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Lugar

Centro de cuidado Transitorio Quiroga

Fecha

30/06/2026 — 9:00 AM

Tema

Articulacion IDRD

Desarrollo

Convocatoria:
Se reune a las personas mayores en la cancha principal, teatro o comedor del Centro

Transitorio Quiroga, donde se les invita a tomar conciencia sobre la importancia de
participar en las actividades fisicas dirigidas por el IDRD. Durante la jornada, se
promueve la realizacion de ejercicios acordes con las habilidades, capacidades y
condiciones fisicas de cada participante, fomentando una participacion segura, activa
e incluyente que contribuya al mantenimiento de su salud, bienestar y calidad de vida.

Objetivo General:

Promover el bienestar integral de las personas mayores en el Centro Transitorio
Quiroga mediante la implementacion de estrategias de actividad fisica, recreacion y
deporte, que favorezcan el desarrollo de habitos saludables, el fortalecimiento de la
convivencia, la integracién social y el aprovechamiento adecuado de los espacios
disponibles, contribuyendo al mejoramiento de la calidad de vida y al fortalecimiento del
tejido social.

Objetivos Especificos:

- Fortalecer las habilidades motrices basicas y funcionales de las personas mayores
mediante la practica regular de actividades fisicas adaptadas a sus capacidades y
condiciones de salud.

- Mejorar la coordinacion, el equilibrio, la fuerza muscular, la flexibilidad y la
movilidad articular para favorecer la autonomia e independencia en las actividades
de la vida diaria.

- Promover el desarrollo de la resistencia fisica y la capacidad funcional a través de
ejercicios de intensidad moderada, realizados de forma segura y progresiva.

Desarrollo:

La metodologia de actividad fisica desarrollada por el IDRD para las personas
mayores esta orientada al fortalecimiento y mejoramiento de las habilidades motrices
mediante una participacién activa, segura e incluyente. Cada sesion se adapta a las
condiciones de salud, capacidades funcionales y necesidades individuales de los
participantes, favoreciendo un ambiente de respeto y bienestar.

Las actividades inician con ejercicios de calentamiento y movilidad articular que
preparan el cuerpo para el movimiento y contribuyen a prevenir lesiones.
Posteriormente, se realizan ejercicios dirigidos al fortalecimiento muscular, la
coordinacion, el equilibrio, la flexibilidad y la resistencia cardiovascular de baja
intensidad, promoviendo el desarrollo y mantenimiento de las habilidades motrices
necesarias para la realizacion de las actividades de la vida diaria, la autonomia y la
independencia funcional.




ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTAD.C.

Cédigo: FOR-GD-040

SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL

PROCESO GESTION DOCUMENTAL Version: 0
Fecha: Memo 12024016440 —
FORMATO AYUDA DE MEMORIA 18/06/2024
Pagina: 2 de 3

Finalmente, la sesion concluye con ejercicios de estiramiento y relajacion que
favorecen la recuperacion fisica y el bienestar general. Durante toda la jornada se
fomenta el autocuidado, la socializacion, el disfrute de la actividad fisica y la adopcién
de habitos de vida saludables, garantizando que cada participante ejecute los
ejercicios de acuerdo con sus posibilidades y ritmo personal. De esta manera, la
actividad fisica se convierte en una estrategia integral para fortalecer las capacidades
motrices, mejorar la calidad de vida y promover un envejecimiento activo y saludable.

CONCLUSION:

La actividad se desarrolld6 de manera satisfactoria, con una participacion activa y
comprometida de las personas mayores durante toda la jornada. Se evidencié el
cumplimiento de los objetivos propuestos, favoreciendo el fortalecimiento de las
habilidades motrices mediante ejercicios orientados a mejorar la coordinacion, el
equilibrio, la flexibilidad, la fuerza y la movilidad funcional.

Asimismo, se observo un creciente interés de los participantes por adoptar y mantener
habitos de vida saludables, reflejado en su disposicion para realizar actividad fisica de
manera regular, aplicar practicas de autocuidado y participar activamente en espacios
de recreacion y socializacion. Estos resultados evidencian el impacto positivo de las
jornadas en el mejoramiento de la calidad de vida, el fortalecimiento de la autonomia
funcional y la promocién de entornos saludables, seguros e incluyentes para las
personas mayores.
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REGISTRO FOTOGRAFICO
a m. COT
Rafael Uribe Uribe|
Bogota
/ﬁ%?ﬁm%%‘éﬂé;?; e Uribe
El registro fotografico se encuentra cargado en el drive de la unidad operativa.
Nombre Cargo/Rol Dependencia
Camila Garcia Coordinadora CCT. Quiroga
. hila Gard
Asistentes Cqm' 4
Norma Quiroga Edu. Fisica CCT. Quiroga
: Actividad Responsable Fecha limite
Compromisos
N/A N/A N/A

Préxima reunion

N/A

Elaboro

Norma Constanza Quiroga Lépez — Edu. Fisica
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Toda actividad realizada de pausa saludable debe ser reportada al Proceso Gestién de Talento Humano — Sistema de Geslibn de la Seguridad y Salud en el Trabajo.
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