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ACTA

Articulacion Sena

FECHA: Bogota, 28 de julio de 2023
HORA: 9:15 am a 10:00 a.m.
LUGAR: Centro de cuidado transitorio Suba san José Nazareth

ASISTENTES: funcionario Sena
ORDEN DEL DIA:

1. Saludo

2. Actividad fisica

DESARROLLO:

Objetivo: mejorar en las personas mayores su coordinacion y estabilidad por medio de ejercicios
con pelota.

Se inicia la actividad con la presentacién del funcionario del Sena, profesional en actividad fisica
donde se les explica a las personas mayores el objetivo de la actividad.

Paso a seguir en un primer momento se ejecutaron ejercicios de calistenia el cual ayudo a
preparar el cuerpo para ejecutar la siguiente rutina de ejercicios don pelota:

- Ejercicios de calentamiento tren superior e inferior
- Trote estatico con pelota

- Movimientos articulares con pelota

- Movimiento articular tren superior con pelota
- Sentadillas

- Elevacion de piernas con pelotas

- Elevacion de piernas atras con pelotas

- Ejercicios de fortalecimiento zona baja

- Trote con movimiento

- Ejercicios de respiracion

- Recuperacion y calistenia
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Cada ejercicio ejecutado contenia tiempo de trabajo por tiempo de recuperacion, las personas
mayores se observaron dispuestas participando de manera activa, donde en la tercera sesién
se observa buena coordinacién y aumento de la capacidad fisica, asi mismo fortalecimiento
de zona media y baja.

Elaboro:

Yohn Jairo Suarez florez
Educador Fisico
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