SECRETARIA DE
INTEGRACION SOCIAL

ACTA N° 073
FECHA: Fusagasuga 24 de julio de 2024
HORA: 2:00- 3:00 pm
LUGAR: Comunidad de cuidado San José
TEMA: Pausas activas “Activa-mente”
ASISTENTES:

Coordinador, Yennifer Tatiana Murcia

Fisioterapeuta, Juan Pablo Hurtado Vasquez

ORDEN DEL DiA:

1. Objetivo de la actividad

2. Introduccion de la actividad

3. Actividades desarrolladas

4. Materiales para el desarrollo de la actividad

5. Compromisos
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6. Anexos Evidencias fotografias de las actividades de los dias mencionados en el acta

y planillas de asistencias.

Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracién Social

Teléfono: 3 27 97 97

Correo electrénico institucional: integracion@sdis.gov.co

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.
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DESARROLLO:

1. Objetivo de la actividad:

Los objetivos de la actividad fueron:
e Reducir la Fatiga Fisica:

-Aliviar la Tension Muscular: Las pausas activas ayudan a relajar los masculos y a
reducir la rigidez que se acumula por estar en una sola posicion o realizar tareas

repetitivas.

-Mejorar la Circulacion: Realizar movimientos y estiramientos estimula el flujo
sanguineo, lo que previene problemas asociados con la mala circulacion, como la

sensacién de piernas cansadas.

e Prevenir Problemas de Salud o evitar lesiones: Incorporar pausas activas
puede disminuir el riesgo de lesiones relacionadas con el trabajo, como el

sindrome del tinel carpiano o dolores de espalda.

e Combatir el Sedentarismo: Ayuda a mitigar los efectos negativos del
sedentarismo prolongado, como el aumento de peso y problemas

metabdlicos.

e Mejorar la Postura o correccién postural: Los ejercicios de estiramiento y
fortalecimiento pueden contribuir a mantener una buena postura, reduciendo

problemas como la curvatura de la espalda y el dolor cervical.

Se brinda a la comunidad de cuidado espacios de esparcimiento por medio de la
actividad “Activa-mente” que se realiz6 el dia 12/07/2024 y el dia 24/07/2024.
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Introduccién de la actividad:

Se convoca a los funcionarios de la comunidad de cuidado, para la ejecucion de las
pausas activas que se inician por medio de un momento de estiramientos globales y
movilizaciones articulares, se continua con una fase de introduccion en la cual se
comparte los objetivos de la actividad y se les explica la importancia de las pausas

activas en el ambito laboral.

3. Actividades desarrolladas:

La actividad comienza con una fase de calentamiento en la cual se realiza
estiramientos de miembros superiores e inferiores, se continua con movilizaciones
articulares y ejercicios de respiracion profunda, la actividad se realiza en parejas en
la cual se les pide inflar una bomba y atarsela a uno de sus pies ,se les da
comandos en los cuales los participantes no deben dejar que la bomba caiga
manteniendo el equilibrio en diferentes posturas ,luego se hacen en circulo y se les
indica que deben romper la bomba de los compafieros hasta que solo quede uno

con la bomba inflada.

4. Materiales para el desarrollo de la actividad:

Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social
Teléfono: 3 27 97 97

Los materiales utilizados fueron: zona administrativa de la comunidad de cuidado,

talento humano, bombas, lana.

Correo electrénico institucional: integracion@sdis.gov.co ALCALDIA MAYOR

DE BOGOTA DC.
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5. Compromisos:
Compromisos Responsables Fecha de Ejecucién
Nombres y .
Cargo o Tipo de
Apellidos vinciacn Dependencia Firma
Yennifer Tatiana . CC San José
i ; Coordinador
Murcia Bolivar [ | é
Jusn Pa'iblo Huriade Fisioterapeuta CC San José
Vasquez

Elabor6: Fisioterapeuta Juan Pablo Hurtado Vasquez

Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracién Social
Teléfono: 3 27 97 97

Correo electrénico institucional: integracion@sdis.gov.co
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6.Anexos Evidencias fotografias de las actividades de los dias mencionados

en el actay planillas de asistencias:

REGISTRO FOTOGRAFICO DE RESPIRO AL CUIDADOR

LUGAR: COMUNIDAD DE CUIDADO SAN JOSE
FECHAY HORA: 12/07/2024 2:00pm - 24/07/2024 2pm
TEMA: PAUSAS ACTIVAS (Activa-mente)

12/08/2024 2:00 pm

12/07/2024 2:17:29 p. m.
Chinauta

Fusagasuga
Cundinamarca
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24/07/2024 1:57:48,pwm.
Chinatta

Fusagasuga
Cupdinamarca

Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracién Social

Teléfono: 3 27 97 97 ALCALDIA MAYOR
Correo electrénico institucional: integracion@sdis.gov.co DE BOGOTA DC.
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