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ACTA N° 007 
 

FECHA: Bogotá, febrero 16 de 2024 

HORA: 9:00 am 

LUGAR: Centro de Cuidado Transitorio San José Nazareth – Suba 

TEMA: ACTIVIDAD FISICA -IDRD 

 

ASISTENTES: Ver registro de firmas 

ORDEN DEL DÍA: 

1 saludo 

2 actividad física 

 

 
DESARROLLO: 

 

Se dio inicio a la actividad física del día el cual es realizada por los funcionarios del IDRD, en un 

primer momento se convoco al grupo de personas mayores y se les explico cuales eran los 

ejercicios y la capacidad física a trabajar, se inicio con un calentamiento general para poder dar 

continuidad con la siguiente rutina de ejercicios: 

1 movilidad articular tren superior 

2 movilidad articular tren inferior 

3 ejercicios zona media con aros 

4 ejercicios de estabilidad con aros 

5 sentadilla 

6 trote estático 
 

7 ejercicios de coordinación 

8 hidratación 

9 saltos 
 

10 ejercicios de respiración 

11 ejercicios de recuperación 
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