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Con el paso del tiempo, la fuerza y la resistencia física de las personas mayores tienden a disminuir notablemente, especialmente si no cuentan con un programa de ejercicio 

regular y adecuado. Esto subraya la importancia de integrar actividades físicas constantes que promuevan el mantenimiento y la mejora de estas capacidades. Las actividades 

implementadas han tenido una acogida muy positiva, con los participantes mostrando entusiasmo y agradecimiento por la oportunidad de mejorar su salud y bienestar físico.

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD

Palos 

aros

parlantes

bandas elasticas  

mauinas estaticas 

Personas Mayores

Equipo interdisciplinario

Código: FOR-PSS-517

Versión: 1PROCESO PRESTACIÓN DE SERVICIOS SOCIALES

FORMATO REGISTRO DESARROLLO ACTIVIDADES SERVICIO CUIDADO TRANSITORIO DÍA-NOCHE
Fecha: Memo I2023036946 - 

28/11/2023

Pagina: 1 de 1

2024
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RECURSOS

Unidad Operativa: Centro Noche Cundinamarca 

1028  al 31
Fecha de 

ejecución:

Durante las sesiones, se realizaron ejercicios utilizando únicamente el peso corporal, como dominadas, flexiones y el uso de máquinas funcionales. Cada ejercicio se 

realizó en series de 6 repeticiones por grupo muscular. Al finalizar cada sesión, se dedicaron 15 segundos a estirar cada parte del cuerpo. Los participantes mayores 

respondieron de manera muy positiva, disfrutando de la metodología lúdica y compartiendo sus experiencias y emociones durante las actividades diarias.

OBJETIVO GENERAL

DESARROLLO DEL TEMA

Fuerza 

Buenas pràcticas del envejecimiento. Profesional a cargo: Hugo Andres Guerrero OrtizLínea de Atención:

Nombre de la actividad: 

Incrementar la masa muscular magra y la densidad ósea en los miembros superiores he inferior , reduciendo así el riesgo de fracturas. Esto se logrará mediante ejercicios de 

resistencia progresiva con pesas ligeras o bandas elásticas, enfocados en el tren superior (bíceps, tríceps, deltoides), con el objetivo de aumentar la fuerza

1 Desarrollar la fuerza muscular de los miembros inferiores mediante un programa de ejercicios de resistencia con peso propio , como sentadillas asistidas y elevaciones de 

talones.

2 Implementar ejercicios de fortalecimiento del core, como planchas modificadas o levantamientos de piernas, para mejorar el equilibrio y la postura, reduciendo el riesgo de 

caídas.

3 Incrementar la fuerza de los músculos del tren superior, en especial los bíceps, tríceps y deltoides, mediante ejercicios de resistencia con mancuernas ligeras o bandas elásticas. 

Entre el 28 y el 31, se desarrollaron una serie de actividades dedicadas al fortalecimiento muscular de las personas mayores, en un ambiente seguro y adaptado 

especialmente a sus necesidades. Estas jornadas tuvieron un enfoque integral, combinando dinámicas recreativas y deportivas que no solo promovieron el ejercicio físico, 

sino también la interacción social y el bienestar mental de los participantes.

Cada jornada comenzó con una sesión de orientaciones detalladas, donde se explicó la importancia del fortalecimiento muscular para la salud y la autonomía de los 

mayores, abordando también los beneficios a nivel articular y cardiovascular.

METODOLOGÍA
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Del 28 al 31 de octubre, se llevó a cabo una serie de actividades centradas en el tema "Fuerza", en las que cada día se prepararon materiales específicos para trabajar 

diferentes aspectos del acondicionamiento físico y mental. Las sesiones se estructuraron en varios segmentos, utilizando herramientas deportivas y funcionales para 

mejorar la condición física, la fuerza y la resistencia de los participantes.

Lunes 28 de octubre: Se realizaron ejercicios aeróbicos ycordinacion , utilizando el peso corporal aros y colchonetas  , con el objetivo de activar los principales grupos 

musculares y mejorar la capacidad cardiorrespiratoria de manera segura.

Martes 29 de octubre: La sesión se enfocó en el fortalecimiento de los brazos, trabajando bíceps y tríceps con el uso de  bastones  y otros ejercicios adaptados, para 

asegurar una ejecución adecuada y efectiva.

Miércoles 30 de octubre:se realizo una salida al humedal cordoba y se aprovecho para realizar ejercicios y caminatas fortaleciendo capacidad aerobica y resistencia 

Jueves 31 de octubre: se realizo actividad de fortaleciemiento de cuadriceps y brazos con balones y aros 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS



 

 

 

 

 

 

Responsable: Equipo psicosocial Nombre de la actividad:    

Fecha 28 al 31 de   octubre 2024 Fuerza  

 

 

 

 

 



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


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


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


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


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


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


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


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

