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ACTA 

Articulación IDRD   

FECHA:  Bogotá, 11 de noviembre  de 2023 

HORA:            9:00 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: incentivar a las personas mayores a la ejecución de actividades físicas  

.Se da inicio a la actividad física donde en un primer momento se convoca a  las personas 

mayores y se presenta a los funcionarios del IDRD el cual estarán  cargo de la actividad. 

Se inició con la actividad física del día donde en la sesión se trabajaran con aros, se inicia con 

ejercicios de calentamiento el cual ayudan a activar el cuerpo para una activación muscular más 

intensa, se realizaron los siguientes ejercicios.. 

Calentamiento general con un tiempo de  10 segundos entre ejercicios  

Calentamiento específico  se estira solo zonas de dolor 

Ejercicios de coordinación con intensidad moderada  

Laterales con tiempo de trabajo de 30 segundos 

Sentadillas  

Ejercicios de movilidad articular zona media  

Ejercicios de fortalecimiento muscular  

Calentamiento final  

Ejercicios de respiración  

Elaboró:  

Yohn Jairo Suarez florez 

Educador Fisico  
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