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Lugar Centro de cuidado Transitorio Quiroga 

Fecha 30/06/2026 – 9:30 A.M 

Tema Actividad Física Alcaldía Local de Rafael Uribe Uribe 

Desarrollo 

Convocatoria: 
Todos los miércoles, las personas mayores se reúnen en la cancha principal o el 

teatro del Centro Transitorio Quiroga para participar en actividades de ejercicio físico 

orientadas a promover la salud, mantener la autonomía y mejorar la calidad de vida. 

Estas jornadas están diseñadas para fomentar el movimiento de manera regular, 

segura y acorde con las capacidades de cada participante, evitando ejercicios de alta 

intensidad. A través de rutinas adaptadas, se busca fortalecer la movilidad, el 

equilibrio, la coordinación y el bienestar general, además de favorecer la integración 

social y la participación activa de las personas mayores en espacios de recreación y 

cuidado de su salud. 

 

Objetivo General: 

Promover el bienestar físico, mental y social de las personas mayores del Centro 
Transitorio Quiroga mediante la realización de actividades físicas regulares, seguras y 
adaptadas a sus capacidades, contribuyendo al mantenimiento de la salud, la 
autonomía funcional, la prevención de enfermedades y el mejoramiento de su calidad 
de vida. 

 

Objetivos Específicos: 

1.Incrementar la fuerza muscular en los principales grupos musculares para 
mejorar la capacidad funcional en actividades de la vida diaria. 

2. Mantener o mejorar la autonomía personal, favoreciendo que la persona mayor 
realice sus tareas cotidianas sin ayuda. 

3. Disminuir el riesgo de caídas mediante el fortalecimiento de músculos 
implicados en el equilibrio y la estabilidad. 

 

Desarrollo: 

Durante el desarrollo de la actividad dirigida a personas mayores, se inició con un 
proceso de calentamiento previo, con el objetivo de preparar el cuerpo para el 
ejercicio físico, reducir el riesgo de lesiones y mejorar la movilidad articular. En esta 
fase se realizaron movimientos suaves y progresivos, enfocándose en cuello, 
hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos, acompañados de ejercicios de 
respiración para favorecer la oxigenación y la concentración. 

Posteriormente, durante el mes se llevaron a cabo ejercicios de fortalecimiento 
muscular, adaptados a las capacidades físicas del grupo. Estas actividades 
estuvieron orientadas a mejorar la fuerza, la resistencia y la estabilidad corporal, 
contribuyendo así a la autonomía funcional en las actividades de la vida diaria. Se 
trabajaron principalmente grupos musculares de miembros superiores, inferiores y 
zona del tronco, utilizando el propio peso corporal y, en algunos casos, elementos 
livianos de apoyo. 
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El desarrollo de las sesiones se realizó de manera progresiva, respetando el ritmo de 
cada participante y promoviendo un ambiente seguro y motivador. Además, se 
fomentó la importancia de la constancia en la actividad física, así como la adopción 
de hábitos saludables que contribuyan al bienestar general. 

 

Recomendaciones de seguridad: 

Durante el desarrollo de la actividad dirigida a personas mayores, se inició con un 
proceso de calentamiento previo, con el objetivo de preparar el cuerpo para el 
ejercicio físico, reducir el riesgo de lesiones y mejorar la movilidad articular. En esta 
fase se realizaron movimientos suaves y progresivos, enfocándose en cuello, 
hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos, acompañados de ejercicios de 
respiración para favorecer la oxigenación y la concentración. 

Posteriormente, durante el mes se llevaron a cabo ejercicios de fortalecimiento 
muscular, adaptados a las capacidades físicas del grupo. Estas actividades 
estuvieron orientadas a mejorar la fuerza, la resistencia y la estabilidad corporal, 
contribuyendo así a la autonomía funcional en las actividades de la vida diaria. Se 
trabajaron principalmente grupos musculares de miembros superiores, inferiores y 
zona del tronco, utilizando el propio peso corporal y, en algunos casos, elementos 
livianos de apoyo. 

El desarrollo de las sesiones se realizó de manera progresiva, respetando el ritmo de 
cada participante y promoviendo un ambiente seguro y motivador. Además, se 
fomentó la importancia de la constancia en la actividad física, así como la adopción 
de hábitos saludables que contribuyan al bienestar general. 

 

Conclusión 

Durante el desarrollo de la actividad dirigida a personas mayores, se inició con un 
proceso de calentamiento previo, con el objetivo de preparar el cuerpo para el 
ejercicio físico, reducir el riesgo de lesiones y mejorar la movilidad articular. En esta 
fase se realizaron movimientos suaves y progresivos, enfocándose en cuello, 
hombros, brazos, cadera, rodillas y tobillos, acompañados de ejercicios de 
respiración para favorecer la oxigenación y la concentración. 

Posteriormente, durante el mes se llevaron a cabo ejercicios de fortalecimiento 
muscular, adaptados a las capacidades físicas del grupo. Estas actividades 
estuvieron orientadas a mejorar la fuerza, la resistencia y la estabilidad corporal, 
contribuyendo así a la autonomía funcional en las actividades de la vida diaria. Se 
trabajaron principalmente grupos musculares de miembros superiores, inferiores y 
zona del tronco, utilizando el propio peso corporal y, en algunos casos, elementos 
livianos de apoyo. 
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REGISTRO FOTOGRAFICO 
 

           
 
 
 

    
 
El registro fotográfico se encuentra cargado en el drive de la unidad operativa. Se 
realiza cierre de la sesión a las 10:00 am – 10:30 a.m. 
  

Asistentes 

Nombre Cargo/Rol Dependencia 

Ver formato planilla de 
asistencia FOR-GD-023 

 
 

N/A CCT. Quiroga 

Compromisos  
Actividad Responsable Fecha límite 

N/A N/A N/A 

Próxima reunión Se realizará una vez por semana la actividad física para las personas mayores 

Elaboró  Norma Constanza Quiroga López – Edu. Física 
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