apA BOGOT/\

MI CASA

. Dia Mundialdela




Segundo Ciclo de Formaal\h/
‘Escuelas de Familia SIAB

ELIDRD, a través del SIAB, invita a las familias que
acomparian procesos de iniciacion y formacion deportiva
a participar en este espacio disefiado para fortalecer su
rol en el desarrollo de atletas integrales,

Viernes entre ] :
yjnnlodﬂ;ﬂo 6:00 p. m. - 7:30 p. m.

LE.

TEMAS PRINCIPALES

# Rol de la familia en el % Autoestima y manejo
desarrollo deportivo de expectativas

% Habitos y prevencién # Acompafiamiento
del desgaste temprano en competencias

* Motivacion sin presion

Confirma tu participacion aqui:

Juntos formamos atletas |
| dentro y fuera de la cancha. |

iTe esperamos!
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DISTRITAL DE RECREACION Y DEPORTE = |DRD
5 IHSTIT“}\I}M 1 L0S MEDIOS DE COMUNICACION

\
W o
BISTRITD E-SPORTS 2026

recha: Sabado, 11 de abril Hora: 3:00 p.m.
Lugar: Movistar Game Club (CL. 75A No. 20C-36)

Bogota sera sede de la final
del Distrito E-Sports 2026,
Y cierre del principal campeonato
9. distrital de deportes
electronicos impulsado por

el IDRD, consolidando a la
ciudad como un territorio que
fortalece su ecosistema gamer.
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DEL NUEVO TRAMO DE LA
CICLOVIA BOGOTA

S

[ . Domingo,

19 de abril

| 'B:OOa.m. ‘

Av. Boyaca
con calle 170

\

~ . Bogota inaugurara un nuevo tramo de la Ciclovia
‘N ¥ | 3,22 kilémetros de espacio piblico

141,46 kilometros.
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Vive una experiencia de montana, naturalezay
desafio en los paisa jes rurales de Bogota. )
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T " " é l"
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‘ _ty  Domingo,
W (2] D deabril de 2026

(%) 6:00 a.m.

@ ' Parque Las Quintas
‘ {CaHe /0B Bis Sur con
Carrera 171 - Av. Boyaca)

| 24 Distancia:
Media -Alta | 24 km

965 m

‘ x
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*Ser mayor de edad

*Bicicleta MTB en 6ptimas condiciones
*Kit de despinche

*Casco, guantes y proteccion

*Miércoles, 22 de abril
*8:00a.m.a5:00p.m.
*Cupos limitados: 200 personas

’ ‘u“/ﬂ
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)
w3 ST q—:
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e .at;}. 2 ﬁ){/jlj/ﬁiylj)

= ;.;w s Atrevete a conqulstar la |/nontana
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Vive una experiencia de montana, naturalezay
desafio en los paisaj es rurales de Bogota. )
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il ﬂ\zg"ﬁ'g “bril de 2026

¥ (D 6:00a.m.

@ ‘ Parque Las Quintas
(CaHe /0B Bis Sur con
_Carrera 17L - Av. Boyaca)

_ | Distancia:
Media-Alta @ 24 km

| Desnivel positivo:
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*Ser mayor de edad
*Bicicleta MTB en 6ptimas condiciones
*Kit de despinche

*Casco, guantes y proteccion
R S s 1 !

*Miércoles, 22 de abril
*8:00 a. m. a 5:00 p. m.
*Cupos l|m|tados' 200 personas
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| Atrévetea conqulstar la ontana.
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MUEVETE, DISFRY’
LA REC R E OVIA

Tu‘s dommgﬂs y festlvos se Ilen
 de enérglémnla Recreovia.

_ 2 Direccion: (Calle 13D N.° 112A-30
o - UPZ 77 Localldad de Fontlbon) :

o % . Horarlo.

Domingos y festivos

Disfruta de tus clases musicalizadas favoritas,
muévete y activate en comunidad.

VIiVE LCREOViA Y LLENATE DE ENERGIA.



Reubicacion Temporal de Oficinas

Con el fin de garantizar la continuidad
de las operaciones y en atencién a una
contingencia administrativa en las
instalaciones, se informa a todos los
colaboradores que las siguientes
dependencias han sido reubicadas
temporalmente;

Se encuentra temporalmente en la sala de capacitacion de TIC
ubicada en el primer piso, salida al parqueadero interno del Instituto.

Se encuentra ubicada en el salon Caracol.

Se encuentra temporalmente en el salon C de la Subdireccion
de Construcciones.
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Horarios de Atencion

Lunes a viernes:
8:00 a.m. -12:00 p.m.

/1:00 p.m. - 4:00 p.m.

Sabados y festivos:
8:00 a.m. - 12:00 p.m.

QRY CONOCENOS

OE L,

| | 1- .. .. [ ]
L o
M

ESCANEA EL CODIGO
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y te lo contamos

Unidad
Deportiva
El Salitre

chTL TN i ELIDRD avanzo en la
A 11 "~ Unidad Deportiva El
o Salitre con estudios
Yo =it ' técnicos clave para
Y\ e garantizar obras
segurasy

responsables.

L



Hoy celebramos a quienes
\ encuentran en el deporte, la
recreaciony la actividad fisica

una forma de vivir la ciudad.
-~ PS -»
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% CAMINARRES
i TROTAR e
% MONTARSBICIC

EN LOS PARQUES DEBOGOTA X
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S en clases, entrenamientos y
| actividades en nuestros
B escenarios recreodeportivos.
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|} también a quienes trabajan
,1 para que estas actividades
% | sean seguras Yy organizadas
Lt © para milesde personas.
W TRV ]

A
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DAN

NUESTR S DARCILES Y

ESCENARIOSIDERORIIOHS

/. yaquienes desde los Centros
"7 || Felicidad (CEFE) promueven
. 3 el deporte, la recreacion

y la cultura para toda
iﬁ\ﬁ : la comunidad.
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Y COMPARTEN EL DEPORTE
CON SUS AMIGOS, FAMILIAS
Y COMUNIDADES.
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- A LOS HOMBRES QUE
& ATRAVES DEL MOVIMIENTO, HACEN DE

BOGOTA UNA CIUDAD MAS ACTIVA.
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Rendicion de cuentas.
2025

Centros
Felicidad
- CEFE

IDRD simplifico tramites,
agilizo el acceso a los
CEFE y generd

$496

millones

para el mantenimiento
de escenarios.
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BOGOT/\

y te lo contamos
Rendicion de cuentas
2025

B
BOGOT/\

Ampliacion
de la Ciclovia

Bogota entrd al top 51 de
las mejores ciudades del
mundo, con la expansion
de la Ciclovia a mas de

y 138.24

~ kilometros como
l\ uno de los factores

e - . destacados.
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El Parque Simén Bolivar tendra cambios ey
en Su acceso y operacion e ol

\ de un evento de alta complejidad. | 7

= \\\\_ N \ t[ . I_.f' t

v

\.‘. : } _'i i‘i,

. Te contamos lo que debes tener en Py

l % cuenta antes de visitarlo.
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3-""-,-

125y Avenida 68

- ol Calle 63y avemda carrera 60 >
B @ Sin servicio de parqueaderos IR,
e Te recomendamos usar transporte ¥
AR publico, bicicleta o caminar.
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Durante estos dias el parque estara
habilitado solo para actividades recreativas

y deportivas de bajo impacto, como:

SN . " . ] = u Ll
L | Recorridos en bicicleta

Servicio de botes
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No estara permitido ingresar:

......

S W '“ Equipos @Elementoi poa | o l:
& -desonido *¥* reunioneso | "
_celebraciones

Estas medidas buscan evitar aglonmh\d‘oq@ ¢

< R

|~ adicionales y garantizar la seggriéﬁ&y
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"Ir

I' I 3 ¥ : __i e
“ il R _.Haz consumo responsable 2 ¥ !

r!:-

| Maneja correctamente JEE
tus ¥ es. uos L~ _ o r P |

Prlorlza Ia mowlldah
.sostemb_le : |
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— : CONMEMORAMOS LA MEMORIA
: 3 de las victimas del conflicto armado y

reafirmamos nuestro compromiso

con la paz, la convivenciayla

Dia Nacional de la Memoria y & dignidad en Bogotd, a través
Solidaridad con las Victimas del deporte y la recreacion.




AQUi »
Si PASA **

BO
Mi
Mi

::'k'u - _':

iFel‘lz Dia |

Internacional de la
Nihez y la Recreacion!

Hoy celebramos a quienes
llenan de vida a Bogota
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Sus risas
transforman los parques,

Sus juegos llenan de energia cada
rincon y su alegria nos recuerda

disfrutar
lo simple.

yVVVVVVN
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. - » / - .,
€n el IDRD |
promovemos su actividad fisica,

creando espacios seguros

para jugar, explorary
crecer felices



f/! ! *_

h"- Cadq juego es HRe
- oportunidad

para aprender,
sonar y crear
recuerdos

que duran toda la vida.

'V VYV V VYN f




Cmdarlos, acompanurlos
y verlos felices es

construir el

mejor futuro
para Bogota.

jFeliz Dia de los
N nlnos y Ninas!

PR yVVVVVVN
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i Bognfaf en B /i
te acompaiia esfll

Disfruta una programacion especial con 4=
actividades pedagogicas, recreativasy =
espacios de aprendizaje alrededor

de la bicicleta. A

U opg;;un' ad parﬂ vivir

) (AR
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se aprende, ~
A sedisfruta

| 35 b= " IO A e Yo 11-
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5 . = e e 1

!
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w

' Nifias, nifios, jovenes y personas
_adultas podran disfrutar experiencias
‘recreativas en distintos puntos

| _dela ciudad.
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Descubre unanueva A
forma de disfrutar
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El equipo

MAKAWLUA,

organizacion con mas de 20 anos
de historia en este deporte que
representara a Colombia en

el Mundial de clubes 2026
en Irlanda

te invita:

ﬁ Domingo,
] 19 de abril
2:.00 p.m. a

E e 4:00 p.m.
=

Cancha sintética de

futbol 11 Parque El Jazmin
Avenida Carrera 50 N°1D - 28 |

e 14 a 59 afios
1 Actividad sin costo

'y
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El equipo

vul C‘MIOUS

organizacion con mas de 10 aiios
de trayectoria, te invita:

Yy 77

%’ Domingo,
5557) 26 de abril

9 12:00 p.m. a
2:00 p.m.
Cancha sintética de

futbol 11 Parque ServitaZ ';
Calle 165N°7- 76 i

A g
14 a 59 aios
Actividad sin costo

e -
7z s
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4

OHANA ¥ I1RIE

(8 afios de trayectoria)

Domingo,
3 de mayo

los Equipos

BOGOT/\

(17 afos de trayectoria)

te invitan:

10:00 a.m. a
12:00 p.m.

Cancha sintética de
fatbol 11 El Tunal
Calle 48 C Sur N2 22D -81

14 a 59 anos
Actividad sin costo
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LA MEMORIA
* NS UNE*

Al

DiA NACIONAL DE LA
MEMORIAY SOLIDARIDAD
CON LAS VICTIMAS
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HONRAMOS LA
MEMORIA DE
+MILLONES
DE ViCTIMAS
EN COLOMBIA.

RECORDAMOS SU FORTALEZA
Y REAFIRMAMOS NUESTRO
COMPROMISO CON LA PAZ.
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TAMBIEN ES
CONSTRUIR

EL DEPORTE Y LA RECREACION
SON CAMINOS PARA LA
RECONCILIACION EN BOGOTA.
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K
BOGOT.

‘VIVE EN
CADA PASO
HACIA

SEGUIMOS PROMOVIENDO
ESPACIOS DE ENCUENTRO,
RESPETO E INCLUSION.




AQUI g
sipasa Kk
BOGOTI\

MI CIUDAD
MI CASA

BOGOT/\

POR LAS VICTIMAS,
POR LA *VERDA
Y LA DIGNIDAD.

LA MEMORIA ES LUZ
FRENTE AL OLVIDO.
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Extendemos una cordial invitacion a toda la comunidad para hacer parte de esta
gran jornada deportiva, donde podran competir y compartir en un ambiente de

integracion y sana convivencia.

®
i B Ajedrez | £ Atletismo: HIET Dominé | & Trompo
100 mts, 200 mts y 400 mts
E)
® * Pertenecer a una Junta de Accion Comunal (JAC).
* No haber participado como deportista de rendimiento en los tltimos 3 afios.
® *# inscripciones desde los 14 afios en adelante

https://forms.cloud.microsoft/r/P861efbZe2
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jQuieres saber en qué consnste el depoe de 7

ULTIMATE FE

Te invitamos a hacer parte de la
"Escuela de Ultimate"

~(V-en, juega,

aprende y comparte
el espiritu deportivo
con el programa de

Deporte para la Paz

e
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HALAL.

organizacion con mas de

1 5 afios de
trayectoria,

te invita:
Domingo, e 10:00a.m. a
29 de marzo 12:00 p.m.
Cancha sintética de futbol 11

Urbanizacion la Bonanza
Carrera 70 F N2 75- 80

BOGOT/\

14 a 59 anos
Actividad sin costo
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El equipo

MAKAWUA,

es un equipo con 20 afos de historia
que representara a Colombia en el
Mundial de clubes 2026 en Irlanda

te invita:

L~y M

Domingo,

5 de abril

10:00 a.m. a
12:00 p.m.

Cancha sintéticade
futbol 11 Urbanizacion :
Parque Fontanar del Rio .
Diagonal 147 # 141A- 42, " '

14 a 59 anos
Actividad sin costo
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El equipo

ROLOS ST ORM,

organizacion emergente
— teinvita: ——

= Domingo, 10:00am.a  ge 14259 afios
j 12 de abril ﬁ 12:00 p.m. Actividad sin costo
Cancha sintética de

futbol 11 Parque Timiza
Calle 40 HSurN°70A - 81
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Deporte:

Lugar:
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Deporte:

Lugar:

. Hora:
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¢1e gustaria hacer parte de los diferentes
torneos deportivos del programa

Deporte .V

‘ n® >
o~ Ay - \
.# . -
- ™ - = e
e - - —

- ———

el TDRD e ™ e

o
@
; e
Torneos Interbarrios, Juegos Comunales, 3 -
Torneo Femenino de Futbol .
]
1 Inicia tu proceso registrandote : ~
en el portal ciudadano del IDRD. ®

2 Revisa los tutoriales para realizar
el registro.

3 Siguenos en nuestras redes sociales
y recibe pronto mas informacion.
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~<> iPor qué movernos en familia?
La actividad fisica regular:

Reduce riesgo Disminuye Mejora funcion Fortalece
de enfermedad sintomas cognitiva en la cohesion
cardiovascular, de ansiedad todas las familiar,
diabetes tipo 2 y depresion. edades.

y obesidad.

- (©) {Cuanto debemos movernos?
Grupo - Cantidad minima recomendada - Enfoque adicional

> 60 min/dia 150-300 min Iqual que
5 172 {moderada-vigarosal 18 64 {semana moderadal 65+ adultos Emba.razo
afios —Fuerza>3 anos — Fuerza>?2 +3 dias 2150 min
" {semana moderada)
dias/semana dias/semana equilibtio ' §in contraindicaciones
médicas
~ ﬁ Actividades por edad
Edad - Actividades sugeridas
®  Nifiex ® Adolescencia @ Adultos @ Adultos
X Juegos motores, Deportes Caminatas mayores
cuerda, circuitos colectivos, HIIT rapidas, fuerza Equilibrio,
bisico funcional movilidad,

fuerza ligera

- :
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{POR QUE ES IMPORTANTE? -

Mejora la autonomia

Reduce dolor y enfermedades
Mejora la salud mental
Promueve inclusion social

>,

ACTIVIDADES REALIZABLES

Ejercicios sentados o con apoyo
Bandas elasticas o botellas
Movilidad diaria
Caminatas asistidas

J

RECOMENDACIONES CLAVE (OMS)-,

Cualquier movimiento cuenta
Adaptar el ejercicio a la persona
Reducir tiempo sedentario
Sesiones cortas son validas

I SUPERARBARRERAS \ O

Usar espacios cotidianos
@ Evitar comparaciones
Respetar ritmos y tiempos

/ o]

TECNOLOGIA ACCESIBLE

Videos con rutinas adaptadas
Apps gratuitas y simples
Recordatorios de movimiento (o)

=
=
S

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud (OMS), Directrices
o sobre actividad fisica y comportamiento sedentario (2020).
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FUERZA, SARCOPENIA

iPor qué es clave
la fuerza muscular

La fuerza muscular
es un predictor
independiente de

Riesgo de caidas
Fragilidad
Hospitalizacion

Funciones
fisiologicas
clave

Mortalidad por
todas las causas

Mejora sensibilidad
a lainsulina
Organo endocrino

(liberacion de mioquinas como irisina)
Mantiene autonomia

funcional

Y DINAPENIA

¢

Dinapenia

La dinapenia es la
pérdida de fuerza
asociada al
envejecimiento que
no necesariamente
implica reduccion de
masa muscular.

Sarcopenia

La sarcopenia es una
enfermedad muscular
asociada a baja cantidad
o calidad muscular

{Qué hacer?

Entrenamiento de fuerza
> 2-3 dias/semana
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Deporte de 0 a 100 te invita a vivir el
deporte Inscribete y disfruta al maximo

Deporte:
INnformacion

Fecha:

INnformacion
Lugar:

INnformacion

Instructor/a

Nombrey
apellido

Hora:

INnformacion



Deporte de 0 a 100 te invita a vivir el
deporte Inscribete y disfruta al maximo

Deporte:
INnformacion

Fecha:

INnformacion
Lugar:

INnformacion
Hora:

INnformacion

Instructor/a

Nombrey
apellido



Deporte de 0 a 100 te invita a vivir el
deporte Inscribete y disfruta al maximo

Deporte:
INnformacion

Fecha:

INnformacion
Lugar:

INnformacion
Hora:

INnformacion

Instructor/a

Nombrey
apellido



Deporte de 0 a 100 te invita a vivir el
deporte Inscribete y disfruta al maximo

Deporte:
INnformacion

Fecha:

INnformacion
Lugar:

INnformacion

Instructor/a

Nombrey
apellido

Hora:

INnformacion



Deporte de 0 a 100 te invita a vivir el
deporte Inscribete y disfruta al maximo

Deporte:
INnformacion

Fecha:

INnformacion
Lugar:

INnformacion
Hora:

INnformacion

Instructor/a

Nombrey
apellido



Deporte de 0 a 100 te invita a vivir el
deporte Inscribete y disfruta al maximo

Deporte:
INnformacion

Fecha:

INnformacion
Lugar:

INnformacion
Hora:

INnformacion

Instructor/a

Nombrey
apellido
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#Y Comenzar a usar Fir...

teams.microsoft.com,/v2/

[0 Importados de Firefox

Miguel Angel Suarez Vizcaino 2

Gerardo Andres Acero Castillo &,

Laura Valentina Prias Gomez &

Jorge Alexander Estupinan Capera &,

Chat

o]
o7
Gente

¢

Participar

Linda Katerine Santos Solis

© B8 B8

Reaccionar  Vista Notas  Aplicaciones

Maria Alexandra Benitez Gomez &,

Jeanie Tatiana Herrera Castiblanco &,

Més

.3

Micro

~

Activar

Compartir

LEA

b

Salir



