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Unidad Operativa: Centro Transitorio Samper Mendoza 

Componente de 
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Estilos de Vida Saludable 

Línea de Atención: Buenas Prácticas del envejecimiento  Profesional a cargo: Hernando Ortiz Bohórquez 

Nombre de la 
actividad:  

Fortalecimiento muscular 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 
Fortalecer grupos musculares del tren inferior y tren superior en las personas mayores del centro transitorio Samper Mendoza  

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

• Realizar ejercicios de fortalecimiento muscular para el tren inferior y el tren superior en las personas mayores del centro 
transitorio Samper Mendoza por medio de ejercicios de autocarga y bandas elásticas.    

• Fomentar las relaciones interpersonales por medio de la actividad física en las personas mayores del centro transitorio 
Samper Mendoza. 

METODOLOGÍA 

M
O

M
E

N
T

O
 

IN
IC

IA
L
 Se realiza la invitación a las personas mayores a participar en cada taller en donde se llevarán a cabo dentro de 

la casa o en el parque Boston. Una vez estamos ubicados en el lugar vamos a realizar una activación a través del 
movimiento articular el cual será dirigido por las personas mayores y acompañado por el profesor. Después, el 
profesor realiza un ejercicio para elevar la temperatura corporal por medio de pasos básicos y así poder iniciar la 
parte central de la clase. 
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Lunes 3 – Circuito de fuerza: Nos dirigimos al parque Boston en donde vamos a realizar un circuito de fuerza en 
el cual pasaremos 3 a 4 veces. Pasaremos por cada maquina y realizaremos los siguientes ejercicios: Dominadas 
asistidas 13 repeticiones, zona abdominal 30 repeticiones, pectorales 13 repeticiones y piernas 15 repeticiones. 
Miércoles 5 - Fortalecimiento muscular del tren superior:  Curl de bíceps 13 repeticiones, elevación unilateral de 
hombro 13 repeticiones, remos 15 repeticiones, fondos en asiento 10 repeticiones. 
Viernes 7 – Fortalecimiento muscular del tren inferior: sentadillas asistidas con asiento 12 repeticiones, peso 
muerto con bandas, extensión de rodilla, elevación de talones 20 repeticiones, abre y cierra piernas 15 repeticiones 
y Press militar con palo de escoba 12 repeticiones  
Martes 4 y jueves 6 – IDRD. 
Sábado 8 y Domingo 9 - Pausas activas: se realizarán ejercicios de flexibilidad por medio de estiramientos 
generales para los grupos musculares del cuerpo. 

M
O

M
E

N
T

O
 

 F
IN

A
L
 

Se realizan estiramientos y una retroalimentación acerca de la importancia de la práctica constante de actividad 
física en esta etapa de la vida. 

RECURSOS 

Personas mayores, palos de escoba, bandas elásticas, bafle   

sillas.  

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 
Durante la semana participaron 141 personas mayores a las sesiones propuestas durante la semana a las que se logra fortalecer 
músculos del cuerpo por medio de los ejercicios aplicados y la practica constante de los mismos. A su vez, se puede mejorar 
rango de movilidad desde las articulaciones ya que al finalizar cada sesión se tiene espacio para realizar estiramientos. Una 
dificultad que se observa a lo largo de la semana es que las personas mayores no les gustan salir al parque, por lo que se toma 
la decisión de no volver a salir durante la semana logrando mayor participación en los talleres. Por último, en los espacios de 
retroalimentación, se da a entender por qué se realiza ejercicio, que beneficios trae a la salud en esta etapa de la vida y como 
contribuye a tener una vejez saludable.    

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable: Hernando Ortiz B. 
Fecha: 3 – 2 – 2025 

Fortalecimiento muscular 

  

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable: Hernando Ortiz B. 
Fecha: 5 – 2 – 2025 

Fortalecimiento muscular 

  

 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable: Hernando Ortiz B. 
Fecha: 7 – 2 – 2025 

Fortalecimiento muscular 

  

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable:  Hernando Ortiz B. 
Fecha: 8 - 2 – 2025 

Pausas activas 

  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable:  Hernando Ortiz B. 
Fecha: 9 - 2 – 2025 

Pausas activas 
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