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ACTA N° 494

FECHA: 02 /10 /2024
HORA: 9:00 am
LUGAR: Centro de cuidado Transitorio Cundinamarca

TEMA: IDRD ejercicios de elongacion

ASISTENTES: instructores IDRD Kevin Santiago, Milena Mesa , jeisson castellanos y educador fisico
Andrés Guerrero y personas mayores

DESARROLLO:

Se invita a las personas mayores a participar en la actividad recreo-deportiva organizada en
articulacién con el IDRD, con un enfoque especial en ejercicios de elongacién, fuerza y coordinacion.
El educador fisico encargado del CCT Cundinamarca da la bienvenida, seguido por la presentacion
del equipo recreador del IDRD a las 9:00 a.m. Se inicia la actividad con una rutina de movilidad articular
general, asistida por los instructores en posicién bipeda, para preparar los tejidos corporales y evitar
posibles lesiones.

Durante la fase central, se eleva la temperatura corporal mediante ejercicios como skipping bajo,
jumping jacks y talén a glateo. A continuacion, se realizan ejercicios funcionales enfocados en el
fortalecimiento de cuadriceps y gluteos, con el objetivo de mejorar la coordinacioén y la fluidez motriz
de los adultos mayores.

Para la fase final, se enfatizan ejercicios de elongacién, se comienza con una extension de biceps y
flexion de triceps, seguida de una flexion y extensién de rodilla y cadera. Como ejemplos adicionales,
se incluye el estiramiento de isquiotibiales (sentados, inclinandose hacia adelante para tocar los pies)
y estiramiento de cuello (inclinando suavemente la cabeza hacia un lado y luego al otro). Finalmente,
se realiza una plantiflexion y dorsiflexion de pie para relajar los musculos.
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Compromisos Responsables Fecha de Ejecucion

En constancia de lo anterior firman:
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Anexos: Listado de asistencia, registro fotografico
Elaboré: Andrés guerrero Ortiz educador fisico
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Registro Fotografico Nombre de la actividad
Responsable: Andrés Guerrero Registro fotografico; IDRD ejercicios de

elongacién
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