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Lugar Centro de cuidado Transitorio Quiroga 

Fecha 31/01/2026 – 9:30 A.M 

Tema Reporte Actividad Física Alcaldía Local de Rafael Uribe Uribe 

Desarrollo 

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

Quiroga, todos los miércoles para la práctica de la actividad física con el fin de 

mantener la salud, la autonomía la calidad de vida. Esta actividad se dirige a no a 

realizar un ejercicio intenso, si no a moverse de forma regular, segura y adaptada a 

cada persona.  

Objetivo General: 

Mantener y mejorar la salud física, mental y social de la persona mayor en el Centro 

Transitorio Quiroga  

Objetivos Específicos: 

- Promover la autonomía, funcionalidad y dependencia de las personas amores a
través del ejercicio.

- Mejorar la calidad de vida de las personas mayores a través del ejercicio

Desarrollo:

Se realizan varias actividades en cada una de las sesiones donde las personas
mayores podrán encontrar beneficios tales como:

- Mantiene la fuerza muscular y la masa ósea (previene la osteoporosis).

- Mejora el equilibrio y la coordinación, reduciendo el riesgo de caídas.

- Protege el corazón y ayuda a controlar la presión arterial, el colesterol y la
diabetes.

- Favorece la memoria y el estado de ánimo, disminuyendo el riesgo de depresión.

- Conserva la independencia para las actividades diarias (caminar, vestirse, subir
escaleras).

Actividades: 

Ejercicio aeróbico  

Caminar: Intensidad moderada (poder hablar mientras se hace) 

Ejercicios de fuerza: Ejercicios con el propio peso. Ayudan a mantener músculos y 
huesos fuertes 

Equilibrio y coordinación: Ejercicios de apoyo en un solo pie 

Clave para prevenir caídas 

Flexibilidad y movilidad: Estiramientos suaves diarios. Mantienen las articulaciones 
funcionales 

Recomendaciones de seguridad: 

Consultar al profesional de salud antes de comenzar si hay enfermedades crónicas. 

Empezar de forma progresiva. 

Usar ropa y calzado adecuados. 

Evitar ejercicios que causen dolor o mareo. 

Mantener buena hidratación. 
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Conclusión 

La actividad física regular permite a la persona mayor vivir más y mejor, con mayor 
autonomía, bienestar físico y mental. Cualquier movimiento es mejor que el 
sedentarismo, y nunca es tarde para empezar. 

Las personas mayores muestran disposición y mejoran sus habilidades a través de 

las distintas actividades desarrolladas, además de evidenciar que se incrementa el 

número de participantes.  

         
 

                
 

                                       
La sesión termina 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 Se realizará una vez por semana la actividad física para las personas mayores 

Elaboró  Norma Constanza Quiroga López – Edu. Física 
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