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Lugar Centro de Cuidado Transitorio Samper Mendoza  

Fecha 22/04/2026    -      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 22 de abril de 2026. 
 
22 de abril de 2026:  
 
En articulación con el Instituto Distrital de Recreación y Deporte (IDRD), se 
desarrolló una jornada de rumbaterapia dirigida a las personas mayores, con el 
objetivo de promover la actividad física, el bienestar emocional y la integración 
grupal a través del movimiento rítmico y recreativo. 
 
La actividad inició con un calentamiento guiado, enfocado en la movilidad 
articular (cuello, hombros, cadera, rodillas y tobillos) y ejercicios suaves de 
activación cardiovascular, con el fin de preparar el cuerpo para la actividad 
principal y prevenir lesiones. Posteriormente, se dio paso a la fase central de 
rumbaterapia, en la cual se realizaron secuencias de movimientos básicos al 
ritmo de la música, trabajando coordinación, equilibrio y resistencia. Dentro de 
esta fase, se incorporó el uso de elementos recreativos como el ula ula 
mediante ejercicios adaptados a las capacidades de las personas mayores, 
tales como: 
 

• Movimientos de rotación del ula ula a nivel de cintura y brazos para 
fortalecer la coordinación y el control corporal.  

• Ejercicios de elevación y descenso del aro con ambos brazos, 
favoreciendo la movilidad de miembros superiores.  

• Desplazamientos cortos pasando el ula ula entre compañeros, 
promoviendo la interacción social y el trabajo en equipo.  

• Ejercicios de equilibrio sosteniendo el aro en diferentes posiciones, 
estimulando la estabilidad postural.  

 
Finalmente, se realizó una fase de cierre con ejercicios de estiramiento y 
relajación, enfocados en la flexibilidad muscular y la respiración consciente, 
permitiendo la recuperación progresiva del cuerpo. Como resultado, se 
evidenció una participación activa de las personas mayores, favoreciendo el 
fortalecimiento de habilidades físicas, la disminución del sedentarismo y la 
generación de espacios de disfrute, integración y bienestar emocional. 
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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. 

 




