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Lugar Centro de cuidado Transitorio Quiroga 

Fecha 31/01/2026 – 9:00 A.M 

Tema Reporte Articulación IDRD 

Desarrollo 

Convocatoria: 

Se reúnen a las personas mayores en la cancha principal en el centro transitorio 

Quiroga, se invita a tomar conciencia en la participación de la actividad física dirigida 

por el IDRD, proponiendo que realicen los ejercicios que son apropiados desde sus 

habilidades y capacidades físicas 

Objetivo General: 

promover el bienestar integral de la ciudadanía a través de estrategias de actividad 
física, recreación y deporte, así como la sostenibilidad de parques, escenarios y 
equipamientos deportivos, para impulsar el desarrollo territorial, la cohesión y el tejido 
social. 

Objetivos Específicos: 

- Generar en las personas mayores a necesidad de realizar ejercicio diario

enérgico para mantener sus capacidades y habilidades.

- Mejorar los hábitos de vida en las personas mayores.

- Incrementar en las personas mayores la fuerza y resistencia muscular

Desarrollo: 

- Se inicia con un estiramiento para preparar los músculos y articulaciones para
la actividad y aumentar el rango de movimiento en las articulaciones.

- Se realiza una clase de rumba con diferentes géneros musicales para tener
variedad de movimientos y así trabajar en el cardio específicamente.

- Se reduce el estrés, la ansiedad y los síntomas de depresión a través de la
actividad física.

- Estas actividades grupales fortalecen vínculos sociales y habilidades
colaborativas.

- Se finaliza con un estiramiento y una música de relajación

- En las personas mayores, los ejercicios aeróbicos, también conocidos como

ejercicios cardiovasculares, son actividades físicas que aumentan la frecuencia

cardíaca y la respiración, mejorando la salud del corazón, los pulmones y el

sistema.

- circulatorio. Estos ejercicios, como caminar, nadar o montar en bicicleta, ayudan

a mantener la movilidad, reducir el riesgo de caídas y mejorar la calidad de

vida.

Conclusiones: 
Los encuentros con el IDRD permiten que las personas mayores se den la 
oportunidad de mejorar sus habilidades básicas motoras, mantener su capacidad del 
sistema cardiovascular, mantener fuerza y equilibrio, además de aprovechar la 
interacción con sus pares. Cada día se esfuerzan más por mejorar sus hábitos de 
vida. Y además se pretende fortalecer cada día el mejoramiento de los hábitos vida 
saludables. 
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Se termina sesión sin novedad 

 

 

 

 

Asistentes 

Nombre Cargo/Rol Dependencia 

 

Ver Formato Planilla de 

Asistencia FOR-GD-023 

N/A CCT. Quiroga 

 

Compromisos 
Actividad Responsable Fecha límite 

N/A N/A N/A 

Próxima reunión N/A 

Elaboró Norma Constanza Quiroga López – Edu. Física 
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