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ACTA 

Articulación IDRD   

FECHA:  Bogotá, 9 de diciembre 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: trabajar con las personas mayores su movilidad articular y fortalecer capacidades 

motoras básicas. 

Se da inicio a la actividad física del día donde en la sesión del día se trabajó en posición de 

sentado con aros. 

En un primer momento se ejecutan ejercicios de calentamiento general el cual le ayudan al cuerpo 

a entrar en calor, paso a seguir se ejecutan los siguientes ejercicios en posición sentados  

1 movimiento articular tren superior  

2 ejercicios de respiración  

3 movimiento articular tren inferior  

4 elevación de piernas en posición sentados  

5 movimiento articular zona media  

6 trote estático  

7 ejercicios de recuperación  

Cada ejercicio ejecutado se realizó con aro donde se tiene en cuenta tiempo de trabajo por tiempo 

de recuperación. 

Elaboró:  

Yohn Jairo Suarez florez 
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Educador Fisico  
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