Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social
. (1)327 97 97
www.integracionsocial.gov.co

*
* SECRETARIA DE
BOGOT/\ | INTEGRACION SOCIAL

FOR-GD-002
Pagina 1 de 3
ACTA

Articulacion Sena

FECHA: Bogota, 16 de junio de 2023
HORA: 9:15 am a 10:00 a.m.
LUGAR: Centro de cuidado transitorio Suba san José Nazareth

ASISTENTES: funcionario Sena
ORDEN DEL DIA:

1. Saludo

2. Actividad fisica — aros

DESARROLLO:

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

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

Se continuo con la primera parte de la actividad el cual consiste en la activacién del sistema
muscular por medio de ejercicios de calistenia, el cual ayuda a preparar el cuerpo para realizar
movimientos de mayor impacto, en la sesién del dia se trabajardn con aros donde se ejecutaron
los siguientes ejercicios.

- Movimiento circular tren superior
- Ejercicios estabilidad zona media
- Laterales con variacion de saltos
- Juegos de recuperacion con aros
- Sentadillas con aro

- Elevacion de piernas con aro

- Ejercicios tren superior con aro

- Ejercicios de fortalecimiento zona baja, media y alta con aro
- Trote con movimiento

- Ejercicios de respiracion

- Recuperacion y calistenia
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Cada ejercicio ejecutado contenia tiempo de trabajo por tiempo de recuperacion, las
personas mayores se observaron dispuestas participando de manera activa, donde en la
tercera sesion se observa buena coordinacion y aumento de la capacidad fisica, asi mismo
fortalecimiento de zona media y baja.

Elaboro:

Yohn Jairo Suarez florez
Educador Fisico
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