Gobierno de salud

ANSERMA ACTA No. 3

NOMBRE DE LA REUNION: Fortalecimiento muscular

FECHA: 10/06/26 HORA DE INICIO: HORA FIN:

LUGAR: Hogar del Anciano (Marapra) 9:00 11:30

TEMAS: Fortalecimiento muscular

PERSONAS BENEFICIADA: Adultos Mayores del Hogar del Anciano (Marapra)

Objetivo general: Promover el fortalecimiento muscular en los adultos mayores mediante la
educacion y la practica de ejercicios adecuados, contribuyendo al mantenimiento de la capacidad
funcional, la independencia y una mejor calidad de vida.

Objetivos especificos

- Explicar a los adultos mayores la importancia del fortalecimiento muscular para conservar la
movilidad, el equilibrio y la autonomia en las actividades de la vida diaria.

- Ensenar ejercicios de fortalecimiento muscular seguros y adaptados a las capacidades
fisicas de cada participante.

- Fomentar la practica regular de actividad fisica orientada al mantenimiento y mejora de la
fuerza muscular, previniendo el deterioro funcional asociado al envejecimiento.

- Promover habitos de autocuidado e identificar las recomendaciones y signos de alarma que
deben tenerse en cuenta durante la realizacion de ejercicios de fortalecimiento muscular.

DESARROLLO DE LA REUNION

Se dio inicio a la reunién con los adultos mayores participantes mediante un cordial saludo y una
calida bienvenida, agradeciendo su asistencia, compromiso e interés por participar en las actividades
programadas. Se generd un espacio de integracion y confianza, resaltando la importancia de estos
encuentros como una oportunidad para fortalecer los conocimientos relacionados con el autocuidado,
la promocién de estilos de vida saludables y el mantenimiento de la funcionalidad fisica durante el
proceso de envejecimiento.

Posteriormente, se realizé la presentacion del tema central de la jornada, "Fortalecimiento muscular”,
explicando a los asistentes el objetivo de la actividad y las diferentes dinamicas educativas y practicas
gue se desarrollarian a lo largo del encuentro. Se invitd a los participantes a intervenir activamente,
compartir sus experiencias y expresar sus dudas e inquietudes, favoreciendo un ambiente
participativo y de aprendizaje colectivo.

Durante el desarrollo de la actividad, se brindé una explicacién clara, sencilla y adaptada a las
caracteristicas de la poblacién, abordando el concepto de fortalecimiento muscular y su importancia
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para conservar la salud y la independencia funcional en el adulto mayor. Se explicé que, con el paso
de los afios, es normal que se presente una disminucién progresiva de la masa y fuerza muscular; sin
embargo, la practica regular de ejercicios de fortalecimiento permite retrasar este proceso,
contribuyendo a mantener una adecuada capacidad para realizar las actividades basicas e
instrumentales de la vida diaria.

Asimismo, se enfatizé que el fortalecimiento muscular ayuda a mejorar la movilidad articular, la
coordinacién, el equilibrio y la estabilidad corporal, reduciendo el riesgo de caidas, lesiones y
complicaciones derivadas del sedentarismo. De igual manera, se resalté que la realizaciéon constante
de actividad fisica favorece la salud cardiovascular, mejora la postura y la resistencia fisica, disminuye
la presencia de dolor musculoesquelético y contribuye al mantenimiento de un adecuado estado
nutricional y funcional.

Ademas de los beneficios fisicos, se abord6 el impacto positivo que tiene el ejercicio sobre la salud
mental y emocional, destacando que la participacion en actividades grupales de fortalecimiento
muscular promueve la socializacién, incrementa la autoestima, favorece la autonomia y contribuye a
disminuir los sentimientos de aislamiento, ansiedad y estrés que pueden presentarse durante el
envejecimiento.

A lo largo de la jornada, se brindaron recomendaciones para la practica segura de los ejercicios,
haciendo énfasis en la importancia de realizar un calentamiento previo, mantener una adecuada
hidratacion, respetar las capacidades individuales de cada participante, evitar esfuerzos excesivos y
reconocer los signos de alarma que requieren la suspensién de la actividad y la consulta con el
personal de salud. Igualmente, se motivd a los adultos mayores a incorporar rutinas sencillas de
fortalecimiento muscular en su vida cotidiana, adaptandolas a sus posibilidades y realizandolas de
forma regular para obtener mayores beneficios.

Finalmente, se desarroll6 una actividad practica y ladico-recreativa orientada a reforzar los
conocimientos adquiridos, promoviendo la participacion activa y el trabajo en grupo. El encuentro
permitié fortalecer la educacion en salud y fomentar habitos de vida saludables, resaltando que la
practica constante de ejercicios de fortalecimiento muscular es una herramienta fundamental para
conservar la funcionalidad, la independencia y una mejor calidad de vida en la poblacién adulta mayor.

10/06/2026, 9:18:40a.m.
Anserma - Manizales
Anserma

Caldas

Colombia
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CONCLUSIONES

Se fortalecieron los conocimientos de los participantes y se promovio la integracion grupal, generando
un ambiente de motivacion y aprendizaje que favorece la continuidad de estas practicas tanto. Se
concluye que este tipo de actividades educativas y ludico-recreativas son fundamentales para
promover un envejecimiento activo, saludable y con mayor calidad de vida.

COMPROMISOS

ACTIVIDAD RESPONSABLE FECHA
La caminata en tiempo libre y como medio de transporte Juliana Perez 13-06-2026
Jaramillo
ASISTENTES
NOMBRE CARGO/DEPENDENCIA/ FIRMA
ENTIDAD
PAULA ANDREA CARDONA AUXILIAR DE ENFERMERIA

%b Avdrea C.Q\Q&QV\L\/\'

JULIANA PEREZ JARAMILLO FISIOTERAPEUTA

JOAN VALENTINA OCAMPO HERRERA COORDINADORA PIC

SM&@.H
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Siendo las 11:30, se da por terminada la reunién
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