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Nombre de la 
actividad:  

Pausas activas y Fortalecimiento muscular  

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 
Promover el bienestar físico, cognitivo y social de las personas mayores mediante la implementación de pausas activas, 
ejercicios de fortalecimiento muscular y actividades recreativas, que contribuyan al mantenimiento de la funcionalidad, la 
movilidad y la participación activa durante la semana. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 
1. Fortalecer los principales grupos musculares de las personas mayores a través de ejercicios de mantenimiento muscular 

adaptados, utilizando elementos como bandas elásticas y palos de escoba, respetando la escala de esfuerzo individual. 
2. Fomentar la participación activa, la estimulación cognitiva y la socialización de las personas mayores mediante 

actividades recreativas, juegos de mesa, caminatas y ejercicios de coordinación, creando espacios seguros y 
agradables de interacción. 

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 crear espacios para los juegos de mesa y el mantenimiento muscular. Para esto en cada sesión se 
realizará una activación articular y luego elevación de la temperatura por medio del baile.   
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Viernes 02 – Se realiza un espacio para jugar ajedrez, rana, parques y armar rompecabezas de 20 piezas, 50 
piezas y 100 piezas. Durante la sesión se ambienta el lugar con música como boleros, tangos, pasillos y cumbias.  
Lunes 05 – Se realizan ejercicios de mantenimiento muscular para los hombros, cada ejercicio tendrá una duración 
de 10 a 15 repeticiones y vamos a realizarlos dos a tres veces de acuerdo a la escala de esfuerzo. Los ejercicios 
que realizamos son: Elevación de hombros unilateral con banda elástica, elevación frontal de hombros con banda 
elástica, remos con los codos a la altura de los hombros.   
Martes 06 – Se realizan ejercicios para los grupos musculares del pecho (pectorales) también se realizan ejercicios 
para los grupos musculares de los brazos (bíceps y tríceps) y los grupos musculares del abdomen. Cada ejercicio 
tendrá una duración de 10 a 15 repeticiones y se realizarán dos a tres veces de acuerdo a la escala de esfuerzo. 
Los ejercicios que se realizan son: press plano e inclinado con banda elástica, aperturas con banda elástica, curl 
de bíceps con banda elástica, extensión de codos con banda elástica, curl abdominal desde el asiento y oblicuos 
desde el asiento.    
Miércoles 07 – Se realiza una caminata libre por el espacio, donde se harán las siguientes variantes: caminar 
apoyando el pie completo (4pasos) y apoyando las puntas de los pies (4veces), luego se realizan ejercicios para 
los grupos musculares del tren inferior donde se tendrá una carga de 10 a 15 repeticiones y se realizarán dos a 
tres veces de acuerdo a la escala de esfuerzo. Los ejercicios que se realizan son: sentadilla con asiento, peso 
muerto con palo de escoba, desde el asiento se realiza: extensión de rodilla unilateral con banda elástica, banda 
elástica amarrada por encima de rodillas para realizar abducción y aducción de cadera. Peso muerto con banda 
elástica. 
Jueves 08 – Se realizan ejercicios para los grupos musculares de la espalda donde realizamos de 10 a 15 
repeticiones de acuerdo a la escala de esfuerzo de las personas. Los ejercicios que realizamos son: Remo con 
palo de escoba llevando los codos pegados al cuerpo, remo con palo de escoba elevando los codos a la altura de 
los hombros, con banda elástica amarrada al palo de escoba se realiza remo unilateral y remos bilaterales en 
donde el palo llega al abdomen y luego al pectoral.   
Viernes 09 – IDRD: Se retoma la articulación con el IDRD para la realización de actividades recreativas para las 
personas mayores, para esta sesión se realizó ejercicios de gimnasia cerebral por medio de ejercicios de 
coordinación viso manual con palo de escoba. Mas información en el formato FOR–GD-040 del mes. 
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Se realizan estiramientos enfocados a los grupos musculares trabajados durante la sesión y se realizan espacios 
de relajación por medio de meditación guiada. 
 

RECURSOS 
Personas mayores, palos de escoba, sillas, bandas elásticas,   

ajedrez, parques, rana y rompecabezas.  

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 



Durante la semana de intervención se contó con la participación aproximada de 121 personas mayores, quienes asistieron de 
manera activa y constante a las actividades propuestas en los momentos inicial, central y final. A través de las pausas activas, 
los ejercicios de fortalecimiento muscular segmentados por grupos musculares, las caminatas, los juegos de mesa y las 
actividades recreativas, se evidenció una adecuada disposición, motivación y compromiso por parte de la población participante, 
respetando siempre la escala de esfuerzo individual y las capacidades funcionales de cada persona. Las actividades permitieron 
favorecer el mantenimiento de la movilidad articular, la fuerza muscular, la coordinación motora y la estimulación cognitiva, 
además de fortalecer los espacios de socialización y el bienestar emocional. La ambientación musical y la articulación con el 
IDRD contribuyeron a generar entornos agradables y seguros, promoviendo la adherencia a la actividad física y la participación 
activa, lo que impactó positivamente en la calidad de vida y el envejecimiento activo de las personas mayores. Por último, se 
anexa formato listado de ingreso al servicio y asistencia a las actividades FOR-PSS-525 del 02 al 09 de enero.  
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