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Lugar

Centro Transitorio Samper Mendoza

Fecha

03/09/2025 y 17/09/2025 — 9:00 am a 9:40: am

Tema

Articulacion IDRD — Recreacion

Desarrollo

3 de septiembre de 2025

Se realiza invitacion a las personas mayores a que participen del taller propuesto por el
dia. Mientras tanto se organiza el salén y se da una espera a que las personas se
integren a la actividad. Una vez ubicados, la profesora Julieth realiza unos ejercicios
de movimiento articular acompafiados con frases en bus de una programacion
neurolinguistica con el fin de preparar el cuerpo y la mente para la sesién. Los
ejercicios consistian en:

1. Realizar una elevacion frontal de hombros con palo de escoba mientras se
dice en voz alta y con propiedad “Yo soy Salud” durante 5 repeticiones.

2. Realizar flexion y extension de codos con el palo de escoba mientras se dice
con voz alta y propiedad “Yo puedo y lo voy a logar” durante 5 repeticiones.

3. Realizar elevaciéon de rodillas a tocar el palo de escoba a una altura del
abdomen mientras se dice en voz alta y con propiedad “Yo soy paz” durante 5
repeticiones.

4. Realizar elevacion de talones mientras se dice en voz alta y con propiedad “Yo
soy amor” durante 5 repeticiones.

Este ejercicio se repetira una vez mas, pero se aumentara la cantidad de repeticiones
a 10 y se realiza en diferente orden.

Luego de esto, se realiza ejercicios de respiracion consiente donde inician tocandose
el pecho con la mano derecha mientras la mano izquierda se toca el estbmago. Van a
inhalar durante 4 a 6 segundos y exhalaran durante 4 segundos. Después van a
realizar una inhalacién y exhalacion por la misma fosa nasal durante 10 veces y luego
cambiamos de fosa nasal. Después se realiza una actividad para estimular la atencion
y la concentraciéon por medio de un juego el cual consistia en: la profesora entrega a
cada participante una tarjeta en la cual hay objetos impresos. La profesora dira un
objeto en voz alta, la persona que la tenga en su tarjeta dira en voz alta “gol”. Esa
persona recibira otra tarjeta en premio. Gana la persona mayor que tenga mas tarjeas
al finalizar.

Por ultimo, se realiza una vuelta a la calma con los ejercicios de respiracion realizados
durante la sesion.
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17 septiembre de 2025

Nos dirigimos al parque el Renacimiento para realizar la clase. Estando ubicados en el
parque, las profesoras inician realizando un movimiento articular de tren superior a
tren inferior, en donde se realizan 10 repeticiones por movimiento. Dentro del
movimiento articular se realiza: Flexién y extension de codos, abrir y cerrar las manos,
elevacion lateral de hombros, elevacion frontal de hombros, flexién y extension de
cadera, flexion y extension de rodilla y flexion y extension del cuello del pie.

Después se realizé un trabajo de coordinacién viso manual con fruta para iniciar la
parte central, lo cual consistia en lanzar la pelota al aire y decir una fruta antes de
coger la pelota. Después, se realiza el mismo ejercicio, pero antes coger la pelota las
personas deben aplaudir una vez. En este ejercicio, se va incrementar los aplausos
hasta llegar a tres.

Luego, se realizan ejercicios con el palo de escoba donde se realizan los siguientes
ejercicios: Se coge el palo con la mano derecha, se suelta el palo y se toma
rapidamente la nariz para volver a coger el palo. Esto se realiza con mano derecha e
izquierda. Después se trabaja en parejas donde cada persona coje el palo con la mano
derecha apoyandolo en el piso. Ellos, deben de soltar el palo y caminar para coger el
palo del compairiero sin dejarlo caer al piso.

Al finalizar se realizan estiramientos para los grupos musculares del tren inferior y tren
superior, generando un estimulo de 15 segundos por grupo muscular.
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Para finalizar, se anexa listado de asistencia FOR-GD-23 y el formato listado de
ingreso al servicio y asistencia a las actividades FOR- PSS-525 del 3y 17 de

Asistentes

septiembre.
Nombre Cargo/Rol Dependencia
IDRD Instituto Distrital
Alison Villamil Recreadora para la Recreacion y el

Deporte.

Hernando Ortiz Bohorquez

Educador fisico

Centro Transitorio Samper
Mendoza

Julieth Bernal

Recreadora

IDRD Instituto Distrital
para la Recreacion y el
Deporte.

—_—

Compromisos

Actividad

Responsable

Fecha limite

Préxima reunion

Se programan clases para el 3y 17 de octubre.

Elaboro

Hernando Ortiz Bohorquez — Educador fisico




[1. Tema: TORD -

4. Nombre e responsable:

—

PROCESO GESTION DOCUMENTAL

Codigo’ FOR-GD-023 ]

iy
Hemande Oidop &

6. item |

7. Nombres y Apellidos

8 Documento de identidad

| 9. Entidad / Dependencia j‘

»ur.po|

8.2 Numero

10. Rol / Cargo

k.

J:)(\eune,emu{ CC | jo2ze4(24 ;o\d_,em,p&\;fy pep

11. Planta / Contratista

Version: 2 |
FORMATO PLANILLA DE ASiSTENCIA ey e .
s e _ e |
_ 2. Lugar o Localidad o Sede : CCT_—WE [3.Fechay hora: 02 v A% fgr-\-cM 4:60 aq:uCawm |
- R 5. Dependencia responsable: G~ T Samper  (unde G !

12. Correo electrénico

13. Teléfono y Ext. / 14. Firma

; Alvon Vbl Cc loc,\zaeaeo olw&k;)n «.u\{

_'®RD

;,l_losaf 1o,
T e '.‘f‘i’o‘;‘\l

Celular 5 J

122463219406 = yleAly 6 |
v,

33 qoc2\ L > -

Lok o

{
|
ll
{

|
|
|
|
1

1

o2, D L by .L_'

. T T T
o 25 e
i
|
- ; — ! S ; o Sk
|15 ! \ ‘
16 ) ' i ‘ ARSI \ s —4'
5 - o : + — 2. o ““‘1
7 i R & i
e e e e il i R RIS 0 e e S —— S iy
18 ‘I |
S E——— — —T— ——— e _—— — — — e -T—— —_———— - —47—- T -
! |
9 |
MR X SR AL IEON TN RN oo B TR L AR RO | Bt . Bie oo et e e A Tt s RV N RE i A ) ey
1 ¥ | ]
1 Y ! |
"——‘—;— D tireing _.‘ﬁ:; H‘_nn‘l -h—-——ru_l-_m-;;;u‘¥m Crl 4_—__; ——‘—:‘-.' v POOra reatsar m--—n—n--muﬂmm-nwu

.....m- i“m._m-wi-l--““‘- n—-‘-mm-—_--wn—_'—-—--w
s

o 1o srter e wetor 10

wmn—uu- -nl--.n-n-n -m—--m«umnvm-— hm-”.lﬂ-“'wvw ﬁ_

o iy

SoLm ceca Dater @ ey

oginire ._._..-.w.-n-wm_“-—n—-m B8 MDY a5 BNNBAE0GS GEDG 6 GUT™E 4 @ BOS & Vaves 60 Lus 3w 60 Afeneinn & & cluaananT

e a——

PRENE

Powered by CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

	30eee54d622d7707574986b1866385962b96d6441196a7e722506512c6cef7fe.pdf

