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Componente de 
Atención: 

Estilos de Vida Saludable 

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

Nombre de la 
actividad:  

Fortalecimiento articular 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 
Fortalecer las articulaciones del cuerpo en las personas mayores del centro transitorio Samper Mendoza por medio de ejercicios 
de autocarga y bandas elásticas bandas elásticas 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

• Fortalecer las articulaciones del tren inferior y del tren superior en las personas mayores del centro transitorio Samper 
Mendoza.  

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

METODOLOGÍA 
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Se realiza la invitación a las personas mayores a participar de cada uno de los talleres de la semana en donde se 
realizarán en la unidad operativa. Mientras tanto se organiza el espacio con los materiales para el desarrollo de 
cada sesión. Seguido de esto, vamos a realizar una elevación de la temperatura corporal por medio de ejercicios 
de movimiento articular como flexión y extensión de codos juntos con pasos laterales, elevación frontal de hombros 
junto con flexión de cadera y rodilla a la altura del pecho, entre otros. cada ejercicio que se realice tendrá como 
finalidad mezclar movimientos del tren superior con el tren inferior.  
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Lunes 24 – Pausas activas: Se realizarán ejercicios de flexibilidad por medio de estiramientos generales para los 
grupos musculares del cuerpo. 
Martes 25 – Fortalecimiento articular del cuello del pie con bandas elásticas en donde se realiza movimientos de 
flexión, extensión, eversión e inversión. Cada ejercicio se se realizan dos ciclos con 15 repeticiones cada una. 
Miércoles 26 - Fortalecimiento articular de las muñecas con bandas elásticas se realizan movimientos de flexión 
extensión y rotación. Cada movimiento se repetirá 15 veces con dos ciclos. 
Jueves 27 – Fortalecimiento articular de las falanges de los dedos de la mano con el fin de mejorar el agarre y la 
coordinación viso manual con el palo de escoba en donde realizamos ejercicios de agarre, ejercicios de enrollar y 
desenrollar la banda con el palo de escoba. 
Viernes 28 - IDRD Escuela de la bici.  
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Se realizan estiramientos generales y meditación guiada. 

RECURSOS 

Personas mayores, bandas elásticas, bafle, sillas, aros y   

palos de escoba.   

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 
Durante la semana participaron 89 personas mayores a los que se logró fortalecer las articulaciones del cuerpo a través de los 
ejercicios propuestos durante la semana. Adicional a esto se logra generar espacios de meditación para la relajación mental y 
muscular y así poder tener mejor actitud para los días de la semana. Por último, es importante resaltar el incremento de la 
participación a las clases en los momentos que no vamos al parque y resaltar el trabajo y esfuerzo del señor Luis Fernando 
Camelo, el cual después de un largo proceso en las clases de montar en bicicleta el señor logra montar por si solo por trayectos 
de 100 metros a la redonda. 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable: Hernando Ortiz B. 
Fecha: 24 – 2 – 2025 

Fortalecimiento articular 

  

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable:  Hernando Ortiz B. 
Fecha: 25 - 2 – 2025 

Fortalecimiento articular 

  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable:  Hernando Ortiz B. 
Fecha: 26 - 2 – 2025 

Fortalecimiento articular 

  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable:  Hernando Ortiz B. 
Fecha: 27 - 2 – 2025 

Fortalecimiento articular 
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