de vida.
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¢Cuales son las ensefianzas que mads ha aplicado en estas semanas?

éSobre cuales cambios ha tenido dificultades en implementar?

A veces los cambios de habitos no resultan faciles. Sin embargo,
poco a poco se puede ir logrando. No se trata de que se sienta
obligado a hacer actividades que no desea. Todo lo contrario:
gue encuentre actividades que por si mismas son satisfactorias y
divertidas.

Hacer ejercicio es una actividad que mejora el estado fisico y el
animo. Cree su propia rutina con los ejercicios que mas le gustan,
y segun las habilidades que mas desea mejorar (resistencia, fuer-
za, equilibrio o elasticidad). Recuerde buscar informacion en su
localidad sobre los programas de ejercicios que existen, para que
pueda practicarlos en compaiiia de otros.

Aun cuando ha visto los temas mas importantes relacionados
cémo mejorar su bienestar, existen otros temas que tienen una
gran importancia para las personas mayores. Ha visto que algu-

nas personas mayores sufren caidas ¢Cémo se podrian evitar?

Estos temas serdn vistos en la Ultima estacidn. Traigan todas
sus inquietudes sobre como prevenir accidentes y también sus
recomendaciones. AUn hay mucho por aprender para vivir mejor

y compartir con conocidos, amigos y familiares, los tesoros de

oL
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RECURSOS ADICIONALES
Paginas Web

Portal Mayores (2007) “Glosario de términos usados en geriatria y
gerontologia” (Fecha de publicacion: 15/02/2007) http://www.im-
sersomayores.csic.es/documentos/documentacion/glosario/2007/
glorsario.pdf

http://www.adultomayorbogota.org. Adultos mayores en Bogota.
Politica Publica Distrital.

http://buscon.rae.es/drael/html/cabecera.htm
http://www.oas.org/juridico/spanish/Tratados/a-52.html
http://www.plataformacolombiana.
org/drupal/files/Observaci%C3%B3n%20General%20N0.%20
12.%20EI1%20

GARCIA, José Luis (2005). “La sexualidad y la afectividad en la
vejez”. Madrid, Portal Mayores, Informes Portal Mayores, n? 41.
[Fecha de publicacién: 31/08/2005]. <http://www.imsersomayo-

res.csic.es/documentos/documentos/garciasexualidad-01.pdf>

Derech0%20a%20una%20Alimentaci%C3%B3n%20Adecuada.pdf

SerActivo ==

Gente Descubriendo Nuevos Mundos




Ejercitando cuerpo,
mente y corazon

Articulos

Camarano, A y Marsilac Pazzinato, Analisis situacional de la
redes de apoyo de las personas en América Latina y el Caribe.
Documento presentado en la reunidn de expertos en redes de
apoyo social a las personas mayores, CEPAL, 9 al 12 de diciem-
bre del 2002, Santiago de Chile.

Ham Chande, Roberto, Calidad de vida y redes de apoyo social
de las

personas en edades avanzadas en la Ciudad de México, Docu-
mento presentado en la reunién de expertos en redes de apoyo
social a la personas mayores, CEPAL, 9 al 12 de diciembre del
2002, Santiago de Chile.Alcaldia mayor de Bogotd, Secretaria
de Integracién social y Universidad del Rosario. Contrato 3342,
2008-2009.

Lomnitz, L., Redes Sociales, cultura y poder: ensayos de antro-

pologia latinoamericana, Editorial Porrua, México, 1996

Rico, Didima, Recomendaciones Lineamientos de la politica
publica para el envejecimiento y las personas mayores en el
distrito capital, Inclusidn social con equidad y justicia social vin-
culos vitales. Documento sin publicar. Proyecto Adulto Mayor.
Universidad del Rosario.
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Agenda sobre envejecimiento Colombia siglo XXI. Documento
analitico del pais, para la Segunda Asamblea Mundial sobre el
Envejecimiento. Madrid, Espafia. Publicacion realizada con el
auspicio de la Organizacion Panamericana de la Salud, OPS/
OMS. Representaciéon en Colombia, Para el lll Foro debate Agen-
da sobre envejecimiento-Colombia Siglo XXI, Post-Asamblea
Mundial sobre envejecimiento-Bogotd, Lunes 15 de julio de
2002. BOGOTA, COLOMBIA, 2002.

Lineamientos Politica Publica para Adulto Mayor en Bogota.
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