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ACTA N 608

FECHA: Bogota, 29 de octubre del 2024

HORA: 09:00 AM- 10:00

LUGAR: Centro de Cuidado Transitorio Cundinamarca
TEMA: ejercicios de coordinacion

ASISTENTES: Recreadores Edward Martinez — Laura Gutiérrez educador fisico Andrés
Guerrero

ORDEN DEL DIA:

1. Fase inicial presentacion y estiramientos
2. Inicio de ejercicios de coordinacion y baile
3. Conclusion

DESARROLLO:

La sesidn inicia con movimientos suaves y sencillos que abarcan todo el cuerpo,
preparando a las personas mayores para una fase méas activa. Se comienza con
ejercicios de movilidad articular al ritmo de la musica, enfocandose en la elongacion
muscular, comenzando por los miembros superiores y finalizando con los inferiores. A
continuacion, se realizan ejercicios aerdbicos, incluyendo pasos de baile disefiados para
mejorar la coordinacion viso-podal.

La clase avanza con pasos basicos de merengue, integrando movimientos laterales y
continuos, junto con ejercicios pliométricos y de concentracion, que contribuyen a una
activacion fisica beneficiosa para los adultos mayores. En la etapa final, el instructor guia
a los participantes en una rutina de estiramientos pasivos, que incluyen aperturas de
miembros inferiores y estiramientos de piernas elevadas hacia el glateo, cada uno con
una duracion de 20 segundos.
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Para concluir, se realizan ejercicios de respiracion controlada y movimientos suaves. Al
finalizar, los participantes regresan al centro transitorio con una sensacion de calma vy
bienestar.

Compromisos:

Compromisos Responsables Fecha de Ejecucion

Ninguno. N/A N/A
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Anexos: Registro fotografico, planilla asistencia
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Responsable: Andrés
Guerrero

Nombre Actividad:

Fecha: 29 de octubre 2024
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