
 

FUERZA FÍSICA PARA UNA VIDA PLENA 

BREVE RESEÑA: 
 
Desarrollar y mejorar la fuerza física, así como la autonomía funcional en adultos 
mayores a través de ejercicio de fuerza, así como evitar la pérdida de masa 
muscular, optimizar la movilidad, reducir el riesgo de caídas y fomentar la 
independencia en las actividades cotidianas, contribuyendo así a una vida más 
activa y plena. 


