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ACTA N° 359
FECHA: Bogota, 15 mayo de 2024.
HORA: 10:00
LUGAR: Centro Noche Cundinamarca
TEMA: Articulacion IDRD ejercicios cardiovasculares

ASISTENTES: Personas Mayores, Instructores IDRD, Educador Fisico Andrés Guerrero
Ortiz

ORDEN DEL DIA:

1 Saludo y explicacion de los ejercicios por parte del IDRD
2 Ejecucion de la actividad
DESARROLLO:

Se invita cordialmente a las personas mayores a participar en una enriquecedora
actividad recreativa y deportiva, organizada en colaboracién con los instructores
del Instituto Distrital de Recreacion y Deporte (IDRD). Esta actividad se centrara
en el acondicionamiento fisico y en ejercicios cardiovasculares adaptados
especialmente para los adultos mayores del centro, promoviendo su bienestar y
salud integral.
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La jornada dard inicio a las 9:30 a.m. con una calida bienvenida a cargo de Andrés
Guerrero, educador fisico profesional del Centro de Convivencia para el Adulto
Mayor (CCT) Cundinamarca. Durante esta introduccion, Guerrero presentara al
equipo recreativo del IDRD y explicara el propdsito y la estructura de la actividad.

La sesidn comenzard con un energizante calentamiento corporal que incluira
actividades rompehielos. Estas actividades consistiran en realizar movimientos
coordinados al ritmo de la musica, lo cual ayudara a preparar el cuerpo y la mente
para la siguiente fase de ejercicios, el equipo recreativo del IDRD liderara una
dindmica orientada a promover movimientos corporales y a fortalecer la atencion
de los participantes. Utilizando indicaciones guiadas, se trabajara en el manejo de
lateralidad y desplazamientos, garantizando una experiencia inclusiva y accesible
para todos La actividad principal estara compuesta por una serie de ejercicios
fisicos ejecutados mediante comandos. Estos ejercicios estaran diseflados para
mejorar la capacidad aerdbica, la coordinacién, la resistencia al ejercicio y la
memoria, contribuyendo de manera significativa a la salud fisica y mental de los
participantes. Para finalizar, se llevara a cabo una sesion de vuelta a la calma con
estiramientos corporales suaves y relajantes. Durante esta fase, el profesional del
CCT Cundinamarca ofrecera una valiosa retroalimentacion sobre los temas
trabajados durante la sesion, destacando los logros alcanzados y proporcionando
recomendaciones para el cuidado continuo de la salud.

Compromisos:

Compromisos Responsables Fecha de Ejecucion

Ninguno Na Na

CONVOCATORIA. Na

En constancia de lo anterior firman:

Anexos: Registro fotografico ,
Elaboro:
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Responsable: Andrés Guerrero

Nombre de la actividad:

Fecha: 15 de mayo 2024

Articulacion IDRD ejercicios cardiovasculares

15/05/2024 9:53:55 a, m:

35 57 Diagonal 19c Bis
_Puente Aranda

“Bogota
centro cuidado transrcorlo tundmamca

15/05/2024 9:59+14 a. m.

64 Dlagonal 19d
“Ruente: Aranda

15)05/2024 9:53:55 a. M|
35 57 Diagonal 19c Bis
o Puente Aranda

‘Bogota
centro cuidado transitorio’ cundinamca

16/05/2024 9:54:09 a..m.
1364 Diagonal 19d
Puente Aranda

Bogota
!dedé trgnsitorio cundinamca




SECRETARIA DE
INTEGRACION SOCIAL

(NP3
i A

: )
ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.

Cargo o Tipo de
vinculacion

Qquibﬂi_,.
Fecmodoo

Nombres y Apellidos

,ﬁ t\ ¢ A
b

_ 3020

*

*
BOGOT/\
FOR-GD-002 - V2
Pagina 2 de 2
Dependencia Firma

Qaﬂﬁt@ﬁf_@
Ag N

000

&OASL;D_YQ
@ Cuoweo - @ Tua Ol asheue .

\

Sede Principal Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martin
Secretarfa Distrital de Integracion Social

Teléfono: 3 27 97 97

Correo electronico institucional: Integracion@sdis gov.co

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA D

Powered by CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

¥

%%%%‘aé‘é “ii’(“““- —+
BE pi) Vo
L NP Al

T T
B S b Cwrdys L
6 L234360’6) ¥ S L7
e 2345906, [ O S NO | O S |Cude Ol
sl DA | MeRGEL | ASEe0 |5 Si_ | S wo Y m:
f_‘-:_!__u/]_o_‘_Q&u% PREO S\Ef i S B Sh vo ‘RN B _5.‘51\_;
e AR IS | «a CAY s S |
o= US| DpRao S
2= ML \)LS _ Costelipnics NG
(<A | Gollem .-63&:?&52_, =
NG 200D DX ISAY NO
sl 190253 | S %geves S
o| = 149095 NG Ao | Unlenua
" %D?}P[q BRI 05 Z N Mﬁﬁmzl
_19_ -() e 5 -_ rPf_ — — e ——
Bk 6‘34%{_)& ER\tc- Y \Ofizz LS
== DIACH \Rgr s Vol
705‘1%3%1 orem | oS | Sy

- NBBY | Juses MA‘30163 f |

1615’53633 eSO (VEUp2. |

PN TN ALOTPy

Powered by CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

¥ ‘ R
w112 DRI OEL ) ) - I

,* ‘| B I .._{@E"WWU\) “1&’9’5 s S
s . ﬂ:zqocm PRl L Q@@ ] sy Wb | N0
va 413%62% ~ Aereo 2P0 s\ S
= =[12163375 | TAoYD | 2Q0UBEL S\ | AD
= |« | 1919947 CAL{y PR 5 . ™D
|« (193493 | JuS 1 ©ATe St | Sy
|« P602302 | thnggo | Cestlle- 5 | No
2| « A6 0O0A PERALLD Al S S
s |« | 1229320S FPAQ Lo o0 S\ AP
“|« | "RBTAT3 ViCIp- QuniTeen | S | S
=« 1032607 Gullkemo JiMBAEZ | 3 D
= =MA0RRL | e CopibyEL | S P
7« 1933 %%% | Al MO S\ S
2 o 491363:L_5§L_*@m$@ S N
= |« | 20003% WE 087415 S S
o = | H1I64Y Two JMERRZ | S NO
«| =137 50 ) FeweinNgz | 51 no
| « | 3VS12D _h_\y%ir\?’aﬂl*k PA .
o| « [ 1P13B255) Mfzg CAl ke 5 O
“=<SINHS | e | MAadewa | S NO
|« | 05380 S Ve 1 S L AD
@l Q201 AelrteO oboAaler | S 1
=] 3oUT3ab Jm‘l&_.._ Tyl | s S
= WSTSAL | dRes [Cav 0 NN N N I T

lquesq | Yewee | Outeter | S S,

S Yavesd | sko | Vakoe | S S

Powered by CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

