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ACTA N°249
FECHA: Bogota, 1 de octubre y 3 de octubre 2024
HORA: 09:00 am a 10:00 am
LUGAR: Centro Transitorio Samper Mendoza.
TEMA: Articulaciéon IDRD - Recreacion

ASISTENTES: Richard Benavides (Instructor) Javier Patifio (Instructor) Hernando Ortiz
(Educador fisico) Personas mayores.

ORDEN DEL DIA:

1. Invitacion a las personas mayores.
2. Actividad fisica

DESARROLLO:

Durante la sesion del martes 1 de octubre, participan 14 personas mayores a la actividad en
donde por parte del profesor Richar Benavides realiza un movimiento articular para preparar
el cuerpo para los bailes del dia. Seguido de esto, se realiza una elevacion en la temperatura
corporal con ayuda de palos de escoba y de musica de relajacion. En la parte central el
profesor pone 5 canciones diferentes en donde realiza pasos basicos para crear una
coreografia. En medio de los bailes realiza ejercicios de fortalecimiento muscular para el tren
inferior como sentadillas, peso muerto, entre otros. Mientras tanto el compafero y el profesor
de educacion fisica van guiando a las personas gue presentan alguna limitacion fisica y por
ende no pueden realizar el ejercicio comodamente.

Al finalizar, se realizan estiramientos del tren inferior al tren superior, en donde se llevara el
estimulo por 15 segundos por cada segmento corporal y se volvera a repetir para generar
un estimulo de 30 segundos por segmento corporal, con el fin de mejorar el rango de
movilidad.
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EL jueves 3 de octubre se realiza la convocatoria por parte del educador fisico y los profes
del IDRD. Seguido de esto, el educador fisico realiza la activacién corporal para la sesion del
dia, en donde inicia con movimiento articular del tren superior al tren inferior. Iniciando por la
cabeza, continuando por hombros, codos y mufecas Yy finalizando con cadera rodillas y
tobillos. Seguido de esto los profesores del IDRD realizan elevacion de la temperatura
corporal por medio de una rutina de baile con musica popular de la época. Después, en la
parte central se enfoca en la resistencia cardio vascular por medio del baile en donde varias
personas empiezan a sentarse y a descansar. En ese momento el educador fisico les cambia
los ejercicios y realiza variantes desde la silla o de pie para que no dejen de participar y asi
poder finalizar la clase.

Al finalizar se realiza un estiramiento general y se realiza una despedida con las personas
mayores debido a que esta seria la ultima clase de los profesores Javier y Richard, ya que
por motivos de contratacion nos envian un nuevo equipo de trabajo. En este espacio, las
personas mayores agradecen a los profesores por su dedicacién y acompafiamiento durante
estos dos meses.
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1. Compromisos:
Compromisos Responsables Fecha de Ejecucién
 \
-

CONVOCATORIA: N/A

En constancia de lo anterior firman:

Cargo o Tipo de

Nombres y Apellidos : &
vinculacion

Dependencia

;vlutf( MVTQ -‘S_V\«(-Jqo( ‘A‘t TD@D

Qclror Doy 1ege 88 SO
u:wum\ho O‘X&?A.__ €8-'('\5\(0- (—\my\m?&’v’mw)\ﬂﬁ

Anexos: Registro Fotografico

Elaboré: Hernando Ortiz B.
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Registro Fotografico Nombre de la actividad
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