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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 Articulación Instituto Distrital de Recreación y Deporte. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Desarrollo 

Durante el mes de abril se realiza articulación por parte del área de educación 
física, profesional Hernando Ortiz y el Instituto Distrital de Recreación y 
Deporte IDRD para asistir a realizar sesión de ejercicios con las personas 
mayores el día 10 de abril de 2026. 

 

10 de abril de 2026: 
 

Se realizó una jornada de actividad física dirigida por el Instituto Distrital de 
Recreación y Deporte (IDRD), enfocada en el uso de palos de escoba como 
herramienta de apoyo para el fortalecimiento físico en personas mayores. La 
actividad combinó ejercicios en posición sentada y de pie, promoviendo la 
movilidad, coordinación, fuerza y flexibilidad. 

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

 

• Elevación 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 circulación. 

• Rotación 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. 

• Flexión de piernas: Apoyando el palo al frente como soporte, se 
realizaron pequeños levantamientos de piernas, fortaleciendo músculos 
de muslos y mejorando la estabilidad. 

 

Ejercicios en posición de pie: 
Posteriormente, se realizaron ejercicios de mayor activación: 

• Marcha en el puesto con apoyo: Sujetando el palo, se simuló una 
caminata elevando rodillas, lo que mejora el equilibrio y la coordinación. 

• Estiramiento de brazos y espalda: Elevando el palo por encima de la 
cabeza, se promovió la extensión corporal, ayudando a mejorar la 
postura. 

• Flexión lateral del tronco: Con el palo elevado, se realizaron 
inclinaciones hacia los lados, fortaleciendo la zona abdominal y 
mejorando la elasticidad. 

Para finalizar, se desarrolló 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 relajación muscular, 

disminuyen la tensión y previenen lesiones. 

Registro fotográfico: 

 
 

 

Asistentes 

Nombre Cargo/Rol Dependencia 

Ver anexo listado de 
asistencia FOR-GD-023 

Formato planilla de 
asistencia. 

 

N/A 
 

N/A 

Compromisos 
Actividad Responsable Fecha límite 

   

Próxima reunión No aplica. 

Elaboró Paola Andrea Forero – Trabajadora Social CCT Samper Mendoza. 



 

 


