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Lugar

Cuidado transitorio Cundinamarca

Fecha

25/02/2026 09:00 A.M - 09:30 A.M

Tema

Aerobicos IDRD

Desarrollo

Se realizd una articulacion interinstitucional con el Instituto Distrital de
Recreacion y Deporte (IDRD), mediante la cual se desarrollé una sesién
estructurada de actividad fisica dirigida a las personas mayores del
Centro de Cuidado Transitorio. La jornada dio inicio con una fase de
estiramientos generales y movilidad articular, orientada a preparar el
cuerpo, prevenir lesiones y favorecer una adecuada disposicion fisica
para la actividad.

Posteriormente, se llevo a cabo la fase central de la sesion, la cual
incluyo baile aerébico acompafado de ejercicios de coordinacion, en los
que se trabajaron desplazamientos, movimientos ritmicos, coordinacion
oculo-manual y oculo-podal, asi como secuencias de pasos sencillos
adaptados a las capacidades de las personas mayores. Estas
actividades promovieron el movimiento continuo, el equilibrio, la agilidad
y el trabajo cardiovascular, permitiendo fortalecer la capacidad aerdbica
y la resistencia fisica de manera segura y progresiva.

Durante el desarrollo de la actividad se evidencié una participacion
activa y una alta motivacion por parte de las personas mayores, quienes
manifestaron agrado, entusiasmo vy disposicidbn para seguir las
indicaciones, favoreciendo un ambiente de integracion, disfrute y
recreacion. Finalmente, la sesidon culmind con una fase de vuelta a la
calma, que incluyé ejercicios de respiracion consciente y estiramientos
suaves, facilitando la recuperacion corporal y el bienestar general. En
conjunto, la actividad contribuyé al fortalecimiento de la capacidad
aerobica, la coordinacion motriz y el bienestar fisico, emocional y social
de los participantes.
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Nombre Cargo/Rol Dependencia

Asistentes Ver Listado de asistencia

FOR-GD-023 Formato N/A N/A

planilla de asistencia
Compromisos Mo estgblecen N/A N/A

COMpromisos
go,m p romisog . No se generan compromisos  \

roxima reunion | ="z oica

Elabord

Andrés Guerrero Ortiz- Ed Fisico
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