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Lugar

Centro de Cuidado Transitorio Samper Mendoza

Fecha

10/04/2026 - Hora: De 09:00 am a 10:00 am

Tema

Articulacién Instituto Distrital de Recreacién y Deporte.

Desarrollo

Durante el mes de abril se realiza articulacion por parte del area de educacion
fisica, profesional Hernando Ortiz y el Instituto Distrital de Recreacion y
Deporte IDRD para asistir a realizar sesion de ejercicios con las personas
mayores el dia 10 de abril de 2026.

10 de abril de 2026:

Se realizd una jornada de actividad fisica dirigida por el Instituto Distrital de
Recreacién y Deporte (IDRD), enfocada en el uso de palos de escoba como
herramienta de apoyo para el fortalecimiento fisico en personas mayores. La
actividad combind ejercicios en posicion sentada y de pie, promoviendo la
movilidad, coordinacion, fuerza y flexibilidad.

Ejercicios en posicion sentada:
Se iniciaron ejercicios suaves para preparar el cuerpo, enfocados en movilidad
articular y coordinacion:

o Elevacion de brazos con el palo: Sosteniendo el palo con ambas
manos, se realizaron movimientos de subir y bajar los brazos, lo que
favorece la movilidad de hombros y mejora la circulacion.

e Rotacion de tronco: Con el palo apoyado sobre los hombros, se
realizaron giros suaves hacia ambos lados, ayudando a mantener la
movilidad de la columna y prevenir rigidez.

e Flexion de piernas: Apoyando el palo al frente como soporte, se
realizaron pequefos levantamientos de piernas, fortaleciendo musculos
de muslos y mejorando la estabilidad.

Ejercicios en posicién de pie:
Posteriormente, se realizaron ejercicios de mayor activacion:
e Marcha en el puesto con apoyo: Sujetando el palo, se simulé una
caminata elevando rodillas, lo que mejora el equilibrio y la coordinacién.
o Estiramiento de brazos y espalda: Elevando el palo por encima de la
cabeza, se promovio la extension corporal, ayudando a mejorar la
postura.
e Flexion lateral del tronco: Con el palo elevado, se realizaron
inclinaciones hacia los lados, fortaleciendo la zona abdominal y
mejorando la elasticidad.

Para finalizar, se desarroll® una rutina de estiramientos: Estiramiento de
brazos, espalda y piernas utilizando el palo como apoyo, se realizan
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movimientos suaves y sostenidos que favorecen la relajacion muscular,
disminuyen la tension y previenen lesiones.

Registro fotografico:

Nombre Cargo/Rol Dependencia

. Ver anexo listado de

Asistentes asistencia FOR-GD-023

Formato planilla de
asistencia.

N/A N/A

Compromisos Actividad Responsable Fecha limite

- 

Préxima reunién | No aplica.

Elaboré Paola Andrea Forero — Trabajadora Social CCT Samper Mendoza.




) ' Cédigo: FOR-GD023
] PROCESC GESTICN DOCUMENTAL Versibr: 2

& ‘Fecha: Memo 12024018963 - 12/107/2024
Py FORMATO PLANILLA DE ASISTENCIA (Phoine: $:de 3
e dgina: 1 de i
< Tema: Qrb(uu (JC‘) DRD 2. Lugar o Locaiidad o Sede : 1_0_( /.rblj“' PSS 3. Fecha y hora: ZOWQQB 09'm pu- (000
4. Nombre responsabie: narco Oésﬁ = -Ec,b(qdof Fiolco . 5. Dependencia responsable: ~ (T 3qmpt’
8. Socumentc de identidad Teléf Ext./ :
& itern 7. Nombres y Apeiiidos e 9. Entidad / Dependercia | 1C. Roi / Cargo 11 Planta / Contratista 12. Correo electrénico T eCe‘::loa: Xt 14. Firma
8.7 Tioo 8.2 \om«. o

etn Bernadl | (C ‘0238°(q (3 IDRD , ((guequrq (on‘h (T UlbememUryr 324 6321206 LeAn
@ 52N loeD | Reread Oavw‘\ra mmm@gdzsaw%\ﬁ M

 Coep MSPoe-cc \E93503P 00D @0y - Codyatie greprey
+ Alvaco Uefo;za e [9331SY4xy MO APLICA  MNOAPUMB | NO APUR —— < ,
Bacl Gaizon 02 (9233015 Sprsp e KO PPUG WO APLUA  — = —

—_— o

= Jyz POUEDA Qe GI0EN83 Ccr7@, Dnchoe. 90)(/ é/)/m)ma @ﬂ//a%é/n ... 3—7032‘5 (73 e ’”’”@
' o foeo (L A0BeI0AT ot T e (orhcdot lwl@w%z 30059128€3 m{,\fomc




