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ACTA

Articulacion Sena

FECHA: Bogota, 02 de junio de 2023
HORA: 9:00 am a 10:00 a.m.
LUGAR: Centro de cuidado transitorio Suba san José Nazareth

ASISTENTES: Funcionario Sena
ORDEN DEL DiA:
1. Saludo
2. Presentacion funcionario Sena
3. Actividad fisica -

() DESARROLLO:

Objetivo: potenciar en las personas mayores sus habitos y estilos de vida saludable por medio
de la actividad fisica.

Se da inicio a la articulacién con la entidad del Sena donde por medio de la actividad fisica se
fortaleceran en las personas mayores sus capacidades y habilidades motrices basicas, de igual

manera se certificaran por su participacién, en cada uno de los espacios que se generaran los
dias viernes de cada semana.

Se inicia la actividad con la presentacion del funcionario del Sena, profesional en actividad fisica
donde se les explica a las personas mayores el objetivo de la actividad y horarios.

Se continla con la ejecucion de la rutina del dia, el cual consiste en acondicionamiento fisico de
base, donde en un primer momento se ejecutan ejercicios de calistenia trabajando la totalidad

de los musculos en tren superior e inferior, paso a seguir se ejecutaran los siguientes ejercicios
el cual tendran tiempo de trabajo por tiempo de recuperacion:

- Skipping bajo y alto

- Laterales con variacién de movimiento bajo
- Ejercicios de equilibrio

- Saltos

- Trote estatico y con movimiento

- Ejercicios de fortalecimiento de cadera

- Sentadillas

- Sentadilla baja con estabilidad media
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CONVOCATORIA. Se propone una nueva reunion para el dia
En constancia de lo anterior firman:
L Cargo o Tipo de . Fifma
Nombres y Apellidos vinculaclén Dependencia
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Anexos:

Elaboro:
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