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TEMA: “La actividad fisica y su incidencia en el mejoramiento de la
calidad de vida en personas mayores de 65 aiios, en el centro de “Atencion
Integral para Adultos Mayores y Personas con Discapacidad” en el Canton
Saquisili, Provincia de Cotopaxi, durante el afio 2012 —2013.”

Autor:
Diego Fernando Cajas Lopez.

RESUMEN

El objetivo de este proyecto es “Determinar como la actividad fisica incide para
mejorar la calidad de vida en personas de la tercera edad, en el Centro de
“Atencion Integral para Adultos Mayores y Personas con Discapacidad del
Canton Saquisili, provincia de Cotopaxi durante el afio 2012 —2013. En el mundo
se busca alternativas para retrasar el proceso de envejecimiento de una persona,
ligando asi la eterna juventud con los ejercicios fisicos. El propdsito de este
proyecto ha sido, evaluar el nivel de bienestar de los adultos mayores con el
programa de ejercicios fisicos que realizaban. La poblacion en este estudio la
constituyeron los 25 adultos mayores pertenecientes al Centro integral antes
mencionado. El método: La informacion se recolectd a través de una encuesta
que se les aplicd, los resultados permitieron concluir que a pesar de las patologias
que sobrellevan en edades avanzadas, mejoraron su calidad de vida con la practica
de actividades fisicas y fue indudable el interés de los ancianos por realizar
ejercicios fisicos. Aporte: Después de este proyecto cumplido, las personas de la
tercera edad practican sistematicamente actividades fisicas, demostrando que la
tercera edad es una fase activa y vital.

Palabras Claves: Actividad Fisica, Incidencia, Calidad de Vida, Personas
Mayores de 65 afios.

Ing. Roberto Carlos Herrera Albarracin.
DIRECTOR DE TESIS.
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Topic: “The Physical and its Impact on Improving of the Quality in People
Over 65, “Integral Atention Center for Old People and People with
Disabilities” in Saquisili town, Cotopaxi Province, During the 2012 — 2013

years.”

Autor:

Diego Fernando Cajas Lopez.

ABSTRACT

The main objective of this project is “to determine how physical activity
influence to improve the quality of life in the elderly at " Comprehensive take care
for older adults and people with disabilities in Center the Saquisili Canton,
Cotopaxi province during the year 2012-2013. " The world will look for
alternatives to delay the aging process of a person, thus linking the eternal youth
with physical exercises. The purpose of this project has been to value the level of
well-being of older adults with the program of physical exercises performed.
Constituted the population in this study 25 older adults belonging to the above-
mentioned comprehensive take care Center.The method: was a study in the
elderly in Saquisili, information gathered in through a survey that was applied, the
results allowed to conclude that despite the pathologies that bear in advanced
ages, they improved their quality of life through the practice of physical activities
and it of interest to the elderly in executed physical exercises. Contribution:
After finished this project, the elderly people will practice systematically physical
activities, showing that elderly is an active and vital phase.

KEY WORDS: Physical activity, impact, quality of life, people over 65 years.
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INTRODUCCION

La actividad fisica se realiza a nivel mundial; el 6 de abril para la cual todos los
afios se elige un tema de salud especifico a fin de destacar un drea prioritaria. La
promocién del movimiento activo hace un llamado a las personas y comunidades
para que se asociaran para realizar la activad fisica. y advirtiendo que la
inactividad fisica es la principal causa bésica de enfermedad y discapacidad, y la

responsable de dos millones de muertes al afio.

Esta actividad propone sensibilizar a la poblacion para que adquiera estilos de
vida saludable, la actividad fisica moderada con regularidad es una de las maneras
mds sencillas de mejorar la salud y mantenerse sano., la préactica habitual de
actividad tiene el potencial. de prevenir y controlar ciertas enfermedades. (como
las cardiovasculares, la diabetes, la obesidad y la osteoporosis), y aumentar el
nivel de energia. Ayuda a reducir el estrés y rebajar los niveles pocos saludables
de colesterol y de tension arterial, asi como la prevencion del riesgo de sufrir
algtin tipo de cancer, especialmente, el de colon. Este afio la campafia mundial se
desarrolla bajo el lema “Juntos para una vida activa y feliz”. apuntandose a
promover acciones que fomenten habitos de vida saludables en cada comunidad,
como la realizacion diaria de, al menos, 30 minutos de ejercicios fisicos para

prevenir enfermedades cronicas no transmisibles.

En el Ecuador se ha creado programas para ayudar a los adultos mayores y asi
darles una vida saludable en los cuales se ha tomado en cuenta la actividad fisica
como punto importante y lograr que nuestros adultos mayores tengan una mejor
calidad de vida y para ello el Gobierno Nacional del Ecuador ha creado centros de
atencion para adultos mayores en diferentes ciudades y cantones de nuestro pais
los cuales han sido de mucha importancia y ha sido de buena aceptacion por parte
de la ciudadania en general de nuestro pais ya que con estos proyectos por parte
del gobierno se ha mejorado el trato y el cuidado adecuado que se merecen

nuestros adultos mayores como ser humanos.

Lamentablemente en el centro de atencion integral para adultos mayores del

cantén Saquisili se ha podido observar los diferentes tipos de problemas como
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falta de recursos humanos los cuales no son adecuados tampoco son capacitados
para este tipo de trabajo también la falta de infraestructura a conllevado a que los
adultos mayores no puedan realizar diferentes actividades en especial la actividad
fisica que sera de mucha ayuda para darles una calidad de vida saludable a través

de ejercicios aerdbicos y asi mejorar sus capacidades motrices y su coordinacion.

Sin un estilo de vida adecuado para los adultos mayores existe el riesgo para
padecer enfermedades con la edad y la inactividad fisica como: alimentacion
excesiva, hipertension, tabaquismo y alcoholismo, sedentarismo, osteoporosis,

obesidad, estrés, soledad los cuales acortara la vida al adulto mayor.

Por lo que el postulante propone el desarrollo de un programa de actividades
fisicas deportivas y recreativas y asi tratar de contrarrestar los problemas que se

obtienen mientras una persona envejece.

Lamentablemente en el centro de atencion integral para adultos mayores del
Cantdn Saquisili no existe la practica de la actividad fisica, recreativa, y deportiva
por lo que a los adultos mayores, no se les ha permitido lograr una calidad de vida
satisfactoria en la cual ellos puedan mejorar sus capacidades motrices y su
coordinacion lo cual ha conllevado a que los adultos mayores se enfrenten a
diferentes problemas de salud cuyo curso estd determinado por la inactividad

fisica.

Se requiere mejorar la calidad de vida de los adultos mayores de 65 afios para

prolongarles la vida de una manera sana y lograr que vivan mucho afios mas.

Es necesario tener en cuenta al disefiar los programas de Actividad fisica para
personas mayores, puesto que el grado de funcionalidad de un adulto mayor no lo

da su edad cronoldgica, sino su capacidad fisica.
El presente trabajo de investigacidn esta estructurado en tres capitulos:

CAPITULO I: En este capitulo hace referencia explicita de los antecedentes

investigativos, categorias fundamentales que contemplan el marco teérico.
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CAPITLO 1I: En este capitulo sefialamos el disefio de la propuesta breve
caracterizacion del objeto de estudio en el “centro de atencion integral para
adultos mayores y personas con discapacidad del canton Saquisili”, anélisis de los
resultados que se encuentran debidamente tabulados, analizados y representados
graficamente. El tipo de investigacion utilizada es bibliografica y de campo para

lo cual se utilizaron los métodos inductivo, deductivo y estadistico.

CAPITULO III: En este capitulo detallamos la propuesta como alternativa para

dar solucion al problema planteado.
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CAPITULO L.

1. FUNDAMENTACION TEORICA.

1.1 ANTECEDENTES INVESTIGATIVOS.

Después de haber revisado varios archivos sobre proyectos de Salud y Actividad
Fisica para mejorar la calidad de vida en personas de la tercera edad en la
Provincia de Cotopaxi y en otros lugares se logrdé obtener la siguiente

informacion.

Segiin MSc Dra. Marcia Ginarte Paul (Docente Elpidio Berovides. La Habana.
Cuba.)

El aumento progresivo de adultos mayores genera el envejecimiento poblacional y
nuevas necesidades biomédicas y sociales. Se realiza una revision bibliografica
con el objetivo de elevar el nivel de conocimientos y sensibilizar al personal de
salud sobre la importancia del ejercicio fisico en el estado de salud del adulto
mayor, actividad que constituye una econdémica e inestimable via para mejorar los
problemas que se presentan con mayor frecuencia en este grupo etdreo, con
énfasis en la necesidad de masificar la creacion de espacios comunitarios donde
sea posible realizar estas actividades, con la incorporacion de mas longevos a la
préctica sistematica de ejercicio fisico. Se realizaron biisquedas bibliogréficas de
la literatura cubana publicada en el Portal de Infomed (Red Telematica de Salud
en Cuba) que incluyen los textos, completos de libros y articulos de revistas
cientificas. Se reviso en la base de datos Cumed (autores cubanos) y la biblioteca
electronica Scielo (Scientific Electronic Library Online) que incluye una
coleccion seleccionada de revistas cientificas cubanas en todas las édreas del
conocimiento. Se concluye que el ejercicio fisico influye positivamente en la

salud del anciano.




Recuperado de:

http://bvs.sld.cu/revistas/mfr/vol 4 2 12/mfr06212.htm

Comentario:

El ejercicio fisico influye positivamente en el estado de salud de los adultos

mayores y genera beneficios bioldgicos, psicologicos y sociales.
Seguin Lic. Yasmira Vazquez Zamora (Universidad de Venezuela)

En Venezuela muchas de las personas de la tercera edad se pueden encontrar
organizadas a través de los Circulos de Abuelos, promoviendo su participacion de
modo activo y espontaneo en actividades de prevencion de salud en las que el
profesional de la Cultura Fisica desempefia un papel fundamental contribuyendo a
un mejor funcionamiento del mismo. Se han creado instituciones como la casa de
los abuelos, vehiculos de estimacion y socializacion que por espacio de 8 a 10
horas durante el dia facilita la permanencia del anciano en la comunidad
realizando actividades basicas de la vida diaria, pero todavia se necesitan de
mecanismos, acciones, proyectos e investigaciones que contribuyan a lograr el
objetivo fundamental: elevar la calidad de vida para lograr una esperanza de vida
mayor. Aln es insuficiente la motivacion y la masividad de los adultos mayores
para participar en las diversas actividades programadas por los profesores de la
Mision Barrio Adentro Deportivo conjuntamente con los promotores que existen
en la comunidad ya que los mismos actilian como activistas de Cultura Fisica y
recreacion. En esto influyen factores principalmente los relacionados con los

recursos humanos.

Todos conocemos por declaraciones de la Doctora Martha Peldez, asesora
regional de envejecimiento y la salud de la Organizacion Panamericana de la
Salud, que los modelos de atencién al adulto mayor en Venezuela en estos
momentos estan pasando a ser un ejemplo para América Latina y el Mundo por
los beneficios que se les estan proporcionando a la poblacion en general, es por

eso que la expectativa de vida al nacer es mayor cada afio que pasa. Como




consecuencia de todo este proceso, el estado Barinas también tiene participacion
directa, destacandose fundamentalmente el trabajo realizado en la actividad fisica
recreativa en los circulos de abuelos, con una union funcional entre el médico de
la familia y los profesores de cultura fisica, no obstante, sabemos la situacion que
existe en la actualidad con esta problemética, fundamentalmente por el hecho de
la poca informacién que se tiene para realizar esta actividad, al menos con las

tltimas novedades.
Recuperado de:

http://bvs.sld.cu/revistas/mfr/vol 4 2 12/mfr06212.htm

Comentario:

Para el postulante la actividad fisica recreativa busca el bienestar y la salud de las
personas lo cual es recomendable practicarla constantemente y asi crear un buen

habito el cual mejorard notablemente la calidad de vida de las personas.




1.2 CATEGORIAS FUNDAMENTALES:

GRAFICO N° 1:
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1.3 MARCO TEORICO:

1.3.1. CALIDAD DE VIDA.

(Erazo, 2012)Debe buscarse fomentar en el anciano una valoracion positiva de sus
capacidades y ofrecerle oportunidades para desarrollar sus potencialidades, tomar
sus decisiones, ademds de seguir funcionando como persona independiente. Es
decir, que se sienta capaz de realizar exitosamente comportamientos que le
resulten plenos de bienestar, que contribuyan a su satisfaccion vital y a su calidad

de vida.

Segtin el postulante para una vida llena de vitalidad es recomendable mantenernos

activos mediante la actividad fisica lo que nos dara una calidad de vida.

(Bernado, 2010)Los alimentos son necesarios para todos los seres vivos. A los
humanos son imprescindibles para que nuestro organismo se mantenga con vida,
con buena calidad de vida, aunque su cantidad, su proceso de asimilacion y su

variedad difieren de unos a otros.

La calidad de vida para el postulante es el bienestar de una persona sin dejar de
lado la buena salud que esta debera tener. Mediante el cuidado que ha tenido

durante su vida mediante el ejercicio y la buena alimentacion.

(Lim, 2010) La actividad fisica regular tiene efectos beneficiosos en el bienestar
fisico y psicoldgico, y provoca mejoras en la calidad de vida de las personas
mayores, existe un gran nimero de personas mayores que realizan actividades

fisicas de forma inadecuada.

Para el postulante es importante que los profesionales quienes cuidan de este
colectivo conozcan los beneficios de la actividad fisica en relacion a la calidad de
vida. Por ello se requiere aumentar los conocimientos para obtener intervenciones
efectivas que mantengan e incrementen los niveles de actividad fisica adecuada en

los adultos mayores.




(Martorell, 2011)Calidad de vida es un concepto mas amplio que bienestar fisico y
social, en realidad se trata de un macro concepto que integra muchos aspectos y

facetas de la persona: satisfaccion, bienestar subjetivo, felicidad y estado de salud.

Para el postulante, la calidad de vida existe una falta de consenso sobre la
definicién del concepto y la mayoria de los autores coinciden en que no existe un

enfoque tnico que pueda definir y explicarlo totalmente.

(Casas, 2010) En general la nocién cotidiana de calidad de vida esta relacionada
con el conjunto de aspiraciones individuales y colectivas sobre aspectos tan

dificilmente evaluables como: estar bien, estar satisfecho, ser feliz.

Para el postulante la calidad de vida habla sobre la salud el bienestar de la persona
en sentirse bien consigo mismo, con los demads, la felicidad y la tranquilidad que

puede expresar con su comportamiento.

(Giusti, 2010) Define la calidad de vida como un estado de bienestar fisico, social,
emocional, espiritual, intelectual y ocupacional que le permite al individuo

satisfacer apropiadamente sus necesidades individuales y colectivas.

Seglin el postulante, una mejora de la calidad de vida percibida por los ancianos
por la practica de actividades fisicas puede incrementar significativamente en

todas las dimensiones, fisica, psiquica, social y la percepcion de la salud.

(Orozco, 2011) Considera que la calidad de vida puede traducirse en términos de
nivel de bienestar subjetivo, por un lado, y, por otro, en términos de indicadores
objetivos. El primer aspecto recoge lo que se denomina “felicidad”, sentimiento
de satisfaccion y estado de animo positivo; el segundo alude a la nocion de

“estado de bienestar”.

Para el postulante la calidad de vida se refiere al bienestar la felicidad el buen
animo y la salud de una persona pero esto solo se puede lograr mediante la

practica de buenos héabitos como actividades fisicas diarias y buena alimentacion.




1.3.1.1 Ejercicios seguin la edad.

(Dominguez, 2010)Conocemos de siempre que no todos los ejercicios son validos
para todos. Cada persona seglin su edad, su estado fisico, constitucion o hébitos,

como todos saben, va necesitar sus propios ejercicios.

El postulante considera que es importante conocer las condiciones fisicas en la
que se encuentra el adulto mayor, y asi determinar que ejercicios son los
adecuados para los adultos mayores que queremos entrenar para el fortalecimiento

del cuerpo, ya que se debilita mas y mas con el pasar de los afios.

(Weineck., 2010)Cada edad tiene su deporte. La edad y, naturalmente el estado de
salud son las medidas de todas las cosas. Los deportes que habian sido sanos

pueden convertirse con el tiempo en deportes nocivos para la salud.

Segun el postulante la practica de ejercicios fisicos no solo se debe realizarse en la
juventud sino a todas las edades, esto debe convertirse como parte de nuestra vida
cotidiana porque después de los 65 afios va ser cuando mas vamos a depender de
los ejercicios para fortalecer nuestras articulaciones, nuestro sistema dseo, nuestro

sistema respiratorio, nuestro sistema cardiaco, etc.
1.3.1.2 SALUD.

(Paglilla, 2009)EI ejercicio aerdbico sera de gran importancia ya que mejorara la
eficacia cardiaca, la capacidad respiratoria y mejorara la postura. Hay que tener en
cuenta que las personas de avanzada edad llegan a rangos aerdbicos con mayor
facilidad por lo que la intensidad de una clase para personas mayores debera ser
menor que para otros grupos; es necesario considerar la toma de frecuencia
cardiaca para controlar la intensidad del ejercicio. Debido a la mayor fragilidad
6sea por la osteoporosis y a la propension a las lesiones de ligamentos y tendones,

no se deben recargar las articulaciones con sobre cargas importantes.

Segtin el postulante la salud es lo primordial para lograr un bienestar en el adulto
mayor, y asi llevar una vida satisfactoria, sintiéndose consigo mismo un ser lleno

de vitalidad y demostrarlo al mundo en el que se encuentra rodeado.




(Arber, 2010)Una actividad fisica reglada continua y adecuada retrasard los
perjuicios que presentan las personas por el proceso de envejecimiento fisioldgico
y mantendran por mayor tiempo la vigencia de las personas de la llamada tercera

edad.

Por lo tanto el postulante menciona, que no conviene ser rigidos al establecer la
frecuencia, duracion e intensidad del ejercicio sino mas bien buscar el disfrute del

adulto mayor al realizar estas actividades.

(AEISAD, 2011)La consecucion de la salud de los ancianos es muy importante.
Un incremento de la salud, afiadiendo vida a los afios. El ejercicio como
moderador del declive producido por la edad puede ayudar a reducir las pérdidas
funcionales y mantener el vigor de los ancianos, siendo los programas de ejercicio

un componente necesario para un envejecimiento optimo.

Para el postulante, muchas veces las personas hablan de salud, como combatir
enfermedades y también de actividades que benefician nuestra salud, pero casi
siempre se olvidan de lo mencionado y estas mismas personas no desarrollan

buenos habitos en su vida.

(Jenkins, 2010)El deterioro funcional que acompafia el envejecimiento puede
posponerse manteniendo una vida fisica, mental y social activa. Por lo tanto, el
objetivo de los programas de salud dirigidos a las personas de edad avanzada no
consiste en prolongar la vida indefinidamente, sino ante todo, en dar la mejor vida

posible a los afios que le quedan a cada persona.

Para el postulante, la practica de la actividad fisica a temprana edad y durante su
vida, servira de mucho en edades avanzadas, puesto que no sera nada dificil

mantener después de los 65 afios, un cuerpo sano a base de la actividad fisica.

(Yepes, 2011)Se puede llegar a viejo sin problemas de salud fisica ni mental: todo
depende del estado que mantenga previamente una persona. Si bien es cierto, que
el proceso de envejecimiento no estd exento de problemas, la enfermedad no es

excusa de la vejez, como no lo es la salud de la juventud.




El postulante menciona, que estado de salud de un adulto mayor depende del

cuidado que se tuvo antes de llegar a los 65 afios de edad.
1.3.2. LA ACTIVIDAD FIiSICA.

(Ucles, 2009)Las personas mayores que realizan alguna actividad fisica, tiene una
incidencia menor de caidas y de fracturas 6seas ya que aumentan su fuerza
muscular y la coordinacion de sus movimientos, como consecuencia de su

entrenamiento.

El postulante define a la Actividad Fisica como el movimiento planificado,
estructurado y repetitivo realizado para mejorar y para mantener un estilo de vida

sin problemas de salud mediante el movimiento activo de nuestro cuerpo.

(AEISAD, 2011)En las sociedades desarrolladas, la actividad fisica declina con la
edad. La tecnologia disminuye los trabajos fisicos. Los coches autobuses,
escaleras mecanicas, etc., consiguen que el trabajo fisico de los mayores sea
menor y como consecuencia, se tiende cada vez mas al sedentarismo. Sabemos la

importancia del ejercicio para mantener la salud muscular y cardio-respiratoria.

Para el postulante, la actividad fisica no son las actividades cotidianas que
realizamos con frecuencia en el trabajo u ocupaciones que se tiene durante el dia,
sino es cuando nosotros nos damos un tiempo para ejecutar una serie actividades

recreativas, ejercicios, juegos, etc.

(Tomasello, 2013)Resaltamos la importancia de la actividad fisica para la tercera
edad, por los beneficios que aporta al ser humano su practica, que si bien no
retroceden las limitaciones de envejecimiento paulatino, permite lograra una

situacion mas comoda y de bienestar por la autonomia bajo control médico.

El postulante menciona, que existen factores de los cuales pueden depender el
adulto mayor para el bienestar y la salud, no solo puede depender de la actividad

fisica sino que pueden tener otros problemas los cuales no pueda solucionar la




actividad fisica, lo cual es necesario investigar y asi poder determinar soluciones

para el bienestar de una persona.

(Caraballo, 2012)La actividad fisica es una necesidad bioldgica; disminuye el
riesgo cardiovascular, incrementa la mayoria de las funciones fisioldogicas:;
incrementa la actividad cerebral y el suefio, mejora la actividad psicomotora,
estimula las funciones psicologicas y capacidades cognitivas; aumenta el
sentimiento de autoeficacia, produce modificaciones positivas del metabolismo
(disminuye la glucosa y triglicéridos y aumenta el colesterol-HDL), aumento
significativo de la fuerza muscular y el tamaiio de las fibras musculares(mediante

entrenamientos progresivos).

El tesista menciona que el estilo de vida del adulto mayor es eminentemente
sedentario, lo que se considera como un factor de riesgo de patologias y
alteraciones tales como alteraciones cardiovasculares, enfermedades metabdlicas

como la obesidad, problemas en el aparato locomotor, etc.

(Bai, 2012)La realizacion de una actividad fisica moderada, es un coadyuvante
esencial para mejorar la salud del anciano sedentario o con minusvalias. El
gjercicio permite morigerar estados morbidos, incluyendo enfermedad
cardiovascular o coronaria, diabetes, osteoporosis, osteoartritis, insomnio y ciertos
casos de obesidad. El United States Surgeon General recomienda para cualquier

adulto, realizar actividad fisica casi todos los dias de la semana.

Para el postulante, la inactividad Fisica de una persona, acarrea problemas a
medida que transcurre el tiempo ya que en la edad de 65 en adelante se va
perdiendo fuerza, resistencia y todos nuestros Organos y sistemas se vuelven

fragiles por lo que es necesaria la practica sistematica de la Actividad Fisica.

(Paglilla, 2009)Se sabe que la actividad fisica declina con la edad, parte es por lo
bioldgico pero gran parte es por la reduccion de la actividad, bastante comtn entre
gente de edad avanzada y en cierta medida causada por factores sociales que
dejan la actividad fisica y el deporte para la gente joven, por lo tanto no reciben

mas que desaliento en tal sentido.
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Se verificaron diferencias fisioldgicas notorias comparando a atletas de la tercera
edad con personas no entrenadas de edad similar, por lo que se debe recomendar
la actividad fisica para “gerontes” cuando ninguna enfermedad crénica o aguda se

lo impida.

Todo movimiento que se realiza a diario en nuestro vivir cotidiano se define como
actividad fisica pero para el postulante la actividad fisica es mejor practicarla

dedicandole un tiempo libre en el dia a dia.
1.3.3. RECREACION.

(Murillo, 2010)La recreacion geronto - geriatrica es una forma de aprender a
ocupar el tiempo libre y mejorar la calidad de vida del anciano como parte de su

bienestar fisico, mental, social, cultural y terapéutico.

El tesista menciona que la recreacion, no es realizar actividades fisicas
competitivas, sino que la recreacion busca el disfrute las personas mediante
actividades que no necesariamente deba referirse la competitividad sino
actividades en las que el cuerpo y la mente se encuentren en un ambiente de

tranquilidad y de descanso.

(Baur, 2011)El movimiento y a la recreacion nos permiten conocer algo sobre
nuestro cuerpo, sobre su legitimidad y sus capacidades, sobre lo que se puede
hacer con €l a pesar de la edad, como por una parte, es dependiente del lapso de

vida que ya ha transcurrido y, por otra, como se pueden ampliar sus capacidades.

Para el postulante la recreacidn, son actividades que nos ayudan a mejorar nuestra
autoestima y no solo debe realizarse ocasionalmente sino debe ser parte de
nuestro quehacer diario, algo secuencial y asi convertirlo en parte de nuestras

vidas.

(Yepez, 2011)La recreacion es indispensable en cualquier edad, porque mantiene
el equilibrio biopsico-emocional, las actividades recreativas para la tercera edad

son una forma de conservarse activos, utiles, y de sentirse integrados socialmente.
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El anciano, cada vez es separado a mas corta edad de los medios laborales, a la

vez que se van aislando de otras funciones importantes dentro de la sociedad.

Para el postulante, en la actualidad se siente la necesidad urgente de desarrollar
programas recreativos dirigidos a rescatar al adulto mayor del caos donde dia a dia

S€ sumerge.

1.3.4. ADULTO MAYOR.

(Carroggio, 2009)Teniendo como punto de partida de que el envejecimiento es un
proceso biopsico-social donde se ven afectados todos los aspectos debemos
pensar que en el momento que nos disponemos a realizar un programa de

actividad fisica este debera responder a todas las areas.

Para el postulante, dar una calidad de vida digna a la poblacion envejecida, es
necesario crear este tipo de programas de actividades recreativas especificamente

para el adulto mayor, y asi darles una vida saludable.

(Games, 2012)La tercera edad es evidente un factor disuasorio para hacer deporte
por cuanto existe el criterio generalizado, aunque incorrecto, de que esta actividad
es cosa de jovenes, que exige vigor y actitudes especiales. La tercera edad es por
tanto muy dificil de incorporar a la practica por esta predisposicion mental a la
que se suma el particular desconocimiento de la técnica deportiva como
consecuencia de que en su juventud el deporte no estaba incorporado al hecho

social.

El tesista menciona que el adulto mayor presenta una dificultad de adaptacion a
los cambios del entorno, es dificil que se adapte a las cosas nuevas. Entre otras
causas estd la pérdida de memoria lo cual no le permite al adulto mayor a

desarrolla las actividades que solia realizar.

(Grima, 2010)Dentro del grupo considerado como tercera edad(a partir de los
sesenta y cinco afios) se acentia la progresiva involucion de las cualidades fisicas.
Este grupo se beneficiara, de la realizacion de un ejercicio fisico que suavice y

retrase este proceso y que, por lo tanto, mejore su calidad de vida.
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El postulante menciona que el envejecimiento en una persona es algo que no se
puede evitar, todos pasaremos por la esta etapa, pero para ello debemos estar
preparados y no dejar que una edad avanzada sea un problema, sino gozar de la

vida que se tiene.

(Schaub, 2011)El proceso de envejecimiento tiene lugar dentro del ambito
bioldgico, psiquico, espiritual y social y no puede precisarse mediante
indicaciones de calendario. No obstante lo cual, el concepto de la tercera edad o el
envejecimiento se refiere a personas que por razones de edad se ven separadas de

la vida activa o bien han alcanzado los sesenta cinco afios.

Para el postulante, el envejecimiento es un cambio en la conducta del organismo
con la edad, que lleva a un decrecimiento del poder de supervivencia y

adaptabilidad a las consecuencias que se obtiene con la edad.

(Galeana, 2010)Cada dia se hace mas apremiante la necesidad de promover los
valores sociales vinculados a la poblacion de adultos en plenitud, ya que en la
actualidad esta etapa de la vida ha sido relegada en virtud de la sobrevaloracion de
la juventud, la belleza y el poder econémico. descuidando la etapa de la tercera

edad.

Para el postulante en la sociedad actual, una persona cuando se jubila, queda fuera
del sistema productivo. Por lo tanto en una sociedad donde se valora la juventud,

la belleza y el dinero, el adulto mayor suftre el rechazo.

(Weil, 2010)Tal vez sea posible llevar una vida sedentaria y aun asi vivir una
vejez saludable, pero no es muy probable. La préctica de una actividad fisica a lo

largo de la vida y una tercera edad sana van de la mano.

El postulante refiere, al término envejecimiento, como una etapa de la vida, en la
que el cuerpo se va deteriorando con el pasar de los afios, perdiendo flexibilidad,
elasticidad y la facilidad de movimiento de las articulaciones, por lo que es

necesaria la actividad fisica para un adulto mayor saludable.
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(Yepez, 2011)La persona en la tercera edad se engafia a si mismo al no aceptar “lo
que es hoy”, “lo que vive hoy”, y se empefia en seguir siendo lo que fue. En vez
de pensar tanto y apoyarse en lo que fue y en los recuerdos, que solo le
proporcionan una vision retrospectiva de su vida, es mejor usar el juicio y la
realidad y asi conseguird vivir mds adaptada e integrada a la familia y a la

sociedad.

El postulante menciona, que la vejez estd relacionada con la capacidad de una
persona para adaptarse a otra etapa de vida, por los cambios que sufre nuestro

cuerpo, hablando en términos de resistencia, fuerza, flexibilidad y coordinacion.

(Nistal, 2010)La tercera edad y la vejez es una fase mas del ciclo vital, son sus
rasgos propios, que se iran manifestando segun las caracteristicas personales:
fisicas, psiquicas (actitudes, sentimientos), contexto socio-cultural y econdmico de
cada uno. Todos estos cambios iran por tanto relacionados con cambios en la
personalidad. La actitud ante la vida de un anciano en la cuarta edad es diferente a

la que tenia anteriormente, siente que le quedan pocos afios.

Para el tesista, a medida que la edad de una persona avanza va teniendo
dificultades y va perdiendo su independencia, se cree que ya se ha llegado a la
ultima etapa de la vida, muchos no se acostumbran a estos cambios ya que a esta

edad es dificil llevar una vida tranquila sin problemas de salud.

1.3.5. PROGRAMA.

(Ucles, 2009)En cuanto a los programas de actividad fisica controlados, el
entrenamiento fisico debe estar dirigido a incrementar la capacidad funcional
aerdbica y la fuerza muscular, ademds de a mejorar la flexibilidad de las
articulaciones. Ejercicios tales como la natacion, las caminatas o los realizados en

bicicleta, son los recomendados para lograr una mejoria de la capacidad aerdbica.

Para el postulante, un programa de Actividad Fisica, no solo debe estar dedicado
al ejercicio fisico que puede realizar el adulto mayor, sino a las diferentes

actividades, las cuales pueda mejorar la motricidad gruesa y la motricidad fina.
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(AEISAD, 2011)EIl objetivo fundamental del ejercicio para los ancianos es el de
mantener la salud y el vigor de la persona, consiguiendo conservar su
independencia hasta lo mas tarde posible. Para conseguir este propdsito los
programas de actividad fisica, para este grupo de poblacion, se ocuparin de

trabajar aquellos factores que ayuden a conservar las cualidades fisicas necesarias.

El postulante menciona que en los tltimos 3 afios se ha puesto en funcionamiento
el centro de atencion integral para adultos mayores en el Canton Saquisili, por lo
que es urgente la investigacion de programas en el campo de la actividad fisica
para los adultos mayores, y no solamente en los aspectos de las mejoras fisica y
fisioldgicas, sino de la relacion que esta actividad tiene sobre la calidad de vida

percibida por el sujeto.

(Bai, 2012)Un programa de actividad fisica iniciado por un anciano sedentario,
disminuye fehacientemente la morbilidad por enfermedad coronaria descendiendo
los niveles del colesterol plasmatico, y colabora efectivamente en el tratamiento

de su hipertension arterial.

Segun el tesista este tipo de programas de Actividad Fisica para mejorar la calidad
de vida no solo es realizar esfuerzo fisico sino que para una vida saludable
depende de muchos factores como la buena alimentacion tener buenos habitos,
como de higiene y evitar todo tipo de habitos los cuales nos produzcan problemas

a futuro, como el alcohol y el tabaco.

(Rodriguez, 2011)Organizar un programa de actividad fisica supone conocer la
realidad del grupo sobre el que vayamos a intervenir: sus intereses, nivel social,
experiencias anteriores, estado funcional, etc. Y diagnosticar correctamente la
situacion para saber amoldarnos a la gran cantidad de realidades a las que nos

podemos encontrar.

Seglin el tesista es aconsejable conocer sobre las necesidades del adulto mayor
para realizar cualquier tipo de programa, y asi crear uno el cual cumpla con la

exigencia que requiere una persona para un buen estilo de vida.
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(Martinez, 2010)Un programa de acondicionamiento apropiado para los pacientes
ancianos con insuficiencia cardiaca, de moderado a leve, sin contraindicaciones, (
como infarto de miocardio reciente o angina inestable, insuficiencia cardiaca
NYHA 1V, arritmias no bien tratadas severa estenosis aortica, cardiomiopatia
hipertrofica, cuadros agudos) ha dado resultados importantes en el mejoramiento
de la capacidad metabdlica del musculo esquelético, el flujo hematico secundario

y una reduccion de las resistencias periféricas.

Para el postulante un programa de actividades fisicas y recreativas debera
contener una variedad de actividades especificas para personas de avanzada edad,

las cuales cumplan con las necesidades del adulto mayor.

(Murillo, 2010)Disefiar un plan o programa recreativo dirigido para personas
mayores de edad a nivel institucional resulta complejo y dificil debido a que estos
centros u hogares geriatricos albergan ancianos con distintos y diversos problemas
de salud, lo cual amerita una valoracion individual para poder programar el tipo

de actividades recreativas que se debe implementar.

El postulante considera, que es importante que en el programa conste una serie de
Actividades Fisicas nuevas, pero que sean del interés para el adulto mayor, ya que

si es asi no sera dificil adaptar a estas personas al desarrollo de buenos habitos.

(Zagalaz, 2010)La préctica de actividad fisica va descendiendo con la edad y, es
por ello que los programas de actividad fisica-salud destinados a la poblacion
adulta, deben constituirse y considerarse como una opcion valida de ejercicio

fisico regular o, lo que es lo mismo, habito de la vida saludable.

El postulante menciona que el habito de realizar actividades fisicas de debe
empezar desde la nifiez lo cual permitira desarrollar un proceso de entrenamiento

a lo largo de su vida, preparandose para la tercera edad.
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CAPITULO II

2. DISENO DE LA PROPUSTA

2.1 ANTECEDENTES.

Caracterizacion del Centro de Atencion Integral para Adultos Mayores y

Personas con Discapacidad del Canton Saquisili.
2.1.1 RESENA HISTORICA DE LA INSTITUCION.

Sesion Constitutiva.

En Saquisili, a los 29 dias del mes de enero del 2010 siendo las 15H00, se retine
en la sala de la biblioteca del Gobierno Municipal del Cantdn, para llevar a efecto
la Asamblea General, previa convocatoria unitaria y personal con la participacion

de 57 asistentes.

En la sesion constitutiva interviene la sefiora Monica Troya de Mena, presidenta
del patronato de amparo social de Saquisili, y expone lo siguiente: vista la
necesidad del adulto mayor y especialmente de las personas desamparadas y
desprotegidas, con el objetivo de mejorar las condiciones de vida tanto sociales
como de salud y alimentacion, y en el conocimiento del aporte del gobierno
nacional a través del ministerio de inclusion social y econdmica se estd poniendo
en marcha un proyecto para crear un comedor del dia para personas de grupos
vulnerables de la sociedad como nifios, personas con enfermedades catastroficas,
terminales y de preferencia el adulto mayor de Saquisili, indicando que este sera
el inicio de un programa de atencion integral para personas de la tercera

edad.
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También se indica que para ejecutar este proyecto serd necesaria la creacion de
una asociacién para que a través de ella se puedan ejecutar el mencionado
proyecto y se resuelva designar un director de la sesion. Asi como un secretario,
se mociona el nombre de la sefiora Eloisa Bustillos como directora y de la

Licenciada Maria Negrete como secretaria apoyando por unanimidad la nocion.
Personas que a continuacion pasaron a dirigir la asamblea.

DIRECTORA: Sra. Eloisa Bustillos.

SECRETARIA: Lic. Maria Negrete.

Para la posesion de la directiva provisional se toma la promesa de ley por parte del
Ing. Adrian Mena, Vicealcalde del cantén Saquisili e inmediatamente toman

posesion de sus cargos.

2.1.1.1LAS AUTORIDADES INAUGURARON EL CENTRO DE
ATENCION DE SAQUISILI.

La firma de un convenio de cooperacion entre la Direccion Provincial MIES-
Cotopaxi, y el Gobierno Cantonal de Saquisili y la asociacion Virgen del Quinche
hizo posible la implementacion del proyecto de Atencion Integral a Personas con

Dependencia del cantdn.

Este servicio abri6 sus puertas desde el 16 de mayo del 2011, sin embargo el 24 de
mayo a las 10:00 am. Se inaugurd con la presencia de las autoridades involucradas
en el proyecto, el Alcalde Manuel Chango, acompaiiado de la directora provincial

del MIES, Ménica Troya, cortaron la cinta.

El Centro Diurno del Buen Vivir tiene capacidad de atencion para 100 personas

con discapacidad y adultos mayores de escasos recursos economicos.

Cien personas entre adultos mayores y personas con discapacidad recibirdn

atencion en diferentes dreas gracias al convenio firmado entre el Municipio de
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Saquisili, MIES y Asociacién de la Virgen del Quinche, el costo del proyecto es

de 61 mil ddlares.

La firma de un convenio de cooperacion entre la Direccion Provincial MIES-
Cotopaxi, y el Municipio de Saquisili permitio la implementacion del proyecto de
Atencion Integral a personas con dependencia del canton Saquisili. En este marco
se dio la apertura de las puertas del centro diurno del buen vivir para brindar

atencion a personas con discapacidad y adultas mayores.

Abriendo sus puertas de lunes a viernes de 9:00 a 16:00 en la Casa del Adulto
Mayor, lugar donde adultos mayores y personas con discapacidad recibirdn
atencién médica, psicoldgica, formacion ocupacional, trabajo con familias,

comunidad y alimentacion.

2.2. DISENO METODOLOGICO

2.2.1 TIPO DE INVESTIGACION

2.2.1.1 Investigacion descriptiva

La Investigacion descriptiva, también conocida como la investigacion estadistica,
ya que describen los datos y este debe tener un impacto en las vidas de la gente
que le rodea. Por ejemplo, la calidad de vida en los adultos mayores del centro de
atencion integral. Con esta investigacion el postulante sabra qué hacer para
prevenir enfermedades que se adquieren con el tiempo, y asi lograr que los adultos

mayores vivan una vida sana.
2.3 METODOLOGIA

En la investigacion se utilizara el disefio no experimental, porque se realizard sin

controlar las variables debido a que se utilizaron preguntas cientificas.
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2.3.1 UNIDAD DE ESTUDIO

La investigacion a desarrollarse esta dirigida a los coordinadores, a los
trabajadores y a los adultos mayores del CENTRO DE “ATENCION INTEGRAL
PARA ADULTOS MAYORES Y PERSONAS CON DISCAPACIDAD” EN EL
CANTON SAQUISILI respectivamente.

Tabla N° 1:
Muestra
Descripcion Porcentaje
Unidad de Estudio (%)
Trabajadores del centro 6 1935
Adultos Mayores 25 80,64
TOTAL i 100%

Fuente: Investigacion de Campo
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

2.4 METODOS Y TECNICAS

El proceso de investigacion en el centro de atencidn integral para adultos mayores
y personas con discapacidad en el Canton Saquisili utilizara métodos tedricos,
empiricos y estadistico lo cual permitira llevar el proceso de manera ordenada,
légica y cientifica para lograr los objetivos planteados y finalizar en el proceso de

tabulacion.
2.4.1 METODOS.

Se define como el camino, la via, la estructura del Proceso de la Investigacion
Cientifica; es el sistema de procedimientos; la forma de estructuracion de la
actividad para transformar el objeto, para resolver el problema, para lograr el

objetivo.
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2.4.1.1 Método Analitico.

Mediante el proceso analitico se busco las causas y consecuencias que puede
provocar la falta de actividad fisica en los adultos mayores y su repercusion en las

actividades recreativas.
2.4.1.2 Método Inductivo.

La induccion es un procedimiento mediante el cual al postulante le permitié partir
de hechos singulares y pasa a proposiciones generales, obteniendo la informacion
general de las categorias fundamentales propuestas en el proyecto se tuvo

resultados particulares y especificos de cada fundamentacion tedrica.
2.4.1.3 Método Deductivo.

Fundamentalmente este método me ayudo a la elaboracion del tercer capitulo pues
con la recopilacion de informacion mediante la aplicacion de la observacion a los
trabajadores y adultos mayores, se pudo elaborar un comin en este caso el
programa para los adultos mayores. Este procedimiento siempre estara unido a la

deduccion.
2.4.1.4 Método Descriptivo.

Este método me permitio realizar una observacion actual de los hechos,
fendmenos y casos. Este método no se limitd a la simple recoleccion y tabulacion
de datos sino que me llevo a la interpretacion racional y el andlisis objetivo de los

mismos con la finalidad que ha sido establecida previamente.
2.4.1.5 Método Estadistico.

Con este método pude realizar el andlisis y la interpretacion de nimeros los cuales
fueron arrojados desde las técnicas como la entrevista y la encuesta, en este
sentido la utilizacion de este método fue primordial al momento de realizar el
segundo capitulo, pues es donde la presencia le nimeros y el andlisis de los

mismos son mds notorios como también la forma de interpretarlos.
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2.5 TECNICAS.

2.5.1 LA OBSERVACION DIRECTA.

Con esta técnica pude realizar una inspeccion y estudio por medio de los sentidos
y se pudo conocer las caracteristicas mas sobresalientes del hecho o fendmeno por

investigar.
2.5.2 LA ENCUESTA.

La encuesta es una técnica que apliqué para la adquisicion de informacion de
interés socioldgico mediante un cuestionario previamente elaborado, atreves del
cual pude conocer la opinidn o valoracion del sujeto utilizado como instrumento

el cuestionario estructurado.
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2.6. ANALISIS DE LA ENCUESTA REALIZADA A LOS
ADULTOS MAYORES EN EL CENTRO DE ATENCION
INTEGRAL DE SAQUISILI.

1.- ;Practica usted ejercicios fisicos?

Tabla N° 2:

Practica de ejercicios

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
ST 3 12%
NO 22 88%
TOTAL: 25 100%

Fuente: Encuesta realizada a los adultos mayores.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Grafico N° 2:

Practica de ejercicios

ESI MNO

12%

Fuente: Encuesta realizada a los adultos mayores.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Analisis:

Del total de 25 encuestados el 88% refiere que no realizan actividad fisica; el 12%
de personas encuestadas, manifiesta que practica actividad fisica ocasionalmente.
Interpretacion:

La préctica de ejercicios fisicos es importante para todos sin importar género,
etnia y edad, nos brinda muchos beneficios para mantener un cuerpo sano y mente
sana como el aumento de la actividad cardiovascular, aumento de la capacidad

pulmonar, alta capacidad de eliminar el estrés y mejorar la calidad de vida.
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2.- ;(Cree usted que los Ejercicios Fisicos evitan dolores articulares?

Tabla N° 3:

Evitar dolores

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
SI 6 76%
NO 6 24%
TOTAL: 25 100%

Fuente: Encuesta realizada a los adultos mayores.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Grafico N° 3:

Evitar dolores

E Sl MNO

Fuente: Encuesta realizada a los adultos mayores.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Analisis:

Del total de 25 encuestados el 76% dice que la actividad fisica previene dolores en
el cuerpo; el 24% no conocia del tema.

Interpretacion:

La practica de ejercicios fisicos es una forma efectiva de promover la salud y

prevenir enfermedades, dolores articulares y erradicar el sedentarismo.

24




3.- (Conoce usted qué tipo de Actividades Fisicas se recomienda para su

edad?

Tabla N° 4:

Actividades segin la edad

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
SI 5 12%
NO 22 88%
TOTAL: 25 100%

Fuente: Encuesta realizada a los adultos mayores.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Grafico N° 4:

Actividades segun la edad

ES| WNO

Fuente: Encuesta realizada a los adultos mayores.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Analisis:

Del total de 25 encuestados el 88% dice que no conoce sobre la actividad fisica
adecuada para el adulto mayor; y el 12% manifiesta saber qué Actividad Fisica
realizar.

Interpretacion:

Para realizar actividades fisicas con los adultos mayores se debe tomar
precauciones ya que con ellos se debe trabajar con ejercicios de bajo nivel, es

decir no muy bruscos ni que requieran de una carga de peso excesiva.
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4.- ;Sabia usted que con la edad el cuerpo va perdiendo resistencia?

Tabla N° 5:

Pérdida de resistencia

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
SI 15 60%
No 10 40%
TOTAL: 25 100%

Fuente: Encuesta realizada a los adultos mayores.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Grafico N°S:

Pérdida de resistencia

ESI MNO

Fuente: Encuesta realizada a los adultos mayores.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Analisis:

Del total de 25 encuestados el 60% dice que el cuerpo va perdiendo resistencia
con el pasar del tiempo; el 40% de las personas encuestadas dice que no se pierde
resistencia.

Interpretacion:

Los problemas de resistencia estan presentes por diferentes motivos, una de las
principales causas es la inactividad fisica, los habitos alimenticios etc. Esto

conlleva al adulto mayor a tener problemas de salud en el futuro.
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5.- (Ha practicado usted ejercicios de flexibilidad?

Tabla N° 6:

Ejercicios de flexibilidad

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
SI 2 8%
NO 23 92%
TOTAL: ' 25 100%

Fuente: Encuesta realizada a los adultos mayores.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Grafico N° 6:

Ejercicios de flexibilidad

ESI MNO

Fuente: Encuesta realizada a los adultos mayores.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Anilisis:

Del total de 25 encuestados el 92% manifiesta que no conoce por lo tanto no ha
realizado ejercicios de flexibilidad; el 8% dice conocer sobre los ejercicios de
flexibilidad.

Interpretacion:

La flexibilidad es muy importante y se debe tener presente durante la practica de
actividad fisica, este es un ejercicio de recuperacion, el cual nos ayudara a que en

el futuro no tengamos problemas con nuestras articulaciones.
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6.- ;Sabe usted que la actividad fisica mejorar su calidad de vida?

Tabla N° 7:

Mejora la calidad de vida

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
ST 14 56%
NO 11 44%
TOTAL: 25 100%

Fuente: Encuesta realizada a los adultos mayores.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Grafico N° 7:

Mejora la calidad de vida

ESlI ENO

Fuente: Encuesta realizada a los adultos mayores.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Analisis:

Del total de 25 encuestados el 56% conocia sobre los beneficios de la actividad
fisica y el 44% desconoce que la actividad puede mejorar la calidad de vida de
una persona.

Interpretacion:

La actividad fisica es muy importante en un adulto mayor porque al realizarla
diariamente por una hora nos ayudara a mantener el cuerpo en un buen estado

fisico.
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7.- (Piensa usted que la prictica de ejercicios de flexibilidad le vuelve mas

activo?

Tabla N° 8:

Practica de ejercicios

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
SI 15 60%
NO 10 40%
TOTAL: 235 100%

Fuente: Encuesta realizada a los adultos mayores.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Grafico N° 8:

Practica de ejercicios

ESI |MNO

Fuente: Encuesta realizada a los adultos mayores.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Analisis:

Del total de 25 encuestados el 60% manifiesta que conocia los beneficios de la
flexibilidad y el 40% no conoce sobre los cambios que se siente en el cuerpo con
la practica de la flexibilidad.

Interpretacion:

La practica de ejercicios de flexibilidad le vuelve activo a una persona y le ayuda
a mantener en buen estado nuestras articulaciones por eso es recomendable

realizarla después de cada sesion de actividades.
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8.- ;Piensa usted que la Actividad Fisica le beneficia a su salud?

Tabla N° 9:

Beneficios a la salud

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
SI 14 56%
NO 11 44%
TOTAL: 25 100%

Fuente: Encuesta realizada a los adultos mayores.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Grafico N° 9:

Beneficios a la salud

ESI MNO

Fuente: Encuesta realizada a los adultos mayores.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Analisis:

Del total de 25 encuestados el 56% manifiesta que si sabia que la salud mejora
con la actividad fisica mientras que el 44% no sabe que la actividad fisica mejora
la salud.

Interpretacion:

La actividad fisica es muy importante porque al realizarla diariamente ayudaria a
los adultos mayores a mantener o a mejorar su estado de salud y asi mejorar el

funcionamiento de los 6rganos y sistemas del cuerpo.
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9.- ;Conoce usted que ejercicios fisicos se recomienda para el adulto mayor?

Tabla N° 10:

Ejercicios recomendados

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
SI 2 8%
NO 23 92%
TOTAL: ‘ 25 100%

Fuente: Encuesta realizada a los adultos mayores.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Grafico N° 10:

Ejercicios recomendados

Sl iMNO

Fuente: Encuesta realizada a los adultos mayores.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Analisis:

Del total de 25 encuestados el 92% dice que no conoce sobre los ejercicios que
debe practicar el adulto mayor y el 8% dice conocer sobre los ejercicios fisicos
adecuados para el adulto mayor.

Interpretacion:

Los ejercicios fisicos que realizan los adultos mayores deben ser especificamente
para ellos para evitar dolores durante la practica de los mismos y asi lograr el

objetivo, que es mejorar el estado de salud de una persona.
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10.-;Conoce usted que el consumo del tabaco y el alcohol perjudica su salud?

Tabla N° 11:

Consumo de tabaco y alcohol

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
SI 13 52%
NO 12 48%
TOTAL: 25 100%

Fuente: Encuesta realizada a los adultos mayores.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Grafico N° 11:

Consumo de tabaco y alcohol

S| MNO

Fuente: Encuesta realizada a los adultos mayores.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Analisis:

Del total de 25 encuestados el 52% manifiesta que sabia que tabaco y el alcohol
perjudica su salud y el 48% manifiesta que no esta seguro de los efectos dafiinos
de estas drogas y el 16% manifiesta que no conoce del tema.

Interpretacion:

El consumo del alcohol y el tabaco es perjudicial para la salud de una persona y
esto debe conocer el adulto mayor ya que ellos estdn expuestos, ya que una
persona en esa edad sufre la discriminacion y la soledad y optan por consumir

estas substancias.
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2.7. ANALISIS DE LA ENCUESTA REALIZADA A LOS
TRABAJADORES DEL CENTRO DE ATENCION
INTEGRAL DE SAQUISILI.

1.- ;Conoce usted algun tipo de Actividad Fisica?

Tabla N° 12:

Actividad fisica

Alternativas Frecuencia Porcentaje (%)
SI ) 33%
NO 4 67%
TOTAL: 6 100%

Fuente: Encuesta realizada a los trabajadores del centro de atencion.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Grafico N° 12:

Actividad fisica

Sl uWNO

Fuente: Encuesta realizada a los trabajadores del centro de atencion.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Analisis:

Del total de 6 trabajadores encuestados el 67% refiere que no conoce ningln tipo
de actividad fisica; el 33% dice que tiene conocimiento de lo que es actividad
fisica.

Interpretacion:

La actividad fisica es todo movimiento que realiza nuestro cuerpo siempre y
cuando nos demos un tiempo para practicarlo correctamente, pensando en los

beneficios que puede aportar a nuestra calidad de vida y nuestra salud.
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2.- ;Aconsejaria una clase de Ejercicios Fisicos para la tercera edad?

Tabla N° 13:

Ejercicios para la tercera edad

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJES (%)
SI 1 17%
NO 5 83%
TOTAL: 6 100%

Fuente: Encuesta realizada a los trabajadores del centro de atencion.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Grafico N° 13:

Ejercicios para la tercera edad

Sl |MNO

Fuente: Encuesta realizada a los trabajadores del centro de atencion.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Analisis:

Del total de 6 trabajadores encuestados el 83% dice que no estd en posibilidades
para aconsejar una clase de ejercicios fisicos a los adultos mayores, el 17%
manifiesta que estd en posibilidades para dar una clase de ejercicios fisicos.
Interpretacion:

Un trabajador de un centro para adultos mayores debe estar preparado y
capacitado para este tipo de trabajo y asi brindar el cuidado adecuado al adulto

mayor con el fin de darles una buena calidad de vida.
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3.- ;Conoce usted cuales son los ejercicios de flexibilidad y elasticidad?

Tabla N° 14:

Ejercicios de flexibilidad y elasticidad

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAUJES (%)
SI 4 67%
NO 2 33%
TOTAL: 6 100%

Fuente: Encuesta realizada a los trabajadores del centro de atencion.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Griafico N° 14:

Ejercicios de flexibilidad y elasticidad

ESI MNO

Fuente: Encuesta realizada a los trabajadores del centro de atencion.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Analisis:

Del total de 6 trabajadores encuestados el 67% dice conocer ejercicios de
flexibilidad y elasticidad; el 33% dice que no tiene conocimiento de lo que es la
flexibilidad y elasticidad.

Interpretacion:

Los ejercicios de flexibilidad y elasticidad son muy importantes al ser aplicados a
los adultos mayores puesto que ayuda a recuperarse luego de una sesion de

actividades fisicas buscando una mejoria en sus articulaciones.
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4.- ;Cree usted que los ejercicios de coordinacion pueden ser aplicados a las

personas de la tercera edad?

Tabla N° 15:

Ejercicios de coordinacion

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJES (%)
SI 1 17%
NO 5 83%
TOTAL: 6 100%

Fuente: Encuesta realizada a los trabajadores del centro de atencion.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Grafico N° 15:

Ejercicios de coordinacion

ESI |NO

Fuente: Encuesta realizada a los trabajadores del centro de atencion.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Analisis:

Del total de 6 trabajadores encuestados el 83% refiere que no se puede aplicar este
tipo de ejercicios a los adultos mayores y el 17% manifiesta que si se puede
destinar este tipo de ejercicios a un adulto mayor.

Interpretacion:

La coordinacion de los movimientos es algo muy importante en la vida diaria del
adulto mayor por medio de la practica de actividad fisica junto con los ejercicios
de relajacion ayudan a que mejore la concentracion y favorecen al sistema

nervioso.
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5.-;Sabia usted que el cuerpo del adulto mayor va perdiendo resistencia a

medida que pasa el tiempo?

Tabla N° 16:

Cuerpo y resistencia

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJES (%)
SI 4 67%
NO 2 33%
TOTAL: 6 100%

Fuente: Encuesta realizada a los trabajadores del centro de atencion.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Grafico N° 16:

Cuerpo y resistencia

ESI |NO

Fuente: Encuesta realizada a los trabajadores del centro de atencion.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Analisis:

Del total de 6 trabajadores encuestados, el 67% conocia que el cuerpo va
perdiendo resistencia a medida que pasa el tiempo y el 33% dice que no conocia
del tema.

Interpretacion:

El cuerpo va perdiendo resistencia a medida que pasan los afios pero esto se puede
evitar realizando buenos hébitos de salud como el ejercicio fisico recreativo para
mantener la resistencia del cuerpo lo cual ayudaria que el adulto mayor se vuelva

una persona dependiente.
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6.-;, Cree usted que los ejercicios fisicos ayudan a mantener la salud de los

adultos mayores?

Tabla N° 17:

Mantener la salud

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJES (%)
SI 2 33%
NO 4 67%
TOTAL: 6 100%

Fuente: Encuesta realizada a los trabajadores del centro de atencion.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Grafico N° 17:

Mantener la salud

Sl ENO

Fuente: Encuesta realizada a los trabajadores del centro de atencion.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Analisis:

Del total de 6 trabajadores encuestados el 67% dice que los ejercicios fisicos no
mantienen la salud del adulto mayor mientras que el 33% asegura que si se
mantienen la salud.

Interpretacion:

Los ejercicios fisicos en un adulto mayor son importantes porque ayuda a
conservar la salud por eso es necesario realizar este tipo de trabajo con los adultos

mayores lo cual evitaria enfermedades en el futuro.
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7.-¢Sabia usted que la actividad fisica ayuda a trabajar de mejor manera a

los 6rganos y sistemas de un adulto mayor?

Tabla N° 18:

Organos y sistemas

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJES (%)
SI 2 33%
NO 4 67%
TOTAL: 6 100%

Fuente: Encuesta realizada a los trabajadores del centro de atencion.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Grafico N° 18:

Organos y sistemas

@Sl ENO

Fuente: Encuesta realizada a los trabajadores del centro de atencion.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Analisis:

Del total de 6 trabajadores encuestados el 67% manifiesta que los d6rganos y
sistemas no dependen de la actividad fisica para mejorar su funcionamiento y el
33% sabia que la actividad fisica mejora el trabajo de los 6rganos y sistemas de un
adulto mayor.

Interpretacion:

Es muy importante que los adultos mayores realicen actividades fisicas para
mejorar el funcionamiento de los 6rganos y sistemas fortaleciéndolos para que en

el futuro no tengan complicaciones con su salud.
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8.-;Piensa usted que la actividad fisica es un aporte para un estilo de vida

independiente para el adulto mayor?

Tabla N° 19:

Aporte para el estilo de vida

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJES (%)
SI 3 83%
NO 1 17%
TOTAL: 6 100%

Fuente: Encuesta realizada a los trabajadores del centro de atencion.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Grafico N° 19:

Aporte para el estilo de vida

ESI WNO

Fuente: Encuesta realizada a los trabajadores del centro de atencion.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Analisis:

Del total de 6 trabajadores encuestados el 83% refiere que si sabia que la actividad
fisica evita perder la independencia de un adulto mayor y el

17% menciona no.

Interpretacion:

Son muchos los beneficios que adquieren los adultos mayores con la préctica de
actividades y uno de los mas importantes es que pueden mantener o recuperar su

estilo de vida independencia.
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9.-;Cree usted que con la practica de Actividad Fisica a futuro evitaria

enfermedades?

Tabla N° 20:

Evitar enfermedades

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJES (%)
SI 4 67%
NO p 33%
TOTAL: 6 100%

Fuente: Encuesta realizada a los trabajadores del centro de atencion.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Grafico N° 20:

Evitar enfermedades

ESI 1NO

Fuente: Encuesta rcalizada a los trabajadores del centro de atencion.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Analisis:

Del total de 6 trabajadores encuestados el 67% refiere que la actividad fisica
ayuda a prevenir enfermedades, mientras que el 33% dice que la actividad fisica
no ayuda a evitar enfermedades que se adquieren con la edad.

Interpretacion:

Con la prictica anticipada de actividades fisicas es prepararle al cuerpo para que
en el futuro no tengamos complicaciones con nuestra salud evitando muchas

enfermedades que se adquieren con el tiempo.
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10.- ;Cree usted que si los adultos mayores practiciran buenos habitos,

lograrian vivir muchos afios mas?

Tabla N° 21: Vivir mas aiios

ALTERNATIVAS FRECUENCIA PORCENTAJES (%)
SI 5 83%
NO 1 17%
TOTAL: 6 100%

Fuente: Encuesta realizada a los trabajadores del centro de atencion.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Grafico N° 21: Vivir mas afios

mS| ENO

Fuente: Encuesta realizada a los trabajadores del centro de atencion.
Elaborado por: Diego Cajas Lopez.

Analisis:

Del total de 6 trabajadores encuestados el 83% refiere que los buenos hébitos
ayudarfan al adulto mayor a vivir muchos afios mas y el 17% dice que no estd
seguro que los buenos hébitos mantienen la salud y permitan a las personas vivir
muchos afios mas.

Interpretacion:

Que un adulto mayor practique buenos hébitos de salud le ayudaria a mejorar su

calidad de vida y lograria vivir muchos afios mas sin problemas de salud.
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2.8. CONCLUSIONES.

De acuerdo a los estudios realizados se concluye que los adultos mayores

desconocen los beneficios de la actividad fisica.

Seguin la investigacion realizada a los adultos mayores, la mayoria no

practica ninguna actividad fisica.

Mediante los datos obtenidos se pudo determinar que en el centro de
atencion integral no existe personal o instructores capacitados para este

tipo de trabajo.
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2.9. RECOMENDACIONES.

> Es recomendable aplicar un programa de actividades fisicas, donde los
adultos mayores puedan desarrollar su capacidad fisica, su relacion
social, mejorando su estado psicolégico emocional y elevando su
autoestima para que de esta manera, se beneficie con la practica de la

actividad fisica.

> Para la practica de ejercicios en el centro de atencion, los monitores
deberian recibir capacitacion y asi desarrollar habilidades y mejorar el
estilo de vida del adulto mayor, mediante la aplicacion de ejercicios

fisicos saludables para personas mayores de 65 afios.

» Para crear este tipo de centros, las autoridades tienen que tomar en
cuenta, que tipo de personal son aptas para trabajar con adultos
mayores y de esta manera brindar un buen cuidado a nuestros

ancianitos.
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CAPITULO III

3. DESARROLLO DE LA PROPUESTA.

3.1 TEMA:

“LA ACTIVIDAD FiSICA Y SU INCIDENCIA EN EL MEJORAMIENTO
DE LA CALIDAD DE VIDA EN PERSONAS MAYORES DE 65 ANOS, EN
EL CENTRO DE “ATENCION INTEGRAL PARA ADULTOS MAYORES
Y PERSONAS CON DISCAPACIDAD” EN EL CANTON SAQUISILI,
PROVINCIA DE COTOPAXI, DURANTE EL ANO 2012 —2013.”

3.2 DATOS INFORMATIVOS:

Institucion: Centro de Atencion Integral para Adultos Mayores y Personas con

Discapacidad del Canton Saquisili.

Ubicacion: Calle Abdon Calderon entre la calle 24 de mayo y Simén Bolivar

junto al Coliseo Municipal.

Canton: Saquisili.

Provincia: Cotopaxi.

Tesista: Diego Fernando Cajas Lopez.
Periodo: 2012 —2013.

Beneficiarios: Personas de la Tercera Edad del Centro de Atencion Integral del

Canton Saquisili.

Tiempo Estimado: 2 meses.
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Utilidad: El presente proyecto serd (til, para mejorar la calidad de vida de la

personas de la tercera edad mediante la practica de actividades fisicas.
3.3 ANTECEDENTES.

Una vez realizado el estudio y analisis sobre la practica de la actividad fisica a los
monitores y a los adultos mayores del centro de atencidn integral para adultos
mayores del Cantdn Saquisili, se pudo constatar que los monitores desconocen los
diferentes tipos de actividades fisicas que existen para el adulto mayor, esto se
debe a que en el centro, no se cuenta con personas capacitadas para este de
trabajo. tampoco cuentan con un programa de actividades fisicas para trabajar con

los adultos mayores.

En el centro de atencion integral, el adulto mayor merece ser cuidado por los
trabajadores del centro. Pero por razones diversas esto no siempre sucede asi. Las
enfermedades que ellos han adquirido son prueba de ello. Ademas los tutores no
tienen capacitaciones que les permitan aplicar una clase de actividades fisicas a

los adultos mayores por tal motivo provoca problemas en su salud.

Al tomar en cuenta estas consideraciones es necesario que los trabajadores de este
centro adquieran conocimientos basicos a través de un programa de actividades
fisicas para adultos mayores, en donde puedan poner en practica la actividad fisica
de manera oportuna al momento de buscar mejorar la calidad de vida, siendo

beneficiado principalmente el adulto mayor.

Este programa pretende brindar, ideas y ejemplos que ayuden a una adecuada
practica de actividades fisicas en los adultos mayores, y facilitar los
conocimientos apropiados para que los monitores aprendan a usar el programa, en
provecho del bienestar de las personas, a través de métodos y técnicas que ayuden

a prevenir enfermedades que se obtienen en edades avanzadas.
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3.4 IMPORTANCIA:

En la institucién de atencion integral no se esta cumpliendo con el fin que fue
creado, en vista que no se practica ningun tipo de actividades fisicas lo que tienen
como consecuencia enfermedades en el adulto mayor por eso es importante

elaborar el programa de actividades fisicas.

Este programa se basard, en como desarrollar actividades fisicas con personas
mayores de 65 afios y en qué medida y asi evitar dafiar la integridad del adulto

mayor.
3.5 JUSTIFICACION.

Se ha visto. que la vejez se estd convirtiendo en un asunto de preocupacion social
y empieza a interesar en todos los ambitos: Politico, Econdmico, Social y

Cientifico.

El ejercicio fisico en general, tiene grandes ventajas al ser aplicado a la poblacion
anciana, dado que mejora la capacidad funcional y la salud. existiendo una

relacion positiva entre calidad de vida y salud.

Dentro del centro de atencidn integral los tutores deben brindar a mas de un buen
cuidado, apoyo a los adultos mayores en los diferentes problemas que se
presenten, para ello necesita estar capacitado de conocimientos, asi como también
obtener el apoyo de un programa de actividades fisicas el cual sea de mucha
ayuda y asi poder brindar una atencién de bienestar y satisfacer las necesidades

que tenga el adulto mayor como el cuidado de la salud.

Los problemas con la salud, se adquiere con la edad avanzada, como hipertension,
Colesterol, diabetes, artrosis, artritis, obesidad, etc. Una gran cantidad de adultos
mayores enfermos existen en el mundo, algunos de estos casos lamentablemente
son fatales para lo cual requieren de varios y costosos tratamientos para la

recuperacion del adulto mayor.
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Mediante el programa de actividades fisicas, los tutores podrdn hacer usos de

técnicas y procedimientos para conservar una buena salud.

Las enfermedades que han obtenido los adultos mayores infieren en el desarrollo

de actividades fisicas provocando trauma psicologico.

Este proyecto sera un complemento tedrico-practico, para que los trabajadores
entiendan las necesidades que tiene el adulto mayor y de alguna manera los
ayuden a prevenir enfermedades. También es hora que los tutores complementen

la labor como es la practica de actividades fisicas.

Por otro lado esta investigacion tiene una gran utilidad metodoldgica, debido que
es Unica y novedosa, donde proporcionara un aporte significativo a los monitores
del centro de atencidn integral. Para mejorar las condiciones fisicas de los adultos

mayores.
3.6 FUNDAMENTACION.

3.6.1 FUNDAMENTACION TEORICA.

La fundamentacion se basa en programas libros, paginas web, que han sido
elaborados por doctores e investigadores, lo que permitird que los trabajadores
tengan conocimiento y puedan aplicar de manera adecuada las técnicas para la

actividad fisica en las personas mayores de 65 afios.
3.6.2 FUNDAMENTACION CIENTIFICA.

Todas las teorfas que se han investigado son de fundamentacion cientifica, ya que
ha sido elaborado por médicos especialistas, los mismos que conocen sobre las
enfermedades que padecen las personas mayores de 65 afios o a las que estdn
expuesta, estas investigaciones servira como ayuda para elaborar un programa de

actividades fisicas especificamente para los adultos mayores.
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3.6.3 FUNDAMENTACION METODOLOGICA.

El programa de actividades fisicas necesita de un conjunto de métodos y técnicas
para conseguir buena salud en los adultos mayores y mejorar sus capacidades
motrices. Este programa serd de gran ayuda, para los trabajadores del centro, ya
que ellos obtendran conocimientos de las actividades que pueden trabajas con el

adulto mayor.
3.6.4. FUNDAMENTACION LEGAL

Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008
Adultas y adultos mayores

Art. 36.- Las personas adultas mayores recibirdn atencion prioritaria y
especializada en los ambitos publico y privado, en especial en los campos de
inclusion social y econdmica, y proteccion contra la violencia. Se considerardn
personas adultas mayores aquellas personas que hayan cumplido los sesenta y

cinco afios de edad.

Art. 37.-El Estado garantizara a las personas adultas mayores los siguientes

derechos:

1. La atencion gratuita y especializada de salud, asi como el acceso gratuito a

medicinas.

2. El trabajo remunerado, en funcion de sus capacidades, para lo cual tomard en

cuenta sus limitaciones.
3. La jubilacién universal.

4. Rebajas en los servicios publicos y en servicios privados de transporte y

espectdculos.

5. Exenciones en el régimen tributario.
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6. Exoneracion del pago por costos notariales y registrales, de acuerdo con la ley.

7. El acceso a una vivienda que asegure una vida digna, con respeto a su opinién y

consentimiento.

Art. 38.- El Estado establecera politicas publicas y programas de atencion a las
personas adultas mayores, que tendran en cuenta las diferencias especificas entre
areas urbanas y rurales, las inequidades de género, la etnia, la cultura y las
diferencias propias de las personas, comunidades, pueblos y nacionalidades;
asimismo, fomentara el mayor grado posible de autonomia personal y

participacion en la definicion y ejecucion de estas politicas.
En particular, el Estado tomara medidas de:

1. Atencion en centros especializados que garanticen su nutricion, salud,
educacion y cuidado diario, en un marco de proteccion integral de derechos. Se
crearan centros de acogida para albergar a quienes no puedan ser atendidos por

sus familiares o quienes carezcan de un lugar donde residir de forma permanente.

2. Proteccion especial contra cualquier tipo de explotacion laboral o econdmica.
El Estado ejecutara politicas destinadas a fomentar la participacion y el trabajo de
las personas adultas mayores en entidades publicas y privadas para que
contribuyan con su experiencia, y desarrollara programas de capacitacion laboral,

en funcion de su vocacion y sus aspiraciones.

3. Desarrollo de programas y politicas destinadas a fomentar su autonomia

personal, disminuir su dependencia y conseguir su plena integracion social.

4. Proteccion y atencion contra todo tipo de violencia, maltrato, explotacion

sexual o de cualquier otra indole, o negligencia que provoque tales situaciones.

5. Desarrollo de programas destinados a fomentar la realizacion de actividades

recreativas y espirituales.
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6. Atencion preferente en casos de desastres, conflictos armados y todo tipo de

emergencias.

7. Creacion de regimenes especiales para el cumplimiento de medidas privativas

de libertad.

En caso de condena a pena privativa de libertad, siempre que no se apliquen otras
medidas alternativas, cumpliran su sentencia en centros adecuados para el efecto,

y en caso de prision preventiva se someteran a arresto domiciliario.

8. Proteccion, cuidado y asistencia especial cuando sufran enfermedades cronicas

o degenerativas.

9. Adecuada asistencia economica y psicoldgica que garantice su estabilidad fisica

y mental.

La ley sancionara el abandono de las personas adultas mayores por parte de sus

familiares o las instituciones establecidas para su proteccion

3.7 OBJETIVOS

3.7.1 OBJETIVO GENERAL:

Mejorar la calidad de vida de las personas de las personas mayores de 65 afios del
centro de atencidn integral para adultos mayores del Cantén Saquisili mediante la

elaboracion de un programa de actividades fisicas durante el afio 2012 - 2013.
3.7.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Desarrollar la independencia de un adulto mayor.

Optimar y mantener las capacidades coordinativas.

Y VYV VY

Regenerar la salud de un adulto mayor.

Renovar la interaccion social.

v

Desarrollar y ejercitar a través de la actividad fisica capacidades

cognitivas.
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3.8 DESCRIPCION DE LA PROPUESTA.

En todos estos centros de atencion para los adultos mayores deben disponer de
monitores capacitados o instructores que sepan, aplicar alguna clase de
actividades fisicas a los ancianos, con el fin de que ellos puedan mejorar su

bienestar y su calidad de vida.

Con este fin, el programa recopila las actividades a realizar con los adultos
mayores. y que los trabajadores del centro puedan tener nociones bdsicas sobre
coémo trabajar este tipo de actividades, con las personas mayores de 65 afios,

cuidando la integridad de los mismos.

Los contenidos de la propuesta, son las diferentes actividades fisicas
especificamente aplicables para personas mayores de 65 afios, que sean de gran
ayuda para mejorar su coordinacion, su motricidad, fortaleciendo del cuerpo y de
esta manera los adultos mayores puedan prevenir enfermedades que se adquieren
con el pasar del tiempo, mejorando su estilo de vida mediante los movimientos del

cuerpo.
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3.10 PROGRAMA.

INTRODUCCION.

Este programa como cualquier otro, de actividad fisica tiene que adaptarse a las
diferentes caracteristicas que presentan los adultos mayores con los que se va a
trabajar, es decir que para las personas mayores de 65 afios no se necesitan
ejercicios especiales, sino especificos, que estén en consonancia con sus

capacidades y necesidades.

Para ofrecer estos programas es necesario tener conocimiento y preparacion, para
trabajar con edades avanzadas, debido a los riesgos que la actividad fisica mal

prescrita y programada puede acarrear al adulto mayor.

Para el esquema de este programa de actividades fisicas para adultos

mayores se tomo en cuenta lo siguiente:
a. —Los ejercicios deben ser de baja intensidad.
b. — Evitar el cansancio.
c. —No provocar sudor excesivo durante el trabajo.
d. —Es necesario controlar el ritmo cardiaco.
e. —El dolor en articulaciones no debe aparecer, durante el trabajo.
f. — no debemos llegar a limites, que se produzca fatiga.

g. - Controlar los cambios de posicion por qué se puede perder el

equilibrio.

i. - Evitar las curvaturas lumbares puesto que a esta edad son fragiles.
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Aspectos generales de intervencion en el area de trabajo. (Patio)

>

Y

En este medio el adulto mayor esta propenso a la gravedad, por lo tanto es
necesario tomar las siguientes recomendaciones:

Cualquier sobrecarga sobre las articulares esta contraindicada, debido a
que son fragiles en edades avanzadas.

Los saltos estan prohibidos, ya que la presion que ejerce un salto soporta
las articilares. Sobre todo en las articulaciones del tobillo y rodilla y
también la cadera. Es recomendable evitar todo ejercicio que implique los
saltos.

El dolor es un estimulo de nuestro cuerpo, y significa que algo va mal. Por
lo tanto no es aconsejable sefialar ejercicios que produzcan dolores. Si
existe un ejercicio que produzca dolor, es necesario eliminarlo del

programa.

Realizar el calentamiento del cuerpo con incrementos paulatinos de
intensidad, con el objetivo de calentar el cuerpo correctamente y
prepararlo para una sesion de actividades fisicas.

Evadir los cambios de posicion bruscos, por ejemplo pasar de una posicion
acostado a una posicion de pie, ya que se puede perder el equilibrio o por
qué se puede ocasionar mareos en el adulto mayor.

Evitar los ejercicios anaerdbicos o aquellos que pueden provocar,
aumentos significativos de la presion sanguinea.

En las sesiones, es obligatorio realizar ejercicios respiratorios, puesto que
en la vejez, el trabajo de los musculos respiratorios es desordenada.

Incluir ejercicios que ayuden a la correccion postural de columna
Vertebral.

Es recomendable para los adultos mayores realizar actividades fisicas en la
mafiana. No se debe realizar por la tarde, debido a las digestiones lentas

que tienen muchos adultos mayores.

Aspectos didacticos.

Durante la elaboracion del programa, el postulante medito los siguientes aspectos:

56



v

Las 6rdenes que se da durante la ejecucion de los ejercicios deben ser
claras, con el propdsito de que el adulto mayor interprete
correctamente, las pretensiones del profesor.

La voz del profesor debe ser clara, por los problemas de audicién que
padecen muchos adultos mayores.

En una sesion de actividades fisicas no es recomendable realizar la
correccion de actividades fisicas de manera individual, dado que a
estas edades avanzadas un adulto mayor puede tomarlo de mala
manera y se pueden sentir ofendidos. Por esto, la correccion debe
realizarse para el grupo y ocasionalmente de forma individual.

La motivacion para estas personas debe ser a cada momento, no debe
existir comparaciones entre ellos, tampoco es bueno inducir a la

competicion.

EL PROGRAMA DE INTERVENCION EN EL PATIO.

Fases de la sesion:
En este programa las sesiones se dividen en tres partes:
AN

> Calentamiento.

Ejercicios sencillos de adaptacion del cuerpo para iniciar una

sesion de actividades fisicas.
» Parte principal.

Ejercicios de coordinacion.

Y Ejercicios de recreativos.
» Vuelta a la calma.

Ejercicios de recuperacion.

Ejercicios de respiracion y relajacion.
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A.- Calentamiento: La Duracion entre 10 y 15 minutos. Esta fase trata de

adaptar al cuerpo para la ejecucion de actividades fisicas, no solamente al
aparato locomotor sino también a los diferentes 6rganos de nuestro cuerpo.

En cuanto a la intensidad este trabajo se lo realiza de forma progresiva.
Hay que realizar los siguientes tipos de ejercicios:

a) Actividades de desplazamientos.

b) Actividades faciles de coordinacion.

¢) Actividades de estiramiento del cuerpo.

d) Actividades de movilidad articular.

B.- Parte principal: La duracién es de 15 a 30 min. En esta parte de la

sesién donde se busca lograr los objetivos de la programacion, que es
mejorar la calidad de vida de los ancianos. Esta es la parte de la sesion a la
que se le desting una intensidad mas elevada. Toda actividad para esta fase
se debe realizar de forma progresiva tanto en la dificultad de los ejercicios
como en la intensidad. Se debe iniciar por actividades conocidas para

aplicar posteriormente tareas mas complejas.

B.1. Ejercicios de resistencia aerobica: Se utilizan desplazamientos, en
todas direcciones o pueden ser en circulos, con intensidades de actividad
media baja. Tratando no llegar nunca al agotamiento. También se pueden
realizar juegos y variantes deportivas buscando el disfrute de las personas

ancianas.

C.- Vuelta a la Calma. La duraciéon es de 5 a 10min. Esta fase busca

recuperar el aliento. Y el objetivo es finalizar la sesidén con la misma
intensidad con la que se habia iniciado, volviendo a las pulsaciones que se
tenian al principio de la sesion. Los ejercicios para esta fase son: ejercicios

de respiracion, ejercicios de relajacion y flexibilidad.
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Frecuencia de la sesion.

El nimero de sesiones semanales recomendado, es de 3 a 4 sesiones
semanales los cuales producirdn modificaciones fisicas significativas.

Respecto a la duracion de la sesion se estima entre 45 y 60 minutos.
A) Fase Inicial o Calentamiento.

Se recomienda realizarla en un tiempo aproximado de 10 a 15 minutos con

movimientos lentos y continuos.

Beneficios del calentamiento.

Aumenta la temperatura corporal.

Mejora la funcién articular y la lubricacion de las mismas.
Aumenta el ritmo cardiaco.

Aumenta el volumen de sangre que llega a los tejidos.
Incrementa el nivel metabdlico.

Incrementa el intercambio gaseoso.

V V V V V VYV VY

Incrementa la velocidad de transmision del impulso nervioso.

‘f

Facilita la recuperacion muscular tras la contraccion.
Disminuye la tension muscular.
> Prepara psicologicamente al anciano, para la practica de alguna

actividad fisica.
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Ejercicios recomendados para esta fase.
a) Ejercicio de respiracion.

Descripcion: Colocando las manos, una en el pecho y otra en el
abdomen y realizamos ejercicios de respiracion. La ubicacion de las

manos es para observar una respiracion diafragmatica.

Beneficios: Ayudara a trabajar de mejor manera al sistema

respiratorio.

b) Respiracion y caminata.

Descripeion: Realizamos una caminata lenta acompafiada con
respiraciones lentas y pausadas al ritmo de la caminata, incluimos

balanceo de brazos para mantener el equilibrio.

Beneficios: Ayuda a mejorar el equilibrio mediante coordinacion de

nuestros brazos y piernas al momento de desplazarnos.
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¢) Flexion y extension del cuello.

Descripcion: Partiendo de la posicién neutral, se haran flexion y
extension del cuello, de forma suave y pausada, sin exceder el rango de

movimiento de cada anciano, puede producirse dolor.

Beneficios: Mejora la funcién articular del cuello y la lubricacion

preparandolos para una sesion de actividades fisicas.

d) Rotacion del cuello.

Descripcion: Partiendo de la posicion neutral, se realiza rotaciones de

cabeza y cuello de izquierda a derecha de manera alternada.

Beneficios: Mejora la funcion articular del cuello y la lubricacion

preparandolos para una sesion de actividades fisicas.
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e) Elevacion de hombros.

Descripcion: Desde una postura relajada de los brazos (la posicion

firmes), ejecutar elevaciones de los hombros de forma alternada.

Beneficios: Ayuda a disminuir la tension muscular de brazos y

hombros.

f) Movimientos circulares con los hombros.

Descripcién: Primero pegamos los brazos al pecho, luego Ilevamos los
hombros hacia el frente, abajo, atrds y hacia arriba simulando hacer un
circulo, este trabajo lo realizamos primero hacia delante y luego del

total de las repeticiones, se hara la misma cantidad hacia atras.

Beneficios: Ayuda a relajas los hombros disminuyendo la tension

muscular.
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g)

h)

Flexion total de brazos.

Descripcion: Partiendo desde la posicion neutra de hombro o desde la
posicion firmes, ejecutar flexion total de brazos. hacia arriba,

pudiéndose hacer de modo bilateral.

Beneficios: Mejora la funcion articular del hombro mediante el

movimiento coordinado de brazos.

Extension y flexion de codos alternadamente.

Descripcion: Primero con un brazo realizamos una flexion total de
hombro como tratando de tocar el techo con una mano y se realiza una
flexion de codo con el otro brazo este ejercicio se lo combina con una

flexion de columna del lado contra lateral y viceversa alternadamente.

Beneficios: Con este ejercicio realizamos un estiramiento de nuestra
columna y al mismo tiempo mejoramos nuestra coordinacion de

brazos.
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i)

D

Flexion y extension de codos en la parte posterior del cuerpo.

Descripcion: Desde la posicion neutra de hombro y codo,
manteniendo los brazos pegados al cuerpo de manera relajada, ejecutar

flexion y extension de codo.

Beneficios: Mejora la funcion articular del codo.

Flexion y extension de codos en la parte dorsal del cuerpo.

Descripceion: Partiendo de una extension de hombro con los brazos
hacia atras y flexion de codo, se realiza movimientos de antebrazo

hacia arriba y hacia abajo.

Beneficios: Mejora la funcion articular del codo y hombro mediante el

movimiento coordinado de antebrazos.
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k) Flexion y extension palmar.

Descripcion: Desde una extension de codos con brazos hacia delante y
con las mufiecas en posicion neutral, se realizaran flexion y extension

palmar.

Beneficios: Mejora la funcién articular de mufiecas lubricando las

mismas y preparandolas para una sesion de actividades fisicas.

I) Flexion y extension de dedos.

Descripeién: Desde la posicion firmes con hombros, brazos y
mufiecas relajadas, se hace flexion y extension de dedos (Cerrando y

abriendo las manos).

Beneficios: Este ejercicio es muy sencillo pero de gran ayuda para la

motricidad nuestra fina.
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m) Oposicion del pulgar.

Descripcion: Desde la posicion firmes con hombros, brazos y
mufiecas relajadas, se realiza la oponencia de cada dedo de la mano

contra el pulgar.

Beneficios: Este ejercicio es sencillo pero de gran ayuda para nuestra

movilidad articular de los dedos mejorando nuestra motricidad fina.

Flexion de columna.

Descripcién: Partiendo de la posicion firmes y con el troco superior
relajado, se realiza una flexion de la columna y con los brazos
relajados se los deja caer al frente y luego se regresa a la posicion

inicial, tener mucho cuidado de no perder el equilibrio.

Beneficios: Este ejercicio nos ayuda con la movilidad articular de la

columna.
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0)

P

Balanceo de brazos con ejercicios de respiracion.

Descripeion: Con los brazos en extension, se realiza balanceos
horizontales, y al momento de realizar flexion horizontal, hay que
sobrepasar la linea media de nuestro cuerpo formando con los brazos
unas tijeras. Estos ejercicios se los puede combinar con ejercicios de

respiracion.

Beneficios: Nos ayuda con la coordinacion de nuestros brazos y por

otro lado incrementa el intercambio gaseoso.

Balanceos del cuerpo, punta — talon.

Descripcion: Desde una posicion erguida y con los brazos pegados a
los costados realizar flexion y extension plantar, parandose de puntas y
talones, cuidando de no perder el equilibrio, se puede realizar primero

extension y luego flexion plantar o de manera alternada.

Beneficios: Facilita la movilidad articular de los tobillos fortaleciendo

los mismos y al mismo tiempo nos ayuda a mejorar nuestro equilibrio.
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q) Elevaciones de rodilla si desplazamientos.

Descripcion: Partiendo desde la posicion de pie, flexionamos rodilla
derecha y cadera, luego regresando a la postura inicial y entonces se

hace lo mismo con la pierna izquierda, como simulando marchar.

Beneficios: Este ejercicio no ayuda con la coordinacion de brazos y

piernas por otro lado nos ayuda a mejorar el equilibrio del cuerpo.

Flexion y extension de rodilla.

Descripcion: Partiendo desde la posicion de pie, se levantard el talon
izquierdo hasta la altura de la rodilla luego se regresa a la posicién

inicial para realizar el mismo ejercicio con el otro pie alternadamente.

Beneficios: Este ejercicio facilita la movilidad articular de la rodilla y

por otro lado mejora el equilibrio del cuerpo.
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s) Circunduccion del pie

Descripeion: Desde la posicion bipeda realizar circulos con la punta
del pie manteniendo el equilibrio este ejercicio se lo realiza con una
leve flexion de cadera, luego finalizada la circunduccion de un pie se

realiza el mismo movimiento con el pie contrario.

Beneficios: Mejora la funcion articular de los tobillos y la lubricacion

de las mismas.

B) Fase de Fortalecimiento.

Al inicio sera de 15 minutos y se incrementara de acuerdo va mejorando
las condiciones fisicas del anciano. Hay que recordar que las actividades
fisicas deben ser sencillas, pero al mismo tiempo efectivas, que puedan

lograr el proposito de este programa.

Beneficios del fortalecimiento.

a) Mejora la facilidad de caminar.
b) Mejora el equilibrio.
¢) Desarrolla el nivel de actividad fisica.

d) Ayuda a mantener la solidez 6sea.
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f)
g
h)
i)
i)
k)
)

Controla enfermedades como diabetes, artritis, enfermedades
vasculares, etc.

Ayuda al proceso de la digestion del anciano.

Reduce la depresion que se adquiere a edades avanzadas.

Fortifica la musculatura.

Se puede evitar caidas.

Mejora los reflejos.

Conserva el peso corporal o ayuda a reducirlo.

Facilita la movilidad articular.

NOTA: Si el anciano manifiesta mareos, o tenga una falta extrema de

aliento, nduseas o temblores, es cuando se debe reducir la intensidad del

ejercicio.

a)

Ejercicios recomendados para esta fase.

B.1. Ejercicios para miembros superiores.
Aduccion y abduccion del hombro.

Descripceion: En la posicion sedente y con los brazos extendidos hacia
abajo, se coloca una liga por debajo de los pies. luego se toma cada
extremo de la liga con las manos y levantamos los brazos extendidos
hacia delante, hasta la altura de los hombros, durante este trabajo se
deberd mantener la espalda erguida y con la vista al frente, el

movimiento se puede realizar con ambos brazos o de manera alternada.

Beneficios: Este ejercicio facilita la movilidad articular del hombro
fortificando la musculatura y por otro lado ayuda corregir la postura de

la columna.
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b) Aduccion y abduccién de hombro de manera lateral.

Descripciéon: En la posicion de sentado y con la liga sostenida por
debajo de los pies, se toma los dos extremos de la liga con una mano, y
se realiza abduccién de hombro levantando el brazo de manera lateral
y se regresa a la posicion inicial, este ejercicio se lo puede hacer de

forma alternada, o con los 2 brazos de manera simultanea.

Beneficios: Este ejercicio facilita la movilidad articular del hombro
fortificando la musculatura y por otro lado ayuda corregir la postura de

la columna.

Extensiones de hombros.

Descripcion: En posicion sedente y con los brazos hacia abajo y una
liga bajo los pies y sostenida los extremos con las manos, realizamos
extension de hombro llevando los brazos hacia atrds, este movimiento

se lo puede realizar de manera alternada o con ambos brazos.

Beneficios: Fortifica la musculatura y ayuda a mantener la solidez

Osea mientras se corrige la postura de la columna.
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d) Flexion de codos.

Descripcién: Desde posicion sedente, con media flexion de codos, y
los brazos pegados al cuerpo, se sujeta una liga con las manos que se
sostendrd por debajo de los pies, se hara flexion completa de codo y
luego se hard la extension total de codo para luego regresar a la
posicion inicial, este ejercicio se lo debe realizar con los dos brazos

simultaneamente.

Beneficios: Fortifica la musculatura y ayuda a mantener la solidez

Osea mientras se corrige la postura de la columna.

B.2. Ejercicios para miembros inferiores.
a) Extension de rodilla desde la posicion sedente.

Descripcion: En posicion sedente y con la espalda erguida, con la
vista al frente, se coloca una liga alrededor de ambos tobillos, se
realiza una extension de rodilla completa con una pierna y luego se
regresa a la postura de partida, este movimiento hay que ejecutarlo de
manera alternada, para que la liga realice su funcion, provocando

resistencia.

Beneficios: Fortifica la musculatura de las piernas mejorando la

facilidad de caminar.
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b) Elevaciones de rodilla.

Descripcion: En la posicion sedente, colocamos una liga alrededor de
los dos pies y realizamos elevaciones de rodilla con una sola pierna,
luego regresamos a la postura inicial y se realiza el mismo ejercicio

con la pierna contraria.

Beneficios: Mejora la coordinacion, fortifica la musculatura de las

piernas mejorando la facilidad de caminar.

B.3. Ejercicios en posicion de pie, para miembros inferiores.
a) Flexion y extension de cadera.

Descripcion: En la posicion de pie, con una liga alrededor de ambos
tobillos, elevamos una pierna con una leve flexion de cadera, estos
movimientos se los realiza de manera alternada primero con una pierna

y luego con la otra, sin perder el equilibrio.

Beneficios: Este ejercicio mejora el equilibrio mejorando la facilidad

de caminar.
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b) Abduccion y aduccion de cadera.

Descripcion: Con una liga alrededor de los tobillos, se elevard la una
pierna de manera lateral con una leve abduccion de cadera, estos
movimientos se los realiza de manera alternada primero con una pierna

y luego con la otra, sin perder el equilibrio.

Beneficios: Mejora el equilibrio mejora los reflejos para poder evitar

caidas.

Sentadillas.

Descripcion: Partiendo de la posicion de pie, se haran flexiones leves
de cadera y rodilla, cuidando siempre que la rodilla no sobrepase de la
alineacion con los pies, estos movimientos se los realiza con la espalda

erguida manteniendo la vista al frente.

Beneficios: Fortifica la musculatura de las piernas facilitando la

movilidad articular de las mismas y ayuda a mantener la solidez 6sea.
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d) Balanceos del cuerpo, punta - talén.

Descripeion: En posicion de pie, debemos pararnos de talones, luego
pararse de puntas con ambos pies, este ejercicio se lo puede realizar de
manera alternada o realizando primero uno y al finalizar la serie, se

hace el siguiente movimiento.

Beneficios: Facilita la movilidad articular de los tobillos mejorando el

equilibrio del cuerpo.

Flexion y extension de rodilla.

Descripcion: Desde posicion de pie se realizaran flexiones de rodillas
elevando el taldén hacia atras, este ejercicio se lo realiza de manera

alternada, manteniendo la espalda erguida y la vista al frente.

Beneficios: Con este ejercicio podremos evitar caidas por que mejora

el equilibrio.
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C. VUELTA A LA CALMA.

Estos ejercicios deben ser de recuperacion: El estiramiento debe

mantenerse al por lo menos 10 segundos y repetirlo de 3 a 5 veces al final

de la sesion de actividades. Los ejercicios de equilibrio deben realizarse de

forma suave, lenta y sostenida para evitar caidas. Al realizar estos

ejercicios no debe producir dolor.

Beneficios del equilibrio.

a)
b)
c)
d)

Ayuda las reacciones posturales en movimiento.

Disminuye el riesgo de caidas.

Mejora la elasticidad del cuerpo.

Incrementa la seguridad del anciano para realizar sus actividades de la

vida diaria.

Beneficios del estiramiento.

a)
b)

c)

d)
€)

Incremento de la flexibilidad.

Facilita la movilidad articular.

Proporciona facilidad de movimiento en las actividades de la vida
diaria.

Proporciona un efecto relajante.

Ayuda a prevenir diferentes tipos de lesiones como muscular,

tendinosas o ligamentarias.
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Ejercicios recomendados para esta fase.

C.1. Ejercicios de equilibrio.

a)

b)

Balanceos del tronco superior izquierda — derecha.

Descripcion: Desde la posicion sedente, balancear el cuerpo de
derecha a izquierda, estos movimientos se los realiza de manera

alternada con los pies firmes en el piso.

Beneficios: Mejora la elasticidad del cuerpo y proporciona un efecto

relajante.

Balanceos del tronco superior adelante — atras.

Descripcion: Desde la posicion sedente, balancear el cuerpo hacia
delante y hacia atrds, estos movimientos se los realiza de manera

alternada con los pies firmes en el piso.

Beneficios: ayuda al incremento de la flexibilidad también facilita la

movilidad articular de la cintura.
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c)

d)

Balanceos del cuerpo izquierda — derecha.

Descripeion: Con las piernas abiertas lateralmente. realizamos
balanceos del cuerpo sobre las extremidades inferiores, dejando caer el
peso del cuerpo, en la pierna que se encuentra apoyada en el piso, este

trabajo se lo realiza de manera alternada de derecha a izquierda.

Beneficios: Este ejercicio ayuda a mejorar el equilibrio del cuerpo

incrementando la seguridad del adulto mayor y asi evitando caidas.

Balanceos del cuerpo adelante — atris.

Descripcion: En posicion de pie, con las extremidades inferiores
separadas, la una pierna adelante y la otra atrds de nuestro cuerpo,
mediante el balanceo dejamos caer el peso del cuerpo sobre cada una
de las piernas consecutivamente, luego de terminar la serie, cambia la

posicion de las piernas, el pie que iba atrds ahora ird adelante.

Beneficios: mejora la coordinacion de brazos y piernas al momento de

desplazarse disminuyendo el riesgo de caidas.
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e) Caminata sobre una linea.

Descripcion: Caminamos en el suelo sobre una linea, previamente
trazada o pintada, para incrementar la dificultad podemos utilizar un

baldn, al momento de caminar podemos irlo boteando.

Beneficios: incrementa la seguridad del adulto mayor proporcionando

facilidad de movimiento en las actividades de la vida diaria.

C.2. Ejercicios de estiramiento.

a) Flexion y extension del cuello.

Descripcion: Desde una posicion neutra de nuestra cabeza, se realizard
flexion y extension del cuello hacia delante y hacia atras

alternadamente, de manera suave y pausada.

Beneficios: Facilita la movilidad articular del cuello proporcionando

un efecto relajante.
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b) Lateralizaciones de cuello.

Descripcion: Iniciando desde la posicion neutra de nuestra cabeza se
realizaran lateralizaciones de cuello de izquierda a derecha, cada
movimiento de nuestra cabeza debe ser suave y pausado para que el

estiramiento sea eficaz.

Beneficios: Facilita la movilidad articular del cuello proporcionando

un efecto relajante.

Lateralizaciones de columna.

Descripcion: En posicion de pie realizamos flexion y abduccion de
brazos hacia arriba y hacia abajo de manera lateral este ejercicio este
ejercicio se lo combinard con una leve lateralizacion de la columna
permitiendo el estiramiento, después de cada movimiento regresar al

punto de inicio.

Beneficios: Incrementa la flexibilidad también proporciona un efecto

relajante.
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d) Estiramiento de biceps.

Descripcion: En la posicion de pie, llevamos los brazos hacia la parte
posterior de nuestro cuerpo donde se entrecruzan los dedos de las
manos, y asi intentamos la maéxima extension de los hombros

permitiendo un estiramiento de los biceps braquiales y los pectorales.

Beneficios: Ayuda a prevenir diferentes tipos de lesiones como

musculares tendinosas o ligamentarias.

Estiramiento de la musculatura dorsal.

Descripcion: En bipedestacion, con los pies separados, manteniendo el
codo flexionado por detrds de nuestra cabeza realizamos un
estiramiento de la musculatura dorsal y para facilitar el movimiento se
utiliza el otro brazo y realizamos una suave presion hacia atras y al

terminar las series se cambia de brazo para trabajar lo anterior.

Beneficios: Después de la actividad fisica es bueno realizar este tipo

de ejercicios para relajar los musculos y articulaciones.
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f)

g)

Estiramiento de musculatura escapular.

Descripcion:  En  bipedestacion, con autoayuda realizamos
movimientos pasivos de estiramiento de la musculatura escapular o
musculos de la espalda y al terminar las serie se cambia de brazo para

trabajar lo anterior.

Beneficios: Después de la actividad fisica es bueno realizar este tipo

de ejercicios para relajar los musculos y articulaciones.

Estiramientos de muiiecas.

Descripcion: En la posicion de pie, con los codos en flexion a la altura
de nuestro pecho se juntan ambas manos, unidas por las palmas luego
de obtener esta posicion, se levantan los codos para permitir asi un

estiramiento de mufiecas.

Beneficios: Ayuda al estiramiento y relajacion de mufiecas.

82




h) Talones atras.

Descripcion: En la posicion de pie, realizar flexiones de rodillas
llevando los talones hacia atrds tomando con la mano el pie
permitiendo asi un estiramiento de los cuddriceps o musculos de la

pierna, y una vez terminada la serie se cambia de pierna.

Beneficios: Ayuda al estiramiento y relajacidn de las piernas.

Estiramiento tren superior - tren inferior.

Descripcion: Partiendo de una posicion bipeda, con piernas separadas
una adelante y la otra atrds, cuidando que toda la superficie plantar de
los pies no se despeguen del piso, se hace una inclinacion del cuerpo
hacia el frente, apoyandonos en una mesa o pared.este estiramiento se
lo realizara cuidando que la espalda se mantenga alineada con la pierna
que se encuentra atrds, lo cual permitird un estiramiento correcto de

gemelos.

Beneficios: proporciona un efecto relajante en las piernas después de

una sesion de actividad fisica.
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1))

k)

Estiramiento de la parte posterior de la pierna.

Descripcion: Sobre una silla, realizamos extension de rodilla este
ejercicio lo combinamos con flexion plantar y con una inclinacién leve

de tronco, hasta sentir el estiramiento en la parte posterior de la pierna.

Beneficios: Este ejercicio incrementa la flexibilidad del cuerpo y

proporciona un efecto relajante.

Flexion plantar.

Descripcion: Desde la posicion sedente, colocamos una pierna sobre
la rodilla de la pierna contraria luego de adoptar esta posicién
realizamos una flexién plantar y para mantener el estiramiento
podemos utilizar las manos para sostener la pierna, este ejercicio se lo

realiza de manera alternada.

Beneficios: Facilita la movilidad articular de las piernas y cadera.
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3.11 RECOMENDACIONES:

> Al momento de realizar las actividades fisicas con los ancianos, es

recomendable no llegar a limites de cansancio.

» El contenido de un programa de actividades fisicas para las personas

de la tercera edad, tiene que ser especificamente para ellos.

> Al realizar un programa de actividades fisicas para el adulto mayor es
recomendable desarrollar actividades atrayentes que despierten el
interés de los ancianos, por verse bien, mejorar su salud y su calidad

de vida.
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Anexo N° 2:

Encuesta N.- 1 Aplicada a las personas de la Tercera Edad del Centro de
Atencion Integral para Adultos mayores del Canton Saquisili.

Si No

]

1.- ;Practica usted ejercicios fisicos?

2.- ;{Cree usted que los ejercicios

Fisicos evitan dolores articulares?

3.- {Conoce usted qué tipo de actividades
Fisicas se recomienda para su edad?

UL

4.- ;Sabia usted que con la edad el
Cuerpo va perdiendo resistencia?

5.- (Ha practicado usted ejercicios de
Flexibilidad?

|
]

6.- ;Sabe usted que la actividad fisica

|

mejorar su calidad de vida?

7.-;Piensa usted que la practica de l:]

|

ejercicios de flexibilidad le vuelve mas

activo?

8.- ;Piensa usted que la actividad I:l l:]

fisica le beneficia a su salud?

9.- ;Conoce usted que Ejercicios I:] E

Fisicos se recomienda para una

persona de la 3eraEdad?

10.- Conoce usted que el consumo del ‘:] El

tabaco y el alcohol perjudica su salud?
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Anexo N° 4:

Encuesta N.- 2 Aplicada a los Monitores del Centro de Atencion Integral
para Adultos mayores del Canton Saquisili.

1.- ;Conoce usted algin
tipo de actividad fisica?

2.- {Aconsejaria una clase de
Ejercicios fisicos para la tercera edad?

3.- {Conoce usted cuales son los
ejercicios de flexibilidad y elasticidad?

4.- ;Cree usted que los ejercicios de
A

Fuerza pueden ser aplicados a las
personas de la tercera edad?

5.-;Sabi- usted que el cuerpo del
adulto mayor va perdiendo resistencia
a medida que pasa el tiempo?

6.- ;Cree usted que los ejercicios
fisicos ayudan a mantener la salud de
los adultos mayores?

7.- (Sabia usted que la actividad fisica
ayuda a trabajar de mejor manera a los
organos y sistemas de las personas

de la tercera edad?

8.- ¢ Piensa usted que la actividad fisica
es un aporte para un estilo de vida
Independiente en los anciano?

9.- (Cree usted que con la practica
de actividad fisica a futuro evitaria
enfermedades?

10.- ;Cree usted que si los ancianos

PA

practicaran buenos habitos, lograrian
vivir muchos anos mas?

Si

o0 oo g

]

|

]

No

U U

B

_

|
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Anexo N° 5:

Centro de atencion integral para adultos mayores del canton Saquisili

Anexo N° 6:
El centro de atencion integral fue inaugurado por el Alcalde del Cantén

Manuel Chango.
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Anexo N° 7:

El centro de atencion integral
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Anexo N° §:

Actividades realizadas con las personas de la tercera edad.
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Anexo N°9:

Ejercicios de fortalecimiento
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Anexo N° 10:

Trabajo con ligas
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Anexo N° 11:

Flexion y extension del hombro
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Anexo N° 12:

Fortalecimiento de biceps
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Anexo N° 13:

Fortalecimiento de piernas

Anexo N° 14:

Fortalecimiento de brazos
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Anexo N° 15:

Flexion y extension codos

Anexo N° 16:

Ejercicios de equilibrio
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Anexo N° 17:

Flexion y extension de rodilla

Anexo N° 18:

Ejercicios de estiramiento
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Anexo N° 19:

Ejercicios de calentamiento
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Anexo N° 20:

Caminatas de ida y vuelta
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Anexo N° 21:

Carreras de relevos
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Anexo N° 22:

Ejercicios de recuperacion
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Anexo N° 23:

Flexion y extension de cadera

Anexo N° 24:

Trabajos con el andador
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Anexo N° 25:

Charla de motivacion a los adultos mayores
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Anexo N° 26:

Despedida con los adultos mayores
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