
A través de la socialización sobre las generalidades de la sarcopenia entendida como la pérdida de la masa muscular en las personas mayores, se generó en los participantes 

intereses por el tema reconociendo la importancia de la práctica cotidiana de la actividad física específicamente de fuerza como estrategia para contrarrestar la pérdida de fortaleza 

y mejorar la funcionalidad, independencia, vitalidad y autoestima.

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD

Zona verde PC

METODOLOGÍA- TEORICO 
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L Se inicia la actividad con rutina de actividad física, realizando un circuito de trabajo, fuerza y resistencia, se realizan 3 ejercicios individuales de series de 10 repeticiones. 

Iniciando con calentamiento progresivo, ejercicios de respiración y estiramiento, luego en la parte central se realizan ejercicios de fortalecimiento general y trabajo aérobico 

rítmico, vuelta a la calma con relajación.
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En un segundo momento se realiza socialización y retroalimentación del tema "sarcopenia", reforzando concepto, factores de riesgo y clases, resaltando que es la perdida 

de masa muscular y debilidad muscular conocida por precipitar el riesgo de discapacidad, la comorbilidad y disminución de la independencia en las personas mayores 

interiorizando en ellos la importancia de realizar y empoderarse en la practica de rutinas de fortalecimiento integral.

A  continuación se les proyectara un video donde las personas mayores verán cuales son las medidas que se pueden tomar para fortalecer  la sarcopenia, así mismo se les 

explica cuales son los ejercicios que se deben tener como base.

Para finalizar se realiza rutina de estiramiento y manejo de respiración explicando a los participantes la importancia de estas como método de recuperación.
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Al momento final se realizará retroalimentación del tema tratado, donde se les dará a conocer a las personas mayores la importancia de tener en cuenta los temas tratados 

desde el autocuidado personal.

RECURSOS

Sonido sillas 

1. Generar conciencia en las personas mayores sobre la importancia de realizar rutinas de fortalecimiento para disminuir riesgo de patología "sarcopenia".

2. Disminuir el riesgo de lesiones en el deterioro funcional y de afecciones crónicas o de reciente aparición en la persona mayor.

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

Lograr que las personas mayores identifiquen y reconozcan los imaginarios y prácticas adversas a la vejez y el envejecimiento, asi como sus consecuencias en la vulneración de los 

derechos y resignificar, promover y fomentar representaciones, imaginarios y práctias favorables al envejecimiento y la vejez a través de acciones que identifiquen, valoren y 

reconozcan a las personas mayores como sujetos de derechos y en su inmensa multiplicidad.

Nombre de la actividad: SARCOPENIA
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Unidad Operativa: Centro De Cuidado Transitorio Antonia Santos 

Eje de Atención: Imaginarios y practicas del envejecimiento

Línea de Atención: Buenas prácticas del envejecimiento Profesional a cargo: TECNICO  EN EDUCACIÓN FISICA - YOHN FLOREZ
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FECHA:
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NOMBRE DE LA ACTIVIDADAD: 

SARCOPENIA

RESPONSABLE;  

YOHN JAIRO SUAREZ 

FLOREZ 
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