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Lugar

Parque el Renacimiento

Fecha

11/04/2025 Horario: 09:00 am a 10:00 am

Tema

Articulacion IDRD — Escuela de la Bici

Desarrollo

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 compafiia 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 con 10
repeticiones por cada movimiento realizado. Luego de esto se eleva la temperatura
corporal a través de ejercicios con desplazamiento como ir de un punto a otro
realizando elevacion de hombros frontal y lateral. Caminar e ir extendiendo piernas,
caminar y flexionar rodillas.

Categoria avanzada: Se inicia con un recorrido establecido por la profesora Nataly
Barbosa del IDRD el cual incluye zig-zag, circulos hacia la derecha y hacia la izquierda
y entrando por taneles de conos. Luego, se deja a las personas mayores solas hacer
el recorrido libremente, en donde los participantes experimentan a su ritmo el circuito
de obstaculos de acuerdo a sus habilidades y capacidades. Después la profesora da
unas instrucciones como manejar con una sola mano por un trayecto y cambiar de
mano. Para personas mas avanzadas se trabaja el equilibrio desde manejar con una
pierna y luego cambiar de lado.
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Por dltimo, la profesora Nataly se despide del grupo de trabajo por motivos de
terminacion del contrato laboral y realiza una sesion de estiramientos especificos para
el tren inferior y las extremidades del tren superior.

Para finalizar este documento, se anexa el formato asistencia a las actividades FOR-
PSS-525 del 11 de abril

Nombre Cargo/Rol Dependencia

Hernando Ortiz Bohorquez

Asistentes ; % Educador fisico CCT Samper Mendoza

Compromisos Actividad Responsable Fecha limite

Préxima reunién | No aplica

Elaboré Hernando Ortiz Bohorquez — Educador fisico.
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