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ACTA 

Articulación Sena     

FECHA:  Bogotá, 09 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 DÍA:  

1. Saludo  

2. Presentación funcionario Sena  

3. Actividad física  - 

 

 

DESARROLLO: 

Objetivo: Potenciar  en las personas mayores sus capacidades y habilidades motrices básicas  

 

Se inicia la actividad con la presentación del funcionario del Sena, profesional en actividad física 

donde se les explica a las personas mayores  el objetivo de la actividad. 

Paso a seguir se dio inicio a la actividad  física donde se trabajaran ejercicios de coordinación y 

estabilidad, en un primer momento se dispondrá a ejecutar ejercicios de calistenia  el cual les 

permite adaptar su cuerpo para la activación de movimientos más complejos, durante la sesión 

se ejecutaron los siguientes ejercicios el cual contienen tiempo de trabajo por tiempo de 

recuperación. 

- Calistenia  

- Ejercicios de calentamiento tren superior e inferior  

- Movimientos  de estabilidad  

- Desplazamientos laterales  

- Sentadillas  

- Elevación de piernas  

- Trote estático 

- Ejercicios de fuerza sin peso  

Ejercicios de respiración  

Ejercicios de estiramiento   
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Cada ejercicio ejecutado contenía tiempo de trabajo por tiempo de recuperación, las 

personas mayores se observaron dispuestas participando de manera activa donde en la 

segunda sesión se observa  en las personas mayores la mejora de sus capacidades y 

habilidades motrices básicas. 

 

 

Elaboró:  

Yohn Jairo Suarez florez 

Educador Fisico  
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