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Lugar Centro Transitorio Samper Mendoza
Fecha 11/02/2025 Horario: 9:00 am a 9:40 am
Tema Articulacién IDRD — Fortalecimiento muscular

Desarrollo

Martes 11 de febrero de 2025

Se realiza la convocatoria a las personas mayores para que asistan a la actividad del
dia. Después de esto se realiza una activacién corporal por medio de movimiento
articular de tren inferior a tren superior, realizando flexion y extension del cuello del pie
derecho 10 repeticiones, luego flexion y extension del cuello del pie izquierdo con 10
repeticiones. Continuamos con la flexion y extensiéon de la rodilla, llevando el tal6n
hacia los gluteos. Esto lo realizaremos 10 veces y cambiaremos de pierna. Después
se realizaran aperturas de pierna derecha y luego pierna izquierda, haciendo 10
repeticiones con cada una. Pasamos al tren superior, en donde se realizara elevacion
frontal de hombros, elevacion lateral de hombros y circulos hacia atras y hacia adelante.
Cada ejercicio se realiza 10 veces. Flexion y extension del brazo, flexion y extensién de
la mufieca. Seguido de esto, realiza ejercicios de fortalecimiento muscular para el tren
superior como por ejemplo Press militar (20 repeticiones). Elevacion unilateral de
hombro (15 repeticiones por lado). Fortalecimiento del antebrazo rodando el palo de
escoba en flexion y extensién (20 repeticiones). Remos con palo de escoba (15
repeticiones). Oblicuos (30 repeticiones). para finalizar se realizan estiramientos para
el tren superior.
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Para finalizar este documento, se anexa el formato ingreso al servicio y asistencia a
las actividades FOR-PSS-525 del 11 de febrero.

Asistentes

Nombre

Cargo/Rol

Dependencia

Hernando Ortiz Bohorquez

Educador fisico

CCT Samper Mendoza

Alexander Torres

Instructor actividad
fisica

IDRD

Compromisos

Actividad

Responsable

Fecha limite

Préxima reunién

No aplica

Elaboro

Hernando Ortiz Bohorquez — Educador fisico.
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