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ACTA N°

Cuidado al cuidador capacidades fisicas

FECHA: Bogota Agosto 18 de 2022.
HORA: 2: 00.pm. - 3:00 pm
LUGAR: Centro de cuidado transitorio Antonia Santos
TEMA: Capacidades Fisicas
ASISTENTES: Talento humano centro cuidado transitorio Antonia Santos
ORDEN DEL DIA:
1. Introduccion capacidades fisicas
2. tedrico- préactico.
Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social

Tel.: (1) 327 97 97

www.integracionsocial.gov.co ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.
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DESARROLLO:

Se dio inicio a la socializacion donde se explicé en un primer momento los
objetivos que son los siguientes:

Dar a conocer la importancia de actividad fisica como un habito y estilo de vida
saludable, permitiendo conocer el significado de las capacidades fisicas.

A continuacién de manera préactica se realiza en un primer momento un
calentamiento y estiramiento donde se involucraron sus paquetes musculares de
su tren superior y tren inferior, se explicé la importancia de cada uno de estos
movimientos y el tiempo que se debe tener en cuenta entre cada ejercicio.

posterior al estiramiento se implementd una rutina de ejercicios donde se tuvieron
en cuenta tiempos ejecucion del ejercicio y recuperacién. Se trabajaron los
siguientes ejercicios.

Se realizo el siguiente circuito donde se involucran las siguientes capacidades fisicas:

e velocidad
e resistencia
e coordinacion

en cada capacidad fisica se trabajaron ejercicios con intensidades moderadas, se
utilizaron los siguientes materiales:

Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social
Tel.: (1) 327 97 97
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e Bastones

e Aros
e Balones
e Platillos

Se trabajaron ejercicios de velocidad, resistencia, coordinacion con duracion de dos
minutos de trabajo por 30 segundos de recuperacion,

Al finalizar la actividad se ejecutaran ejercicios de recuperacion y estiramiento.

Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracién Social
Tel.: (1) 327 97 97
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Tratamiento de datos personales: Los datos personales aqui consignados tienen caracter confidencial, razén por la cual es un deber y un
compromiso de los asistentes y de la SDIS no divulgar informacién alguna en proposito diferente a la de este registro so pena de las sanciones
legales a que haya lugar de acuerdo con la Ley 1581 de 2012 y Decretc 1377 de 2013.
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Tratamiento de datos personales: Los datos personales aqui consignados ltienen caracter confidencial, razén_por la cual es un deber y un
compromiso de los asistentes y de la SDIS no divulgar informacién alguna en proposito diferente a la de este registro so pena de las sanciones
legales a que haya lugar de acuerdo con la Ley 1581 de 2012 y Decreto 1377 de 2013.
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18/08/2022 CAPACIDADES FISICAS YOHN FLOREZ




