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Lugar Centro Transitorio Samper Mendoza 

Fecha 28/11/2024 – 9:00 am a 10:00 am  

Tema Fortalecimiento Articular - Articulación IDRD  

Desarrollo 

Se realiza invitación a las personas mayores a que participen del taller 
propuesto por el día. Mientras tanto se organiza el salón y se da una espera a 
que las personas se integren a la actividad. Una vez ubicados, el instructor 
Alejandro Medina inicia con movimiento articular de tren inferior a tren superior 
el cual están compuestos por: 10 flexiones y extensiones del cuello del pie 
derecho (cambia y realiza con el otro pie). 10 flexiones y extensiones de la 
rodilla derecha (cambia y realiza con la rodilla izquierda). 10 flexiones y 
extensiones de la cadera derecha (cambia y realiza con la cadera izquierda). 
10 elevaciones laterales de hombros. 10 elevaciones frontales de hombros. 10 
flexiones y extensiones de los codos.  
 
El profesor del IDRD Alexander Medina realiza 3 ciclos compuesto cada uno 
de 4 ejercicios con diferentes variantes en las cuales incluye, tocar la oreja 
derecha con la mano izquierda y con la mano derecha toca el ojo izquierdo, 
con el codo izquierdo toco rodilla derecha y con el codo derecho toco la rodilla 
izquierda, con la mano derecha toca la cabeza y con la mano izquierda toca el 
ombligo, entre otros. Al finalizar, se realiza una retroalimentación acerca de los 
ejercicios realizados, de los beneficios y de la importancia de realizar esta 
actividad con frecuencia.  
 
Al finalizar, se realiza una meditación guiada y se dialoga con las personas 
mayores acerca de los talleres realizados durante la semana. En donde, la 
mayoría de las personas mayores manifiestan su agrado e interés por los 
ejercicios realizados ya que encuentran en ellos una dificultad y sienten que le 
aporta a su salud y al ejercitar el cerebro. Mientras, hay otras personas que no 
se sienten cómodas con los ejercicios y piden al profesor un poco más de 
actividad dinámica.  
 
Se anexa registro fotográfico, listado de asistencia FOR-GD-23 y el formato 
listado de ingreso al servicio y asistencia a las actividades FOR- PSS-525. 
 
 

Asistentes 

Nombre Cargo/Rol Dependencia 

Alejandro Medina  Instructor  
IDRD Instituto Distrital para la 
Recreación y el Deporte. 

Hernando Ortiz Bohorquez  Educador físico 
Centro Transitorio Samper 
Mendoza 
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Compromisos  

Actividad Responsable Fecha límite 

   

   

   

   

   

Próxima reunión No aplica. 

Elaboró  Hernando Ortiz Bohorquez – Educador físico 

 



 
 

 
 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable: Hernando Ortiz B.  

Fecha: 28/11/2024 
Articulación IDRD  
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