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INTRODUCCIÓN 

A medida de que las personas sobrepasan los 60 años aumenta progresivamente 
la probabilidad De que en los próximos años aparezcan más limitaciones 
funcionales, tales como habilidades motoras, los trastornos musculo esqueléticos 
regularmente perjudican cuello, hombros, espalda, y extremidades superiores, sin 
embargo, igualmente pueden dañar las extremidades inferiores comprendiendo 
cualquier perjuicio o perturbación de las articulaciones y otros tejidos dándose mas 
en el adulto mayor donde mantener la postura y al moverse, protegen partes 
vitales del cuerpo.   
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CONCLUSIÓN  

Para el adulto mayor es de suma importancia trabajar la masa muscular, para 
mantener la calidad de vida, ya que con el pesar de los años y dependiendo de 
los cuidados que la persona tiene el musculo va perdiendo la fuerza necesaria 
para realizar ciertas actividades como: levantar peso, realizar largas horas de 
ejercicio, es por eso que es importante mantener un estilo de vida activo para 
que el sistema muscular y esquelético no se vea tan afectada cuando en el día a 
día, permaneciendo activo.   
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