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ACTA N° 274 

 

 

FECHA: 14/08/2024. Bogotá,  

HORA: 9:45 am  

LUGAR: CTRA Cundinamarca 

TEMA: Articulación IDRD Ejercicios de fuerza 

ASISTENTES: Instructores IDRD Sebastián Lara Diana Cuervo  

ORDEN DEL DÍA: 

Se llevó a cabo una serie de actividades físicas y de fuerza especialmente diseñadas para las 

personas mayores. Estas actividades, centradas en el fortalecimiento muscular y la mejora de la 

movilidad articular, se realizaron con el objetivo de promover una mejor salud y bienestar entre 

los adultos mayores. 

En las sesiones ofrecidas, el IDRD incorporó el uso de bastones como herramienta principal para 

facilitar y potenciar los ejercicios. Estos bastones no solo proporcionan apoyo y estabilidad, sino 

que también permiten realizar una variedad de ejercicios que fortalecen diferentes grupos 

musculares y mejoran la coordinación. Algunos de los ejercicios con bastones incluidos en el 

programa fueron: 

Marcha con Bastones: Los participantes realizaron una marcha en el lugar o avanzando, 

utilizando los bastones para mejorar la estabilidad y trabajar los músculos de las piernas y el core. 

Este ejercicio ayuda a aumentar la resistencia cardiovascular y la fuerza en las piernas. 

Flexiones de Brazos con Bastones: De pie o sentados, los participantes realizaron flexiones de 

brazos utilizando los bastones para apoyar y guiar el movimiento. Esto fortalece los músculos de 

los brazos y el pecho, además de mejorar la coordinación y la movilidad en la parte superior del 

cuerpo. 

Ejercicios de Equilibrio: Utilizando los bastones para apoyo, los participantes llevaron a cabo 

ejercicios de equilibrio, como levantar una pierna mientras mantienen la otra en posición firme. 

Este tipo de ejercicio ayuda a mejorar la estabilidad y la fuerza en las piernas. 
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Sentadillas Asistidas con Bastones: Apoyándose en los bastones, los participantes realizaron 

sentadillas asistidas para fortalecer los músculos de las piernas y el glúteo. Este ejercicio también 

ayuda a mejorar la movilidad en las articulaciones de la cadera y las rodillas. 

Estiramientos de Cintura con Bastones: Usando los bastones para sostenerse, los 

participantes llevaron a cabo estiramientos laterales y de torso, mejorando la flexibilidad y la 

amplitud de movimiento en la parte superior del cuerpo. 

Estas iniciativas permitieron a los participantes mantener una mayor autonomía en sus 

actividades diarias y disfrutar de una vida más activa. Las actividades se llevaron a cabo en un 

entorno seguro y adaptado a las necesidades individuales de cada persona, garantizando que 

todos los ejercicios se realizaran de manera efectiva y sin riesgos. Compromisos: 

Compromisos Responsables Fecha de Ejecución 

Segundo encuentro.  Andrés guerrero  

Sebastián Lara  

Diana cuervo  

28 agosto 

 

CONVOCATORIA. Se propone a las personas mayores dar continuidad al proceso, intentando 

que asistan todas las sesiones.  

En constancia de lo anterior firman:  

 

 

Anexos: Registro fotográfico-Listado de asistencia. 

Elaboró: Andrés Guerrero Ortiz Educador físico  



 
 
 

Responsable: Andrés 
Guerrero  

Nombre Actividad: 

Fecha: 14 de agosto  Articulación IDRD Ejercicios de fuerza 
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