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Titulo de Trabajo Integracion Curricular: EJERCICIOS FiSICOS PARA EL ADULTO
MAYOR EN TIEMPOS DE PANDEMIA COVID 19 EN LA CIUDAD DE MILAGRO
150-250

RESUMEN

El presente trabajo de investigacion tiene como objetivo determinar la importancia de un
programa de ejercicios fisicos que ayude a mejorar la calidad de vida de los adultos mayores
en tiempos de pandemia en la ciudadela 22 de noviembre del canton Milagro mediante un
estudio cualitativo, cuantitativo y descriptivo que permitio sustentar de forma empirica la
necesidad de realizar actividad fisica y de tal forma contribuir con el bienestar de la sociedad.
Para la presente y por la emergencia sanitaria por la que atraviesa el pais se considerd una
muestra de 25 personas que quisieron ser parte del programa propuesta, como resultado
principal de la investigacion se obtuvo que la mayor parte de los encuestados ya realizaban
actividad fisica basica, y que estuvieron dispuestos a implementar una rutina de ejercicios
fisicos para mejorar sus condiciones fisicas, médicas y sociales. Ademas, se encontrd que la
mayoria de las personas adulto mayores parte de la muestra son altamente independientes

para las actividades bésicas de la vida, resultado obtenido del indice de Lawton y Brody.

PALABRAS CLAVE: Adulto mayor, calidad de vida, ejercicio fisico, actividad fisica,

vejez, envejecimiento.



Titulo de Trabajo Integracion Curricular: PHYSICAL EXERCISES FOR THE
ELDERLY ADULT IN TIMES OF PANDEMIC COVID 19 IN THE CITY OF
MILAGRO

ABSTRACT

The present research work aims to determine the importance of a physical exercise program
that helps to improve the quality of life of older adults in times of pandemic in the citadel
November 22 of the Milagro canton through a qualitative, quantitative and descriptive study
that allowed to empirically support the need to carry out physical activity and in such a way
contribute to the well-being of society. For the present and due to the health emergency that
the country is going through, a sample of 25 people who wanted to be part of the proposed
program was considered, as the main result of the research it was obtained that most of the
respondents already carried out basic physical activity, and that they were willing to
implement a physical exercise routine to improve their physical, medical and social
conditions. In addition, it was found that most of the older adults in the sample are highly

independent for basic life activities, a result obtained from the Lawton and Brody index.

KEY WORDS: Elderly, quality of life, physical exercise, physical activity, old age,
aging.



CAPITULO 1

1. INTRODUCCION

El envejecimiento es un proceso natural de la persona a determinada edad cronoldgica,
se caracteriza por la pérdida progresiva de ciertas habilidades y capacidades para realizar
las actividades diarias, llegado los 60 afios la persona empieza a disminuir su estado de
animo y la fuerza para realizar ciertas cosas. Es necesario preparar y acompafiar a la

persona a cumplir con este proceso inevitable.

El deterioro fisico, mental y psico-social son los primeros factores que determinan que
la vejez en una persona a llegado, estudios recientes demuestran que la actividad o
ejercicio fisico ayudan a las personas adulto mayor a disminuir estos sintomas comunes del

proceso de envejecimiento.

Es importante reconocer que las personas adulto mayor no son tan fragiles para realizar
actividad o ejercicio fisico, por el contrario, son actividades que garantizan una mejor
calidad de vida, ya que los mantienen activos y disminuyen el grado de dependencia para

ciertas actividades.

El objetivo de la presente investigacion es determinar la importancia de un programa de
ejercicios fisicos que ayude a mejorar la calidad de vida de los adultos mayores en tiempos
de pandemia, pues es necesario recordar que por la emergencia sanitaria la poblacion méas

vulnerable ha sido la mayor a 65 afios.

Bajo esta perspectiva, se considero necesario la implementacion de un programa de
actividad fisica que ayude a erradicar el sedentarismo en tiempos de pandemia y con ello,
mejorar la calidad de vida de los adultos mayores, ademas de disminuir los sintomas de las

3



diferentes patologias propias de la edad (hipertension, diabetes, artritis, artrosis) que puede

tener la persona que decida aplicar este programa en sus hogares.

1.1. Planteamiento del problema

Luego del mes de diciembre del 2019 la rutina de las personas y su vida cotidiana
cambié rotundamente con la llegada de un nuevo coronavirus, mismo que fue detectado
por primera vez en la provincia de Hubei-China, al principio se trataba a la enfermedad
como una gripe 0 como casos de neumonia, hasta que luego se dio la aleta de un nuevo
virus. Al poco tiempo ya se habia esparcido en mas de 10 paises, por lo tanto, el 30 de
enero del 2020 la OMS la declaré como la nueva pandemia a la que se tenia que enfrentar

la humanidad.

En Ecuador, el primer caso por Covid-19 se detectd en el mes de febrero, se trataria de
un caso importando de Europa con una sefiora de mas de 50 afios. A partir de ese momento
las olas de contagio se elevaron a picos demasiado altos donde los méas vulnerables a
contraer el virus eran las personas de la tercera edad y personas con enfermedades

catastroficas (diabetes, VIH, hipertension, cancer, pulmonia, neumonia).

Luego de varios meses de caos, encierro y muertes en grandes cantidades se intento
volver a la “nueva normalidad” que es como se conoce a la salida de casa respetando las
medidas de bioseguridad establecidas por el COE Nacional (Centro de Operaciones de
emergencias) para intentar regular la economia a nivel nacional. Durante este tiempo a
muchas personas que no salian de casa no les dio el Covid-19 o quizas si les dio, sin

embargo, no presentaron signos ni sintomas graves.

Entre esas personas se encuentran los adultos mayores quieres vivieron meses de
encierros causando sedentarismo en sus dias y poca actividad fisica recreativa que mejore
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su calidad de vida y aumento en los niveles de defensa causando un impacto negativo de
forma directa, pues cientificamente estd comprobado que la actividad fisica de forma
regular ayuda a mejorar los niveles de estrés, sobre todo cuando llega a la etapa del
envejecimiento, cuando se afirma se empieza a perder control sobre ciertas actividades

dentro o fuera del hogar.

Bajo este contexto, se puede inferir que la ejecucion de actividad fisica de forma
constante beneficia al sistema inmunitarios de las personas de tercera edad, provocando
cambios positivos en su estilo de vida y sobre todo adquiriendo defensas para enfrentar al
nuevo coronavirus, pues los ejercicios fisicos son reconocidos como opcidn terapéutica
para personas que padecen enfermedades crdnicas y otras patologias que interfieran con el

sistema inmune.

Sin embargo, aun falta corroborar que tan eficiente es la ejecucion de ejercicios en
cierta cantidad e intensidad, lo que, si es cierto, que por minima que sea la actividad fisica
ayuda a combatir los niveles de estrés y problemas psicoldgicos, ademas de evitar que la
persona caiga en el sedentarismo causado por la pandemia. De forma local, la pandemia
origino grandes afectaciones fisicas y psicolégicas en muchas familias milagrefias, sobre
todo en los adultos mayores quienes aun viven encierros y estrés post traumatico a causa

del Covid-19.

El problema de la presente investigacion nace en la necesidad de colaborar con la
sociedad, especialmente con personas mayores a los 65 afios de edad que residen en la
ciudadela 22 de noviembre del cantén Milagro. El objetivo de la presente es determinar la
importancia de un programa de ejercicios fisicos que ayude a mejorar la calidad de vida en

tiempos de pandemia de los adultos mayores de esta localidad.



1.1.1. Pregunta de investigacion

¢De qué manera influye un programa de ejercicios fisicos en la calidad de vida de los

adultos mayores en tiempos de pandemia en la ciudad de Milagro?

1.2. Objetivos

1.2.1. Objetivo General

Determinar la importancia de un programa de ejercicios fisicos que ayude a mejorar la
calidad de vida de los adultos mayores en tiempos de pandemia en la ciudadela 22 de
noviembre del canton Milagro mediante un estudio cualitativo y cuantitativo que sustente
de forma empirica la necesidad de realizar actividad fisica y de tal forma contribuir con el

bienestar de la sociedad.

1.2.2. Objetivos Especificos

e Buscar a los adultos mayores de la ciudadela 22 de noviembre que deseen ser parte
de un programa de ejercicios fisicos

e Abordar las diferentes patologias y grado de dependencia que presentan los adultos
mayores que seran parte del programa

e Conocer los habitos saludables y actividad fisica de los adultos mayores durante la
pandemia

e Crear un programa de ejercicios fisicos que mejore la calidad de vida

1.3. Justificacion

La presente investigacion presenta la necesidad de ser implementada en personas adulto

mayor para mejorar su sistema motriz, pues con la llegada del envejecimiento se hacen



presente factores como lentitud, pérdida de reflejos, cuerpo en descanso, enfermedad,
incoordinacion, pérdida de masa muscular, etc. que son indicadores constituyentes del

estado de salud de una persona, sobre todo cuando son mayores de 65 afios de edad.

Pues las personas por lo general estan en busqueda de acciones que los ayude a
mantenerse sanos Y fuertes, como se lo conoce la receta de la eterna juventud, sin embargo,
los afios pasan y se tiene que cumplir con todo el siglo biolégico de un ser humano: nacer,
crecer, reproducir y morir. Dentro de estos procesos se encuentra la etapa del
envejecimiento, quizas una de las mas dificiles para las personas por la pérdida consecutiva
de la motricidad e inclusive el sistema inmune se vuelve mas vulnerable, lo que conlleve a

una serie de enfermedades y el sedentarismo.

Para esta edad a la que todo ser humano tiene posibilidades de llegar, las
recomendaciones médicas mas habituales son una alimentacion sana acompafada de
ejercicios o actividad fisica, aunque la mayoria no consigue cumplir con estas indicaciones
en su totalidad, quizés por falta de conocimiento sobre los beneficios o por

desconocimiento del como hacerlo.

Pues, de acuerdo con la contextualizacion sobre los beneficios de la actividad fisica en
la vida cotidiana de una persona se evidencia la mejora de las funciones de un adulto
mayor, ya que ayuda con la estabilidad de sus acciones y no causa malestar a los familiares
que cuidan de esas personas. Por ello, es importante implementar actividad fisica, sobre

todo en estas épocas de pandemia donde el sistema inmune debe estar fortalecido.

Desde la llegada de la pandemia se conocia que las personas mayormente afectadas son
los adultos mayores; sin embargo, con el cierre de establecimientos como gimnasios o

parques publicos y privados, causa ain mas problemas de salud en este grupo de personas.



Bajo este contexto, se encuentra importante la ejecucion de esta investigacion, pues

ayudaria a determinar la importancia de realizar ejercicios en adultos mayores.

De acuerdo a la metodologia que se pretende implementar dentro de la presente
investigacion, se reconoce como un estudio factible, pues se trata de un analisis descriptivo
no exploratorio de los diferentes habitos que mantienen los adultos mayores, ademas de
ello el implementar un programa de ejercicios se basa en implementar los conocimientos
adquiridos en toda la carrera de tal forma que se beneficie a una parte de la poblacién

necesitada de estos recursos.

De forma social se establece un trabajo de investigacion realmente importante, la
intension de la presente es apoyar a este grupo de personas a mejorar su calidad de vida y

brindar una oportunidad para convivir en una sociedad de bienestar.

1.4. Hipotesis

1.4.1. Hipotesis General

Empleando un programa de ejercicios fisicos mejora la calidad de vida de los adultos

mayores en tiempos de pandemia en la ciudadela 22 de noviembre del canton Milagro.

1.5. Variables

Variable Independiente: Programa de ejercicios fisicos para adultos mayores en

tiempos de pandemia.
Variable Dependiente: Calidad de vida del adulto mayor.

1.6. Marco Teorico

1.6.1. El envejecimiento



Valdebenito (2017) manifiesta que

“El envejecimiento de la poblacién es un proceso intrinseco de la
transicion demogréfica, que es el traspaso de tener altos indices de
mortalidad y de natalidad a otros de niveles bajos y controlados; la
disminucion de la natalidad y el progresivo aumento de la esperanza
de vida de las personas impactan directamente en la composicién por
edades de la poblacion, al reducir relativamente el nimero de personas
en las edades mas jovenes y engrosar los sectores con edades mas

avanzadas” (p.12).

Desde un punto parecido, y de acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud
(OMS), el envejecimiento es el resultado de una gran cantidad de afectaciones moleculares
y celulares acumuladas con el paso del tiempo, lo que conlleva a la reduccion notoria de la
capacidad motora y fisica de la persona, el aumento acelerado de contraer enfermedades y

en al final la muerte.

Estos factores no son siempre relativos con la edad, pues se asume que una persona
pasada de los 60 afios empieza a presentar signos y sintomas de envejecimiento; sin
embargo, en todos los casos no suele ser asi. Por lo tanto, el envejecimiento es un concepto
subjetivo y relacionado con la capacidad que tiene la persona a cierta edad para realidad

actividades de forma independiente.

Aponte (2015) define al envejecimiento como:

“las transformaciones fisicas, metabolicas, mentales y funcionales que
se producen a lo largo del tiempo, que comportan una disminucion de

la capacidad de adaptacion a los cambios del entorno, y una mayor



dificultad para mantener estable el medio interno; esto lleva a un

aumento de la vulnerabilidad y de la fragilidad” (p.163).

Es un proceso por que atraviesa toda persona y segun expertos es continuo, inalterable e
ineludible, de manera que al final del camino se llega a la muerte. Estos cambios
inevitables son los procesos biolégicos normales, adicional a ello, se debe reconocer que
para disminuir este procedimiento o disminuir los efectos tienen mucho que ver los habitos

saludables que mantiene la persona cuando aun es joven.

1.6.2. Lavejez
Es una etapa de la vida que esta estrechamente relacionada con la edad cronoldgica de
la persona, inicia a los 65 afios y termina con la muerte del ser humano. Dentro de esta
etapa se producen los cambios involucrados con el envejecimiento; por lo general, las
personas empiezan realmente a sentir las molestias de la vejez luego de los 70 afios,

momento inicial para la pérdida paulatina de capacidades fisicas y mentales.

De acuerdo con la OMS (2018) “la vejez se caracteriza también por la aparicion de
varios estados de salud complejos que suelen presentarse solo en las Gltimas etapas de la
vida y que no se enmarcan en categorias de morbilidad especificas”. Es decir, son estados
que cientificamente hablando son conocidos “sindromes geriatricos”, se caracterizan en la
vejez y suelen presentarse como fragilidad 6sea, incontinencia, delirios, pérdida de

memoria, alteraciones en la presion.

En la misma linea y de acuerdo con Ministerio de Salud (2017) la vejez “representa una
construccidn social y biografica del Gltimo momento del curso de vida humano; la vejez
constituye un proceso heterogéneo a lo largo del cual se acumulan, entre otros,
necesidades, limitaciones, cambios, pérdidas, capacidades, oportunidades y fortalezas
humanas”.
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Entonces, es necesario dejar clara las diferencias existentes entre la vejez y el
envejecimiento. La vejez es un estado o etapa de la vida del ser humano; por otro lado, el
envejecimiento es considerado un proceso que se va desarrollando a lo largo de la vida con
el paso de los afios. Ambos estados por los que atraviesa la mayoria de seres humanos
dejan demostrado que la persona es un ser bio-psico-social, por lo tanto, la persona que
esta entrando en etapa de envejecimiento o de vejez debe ser tratado por personas con

conocimiento psicologico.

Cabe destacar que existe tipos de vejez y de envejecimiento; por ello, es necesario dejar
claro su clasificacion, de tal forma que no exista confusiones. Para empezar, cabe enlistar

los tipos de envejecimiento existentes segun Rodriguez (2019):

Sano: se refiere a la persona que alcanza cierto rango de edad y solo eso las limita a
ciertas actividades, adicional a ello, se caracterizan por un ser independientes y autonomas.
Comprende un grupo de personas que tienen gran capacidad de adaptacion y respuesta a
los cambios exigidos por el proceso. Dependera mucho de la aceptacion que tenga la
persona para enfrentar el envejecimiento para categorizarla como envejecimiento en
plenitud. Se caracteriza por ser sano, ya que no presenta enfermedades propias de la edad o

limitaciones por la edad.

Enfermo: hace referencia a las personas que llegan al proceso de envejecimiento por el
padecimiento de alguna patologia que afecta su correcto funcionamiento, en ocasionas no

tienen que ver con la edad, sino, con los procesos de la misma enfermedad.

Fréagil: grupo de personas que aun pueden cumplir con ciertas actividades basicas; sin
embargo, la gran parte del tiempo deben permanecer bajo vigilancia de un cuidador o de
otra persona, empiezan a ser moderadamente dependiente de los demas. Esto puede ser
producido por cuestiones propias de la edad cronolégica o por varias enfermedades.
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Geriatrico: al tltimo grupo de envejecimiento pertenece las personas totalmente
dependientes de otras, inclusive para las actividades basicas de la vida cotidiana. En esta
etapa empiricamente se la conoce como “volver a ser nifios” pues el simple hecho de
alimentarse para ellos es todo un reto. No pueden hacer nada sin un cuidador o familiar que

debe estar al pendiente de ellos las 24 horas del dia, los 7 dias de la semana.

Figura 1: Tipos de envejecimiento

Geriatrico

L

Nota: creado a partir de la informacion tedrica
De acuerdo a lo estipulado por Martinez et al., (2018) existen tres tipos de vejez:

Vejez normal: personas que empiezan a perder capacidades fisicas propias de la etapa;
sin embargo, no presentan patologias y estan propensas a tenerlas. Poseen un alto nivel de
funcionamiento y capacidad cognitivo, las actividades diarias se realizan de forma

independiente o concierto grado de ayuda.

Vejez patoldgica: es el segundo proceso por el cual puede atravesar una persona luego

de cierta edad cronoldgica, hace referencia a los cambios ocurridos a causa de enfermedad
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propias de esta etapa como el Alzheimer, Parkinson, y otras que pueden prevenirse, solo en

ciertas ocasiones es irreversible.

Vejez con éxito: engloba al grupo de personas que empiezan a sentir los cambios
propios de la edad; sin embargo, no presentan alteraciones psicoldgicas, fisicas, motoras o
cognitivas. Son altamente independientes y mantienen un estado de vida saludable y
activo, poseen una baja probabilidad de contraer algun tipo de patologia. El aspecto social
o familiar es de mucha ayuda en esta etapa, ya que le brinda la ayuda y apoyo emocional

necesario para enfrentar estos cambios.

Figura 2: Tipos de vejez

.

Tipos de
vejez

(N

—

Nota: creado a partir de la informacion tedrica

1.6.3. El adulto mayor
De acuerdo con la OMS y el Ministerio de Salud del Ecuador, se considera adulto
mayor a la persona que tiene mas de 65 afios, por lo tanto, tienen ciertos derechos que
garanticen una vida digna en esta nueva etapa de su vida. Esto asegurando un proceso de
forma legal; sin embargo, existen personas que llegada a esa edad aseguran y se evidencia
mantienen un estado de salud fisica y mental éptimo para desempefiar sus actividades de

forma independiente y sin dificultad.
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Hasta el ano 2015, en Ecuador existia un promedio de 1°662.500 personas adulto
mayores, lo que corresponde al 10 % de la poblacion (Ministerio de inclusion Econdmica y
social, 2013). Segun fuentes estadisticas como el INEC proyectan un aumento acelerado de
ese indice poblacional y es una situacion preocupante porque repercute en situaciones de

pobreza y calidad de vida.

Para confirmar un estado 6ptimo y asegurar que el adulto mayor esta empezando a
asimilar esta etapa de la mejor forma, es necesario una valoracion fisica y médica que
garantice un estado seguro de la salud fisica y mental de la persona en proceso de
envejecimiento. EI Ministerio de Salud propone realizar la encuesta de indice de Lawton y
Brody para conocer el grado de dependencia e independencia de las personas adulto

mayores.
En la ley se establece que:

“Los adultos mayores tienen derecho a tener una vida digna y para
garantizar este derecho es importante hacer efectivo el acceso a los
recursos y oportunidades laborales, econémicas, politicas, educativas,
culturales, espirituales y recreativas, asi como al perfeccionamiento de
sus habilidades, competencias y potencialidades, para alcanzar su
desarrollo personal y comunitario que le permita fomentar su

autonomia personal” (Briones, 2018).

Entonces, se puede inferir que el concepto de adulto mayor esta determinado por varios
factores, el principal es la edad cronoldgica de la persona, misma que debe ser mayor a 65
anos. Las personas en este proceso deben ser respetadas y socialmente aceptadas por su

arduo conocimiento y sabiduria, presentan ciertos cambios en su estado fisico - mental, lo
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importante es mantener apoyo fisico y moral por parte de familiares cercanos para

sobrellevar esta nueva etapa.

1.6.4. Factores que determinan el envejecimiento
Para determinar que la persona mayor a los 65 afios esta dentro de un proceso de vejez y
envejecimiento activo es necesario considerar ciertos factores determinantes propias de

ambos procedimientos naturales e irreversibles.

De acuerdo con Valdebenito (2017) el factor mas importante para determinar vejez y
envejecimiento activo es “la cultura que rodea a las personas y poblaciones, pues sin duda
determina la forma en que envejecemos porque influye sobre todos los demas
determinantes del envejecimiento activo” (p. 16). Esto se debe a que socialmente se
considera que los hombres envejecen de forma mas rapida que las mujeres; sin embargo,
esto no es del todo cierto, el género no implica de forma directa de envejecimiento, es un

estereotipo impuesto por la sociedad.

También, se considera a la sociedad como factor primordial de envejecimiento por la
poca aceptacion que existe a esta etapa de la vida dentro de las familias, pues existe cierto
nivel de discriminacion y marginacion para quienes llegan a esta edad y periodo del ciclo

de la vida.

Otro factor determinante es la independencia y autonomia que tienen las personas al
ingresar a la ultima etapa de la vida, de acuerdo con expertos las personas al llegar a los 60
afios ya estan empezando la madurez. Y con ello, una serie de cambios fisicos y
psicolégicos que cambias el estilo y la forma de vida. La autonomia de las personas adulto
mayores estd marcada por la capacidad que tiene la persona para controlar, enfrentar y
tomar decisiones de las actividades diarias, esto de acuerdo a las reglas y normas de
convivencia dentro de la sociedad.
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Otro factor que determinan un envejecimiento activo son la adecuacion de los entornos
fisicos; es decir, establecer y adecuar espacios publicos y personales a las necesidades de
las personas adulto mayores para evitar accidentes y garantizar una vejez con éxito. Con
estas medidas, las personas maduras sentiran la seguridad y libertad de seguir ejerciendo
sus actividades diarias de forma espontanea, dando asi mas movilidad a su cuerpo. En este
factor interfieren el apoyo social y la igualdad de oportunidades que garanticen una mejor

salud y vida plena.
De acuerdo con Garcia et al., (2020)

“para fomentar el envejecimiento activo, es necesario que los sistemas
sanitarios tengan una perspectiva del ciclo vital completo y se orienten
a la promocion de la salud, la prevencion de las enfermedades y el
acceso equitativo tanto a una atencién primaria como a una asistencia

de larga duracion de calidad” (p.320).

Entonces, se puede resumir que los factores que determinan y garantizan el

envejecimiento activo y la vejez con éxito son los siguientes:

v" Ambiente fisico
v" Factor social
v" Servicios sanitarios nacionales

v' Factores personales

1.6.5. Actividad fisica
La OMS (2020) manifiesta que “la actividad fisica es cualquier movimiento corporal
producido por los musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia”,

también agrega que “la actividad fisica es todo movimiento, incluso durante el tiempo de
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ocio, para desplazarse a determinados lugares y desde ellos, 0 como parte del trabajo de
una persona”. Cualquiera que sea la actividad corporal es beneficiosa para la salud y la

condicion fisica de la persona.

Cientificamente se ha comprobado que la persona que realiza actividad fisica es menos
propensa a contraer enfermedades transmisibles y no transmisibles; ademas, ayuda

considerablemente con la pérdida de peso, garantizando asi la calidad de vida y el confort.

Las principales actividades fisicas son:

Figura 3: Actividades fisicas

Actividades
recreativas

Deportes

Andar en bicicleta

Caminar

Nota: elaborado en base a la teoria

Otra forma de realizar actividad fisica es hacer actividades basicas dentro del hogar, lo
importa es dar movimiento constante al cuerpo para evitar el sedentarismo y la acumulacién
de grasa en el cuerpo; de tal forma, que se provoquen enfermedades. La intencidn de realizar

este tipo de actividad es mejorar las condiciones y calidad de vida.

A continuacion, se describe las diferentes intensidades y niveles de actividad fisica que

debe realizar un ser humano de acuerdo a la edad:
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Tabla 1: Tiempo de actividad fisica de acuerdo a la edad

Edad Tiempo de actividad fisica

Menos de 1 afio  Actividad fisica mediante juegos interactivos el tiempo que estén

despierto, mientas mas actividad mejor.

Nifiosde 1 a2 Actividades intensas y moderadas acorde a su edad por lo menos
anos durante 180 minutos

Niflosde 3 a4 Actividades moderadas e intensas durante 60 minutos al dia, y
anos actividades bésicas durante 180 minutos

De 5a 17 afios Dedicar al menos 60 minutos a realizar actividades fisicas

moderadas e intensas, evitar actividades sedentarias

De 17 a 64 anos  Actividad aerdbica entre los 150 a 300 minutos, o actividades
fisicas intensas entre 75 y 150 minutos al dia.

Realizar fortalecimiento muscular

De 65 afios a mas Realizar actividad fisica por lo menos tres veces a la semana
durante 60 minutos
Nota: elaborado en base a la teoria. Tomado de: (OMS, 2020)

Es importante que el ser humano sin importar la edad, ni sexo, realice actividad fisica de
forma constante, de esa forma se reducen los niveles de sedentarismo y enfermedades a
temprana edad. La actividad fisica garantiza la salud y la calidad de vida de las personas, es
importante que se realice cualquier tipo de actividad que ayude a mejorar la situacion del

cuerpo para acondicionar la musculatura y el sistema cardiorrespiratorio.

1.6.6. Actividad fisica y el adulto mayor
Como ya se menciond en el apartado anterior, el concepto basico de actividad fisica,
misma que se entiende como los movimientos corporales que puede realizar la persona en
las diferentes actividades cotidianas como caminar, bailar, nadar y tareas domésticas. Esta
conceptualizacion es parte de lo que se conoce como calidad de vida del adulto mayor,

pues evitan el sedentarismo y enfermedades propias de la edad.
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Dentro de este proceso de actividad fisica en el adulto mayor, también se puede incluir a
los ejercicios, mismo que se distinguen por ser movimientos corporales planificados y

repetitivos que tienen como finalidad el mantener la firmeza y fortalecimiento muscular.

Como lo afirma Valdebenito (2017):

“El proceso de envejecimiento produce una serie de cambios a nivel
biologico referidos a los sistemas cardiovascular, respiratorio,
metabdlico, musculo esquelético y motriz, que producen una
reduccion en la capacidad de esfuerzo y resistencia al estrés fisico en
las personas mayores, reduciendo su autonomia y calidad de vida

ademas de su capacidad de aprendizaje motriz” (p.20).

Por lo general, cuando la persona llega a la edad de madurez o pasa los 60 afios, la
cantidad de actividad fisica se reduce y se pierde el interés por estas actividades de forma
progresiva. Esto se debe a la pérdida de reflejos y la elasticidad del cuerpo que se tenian
antes de cierta edad, ademas empiezan el cuerpo empieza a presentar descoordinacion y
torpeza, por lo cual la persona entra en una etapa decisiva y necesita de alto apoyo moral y

motivacional.

Cientificamente se reconoce al sedentarismo en la tercera edad como la principal causa
de enfermedades psicoldgicas, motoras y patoldgicas, asegurando con eso problemas
sociales. Se debe reconocer que la actividad o el ejercicio fisico es necesario para
estabilizar la salud mental y emocional de la persona adulto mayor, ademas de ser

modeladores de las enfermedades tipicas de esta etapa.

De acuerdo con la OMS (2020) en una publicacion afirma que “la practica de la

actividad fisica es predictor de calidad de vida, produciendo una nueva asociacion entre
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actividad fisica y calidad de vida de los adultos mayores”. Esta relacion esta marcada por
las tendencias actuales de ejercitar el cuerpo, sobre todo las personas adultas que desean

aumentar su expectativa de vida, y de forma directa mejoran también la calidad de vida.

Que una persona adulto mayor mantenga un estilo de vida activo puede garantizar una
independencia en las actividades del diario vivir por méas tiempo, ademas de garantizar una
salud mental y fisica en dptimas condiciones. Esto reduciria significativamente el riesgo

que tiene este grupo de personas de contraer enfermedades cronicas.

Si bien, la tercera edad o adulto mayor es una etapa de la vida irreversible puede llegar a
ser favorable tanto para el adulto como para la familia, pues el mantenerse activo ayudara a
mejorar sus relaciones sociales y retrasara la pérdida de control psico — motriz. Ademas, el
riesgo de muerte se reduce automaticamente con la ejecucion de una rutina semanal de

actividad o ejercicios fisico que le ayude a mantenerse en forma y entusiasmo.

En la misma linea Ceballos et al., (2018) manifiesta que “los beneficios de la actividad
fisica regular para las personas mayores pueden ser muy pertinentes para evitar, reducir al
minimo o revertir muchos problemas fisicos, psicoldgicos y sociales que acompafian el
proceso de envejecimiento” (p. 4). Entonces, se infiere que las personas mas beneficiadas
de la actividad fisica son los adultos mayores, el mas recomendado es el aerébico o rutinas

basicas como caminar o andar en bicicleta.

Para incrementar la fuerza del adulto mayor es necesario realizar una serie de ejercicios
localizados que mejoren la capacidad fisica de la persona, expertos recomiendan la

inclusion de deportes dentro de las rutinas diarias de actividad fisica.

Para concluir, se afirma que
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“La calidad de vida esta directamente asociada al concepto de
bienestar, y ha sido objeto de una atencion permanente en los temas
desarrollo social, economia y cultura; busca un equilibrio entre la
cantidad de seres humanos, los recursos disponibles y la proteccién

del medio ambiente” (Moreno & Olaya, 2020).

1.6.7. Indice de Lawton y Brody
El indice de Lawton y Brody es un instrumente que permite medir la capacidad de
independencia o dependencia que tiene las personas adulto mayores al momento de realizar
ciertas actividades de la vida cotidiana, pues con el envejecimiento la persona va perdiendo

cierto grado de autonomia en sus movimiento y decisiones.

De acuerdo a lo descrito por Sanz (2020)““la escala de Lawton y Brody permite detectar
las primeras sefales de dificultad y falta de autonomia en la persona”, son conocidas como
las principales consecuencias del envejecimiento. Adicional a ello, se reconoce el deterioro

de ciertas capacidades que lo vuelven al anciano cada vez méas dependiente de otros.

Este instrumento es uno de los mas utilizados a nivel internacional y el mas confiable
segun el area de geriatria, ayuda a medir el nivel de dependencia de la persona adulto

mayor de otras personas para realizar determinadas actividades.

Este compuesto por ocho items de valoracién, donde por cada uno debe obtener una
puntacién de 1 punto. La sumatoria de este dara como resultado 8 o0 menos, esto indicara
segun la escala determinada en qué nivel de dependencia se encuentra la persona adulto
mayor. Este instrumento puede ser llenado por el mismo anciano(a) o por la persona a

cargo de su cuidado.

1.6.8. Calidad de vida
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De acuerdo con UrzlGa & Caqueo (2012) la calidad de vida es “equivalente a la suma de
los puntajes de las condiciones de vida objetivamente medibles en una persona, tales como
salud fisica, condiciones de vida, relaciones sociales, actividades funcionales u ocupacioén”
(p.63). Bajo estos indicadores de medicion, se podra comparar los estilos y calidad de vida
entre las personas; aunque no es una medida subjetiva, se parte de estos principios para
determinar la calidad de vida en los seres humanos. De acuerdo con expertos, la calidad de

vida es equivalente de satisfaccion personal, se afirma que la CV es la sumatoria de

acontecimientos de gran impacto en la vida de cada persona.

En la misma linea la Direccion de Investigacion de México (2017) manifiesta que “la
calidad de vida, hace referencia a un concepto que hace alusién a varios niveles de la
generalidad, desde el bienestar social 0 comunitario hasta ciertos aspectos especificos de
caracter individual o grupal”. Por ello, es necesario reconocer que la definicion estable de

CV va a depender mucho de la 6ptica con la que se quiera percibir o medir este indicador.

Desde el punto de vista del bienestar comun, es necesario englobar un solo concepto de
lo que seria calidad de vida, pues abarca definiciones subjetivas y objetivas, demostrando
asi que al hablar de CV agrupan varios dominios personales que deben ser satisfechos de

forma progresiva:

Figura 4: Componentes de la calidad de vida
Bienestar
fisico
Bienestar Bienestar
emocional material |

Desarrollo Bienestar
y actividad social
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Para que una persona pueda cumplir a cabalidad cada uno de estos factores, es necesario
estar pendiente de factores externos, materiales y sociales que pueden entorpecer el
proceso de alcanzar una calidad de vida optima. También se debe considera las diferentes
patologias que puedan afectar el bienestar psicoldgico de la persona y familiares, formas
tan diversas de atentar contra la integridad fisica y mental del ser humano y por ende su

calidad de vida.

Cabe destacar que, dentro de ese proceso es necesario que la persona cuide de su
integridad de forma diaria, para ello, puede implementar una dieta saludable, concentracion
en determinadas actividades y realizar actividad o ejercicio fisico; cientificamente esta
comprobado que mantener estos procesos basicos bajo control ayuda a conseguir una

calidad de vida estable y duradera.

1.6.9. Calidad de vida del adulto mayor
Rodriguez asegurd que “la independencia funcional, es un componente fundamental de
la calidad de vida en la vejez, esta condicionada por el grado de conservacion de las
funciones cognitivas y la calidad de la funcion fisica y social” (Martin, 2018). Este autor
asegura que la implementacion de un programa de ejercicios fisicos ayudara a mejorar las
condiciones fisicas y mentales del adulto mayor, por ende, se mostrara mas lucido en la

realizacion de sus actividades.

Aunque; por lo general, se determina que la vejez es un periodo de deterioro progresivo
de ciertas habilidades y capacidades del ser humano, es necesario establecer que no
siempre puede ser un proceso molestoso. Es necesario empezar a aceptar que el
envejecimiento es una etapa natural de la vida y lo que la persona necesita son nuevos

métodos de enfrentarla, de tal forma que no perjudica su calidad de vida.
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La calidad de vida de los adultos mayores suele estar en riesgos por los altos indices de
discriminacion, pues este proceso se caracteriza por le descuido de este grupo de personas
tan importantes para el desarrollo de la sociedad. A eso se suma la mala atencion médica
que suelen recibir las personas mayores de 65 afios en las diferentes patologias propias de
la edad, todos estos procesos conllevan a determinar que varios factores estan perjudicando

la calidad de vida de los ancianos.

Como ya se menciond, la calidad de vida de una persona engloba un conjunto de 5
componentes, mismo que deben ser alcanzados de forma progresiva. En los adultos
mayores, los familiares o personas cuidadores deben garantizar que se cumplan con estos

factores, de esa forma se estara asegurando la calidad de vida del adulto mayor.

Adicional a ello, las personas de la tercera edad pueden perjudicar su estatus de CV por
diferentes enfermedades propias de la edad, es necesario que mantengan una alimentacion
saludable que les reduzca las posibilidades de contraer enfermedades, ademas se puede
implementar una rutina de actividad fisica que garantice su estado de salud fisica y con ella

la salud mental.

24



1.7. Matriz de operalizacion de variables

Variables Dimensiones Indicadores Técnica de recoleccion de datos
v" Tipo de ejercicios fisicos
o , v' Cantidad de ejercicios E los adul
» Eiercicios fisicos : oS ncuestas a los adultos mayores
8 ) v Intensidad de la actividad
(5 ) . . . . , .
€ = v Frecuencia de ejercicios fisicos
z:; é v Comida diaria
2 o -~ v Tiempo de suefio
Y > Habitos saludables _p Encuestas a los adultos mayores
T 3 v' Cantidad de agua
> O v' Cantidad de comida diaria
g % v" Numero de personas para el programa
c; 5 v Edad Encuesta a los adultos mayores del
© | Personas adulto mayores | v Sexo programa
(ol .
v Patologias
v" Estado civil
o v' Independencia en actividades Encuestas a los adultos mayores del
. = e v" Alivio de dolores corporales
g 3 Cambios fisicos v Mei P programa
$ ® Mejora la postura Indice de Lawton y Brody
= KT v Ayuda con el equilibrio
[<3) S -
S 3 % v Energia Encuestas a los adultos mayores del
@] > . . v Cambios en las actividades diarias dentro
@ g E| Cambios psicolégicos programa
S 5 del hogar Indice de Lawton y Brody
S 3 v Estabilidad emocional
> = : . v Mejora en las relaciones sociales indi
@) Cambios sociales ) o - Indice de Lawton y Brody
v" Mejor convivencia en familia

Elaborado por: autores
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CAPITULO 2

2. METODOLOGIA

En el capitulo Il de la presente investigacion, se especifica la metodologia utilizada para
el desarrollo de la misma, contiene apartados como: ambito de estudio, tipo y técnicas de

investigacion, poblacion y muestra, unidad de analisis y de observacion.

2.1. Ambito de investigacion

La presente investigacion se marco en un alcance del 11.50% de la poblacion de la tercera
edad del canton Milagro, cifra que es representada por un total de 16209 personas que residen
en el canton en las zonas urbanas y rurales segun la base de datos que reposa en el INEC —

Instituto Nacional de Estadisticas y Censo con corte a octubre de 2010.

2.2. Tipo de investigacion

2.2.1. Segun su naturaleza

Con relacion a los objetivos y al contexto en el que se desarroll6 el presente estudio, se
puede manifestar que es una investigacion no exploratoria, pues la problematica de la
presente ya ha sido indagada en afios anteriores por otros autores; por ello, solo se pudo

observar y describir las variables de estudio.

2.2.2. Segun el método de investigacion

De acuerdo al metodo de investigacion ejecutado, el presente estudio desarrollé una

investigacion cuantitativa y cualitativa:
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Cuantitativa: se utilizé este método de investigacion en la ejecucion de las encuestas a los
adultos mayores de la ciudad de Milagro que residen en el sector 22 de noviembre, de esa
forma conocer de forma directa cuél es su comportamiento con respecto a la ejecucion de

actividad fisica para mantener una mejor calidad de vida.

Cualitativa: porque los indicadores de las variables hacen referencia a las caracteristicas,
cualidades y habilidades que posee toda la poblacion objeto de estudio. Este método de
investigacion cualitativo permite describir de forma directa las caracteristicas no medibles

de la poblacién.

2.2.3. Segun el alcance de los resultados

De acuerdo a los resultados obtenidos de la presente investigacion, se puede determinar

como una indagacion de caracter descriptivo y correlacional.

Descriptivo: pues segun Arias (2012) “la investigacion descriptiva consiste en la
caracterizacion de un hecho, fenémeno, individuo o grupo, con el fin de establecer su
estructura o comportamiento. Los resultados de este tipo de investigacion se ubican en un
nivel intermedio en cuanto a la profundidad de los conocimientos se refiere”. Es decir, con
estos resultados se pudo realizar una descripcion profunda de las variables de estudio, en
este caso la importancia de un programa de ejercicios fisicos para mejorar la calidad de vida

de los adultos mayores.

Correlacional: se estipula a la presente como una investigacion correlacional, pues las
variables de estudio presentaron un alto grado de relacion; en este caso la variable
dependiente calidad de vida, con la variable independiente programa de ejercicios fisicos

para los adultos mayores de la ciudadela 22 de noviembre del cantén Milagro.
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2.3. Disefio de la Investigacion

2.3.1. Fuentes de informacion

En el presente trabajo de investigacion se considerd fuentes de informacion primarias y

secundarias:

Primarias: se manifiesta que son aquellas que “contienen informacion original es decir
son de primera mano, son el resultado de ideas, conceptos, teorias y resultados de
investigaciones. Contienen informacion directa antes de ser interpretada, o evaluado por otra
persona” (Maranto & Gonzales, 2015). Respecto a los resultados obtenidos de la presente

investigacion se considera informacidn de fuente primaria a los resultados de la encuesta.

Secundarias: se consideran como fuentes de informacion secundarias aquellas que
provienen de “informacion procesada de fuentes primarias. El proceso de esta informacion
se pudo dar por una interpretacion, un analisis, asi como la extraccion y reorganizacién de
la informacion de la fuente primaria” (Maranto & Gonzales, 2015). En esta investigacion, se
considera como fuente informacion secundaria a los resultados obtenidos de la revision
bibliogréafica realizada, pues son resultados de otras investigaciones que sirven como

sustento para las variables de la presente investigacion.

2.3.2. Técnicas de investigacion

Para el desarrollo del presente se utilizo técnicas de investigacion: revision documental y

trabajo de campo.

Revision documental: se considera como técnica de revisiéon documental al anélisis
minucioso de toda la informacién proveniente de articulos, tesis, revistas cientificas,

informes, archivos, etc.; es decir, todo aquel documento que sustente apoyo a las variables
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de investigacion. En este procedimiento se utilizé informacion que reposa en las diferentes
plataformas virtuales a las que se tiene acceso mediante el Centro de Recursos para el

Aprendizaje y la Investigacion de la Universidad Estatal de Milagro de forma virtual.

Trabajo de campo: en esta técnica se considera como investigacion de campo toda la
informacidn que pueda recolectar el investigador en el territorio donde se delimito la
presente indagacion, en este caso se considerd como investigacion de campo a toda la

informacidn recolectada en las encuestas aplicadas a la muestra seleccionada.

2.4. Poblacion

Para la presente investigacion se tomo en consideracion a las 25 personas que accedieron
ser parte del programa de ejercicios fisicos para comprobar que mantener habitos saludables
como la actividad fisica si cambia la calidad de vida, estos individuos tienen una edad
comprendida entre los 65 afios y mas que residan en la ciudadela 22 de noviembre del canton

Milagro.

2.5. Muestra

2.5.1. Tamaro de la muestra

En el caso de la presente investigacion se considera a la poblacion objeto de estudio de
caracter finito, es decir, se conoce con precision la cantidad de personas que la integran. Para
obtener el tamafio de muestra se considera a toda la poblacion seleccionada, pues no supera

la cantidad de 100 personas para aplicar una formula de muestreo.

2.5.2. Seleccion de la muestra

Para la presente investigacion, se realiza la seleccion de la muestra entre 25 personas que

estan distribuidas segun el género de la siguiente forma:
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Tabla 2: Seleccion de la muestra

GENERO POBLACION
HOMBRES 14
MUJERES 11

TOTAL 25

Nota: Elaborado por autores

2.6. Unidad de analisis y observacion

En el presente proceso de investigacion se utiliz6 como unidad de anélisis la encuesta,
misma que estd compuesta por una bateria de 16 preguntas orientas a establecer la relacién
de las variables de estudio, de esa forma poder inferir en los resultados obtenidos y
esperados. Ademas, dentro de esta encuesta se pidio informacién principal como la edad,

género y enfermedades que puedan causar dafios a su integridad fisica.

Adicional se aplico un formulario que permitié calcular el indice de Lawton y Brody,
mismo que fue realizd para evaluar 8 aspectos importantes de la vida cotidiana de las
personas adultos mayores, con ello, se obtuvo informacion sobre su desarrollo personal y su

desempefio con la sociedad.

Cabe recalcar que la encuesta ejecutada se realizo de forma presencial respetando todas
las medidas de bioseguridad debido a la pandemia por Covid-19 por la que atraviesa el pais

y el mundo entero.

Como unidad de observacion se considerd a las 25 personas mayores de 65 afios que
accedieron ser parte del programa de ejercicio fisico para mejorar la calidad de vida, se

considero6 solo a esta cantidad de personas por la emergencia sanitaria que vive el mundo,
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pues las personas que son considerada parte fundamental de la poblacion son las mas

vulnerables a esta nueva enfermedad.

2.7. Analisis de la informacién

Para el analisis estadistico de la informacion obtenida en las encuestas ejecutadas, se
utilizo el sistema Microsoft Excel, mismo que permitio el estudio de las variables de forma
independiente y correlacional, dando como resultado un analisis estadistico univariado y
bivariado que se muestra a detalle en el capitulo 111 de la presente investigacion, ademas se

presenta la tabulacién de los resultados del formulario del indice de Lawton y Brody.
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CAPITULO 3
3. RESULTADOS
3.1. Instrumento de recoleccion de informacion general - encuesta

A continuacion, se describe a detalle los resultados obtenidos de la encuesta aplicada a

las 25 personas de la tercera edad de la Ciudadela 22 de noviembre del canton Milagro.
Pregunta 1:

Tabla 3: Sexo de la persona encuestada

Femenino Masculino Total
14 11 25

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Figura 5: Sexo de la persona encuestada

Sexo

® Femenino
m Masculino

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores
Anélisis:

Del total de personas encuestadas y a quienes previamente se les habia manifestado el
programa de ejercicios para adulto mayor, se encuentra un 56% de personas de sexo

femenino y un 44% de sexo masculino.
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Pregunta 2:

Tabla 4: Edad de la persona encuestada

65-70 71-80 81-85 85-90 Total

11 13 1 0 25

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Figura 6: Edad de la persona encuestada

Edad

m65-70
m71-80
m 81-85

85-90

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores
Interpretacion:
De las 25 personas encuestadas el 52% tiene una edad en un rango de 71 y 80 afios de
edad, le sigue el 44% de personas que conforman la muestra con un rango de edad entre los

65 y 70 afios, un 4% tiene entre 81 y 85 afios de edad. Dentro de los encuestados no se

evidencias personas de méas de 85 afios de edad.

Por lo tanto, al momento de plantear el programa de ejercicio fisico se puede agregar un

poco mas de intensidad en los ejercicios de tal forma que beneficie a su estilo de vida.
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Pregunta 3:

Tabla 5: Estado civil

Estado civil

Soltero @ Casado Viudo Divorciado = Uniodn Libre Total

4 6 9 0 6 25

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Figura 7: Estado civil

Estado civil

m Soltero

m Casado

® Viudo
Divorsiado

m Unién Libre

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Interpretacion:

Otro factor importante dentro de la encuesta es el estado civil de la persona adulto mayor,
pues se segun reportes internacionales existen gran cantidad de personas adultas (ancianas)

solas y sin compaiiias.

Para esta encuesta se evidencia que el 36% de las personas encuestadas se encuentran
viudas, un factor preocupante porque estas personas suelen vivir solas, le sigue un 24% que
asegura estar casado y que convive con una pareja, un 16% es soltero legalmente, sin
embargo, en ciertos casos cuentan con familiares o alguna persona a su cuidado. Y otro 24%

afirma encontrarse en union libre.
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Pregunta 4:

Tabla 6: Enfermedades que presentan los adultos mayores

Enfermedades presentes

Diabetes  Artritis Hipertension Osteoporosis  Otros Ninguna  Total

13 6 17 0 0 4 40

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Figura 8: Enfermedades que presentan los adultos mayores

Enfermedades presente

m Diabetes

m Artritis

m Hipertension
Osteoporosis

m Otros

= Ninguna

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Anélisis:

Para proceder a planificar un programa de ejercicios fisicos para adultos mayores es
necesario conocer las diferentes patologias que pueda presentar las personas que quieran
pertenecer al programa.

Para este estudio se evidencié que el 43% de las personas sufre de hipertension, una
enfermedad bastante comUn en personas sedentarias luego de los 60 afios, le sigue un 32%
con la enfermedad diabetes, otra enfermedad comun no solo en personas adultos mayores,
también en jovenes y nifios. Por Gltimo, un 15% de las personas encuestadas afirman sufrir
de artritis y solo un 10% asegura no tener ninguna enfermedad comprobada aun.
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Pregunta 5:

Tabla 7: ¢ Conoce lo que es el ejercicio fisico?

Conocimiento sobre lo que es el ejercicio fisico

Si No Total

15 10 25

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Figura 9: ¢ Conoce lo que es el ejercicio fisico?

Conocimiento sobre lo que es el ejercicio fisico

ESj
= No

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Anadlisis:

Otra pregunta crucial es conocer el grado de conocimiento que tienen las personas de lo
que en realidad significa la actividad y ejercicio fisico a su edad, por ello la presente pregunta
para la cual se obtuvo como respuesta: un 60% de las personas encuestadas asegura Si
conocer lo que es el ejercicio fisico y la importancia del mismo, solo un 40% manifestd que

no conoce la importancia ni como practicarlo.
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Pregunta 6:

Tabla 8: ¢ Cual es su cantidad de comida diaria?

Cantidad de comida diaria

3 porciones 2 porciones 5 porciones Total

20 5 0 25

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Figura 10: ¢ Cual es su cantidad de comida diaria?

Cantidad de comida diaria

m 3 porciones
H 2 porciones
= 5 porciones

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores
Anélisis:
Como parte de la investigacion es crucial conocer la cantidad de comida que ingiere la

persona que va a ingresar al programa para establecer su estado de salud y las condiciones

fisicas con las que puede responder al programa.

El 80% de los encuestados afirma que consume un total de 3 porcines de comida al dia,
considerando las principales (desayuno, almuerzo y merienda), un 20% manifiesta que
consume solo 2 porcines de comida al dia en intervalos de media mafiana y media tarde, no
por cuestiones econdmicas, sino de apetito.
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Pregunta 7:

Tabla 9: ¢ Cuanto es su tiempo de suefio diario?

Tiempo de suefio diario

6 horas 4 horas 8 horas Otras Total

9 3 13 0 25

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Figura 11:¢Cuénto es su tiempo de suefio diario?

Tiempo de suefio diario

m 6 horas

m 4 horas

u 8 horas
Otras

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores
Anélisis:
De acuerdo a la revision tedrica de la investigacion se afirma que un factor importante

para establecer un excelente estado de &nimo y conservar la salud fisica y mental es la

cantidad de suefio que tienen las personas, lo recomendable es de 6 a 8 horas diarias.

En la presente encuesta se muestra como resultado que el 52% de las personas si duerme
8 horas diarias, le sigue un 36% que afirma dormir 6 horas, aunque lo ideal a su edad son 8

horas se encuentran dentro del rango. Y un 12% solo duermen 4 horas, una cifra preocupante
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porgue no se respeta su horario de suefio, cuestion que se vera perjudicada en su estado de

animo y su rapido envejecimiento.
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Pregunta 8:

Tabla 10: ¢{Qué cantidad de agua bebe al dia regularmente?

Cantidad de agua que bebe al dia

1 litro 2 litros 3 litros 3 vasos 5 vasos Total

11 12 2 0 0 25

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Figura 12: ;Qué cantidad de agua bebe al dia regularmente?

Cantidad de agua que bebe al dia

m 1 litro
m 2 litros
m 3 litros
3 vasos
B 5 vasos

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Anélisis:

A nivel médico se reconoce que el agua es el liquido vital para la vida, por ello es
recomendable beber minimo 2 litros de agua al dia para ayudar al correcto funcionamiento
del organismo. Para la presente investigacion es indispensable conocer la cantidad de agua
que consumen los adultos mayores, de tal forma que se genere un preambulo de su estilo de
vida.

Se obtuvo que el 48% de los encuestados si consume 2 litros de agua al dia, le sigue un
44% quienes manifiestan consumir solo 1 litro de agua, y un 8% que afirma tomarse 3 litros
de agua al dia.
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Pregunta 9:

Tabla 11: ¢Realiza Ud. Actividad fisica?

¢ Realiza actividad fisica?

Si No Total
14 11 25

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Figura 13: Realiza Ud. Actividad fisica

¢ Realiza actividad fisica?

m Si
= No

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Anadlisis:

Esta pregunta es de analisis bivariado, pues del 60% de personas que manifestaron
conocer el significado e importancia de la actividad o ejercicio fisico en la pregunta 5, solo
el 56% de ellas realiza algun tipo de actividad. El otro 44% afirmo no realizar ningun tipo

de actividad.

Cabe destacar que esta pregunta es condicional para las siguientes interrogantes, pues las
personas que responsan si que suman un total de 14, responderan las preguntas 11, 12, 13,
14. Quienes respondieron que no, suman un total de 11 personas responderan la pregunta 10.

Luego todos los encuestados responderan la pregunta 15 y 16.
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Pregunta 10:

Tabla 12: De ser No la respuesta anterior, indique por qué no realiza actividad fisica

¢Por qué no realiza actividad fisica?

Causa Dolor No tiene No tiene
No le gusta ) ) » Total
dolor corporal tiempo  informacion
3 2 0 0 6 11

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Figura 14: De ser No la respuesta anterior, indique por qué no realiza actividad fisica

¢Por qué no realiza actividad fisica?

m Causa dolor
m Dolor corporal
m No le gusta
No tiene tiempo
® No tiene informacion

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores
Anélisis:
De las 11 personas que respondieron que no realizan actividad fisica, el 55% de ellas
afirma que no lo hacen por no tienen la informacidn necesaria, le sigue un 27% quienes

afirman que les causa dolor 6seo y un 18% afirman tener dolor corporal luego de cada intento

de actividad fisica.

42



Pregunta 11:

Tabla 13: ¢{Con qué frecuencia Ud. realiza ejercicio fisico?

Frecuencia con la que realiza ejercicio

Unavez ala Dos veces a la Tres o mas veces
Total
semana semana a la semana
4 6 3 14

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Figura 15: ¢ Con qué frecuencia Ud. realiza ejercicio fisico?

Frecuencia con la que realiza ejercicio

® Una vez a la semana
m Dos veces a la semana

m Tres 0 mas veces a la
semana

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores
Anélisis:

De las 14 personas encuestadas que respondieron que, si realizan actividad fisica, el 55%
manifiesta que realizan esta actividad dos veces a la semana, un 27% tres 0 mas veces a la

semana y el 18% realizan actividad fisica solo una vez por semana
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Pregunta 12:

Tabla 14: El tiempo de la actividad fisica es de:

Tiempo de actividad fisica

Mas de una
15 min 30 min Una hora Total
hora
2 6 6 0 14

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Figura 16: El tiempo de la actividad fisica es de

Tiempo de actividad fisica

® 15 min
® 30 min
= Una hora
Mas de una hora

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores
Anélisis:
Con respecto al tiempo que utilizan las personas encuestadas para realizar ejercicios o
actividad fisica se encontrd que el 43% de las personas emplean 30 minutos para realizar

actividad fisica, otro 43% manifestd utilizar una hora y solo el 14% utiliza 15 minutos de

tiempo para ejercitarse.
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Pregunta 13:

Tabla 15: ¢{Qué actividad fisica es la de su agrado?

Actividad fisica de su agrado

) ~Actividad
) Gimnasia )
Baile o al aire Nadar Otra Total
ritmica i
libre
0 2 6 0 6 14

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Figura 17: ;Qué actividad fisica es la de su agrado?

Actividad fisica de su agrado

m Baile

® Gimnasia ritmica

m Actividad al aire libre
Nadar

m Otra

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Anélisis:

De las diferentes actividades que pueden realizar las personas para ejercitar su cuerpo y
mantener un ritmo estable de movilidad, el 43% de las personas afirman que practican
actividades al aire libre, otro 43% manifestaron que practicaban otras actividades de las
expuestas, entre esas caminar es la principal. Y un 14% prefiere la gimnasia ritmica como

actividad principal.
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Pregunta 14:

Tabla 16: Luego de realizar la actividad fisica se siente:

Después de la actividad:

) Pocas molestias
) . Mejoran los
Mejora fisica corporales
) dolores . Total
y emocional después del
corporales o
ejercicio
8 3 3 14

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Figura 18: Luego de realizar la actividad fisica se siente:

Después de la actividad:

® Mejora fisica y
emocional

m Mejoran los dolores
corporales

m Pocas molestias
corporales después del
ejercicio

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Anadlisis:

También es de vital importancia conocer de primera mano cual es el resultado en el cuerpo
y la calidad de vida de las personas de la tercera edad que practican ejercicios. Para ello, se
puso 3 alternativas de respuestas dando como resultado que el 57% de las personas
encuestadas sienten mejora fisica y emocional luego del ejercicio, un 22% menciona una

mejora de los dolores corporales y un 21% afirma tener pocas molestias corporales.
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Pregunta 15:

Tabla 17: ¢ Le gustaria ser parte de un programa de ejercicios fisico?

¢Le gustaria ser parte de un programa de ejercicios fisicos?

Si No Total

25 0 25

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Figura 19: ¢ Le gustaria ser parte de un programa de ejercicios fisico?

¢Le gustaria ser parte de un programa de ejercicios
fisicos?

m Si
= No

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores
Analisis:
Como pregunta base para cumplir con el objetivo de la presente investigacion se quiso
reafirmar su colaboracion y deseo de ser parte de un programa de ejercicios fisico que le

ayuden a mejorar su calidad de vida y relaciones interpersonales con la sociedad y personas

con las que convive. Pregunta a la cual todos afirmaron su deseo y ganas de participar.
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Pregunta 16:

Tabla 18: ¢ En qué lugar prefiere realizar ejercicio fisico? Realizar 2 selecciones

¢En qué lugar prefiere realizar ejercicio fisico?

Lugar
) ) Lugar o
abierto, aire En grupo Individual Total
) cerrado
libre
25 0 19 6 50

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores

Figura 20:¢En qué lugar prefiere realizar ejercicio fisico? Realizar 2 selecciones

¢En qué lugar prefiere realizar ejercicio fisico?

® Lugar abierto, aire libre
® Lugar cerrado
= En grupo

Individual

Nota: Datos obtenidos de la encuesta a adultos mayores
Analisis:
Fue necesario conocer qué tipo de ambiente le gustaria utilizar a cada participante para
poner en practica el programa de ejercicios fisicos para adulto mayores y respondieron lo
siguiente: el % le gustaria realizar actividad en un lugar abierto, al aire libre, un 38% eligi6

la opcion de realizar actividades grupales, y solo un12% manifestd su deseo por realizar

actividad fisica de forma individual.
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3.2. Instrumento de recoleccion 2: indice de Lawton y Brody

Factor 1:

Tabla 19: Uso del teléfono — factor 1

Escala de actividad diaria Total

a.- Uso de teléfono

1.- Usa el teléfono por iniciativa propia, busca y marca nimeros solo. 13
2.- Marca unos cuantos nimeros 6
3.- Contesta el teléfono, pero no marca 3
4.- No usa el teléfono 2

Total 25

Nota: Datos obtenidos del formulario de indice de Lawton y Brody

Interpretacion:

De acuerdo a la ponderacion al formulario solo 23 correspondiente al 92% de las personas

alcanzaron la ponderacion de 1 punto con el factor 1 de independencia.

Factor 2:

Tabla 20: Compras - factor 2

Escala de actividad diaria Total

b.- Compras
1.- Realiza las compras de forma independiente 19
2.- Compra con independencia cosas pequefas 4

3.- Necesita de una guia para hacer las compras
4.- Es incapaz de hacer compras 0
Total 25
Nota: Datos obtenidos del formulario de indice de Lawton y Brody

Interpretacion:

En el factor 2 de analisis solo 19 personas correspondiente al 76% alcanzaron el punto

necesario para demostrar su grado de independencia.
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Factor 3:

Tabla 21: Cuidado de la casa - factor 3

Escala de actividad diaria Total

c.- Cuidado de la casa

1.- Cuida la casa solo o con cierta ayuda para trabajos pesados 15
2.- Realiza actividades como lavar platos o tender la cama 5
3.- No mantiene un nivel de limpieza aceptable y si realiza actividades 3

domesticas ligeras

4.- Necesita ayuda minima en todas las tareas 2
5.- No realiza ninguna actividad 0
Total 25

Nota: Datos obtenidos del formulario de indice de Lawton y Brody

Interpretacion:

Con respecto al factor 3, se evidencia que las 25 personas correspondiente al 100% se

ganaron 1 punto a favor demostrando su independencia.

Factor 4:

Tabla 22: Alimentacion - factor 4

Escala de actividad diaria Total

d.- Alimentacion

1.- Idea, prepara y sirve los alimentos adecuadamente sola 19
2.- Prepara la comida si le facilitan los ingredientes 4
3.- Calienta y sirve su alimento sin una alimentacion balanceada 2
4.- Necesita que sirvan y preparen los alimentos 0

Total 25

Nota: Datos obtenidos del formulario de indice de Lawton y Brody

Interpretacion:

En el factor 4, todas las personas encuestadas alcanzaron el punto a su favor para

demostrar su grado de independencia.
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Factor 5:

Tabla 23: Lavado de ropa - factor 5

Escala de actividad diaria Total

e.- Lavado de ropa

1.- Realiza de forma auténoma el asea de su ropa personal 21
2.- Lava de forma auténoma ropa pequefia 3
3.- Necesita que otra persona se ocupe de su ropa 1

Total 25

Nota: Datos obtenidos del formulario de indice de Lawton y Brody

Interpretacion:

En el factor 5 de analisis solo 24 personas alcanzaron el punto necesario para demostrar

su grado de independencia.

Factor 6:

Tabla 24: Uso de los medios de transporte - factor 6

Escala de actividad diaria Total

f.- Uso de los medios de transporte

1.- Conduce su propio auto y viaja solo en transporte publico 17
2.- Solo usa taxi y no usa transporte publico 3
3.- Viaja en transporte publico con compafiia 2
4.- Solo viaja en taxi u otro medio con otra persona 3
5.- No viaja 0

Total 25

Nota: Datos obtenidos del formulario de indice de Lawton y Brody
Interpretacion:

En el factor 6 de analisis se evidenci6 que solo 22 personas sin realmente independientes

en estas actividades, de tal forma que se les otorga un punto.
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Factor 7:

Tabla 25: Medicacion - factor 7

Escala de actividad diaria Total

g.- Medicacion

1.- Es responsable de uso y administracién de su medicina 21
2.- Toma su medicina si alguien se la prepara en dosis separadas 3
3.- No es capaz de tomar su medicina 1

Total 25

Nota: Datos obtenidos del formulario de indice de Lawton y Brody
Interpretacion:
Con respecto al factor 7 de andlisis, se evidencia que solo 21 personas son acreedoras al

punto de independencia.

Factor 8:

Tabla 26: Uso del dinero - factor 8
Escala de actividad diaria Total ‘

h.- Uso del dinero

1.- Maneja los asuntos econdmicos solo, recoge y reconoce sus ingresos 19
2.- Maneja los gastos cotidianos, pero necesita de alguien para ir al banco 6
3.- Incapaz de manejar dinero 0

Total 25

Nota: Datos obtenidos del formulario de indice de Lawton y Brody

Interpretacion:

Con respecto al factor 8 de analisis, se considera que las 25 personas son totalmente

independientes para realizar esta actividad.
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Interpretacion general del Formulario de indice de Lawton y Brody

Tabla 27: Puntuacion total del formulario de indice de Lawton y Brody

PONDERACION TOTAL TOTAL
DEPENDENCIA MAXIMA 0
SEVERA DEPENDENCIA Menos de 4 puntos
INDEPENDENCIA MODERADA Entre 4 y 7 puntos
INDEPENDENCIA TOTAL 8

Nota: Datos obtenidos del formulario de indice de Lawton y Brody

Resultados de los formularios aplicados

Tabla 28: Resultados totales del formulario de indice de Lawton y Brody

Ponderacion total Total
Dependencia maxima (0 puntos) 0
Severa dependencia (menos de 4 puntos) 0
Independencia moderada (entre los 4 y 7 puntos) 6
Independencia total (8 puntos) 19
Total 25

Nota: Datos obtenidos del formulario de indice de Lawton y Brody

Interpretacion:

De forma tedrica se reconoce al indice Lawton y Brody como un formulario para conocer
el grado dependencia e independencia que tiene una persona adulta mayor para realizar
ciertas actividades basicas dentro y fuera del hogar. En este indice se clasifica en 4 los
resultados encontrados y el encuestado o el familiar solo puede elegir una sola opcién de

cada factor dando un total de 8 puntos, puesto que son ocho los factores a considerar.

Dentro de la presente investigacion y de acuerdo a los resultados obtenidos se establece
que 19 personas mantienen una independencia total al realizar estas actividades, y que 6
personas tienen una independencia moderada ya entrando en la dependencia fisica de alguien

para realizar ciertas actividades.
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3.3. Programa de ejercicios fisicos para el adulto mayor

La planificacion de ejercicios fisicos esta orientado a personas mayores a los 65 afios, la
finalidad del mismo es mejorar la estabilidad, equilibrio y postura de las personas adultas

mayores, de tal forma que mejoren su calidad de vida y su relacion en la sociedad.

Objetivo: Brindar orientacion sobre el tipo, cantidad y calidad de ejercicios fisicos que

debe realizar una persona adulta mayor para mejorar su calidad de vida.

Recomendaciones: Se recomienda a las personas que estén interesadas en realizar este
plan de entrenamiento, que consideren los siguientes aspectos antes de iniciar sus rutinas de

actividad fisica:

v" Buscar un lugar dentro su hogar donde pueda realizar la actividad solo o con un
familiar, se recomienda la sala, o el patio de su casa.

v Usar ropa coémoda para que pueda transpirar su cuerpo.

v" De preferencia, utilizar espejos frente a usted para que pueda ver su postura de
forma constante.

v’ Use zapatos comodos

<\

No olvide tener a la mano una poma de agua.

v' Evite pisos deslizantes que puedan causar accidentes.
El programa constara de tres fases cada dia:

a) Fase de inicio: se dedican 10 min a ejercicios de calentamiento, de tal forma que se
empiezan a motivar a los musculos a las diferentes actividades.

b) Fase intermedia: se trata de la ejecucion de ejercicios de fuerza y tonificacién del
cuerpo del adulto mayor, al inicio del programa mantendran una duracion de 15 min.

c) Fase final: tendrd una duracion de 5 min, constard con los ejercicios de relacion

muscular para evitar posible lesiones o dolores musculares.

Este programa va a ir aumentando de intensificacion a medida que pasa el tiempo, es ideal
para personas que van a realizar por primer vez actividad fisica y también para las que ya

mantienen actividades constantes catalogadas dentro de los ejercicios fisicos como caminar.
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No se aplican muchos ejercicios de resistencia fisica, pues por la edad de las personas
participantes se prefiere solamente ejercicios que ayuden a mejorar su estilo de vida y

condicion fisica.
EJERCICIOS DE LA FASE INICIAL

Es recomendable realizar la fase inicial o de calentamiento en un intervalo de tiempo entre

los 5y 10 min, la intension es realizar los ejercicios de forma lenta y progresiva.
Beneficios de los ejercicios de la fase inicial:

Aumenta la temperatura corporal

Incrementa el ritmo cardiaco

La cantidad de sangre en los tejidos es mayor
Mejora el metabolismo

Reduce la tensién muscular

IR N NN R

Las articulaciones se relajan y mejoran su funcion
Ejercicio 1:

Ejercicio de respiracion, una mano colocarla en el térax y la otra en el abdomen de tal
forma que se las pueda mover de forma circular intercalando una y otra. La intencién de este
gjercicio es que la persona pueda sentir la respiracion de forma lenta. Puede practicarse
acortado, de pie o en una silla. Duracion: 20 segundos.

Figura 21: Respiracion diafragmatica
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Ejercicio 2:

Realizar una caminata a paso lento y mantener una respiracion constante, de preferencia
suave, a esto se le puede combinar el movimiento de las manos para que sea mas efectivo el

proceso. Duracion: 20 segundos.

Figura 22: Caminata con movimiento de manos

Ejercicio 3:

Respetando la flexibilidad de cada persona, ponerse en una posicion neutral y empezar a
realizar el movimiento de rotacion de la cabeza y luego la extension para cada. Primero para

un lado y luego para el otro. Duracién: 20 segundos.

Figura 23: Estiramiento del cuello

Ejercicio 4:

Con los brazos pegados al cuerpo y en una posicién comoda, empezar las elevaciones

de hombro, primero uno, luego el otro y al finalizar ambos. Duracion 20 segundos.

Figura 24: Estiramiento de hombros

™
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Ejercicio 5:

Movimientos circulares con los brazos de forma lenta, primero colocarse de pie con los
brazos pegados al cuerpo, luego elevarlos y realizar circulos. Se puede realizar primero con

un brazo y luego con el otro 0 a su vez con ambos. Duracion: 20 segundos.

Figura 25: Movimientos circulares con los brazos

s ~ ™\
\ / \
~ & /1‘\1 /

Ejercicio 6:

Flexion de codo, en este ejercicio se trata de mantener el cuerpo en posicion inicial o para
mayor comodidad sentados en una silla con los brazos pegados al cuerpo y empezar a
levantar un brazo y primero el otro, de tal forma que quede flexionado el codo con cada

elevacion. Duracion: 25 segundos.

Figura 26: Flexién de codo

O] ®

Ejercicio 7:

Extension de brazo y palma de la mano. Se parte de una posicion inicial, se extiende los
brazos hacia al frente y se realiza la flexion de la mufieca y la palma de la mano de arriba

hacia abajo manteniendo los brazos estirados. Duracion: 20 segundos.
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Figura 27: Extension de palma de mano

L

Ejercicio 8:

Flexidn del cuerpo, partiendo de la posicion inicial para ejercicios se deja caer los brazos
hacia delante de tal forma se da movimiento a la columna y se vuelve a la posicion inicial,

realizar este ejercicio de forma lente y progresiva. Duracion: 20 segundos.

Figura 28: Flexion del cuerpo

Ejercicio 9:

Flexion de rodilla y cadera, en este ejercicio la persona debe estar netamente de pie con
los pies semiabiertos a la altura de los hombros, empezar por elevar una rodilla y luego la
otra de forma alternada y lenta, la intension es empezar a calentar los musculos de las piernas.

Duracion: 30 segundos.

Figura 29: Flexion de rodillay cadera

L

Ejercicio 10:

Flexion de rodilla hacia atrés, en este ejercicio se empezara con la posicion inicial (de pie
y piernas entreabiertas), se empezara a elevar una pierna hacia atras de forma que la rodilla
quede flexionada, luego la otra, asi de forma intercalada y respetando su propio ritmo.

Duracion: 30 segundos.
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Figura 30: Flexion de rodilla hacia atras

EJERCICIOS DE LA FASE INTERMEDIA O DE FORTALECIMIENTO

Esta fase de la planificacion es bastante dinamica, pues se debe adaptar a las necesidades
y ritmo de cada persona que forma parte del programa de ejercicios fisicos. Al iniciar este
proceso se debera iniciar con un tiempo estimado de 15 min de actividad, de tal forma que
se permita a la persona adulta mayor irse adaptando a esta nueva modalidad de actividad
corporal y asi evitar lesiones o dolores corporales luego de cada rutina.

Para esta seccion se puede incrementar peso para ayudar a mejorar la resistencia, siempre
y cuando la persona desee; se puede considerar aparatos como pomas de agua, pomas
pequefias de arena, hula hulas, ligas de resistencia o pelotas para ejercicio.

Beneficios de los ejercicios intermedios o de fortalecimiento

Ayuda a mejorar el equilibrio del adulto mayor
Mejora la calidad de caminar

Aumentar el deseo por realizar actividad fisica independientemente

<SS X

Sirve de refuerzo para el control de enfermedad como hipertension, diabetes o
artritis

Fortalece el cuerpo de la persona

Los reflejos se mejoran y se evitan caidas u accidentes domésticos.

Evita la obesidad

AR NERNEEN

Evita el sedentarismo

Advertencia: es importante que la persona adulto mayor se detenga y tome un descanso

cuando sienta mareos, falta de respiracion extrema, vomitos o nauseas.
Ejercicios sentados - partes superiores

Ejercicio 1:
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Se debe realizar este ejercicio sentado en una silla, manteniendo siempre la espalda y la
cabeza pegadas al espaldar. Lo primero que se tiene que hacer es colocar una liga o cuerda

en los pies lo suficientemente larga para poder flexionar los codos con los brazos estirados.

Figura 31: Flexion de codo sentado con fuerza

=
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Ejercicio 2:

En posicién sentado y con una botella de agua en cada mano o una liga se realiza
extension de brazos. Primero, mantener la espalda y cabeza pegada al espaldar de la silla,
luego tomar las botellas de agua o a su vez colocar una liga en los pies lo suficientemente
larga para tirar de ella a un lado y al otro. Si el ejercicio es con pomas de agua, brazos
pegados al cuerpo y elevar a un costado un brazo y el otro de forma alternada. Si es con la
liga, estirar el brazo a un costado hasta que haga fuerza con la liga, primero un brazo y luego

el otro. Duracion: 30 segundos de cada lado.

Figura 32: Ejercicio sentado con elevacion de brazos

Ejercicio 3:

Sentado en una silla realizar estiramiento de brazos hacia atras, para este ejercicio de la
misma forma que el anterior, se puede utilizar una liga o pomas de agua de tal forma que los

brazos que completamente estirados. Duracién: 30 segundos

Figura 33: Ejercicio sentado - Estiramiento de brazos hacia atras

E
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Ejercicios sentados — partes inferiores

Ejercicio 4:
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Sentado en unasilla, con la espalda y cabeza recta, elevar las piernas de forma alternada,

realizar el ejercicio a su ritmo. Duracion: 30 segundos.

Figura 34: Ejercicio sentado - elevacion de piernas

. 13.

Ejercicio 5:

Sentado en una silla, con la espalda y la cabeza recta se empieza a abrir las piernas a
ambos lados a la vez. Duracion: 30 segundos.

Figura 35: Ejercicio sentado - apertura de piernas

Ejercicio 6:

Sentado en una silla, con la espalda y la cabeza recta empezar con la elevacion de rodilla
de forma alterna, primero una y luego la otra respetando siempre el ritmo de cada persona.

Duracion: 30 segundos.

Figura 36: Ejercicio sentado - elevacion de rodilla

Ejercicios de pie — todo el cuerpo

Ejercicio 7:
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Para este ejercicio se necesitara la ayuda de una silla, primero colocarse detras de la silla
de costado que una sola mano pueda sujetar la silla y empezar a balancear las piernas. Primo
formar un angulo de 90° con la rodilla flexionada y lanzar toda la perna hacia delante, todo

despacio para evitar lesiones. Duracion: 30 segundos.

Figura 37: Balanceo de piernas

Ejercicio 8:

De pie frente a una pared y de forma lenta empezar hacer flexiones con su cuerpo entero,

enviar todo el peso a los pies y ellos tienen que estar entre abiertos. Duracion: 10 a 15 veces.

Figura 38: Flexiones de pared

=
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Ejercicio 9:

El proximo ejercicio solo lo pondrén en practica las personas que consideren cuentan con
la capacidad fisica para realizarlo, se trata de una semi sentadilla con los brazos estirados o

al cuerpo como mejor se sientan. Duracion: 10 veces.

Figura 39: Semi sentadilla

e »n
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Ejercicio 10:

Para este ultimo ejercicio se va a necesitar estar junto a una pared o tomar como apoyo
una silla. De pie, de costado elevar la pierna y el mismo brazo a la vez durante 15 segundos,

luego del otro lado 15 segundos. Duracion: 30 segundos.

Figura 40: Elevacion lateral con apoyo

1\
%
EJERCICIOS DE LA FASE : - FINAL
Se realiza en un aproximado de 5 min luego de todo el procedimiento, se trata de realizar

toda esta cantidad de ejercicios de forma lenta y con apoyo de ser necesario de tal forma que

la persona de la tercera edad pierda el equilibrio y se cause lesiones o dafios fisicos.
Beneficios de los ejercicios de la fase final o de estiramiento

Mejoran la postura del cuerpo

Mejoran la movilidad del cuerpo

Reducen los dolores 0 molestias corporales
Brinda seguridad de los movimientos
Relaja los musculos del cuerpo

Da una sensacion de paz

A N N NN

Previene lesiones musculares y Oseas
Ejercicio 1:

Sentado en una silla, con la espalda y cabeza recta empezar a relajar el cuello con

movimientos circulares y de forma lenta y respetando su ritmo. Duracién: 20 segundos.

Figura 41: Movimientos de cabeza circulares para relajacion

e o ) f_'.‘
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Ejercicio 2:

Sentado en una silla o de pie, como mejor se sienta el adulto mayor empezar a estirar el
cuello de un lado al otro, es importante que se realice esta accion de forma intercalada,

primero un lado y luego el otro, no solo de un lado. Duracion: 20 segundos.

Figura 42: Estiramiento de cuello

Ejercicio 3:

De pie y con las piernas semi abiertas, las personas deben alzar el brazo pegado a la oreja
e inclinarse un poquito al lado contrario dejando el otro brazo pegado al cuerpo. Es decir, se
eleva el brazo izquierdo y el brazo derecho queda pegado al cuerpo, adicional a ello se inclina

el cuerpo hacia la derecha.

Figura 43: Estiramiento del cuerpo

Ejercicio 4:

De pie y con las piernas semi abiertas, elevar un brazo haciendo flexion de codo y con la
otra mano por detras de la cabeza hacer presion en el codo flexionado, se debe realizar este
ejercicio durante 10 segundos de un lado y 10 segundos del otro lado. Duracion: 20

segundos.

Figura 44: Estiramiento de brazos
o
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Ejercicio 5:

De pie y con las piernas semi abiertas, estirar el brazo de forma horizontal hacia el lado
contrario de tal forma que quede flexionado el hombro, para ayudar pasar el brazo contrario
por debajo y hacer presion en el hombre flexionado. De igual forma al otro lado, 10 segundos
de cada lado. Duracion: 20 segundos.

Figura 45: Estiramiento de hombros

-»

Ejercicio 6:

Con el apoyo de una silla y de costado flexionar una pierna hacia atras y tomar el pie con
el mismo brazo, se tiene que tener las debidas precauciones al realizar el ejercicio. Si no es
posible agarrar el pie solo mantenerlo flexionado por 10 segundos de un lado y 10 segundos
del otro lado.

Figura 46: Estiramiento de rodillas

Ejercicio 7:

Sentado en una silla, con la espalda y cabeza recta elevar una pierna y apoyar el pie en la
rodilla contrario, luego hacer movimientos circulares del tobillo por 10 segundos,
intercambiar con la otra pierna de forma lenta y segura por 10 segundos mas. Duracién: 20

segundos.

Figura 47: Estiramiento de piernas y tobillo
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Tabla 29: Indicaciones generales del programa

Indicador Descripcion
Los ejercicios fisicos propuestos en este plan de
entrenamiento para el adulto mayor deben ir
incrementando su intensidad con el pasar del tiempo, es
Intensidad de los ejercicios decir en un periodo de 4 a 6 semanas de iniciado el
programa. Al empezar se tomara en consideracion el
45% 0 54% de la frecuencia cardiaca maxima para
evaluar el rendimiento de cada participante.

Se recomienda realizar estos ejercicios entre 3 0 5 veces

Frecuencia de los ejercicios en la semana, escogiendo intervalos de 1 o 2 dias de
descanso.

v’ Los ejercicios iniciales tendran una duracion de 20
segundos cada uno con un descanso de 10 segundos
entre ejercicios.

v Los ejercicios de la fase intermedia tienen una
duracion entre 20 y 30 segundos cada uno con un
intervalo de 15 segundos de descanso entre cada
ejercicio.

Duracion de los ejercicios o ) ) )
Los ejercicios de la fase final tienen una duracion de
20 segundos con un descanso de 10 segundos entre
cada ejercicio.

v Durante la primera y segunda semana hacer una sola
repeticion de los ejercicios de la fase intermedia.

v' En la tercera y cuarta semana realizar dos veces cada

ejercicio respetando los intervalos de descanso.
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Dentro de este programa de ejercicios se han

_ o considerado ejercicios de estiramiento, fortalecimiento
Modo y tipo de actividad o o
muscular y relajacién, estos Gltimos van ayudar a

mejorar el equilibrio de las personas adulto mayores.
Para valorar el progreso que a rendido el programa de
ejercicio se debe hacer una prueba de analisis corporal a
las 4 0 6 semanas que ayude a reconocer que porcentaje
de intensidad se debe agregar a los ejercicios, por el
Valoracion del progreso general se aumenta el 10%, asi hasta llegar a un 80%.
Para conseguir resultados 6ptimos en su estabilidad,
flexibilidad, equilibrio y reflejo es necesario mantener
una alimentacién balanceada que garantice un estado de
salud 6ptimo.

Nota: Elaborado por autores basado en la informacién tedrica — practica de la investigacion

CONCLUSIONES

De acuerdo con la revision tedrica de la presenta la vejez es un proceso natural por el cual
una persona atraviesa y que finaliza con la muerte. Durante esta etapa el ser humano atraviesa
una serie de cambios que determinan la calidad y forma de vida de una persona, es necesario
que tenga clara la idea de envejecimiento sano para dirigir las actividades de una persona

adulto mayor hacia esa meta.

La presente investigacion se basé en realizar un andlisis de las condiciones de vida y
dependencia de los adultos mayores de la ciudadela 22 de noviembre, ademas de ello,
motivarlos a ser parte de un programa de actividad fisica que puede ser implementada desde

la comodidad del hogar.

Luego de la aplicacion de la encuesta, se pudo encontrar que la mayor parte de las
personas encuestadas si realizan actividad fisica, destacan la accion de caminar y actividades

bésicas al aire libre (comprar, aplaudir, barrer,). La intencidn de estas personas es mantener
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movimientos corporales de forma consecutiva, pues de forma empirica conocian que

resultaba beneficioso para su salud.

Es necesario destacar que dentro del grupo de personas encuestadas no se evidencio un
alto indice de patologias propias de la edad, ademaés el grado de independencia de la mayor
parte de los integrantes es alto, lo que quiere decir que ain son personas autosuficientes para

realizar las actividades basicas de la vida.

Se esclarece que las personas adulto mayor que forman parte de la muestra cumplen con

habitos saludables que les ayuda a mantener su estado fisico y psicologico.

Como propuesta, se establece un programa de actividad fisica dirigida a personas mayores

a 65 afos que ayudan a mejorar su calidad y estilo de vida.
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RECOMENDACIONES

Recomendar a la universidad brindar programas de actividad fisica dirigida a adultos
mayores como parte de un programa de vinculacién con la sociedad, de tal forma que se

mejora la calidad de vida de este grupo de personas vulnerables.

Se establece que los ejercicios sean aplicados al aire libre, de tal forma que la persona
adulto mayor que los vaya a realizar tenga la facilidad y comodidad de ejecutar todos los

ejercicios del programa.

Establecer una alimentacion saludable y una rutina de actividades fisicas que garanticen
la integridad de la persona adulto mayor es la prioridad de la presente investigacion, se

recomienda mantener 5 comidas al dia y beber la suficiente cantidad de agua.

Realizar investigaciones posteriores que permitan conocer las diferentes necesidades que
tiene este grupo de personas en medio de la sociedad milagrefia, sobre todo indagaciones

que permitan medir la mejora de su condicion fisica y mental.

70



REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

Aponte, V. (2015). Calidad de vida en la tercera edad. Ajayu érgani de DIfusion Clentifica
del DEpartamneto de Psicologia UCBSP, 152-182.

Arias, F. (2012). El proyecto de investigacion. Venezuela: Editorial Episteme.
Briones, D. (2018). Ley del Adulto Mayor. Guayaquil: Derecho Ecuador.

Ceballos, O., alvarez, J., & Medina, E. (2018). Actividad fisica y calidad de vida en adultos

mayores. Monterrey: Manual Moderno.

Direccion de Investigacion. (2017). ¢Qué es la calidad de vida? México: Gobierno de

México.

Gracia, A., Cuenca, M., & Diaz, I. (2020). Factores a tener en cuenta para un envejecimiento
activo. Ocronos - Editorial Clentifico, 316-322.

Maranto, M., & Gonzéles, M. (2015). Fuentes de Informacion. Universidad Auténoma del
Estadod e Hidalgo, 2-4.

Martin, R. (2018). Actividad fisica y calidad de vida en el adulto mayor. Una revisién

narrrativa. Revista Habanera de Ciencias Médicas, 813-823.

Martinez, T., Gonzélez, C., Castellon, G., & Gonzélez, B. (2018). El envejecimiento, la vejez

y la calidad de vida: ;éxito o dificultad? Finlay, 59-66.

Ministerio de inclusion Econémica y social. (2013). Agenda de igualdad para Adultos

Mayores. Quito.
Ministerio de Salud. (2017). Envejecimeinto y vejez. Quito: MInSalud.

Moreno, G., & Olaya, Y. (2020). Programa de actividad fisica para mejorar la calidad de
vida del aulto mayor en Pacho, Cundinamarca. Bogota: Universidad de Ciencias
Aplicadas y Ambientales U.D.C.A.

OMS. (05 de Febrero de 2018). Envejecimiento y salud. Obtenido de Organizacién Mundial
de la Salud: https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/envejecimiento-y-

salud

OMS. (2020). Actividad fisica. Organizacién Mundial de la Salud.

71



Porras, A. (2017). Tipos de muestreos. Centro de Investigacion de geografia y geomética,
10-24.

Rodriguez, B. (18 de Julio de 2019). ¢ Qué tipos de envejecimeinto hay? Obtenido de Cuidal:
https://cuidal.es/tipos-de-envejecimiento/

Sanz, E. (10 de Enero de 2020). La escala de Lawton y Brody para evaluar la autonomia en
el anciano. Obtenido de La mente es maravillosa:
https://lamenteesmaravillosa.com/la-escala-de-lawton-y-brody-para-evaluar-la-

autonomia-en-el-anciano/

Urzuz, A., & Caqueo, A. (2012). Calidad de vida: Una revision tedrica del concepto. Terapia
Psicoldgica, 61-71.

Valdebenito, M. (2017). Actividad fisica y calidad de vida en los adultos mayores de Téme.

Concepcion: Universidad Catolica de la Santisima Concepcion.

72



ANEXOS

UNIVERSIDAD ESTATAL DE MILAGRO
FACULTAD DE EDUCACION
LICENCIATURA EN CIENCIAS DE LA EDUCACION MENCION CULTURA
FISICA

Fecha:

Encuestador:

Tema: Importancia de un programa de ejercicios fisicos que ayude a mejorar la calidad de

vida de los adultos mayores en tiempos de pandemia

El presente formulario tiene fines académicos, serviréa para recolectar informacion para el
trabajo de grado y para despejar las variables ya mencionadas. Solicitamos que sus

respuestas sean lo mas sinceras posibles.

1.- Sexo:

Masculino () Femenino ( )

2.- Edad:

3.- Estado civil:

Soltero(a) () Casado(d) () Viudo(a) ()
Divorciado (a) () Union libre ( )

4.- Marque cual de las siguientes enfermedades presente Ud.

Diabetes () Hipertension ()
Avrtritis u artrosis () Osteoporosis ( )
Otras:

Ninguna ( )

5.- ¢Conoce lo que es el ejercicio fisico?
Si( ) No( )
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6.- Cual es su cantidad de comida diaria:

3 porciones (café, almuerzo, merienda) ( )
2 porciones (almuerzo y merienda) ( )
5 porciones (desayuno, almuerzo, merienda y entre comidas) ( )

7.- ¢ Cuanto es su tiempo de suefio diario?

6 horas diarias
4 horas diarias
8 horas diarias

Otras:

8.- ¢Qué cantidad de agua bebe al dia regularmente?

1 litro ( )
2 litros ( )
3 litros ()
3 vasos ( )
5 vasos C )

9.- Realiza Ud. Actividad fisica

Si( ) No( )

Si su respuesta es Si, pase a la pregunta 11.
Si su respuesta es No, pase a la pregunta 10.

10.- De ser No la respuesta anterior, indique el porqué no realiza actividad fisica

Le causa dolor ( )
Luego de la actividad los dolores corporales aumentan ( )
No le gusta practicar actividad fisica ( )
No tiene tiempo ( )
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No tiene informacion de la importancia (
Otras razones (
Pase a la pregunta 15....

11.- ;Con qué frecuencia ud. realiza ejercicio fisico?

Una vez a la semana ( )
Dos veces a la semana ( )
Tres 0 mas veces a la semana ( )

12.- El tiempo de la actividad fisica es de:

15 minutos () 30 minutos ( )
Una hora ( ) Mas de una hora ( )

13.- ¢ Que actividad fisica es la de su agrado?

Baile ( )
Gimnasia ritmica ( )
Actividades al aire libre ( )
Nadar ( )
Otras:

14.- Luego de realizar la actividad fisica se siente:

Mejor fisica y emocionalmente C )
Mejoran los dolores ( )
Pocas molestias corporales después del ejercicio  ( )

15.- ¢ Le gustaria ser parte de un programa de ejercicios fisico?
Si( ) No( )
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16.- ¢ En qué lugar prefiere realizar ejercicio fisico? Realizar 2 selecciones

Lugar abierto, aire libre ( )
Lugar cerrado «( )
En grupo « )
Individual ( )

Muchas gracias por su colaboracion....
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Formulario del indice de Lawton y Brody

ACTIVIDADES DE LA VIDA DIARIA

Edad: Sexo:

Conseguir informacion sobre las actividades fundamentales diarias de la vida de un

adulto mayor (> 65 afios)

Escala de actividad diaria Puntos
a.- Uso de teléfono
1.- Usa el teléfono por iniciativa propia, busca y marca nimeros solo. 1
2.- Marca unos cuantos nimeros 1
3.- Contesta el teléfono, pero no marca 1
4.- No usa el teléfono 0
b.- Compras
1.- Realiza las compras de forma independiente 1
2.- Compra con independencia cosas pequefias 0
3.- Necesita de una guia para hacer las compras 0
4.- Es incapaz de hacer compras 0
c.- Cuidado de la casa
1.- Cuida la casa solo o con cierta ayuda para trabajos pesados 1
2.- Realiza actividades como lavar platos o tender la cama 1
3.- No mantiene un nivel de limpieza aceptable y si realiza actividades 1
domesticas ligeras
4.- Necesita ayuda minima en todas las tareas 1
5.- No realiza ninguna actividad 0
d.- Alimentacion
1.- Idea, prepara y sirve los alimentos adecuadamente sola 1
2.- Prepara la comida si le facilitan los ingredientes 1
3.- Calienta y sirve su alimento sin una alimentacion balanceada 1
4.- Necesita que sirvan y preparen los alimentos 1
e.- Lavado de ropa
1.- Realiza de forma autdnoma el asea de su ropa personal 1
2.- Lava de forma autobnoma ropa pequefia 1
3.- Necesita que otra persona se ocupe de su ropa 0
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f.- Uso de los medios de transporte

1.- Conduce su propio auto y viaja solo en transporte publico 1
2.- Solo usa taxi y no usa transporte publico 1
3.- Viaja en transporte publico con compafiia 1
4.- Solo viaja en taxi u otro medio con otra persona 0
5.- No viaja 0
g.- Medicacion

1.- Es responsable de uso y administracion de su medicina 1
2.- Toma su medicina si alguien se la prepara en dosis separadas 0
3.- No es capaz de tomar su medicina 0
h.- Uso del dinero

1.- Maneja los asuntos econémicos solo, recoge y reconoce sus ingresos 1
2.- Maneja los gastos cotidianos, pero necesita de alguien para ir al banco 1
3.- Incapaz de manejar dinero 0

Puntuacion Total

Dependencia méxima (0 puntos)

Severa dependencia (menos de 4 puntos)
Independencia moderada (entre los 4 y 7 puntos)

Independencia total (8 puntos)
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