
  

PROCESO PRESTACIÓN DE SERVICIOS SOCIALES 
 

FORMATO REGISTRO DESARROLLO ACTIVIDADES SERVICIO CUIDADO 
TRANSITORIO DÍA-NOCHE 

Código: FOR-PSS-517 

Versión: 1 

Fecha: Memo I2023036946 - 
28/11/2023 

Página: 1 de 1 

Fecha de ejecución: 1 - 4 al 8  08 2025   

Unidad Operativa: Centro Transitorio Samper Mendoza 

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 Muscular 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 
Fortalecer músculos del cuerpo en las personas mayores del centro transitorio Samper Mendoza a través de ejercicios de 
fuerza   

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

• Realizar ejercicios de fortalecimiento muscular para el tren inferior y el 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 realizará la invitación a las personas mayores para que hagan parte de las actividades durante la semana en 
donde vamos reducir las contracciones musculares por medio de ejercicios de flexibilidad. Para cada día vamos a 
calentar de con una rutina de baile muy corta compuesta de 5 pasos con 8 repeticiones cada uno.   
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Viernes 1 – IDRD Bici: Teniendo en cuenta el clima del día no es posible llevar a las personas mayores a la clase 
ya que el piso mojado es peligroso para la actividad y por ende no prestan las bicicletas. Sin embargo, se realizan 
pausas activas en donde vamos a realizar ejercicios de flexibilidad para los grupos musculares del tren inferior y 
tren superior. Cada estiramiento tendrá una duración de 15 segundos y se realizarán dos veces. 
Lunes 4 – Fullbody: Realizaremos sentadilla con asiento. 10 repeticiones, curl de bíceps 15 repeticiones. elevación 
frontal con aros 10 repeticiones. remos 10 repeticiones y aperturas 10 repeticiones Realizamos 3 veces cada 
ejercicio y vamos a descansar 2 minutos entre cada ejercicio. 
Martes 5 – Tren superior en el parque: realizaremos remos 15 repeticiones, Curl bíceps 15 repeticiones, extensión 
de brazos 15 repeticiones, ejercicios en las maquinas, 15 repeticiones por cada máquina. Realizamos 3 veces 
cada ejercicio y vamos a descansar 2 minutos entre cada ejercicio. 
Miércoles 6 IDRD Recreación: Las profesoras del IDRD no llegaron y por tal motivo se realiza trabajo de tren 
inferior: Se realiza caminata en punas de pie y en talones. Luego se hacen sentadillas con apoyo. 10 repeticiones, 
abducción en asiento 20 repeticiones. Realizamos 3 veces cada ejercicio y vamos a descansar 2 minutos entre 
cada ejercicio 
Jueves 7 – Festivo. 
Viernes 8 – IDRD – Bici: Teniendo en cuenta el clima del día no es posible llevar a las personas mayores a la clase 
ya que el piso mojado es peligroso para la actividad y por ende no prestan las bicicletas. Sin embargo, se realizan 
pausas activas en donde vamos a realizar ejercicios de flexibilidad para los grupos musculares del tren inferior y 
tren superior. Cada estiramiento tendrá una duración de 15 segundos y se realizarán dos veces.       
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Se realizan estiramientos y meditaciones guiadas para iniciar los días. y una retroalimentación de cada actividad 
realizada. 

RECURSOS 
Personas mayores, palos de escoba, aros, sillas.  
  

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 
Durante la semana se contó con una participación activa de 92 personas adultas mayores, quienes respondieron de manera 
positiva a las diferentes actividades programadas, tanto en espacios al aire libre como en sesiones adaptadas por condiciones 
climáticas. A pesar de algunos contratiempos como la inasistencia del personal del IDRD y las lluvias que impidieron el uso de 
bicicletas, se logró mantener el compromiso y la continuidad del grupo mediante actividades alternativas como pausas activas, 
ejercicios de fuerza y flexibilidad. La alta asistencia evidencia el interés y la disposición de los participantes por mantener hábitos 
saludables y una vida activa. 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable: Hernando Ortiz B. 
Fecha: 01 – 08 – 2025 

Fortalecimiento Muscular 

  

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable: Hernando Ortiz B. 
Fecha: 04 – 08 – 2025 

Fortalecimiento muscular 

  

 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable: Hernando Ortiz B. 
Fecha: 05 – 08 – 2025 

Fortalecimiento muscular 

  

  



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable:  Hernando Ortiz B. 
Fecha: 06 - 08 – 2025 

Fortalecimiento muscular 

  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable:  Hernando Ortiz B. 
Fecha: 08 - 08 – 2025 

IDRD - Escuela de la Bici 
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