


DESARROLLO Y CONCLUSIONES DE LA REUNIÓN:

PENSAMIENTO PRODUCTIVO - ESCUELA DE BICI PARA MUJERES

El día 29 de mayo del 2024 se llevó a cabo el taller de Escuela de bici para mujeres en la escuela de la bicicleta ubicada
en el parque Los Alcázares de la localidad Barrios Unidos, se contó con la participación del equipo profesional de
Ascodes:

- Lina Paola Alejo Rodríguez- Licenciada en educación física

Y el apoyo de los profesionales del IDRD, líderes del proceso de formación secuencial:

- Danny Toledo Gomez

- Julián Betancourt

La sesión inició a las 10:00 AM, se contó con la participación de 12 mujeres cuidadoras y se desarrolló de la siguiente

manera:

- Fase inicial: Movilidad articular y calentamiento.

- Fase central: Equilibrio y transición a pedales.

Ejercicios de equilibrio estático: mantenerse en la bicicleta sin moverse.

Juegos simples para mejorar el equilibrio, como mantenerse en línea recta mientras se mantiene el equilibrio.

Práctica de empujar los pedales hacia abajo y tirar de ellos hacia arriba en un movimiento suave y continuo.

Ejercicios para aprender a comenzar a pedalear desde una posición estática.

Enseñanza de cómo girar, detenerse y controlar la velocidad de manera segura.

Práctica de giros amplios y cerrados dentro del área delimitada.

Enseñanza de cómo usar los frenos de manera adecuada y la importancia de no frenar bruscamente.

-Fase final: socialización de la experiencia en donde se extiende la invitación a sus demás compañeras y estiramiento.

La sesión finalizó a las 12:00 AM
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COMPROMISOS DE LA REUNIÓN

No. ACTIVIDAD RESPONSABLE FECHA DE
ENTREGA

1 Dictar el taller de Pensamiento Productivo “ESCUELA DE
BICI PARA MUJERES”.

Lina Paola Alejo XXX

2





NOTA: Agregue o elimine las filas que sean necesarias para


