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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 fortalecer los músculos del cuerpo por medio de ejercicios de fuerza. 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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Lunes 29 – Circuito de tren superior: Remos con banda elástica Curl de bíceps, 10 repeticiones. Elevación frontal 
de hombros, 10 repeticiones. Elevación unilateral 10 repeticiones y cambia de brazo. Abdominales en asiento 10 
repeticiones. Bicicleta en asiento, 10 repeticiones y curl abdominal en asiento, 10 repeticiones. Se realizan tres 
vueltas por cada circuito.  
 
Martes 30 – Circuito de tren inferior: Elevación de talones, 10 repeticiones. Sentadillas con asiento, 10 repeticiones. 
Apertura de piernas desde el asiento, 10 repeticiones. Peso muerto con bandas, 10 repeticiones. Se realizan tres 
vueltas por cada circuito.  
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Se realizan estiramientos para los grupos musculares trabajados en la sesión y meditaciones guiadas para iniciar 
los días. 

RECURSOS 
Personas mayores, palos de escoba, aros, sillas, bandas   
Elásticas  

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 
 
Durante las sesiones de fortalecimiento muscular realizadas los días lunes 29 y martes 30, se evidenció una adecuada 
participación con 30 personas mayores y un compromiso en cada uno de los circuitos planteados, enfocados en tren superior e 
inferior respectivamente. Las rutinas, diseñadas con ejercicios funcionales y adaptados como remos con banda elástica, 
elevaciones, sentadillas con apoyo y peso muerto con bandas, permitieron trabajar fuerza, movilidad y coordinación, 
favoreciendo la activación muscular y la prevención de la sarcopenia. El desarrollo de tres vueltas por circuito se cumplió con 
buena tolerancia y sin incidentes, lo que demuestra una correcta dosificación del esfuerzo. Asimismo, la inclusión de 
estiramientos al final de cada sesión y meditaciones guiadas para iniciar el día contribuyó al bienestar integral de los 
participantes, fomentando la relajación, la concentración y la disposición positiva para la actividad física. 
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