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Lugar

Parque el Renacimiento

Fecha

07/02/2025 Horario: 10:00 am a 11:00 am

Tema

Movimiento creativo - Articulaciéon IDRD — Escuela de la Bici

Desarrollo

Objetivo general:

Fomentar la actividad fisica, el bienestar integral y el fortalecimiento de la autonomia
de las personas mayores del centro transitorio Samper Mendoza a través de paseos
en bicicleta suaves y accesibles, promoviendo la salud cardiovascular, el
fortalecimiento muscular, el equilibrio y la confianza, mientras se facilita la
socializacion en un entorno seguro y agradable

Objetivos especificos:

Mejorar el equilibrio, la fuerza muscular y la movilidad de las personas mayores
mediante paseos en bicicleta, con el fin de aumentar su capacidad para realizar
actividades cotidianas de forma autbnoma y segura.

Mejorar las relaciones interpersonales de las personas mayores del centro transitorio
Samper Mendoza por medio de actividad fisica.

Desarrollo de la actividad

Se realiza la convocatoria a las personas mayores para que participen del taller el cual
se lleva a cabo el parque el Renacimiento con la articulacion de Escuela de la Bici del
IDRD. Seguido de esto nos dirigimos al parque en compafia de las personas que van
a participar. Una vez, estamos en el parque se realiza el registro a la plataforma del
IDRD, luego se realiza un movimiento articular de tren superior a tren inferior para
finalizar esta parte, se realiza un calentamiento a través de un juego con pelota.

Durante la sesién se divide el grupo en dos categorias, inicial y avanzado, en donde
cada persona de acuerdo a su nivel y sus capacidades se ubica en la categoria
correspondiente.

Categoria inicial: Esta categoria esta dirigida a personas que no tienen conocimiento o
experiencia de montar en bicicleta. Por tal razén se hace entrega de bicicletas sin
pedales para que los participantes puedan hacer uso adecuado del elemento
(bicicleta). Ademas, se realiza un pequefio circuito de obstaculos para poder atravesar.
Categoria avanzada: Esta categoria esta dirigida hacia aquellas personas que han
montado en bicicleta y que no presentan ninguna limitacion fisica. Para esto se deja
libremente realizar 4 vueltas de reconocimiento al espacio. Luego, se realiza un
circuito establecido por las profesoras del IDRD el cual incluye zig-zag, circulos hacia
la derecha y hacia la izquierda, entrar por tuneles, entre otros

Al finalizar, Se realizan estiramientos en orden ascendente desde el tren inferior hacia
el tren superior.
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Evaluacion de la actividad

Durante la actividad participan 15 personas mayores en donde la clase se llevé a cabo
en un espacio amplio y bien acondicionado, ideal para personas mayores. Las
bicicletas eran comodas y ajustables a diferentes necesidades, lo que permitié que
todos los participantes se sintieran seguros. Por otra parte, Los instructores estuvieron
muy atentos a las necesidades de cada uno de los participantes. Dieron instrucciones
claras y aseguraron que todos estuvieran cémodos y en buena postura durante el
ejercicio. Ademas, ofrecieron modificaciones para la categoria inicial. Ademas, fue una
oportunidad para socializar con otros participantes. Esto hizo que la experiencia fuera
aun mas enriquecedora, ya que es importante mejorar la relacién con las personas
mientras realizdbamos la actividad. Para finalizar, se ve como dificultad la participacién
de mas personas a este tipo de encuentros por lo que se invita a las personas a
participar de las clases que vamos a tomar los dias viernes de 10:00 a 11:00 de la
mafiana

Para finalizar este documento, se anexa el formato, planilla de asistencia FOR-GD-023
y el formato ingreso al servicio y asistencia a las actividades FOR-PSS-525 del 07 de
febrero.
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Asistentes

Nombre

Cargo/Rol

Dependencia

Hernando Ortiz Bohorquez

Educador fisico

CCT Samper Mendoza

Nataly Barbosa

Guia de la Bicicleta

IDRD

Camila Tobdn

Guia de la bicicleta

IDRD

Compromisos

Actividad

Responsable

Fecha limite

Préxima reunién

No aplica

Elabord

Hernando Ortiz Bohorquez — Educador fisico.
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