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 Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martín 

Secretaría Distrital de Integración Social 
Teléfono: 3 27 97 97 
Correo electrónico institucional: integracion@sdis.gov.co  

 
ACTA N° 359 

 

 

FECHA:  Bogotá, 15 mayo de 2024. 

HORA:  10:00  

LUGAR:  Centro Noche Cundinamarca   

TEMA: Articulación IDRD ejercicios cardiovasculares 

 

ASISTENTES: Personas Mayores, Instructores IDRD, Educador Físico  Andrés Guerrero 

Ortiz   

 

ORDEN DEL DÍA: 

 

1 Saludo y explicación de los ejercicios por parte del IDRD 

2 Ejecución de la actividad  

DESARROLLO: 

Se invita cordialmente a las personas mayores a participar en una enriquecedora 

actividad recreativa y deportiva, organizada en colaboración con los instructores 

del Instituto Distrital de Recreación y Deporte (IDRD). Esta actividad se centrará 

en el acondicionamiento físico y en ejercicios cardiovasculares adaptados 

especialmente para los adultos mayores del centro, promoviendo su bienestar y 

salud integral. 
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La jornada dará inicio a las 9:30 a.m. con una cálida bienvenida a cargo de Andrés 

Guerrero, educador físico profesional del Centro de Convivencia para el Adulto 

Mayor (CCT) Cundinamarca. Durante esta introducción, Guerrero presentará al 

equipo recreativo del IDRD y explicará el propósito y la estructura de la actividad. 

La sesión comenzará con un energizante calentamiento corporal que incluirá 

actividades rompehielos. Estas actividades consistirán en realizar movimientos 

coordinados al ritmo de la música, lo cual ayudará a preparar el cuerpo y la mente 

para la siguiente fase de ejercicios, el equipo recreativo del IDRD liderará una 

dinámica orientada a promover movimientos corporales y a fortalecer la atención 

de los participantes. Utilizando indicaciones guiadas, se trabajará en el manejo de 

lateralidad y desplazamientos, garantizando una experiencia inclusiva y accesible 

para todos La actividad principal estará compuesta por una serie de ejercicios 

físicos ejecutados mediante comandos. Estos ejercicios estarán diseñados para 

mejorar la capacidad aeróbica, la coordinación, la resistencia al ejercicio y la 

memoria, contribuyendo de manera significativa a la salud física y mental de los 

participantes. Para finalizar, se llevará a cabo una sesión de vuelta a la calma con 

estiramientos corporales suaves y relajantes. Durante esta fase, el profesional del 

CCT Cundinamarca ofrecerá una valiosa retroalimentación sobre los temas 

trabajados durante la sesión, destacando los logros alcanzados y proporcionando 

recomendaciones para el cuidado continuo de la salud. 

Compromisos: 

Compromisos Responsables Fecha de Ejecución 

Ninguno Na Na 

   

 

CONVOCATORIA. Na 

En constancia de lo anterior firman:  

       

Anexos: Registro fotográfico ,  

Elaboró:  
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Responsable: Andrés Guerrero  Nombre de la actividad:    

Fecha: 15 de mayo 2024 Articulación IDRD ejercicios cardiovasculares 
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