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ACTA 

Articulación IDRD   

FECHA:  Bogotá, 22 de julio de 2023 

HORA:            9:15 am a 10:00 a.m. 

LUGAR:  Centro de cuidado transitorio Suba san José Nazareth  

 

 

ASISTENTES: Instructores IDRD 

 ORDEN DEL DÍA:  

1. Saludo  

2. Actividad física  - 

 

 

DESARROLLO: 

Objetivo: Mejorar en las personas mayores sus capacidades y habilidades motrices básicas por 

medio de la actividad física. 

. 

Se continúa con las sesiones de actividad física donde en el día se trabajaron ejercicios 

específicos el cual ayuda a mejorar en las personas mayores su capacidad física y muscular, 

además de potenciar capacidades y habilidades motrices básicas, se ejercitaron durante un 

tiempo de 45 minutos, iniciando con un calentamiento general, en el momento central se 

ejecutaron ejercicios de bajo impacto con espacios de trabajo de un minuto por treinta segundos 

de recuperación entre ejercicios, al final de la actividad se les brinda un espacio de recuperación 

con ejercicios de respiración y recuperación muscular. 

 

Elaboró:  

Yohn Jairo Suarez florez 

Educador Fisico  
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