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DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Impulsar estilos de vida saludables en las personas mayores a través de acciones practicas que ayuden a reducir la grasa corporal, aumentar la masa muscular magra y, en
conjunto, mejorar su composicion corporal y su bienestar general.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1.Favorecer la mejora de la capacidad funcional en las personas mayores, ayudandoles a realizar sus actividades diarias con mayor facilidad, independencia y bienestar.

2 Fortalecer grupos musculares clave para mantener y mejorar la firmeza muscular, contribuyendo a una postura adecuada y a una movilidad més segura y eficiente.

3 Promover un aumento equilibrado del tamafio y la masa muscular, realzando no solo la estética y la definicion corporal, sino también impulsando un enfoque integral de la salud
fisica y el bienestar en las personas mayores.

METODOLOGIA

La jornada comenz6 con una breve bienvenida donde se explico el objetivo principal de la actividad: fortalecer los musculos de forma segura y divertida utilizando bandas
elasticas. Se realiz6 una entrada en calor suave, con movimientos articulares y estiramientos basicos, para preparar el cuerpo y evitar lesiones. Las personas mayores
participaron con entusiasmo, mostrando desde el inicio una gran disposicion para aprender y moverse.

MOMENTO
INICIAL

Durante el desarrollo de la sesién, se trabajaron diferentes grupos musculares utilizando las bandas elasticas como herramienta principal. Iniciamos con ejercicios de flexo-
extension de biceps, donde las personas mayores realizaron movimientos controlados para fortalecer los muasculos de los brazos, mejorando asi su fuerza funcional para
actividades cotidianas como cargar objetos o abrir puertas.

A continuacién, pasamos a ejercicios de fortalecimiento de hombros, trabajando especialmente los deltoides a través de elevaciones frontales y laterales, promoviendo la
estabilidad articular y previniendo limitaciones de movilidad. Posteriormente, nos enfocamos en la zona de la espalda, realizando remos con banda para activar los
musculos dorsales y mejorar la postura corporal, algo fundamental para la salud de la columnay la prevencién de dolores.

MOMENTO
CENTRAL

Cada ejercicio fue adaptado al nivel de condicidn fisica de los participantes, ofreciendo diferentes opciones de intensidad para que todos pudieran completar la rutina de
manera segura. Ademas, se brindaron pausas activas entre cada serie, acompafadas de hidratacién y breves retroalimentaciones para corregir posturas y asegurar el
méaximo beneficio de cada movimiento.

El ambiente se mantuvo animado y participativo, con musica de fondo que motivé a los presentes a mantenerse activos y disfrutar del ejercicio.

La sesién fue un espacio enriquecedor donde no solo se trabajé el fortalecimiento muscular, sino también la autoestima y la motivacion de las personas mayores. El uso de
las bandas elasticas result6é ser una herramienta versatil y amigable, permitiendo a cada participante descubrir nuevas capacidades de su cuerpo. Al finalizar, quedo6 la
satisfaccion de haber dado un paso méas hacia un envejecimiento activo y saludable, dejando en todos un sentimiento de logro, compafierismo y bienestar.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Bandas Personas Mayores
parlantes Equipo interdisciplinario

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Las personas mayores han evidenciado que su resistencia fisica se ve influenciada por el transcurso del tiempo, especialmente cuando no se brinda el refuerzo adecuado. Esto
resalta la necesidad crucial de fortalecer estas capacidades mediante la realizacion de ejercicios de manera regular. En sintesis, las actividades implementadas han sido acogidas
con entusiasmo y gratitud por parte de las personas mayores.
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Responsable: Andrés Guerrero

Nombre de la actividad:

Fecha: 28 Abril 2025

Fortalecimiento Muscular
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