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Resumen

La presente investigacion tuvo como objetivo determinar los niveles de actividad fisica
de los adultos mayores del Centro Geriatrico “Mi Amigo Divino”, mediante la aplicacion
del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) largo y su interpretacion de
METs, de este modo también se podra conocer su capacidad funcional de manera
general ya que la actividad fisica es un indicador de funcionalidad y salud. Se aplico la
version larga del cuestionario ya que consta de 5 partes que nos permite monitorear los
niveles de actividad fisica de cada persona en base a las diferentes actividades que
realiza. La inactividad fisica es uno de los principales factores que producen falta de
coordinacion y problemas motrices debido a la pérdida del tono muscular para ello es
importante identificar el nivel de actividad fisica de las personas. La practica de ejercicio
fisico busca incidir directamente en el proceso de involucién, retardando el mismo para
evitar que el adulto mayor presente torpeza motriz y se torne mas vulnerable ante el
padecimiento de enfermedades especialmente de tipo no transmisible. En el estudio
participaron 12 adultos mayores (hombres y mujeres) con edades comprendidas entre
61 a 69 anos pertenecientes al Centro Geriatrico “Mi Amigo Divino”. El analisis de los
METs demostr6 que los adultos mayores no cumplen con las recomendaciones
establecidas por la OMS en cuanto a la realizacion de actividad fisica, ademas de
aguello cabe mencionar que no tienen un buen uso de su tiempo libre y habitualmente

para movilizarse optan por el uso de vehiculos evitando caminar.

Palabras clave:

e ADULTO MAYOR
e CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA (IPAQ) LARGO

e ACTIVIDADES FiSICO-RECREATIVAS
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Abstract

The objective of this research was to determine the levels of physical activity of the
elderly at the Geriatric Center "My Divine Friend", by applying the long International
Physical Activity Questionnaire (IPAQ) and its interpretation of METS, in this way it will
also be possible to know their functional capacity in a general way since physical activity
is an indicator of functionality and health. The long version of the questionnaire was
applied since it consists of 5 parts that allow us to monitor the levels of physical activity
of each person based on the different activities they perform. Physical inactivity is one of
the main factors that produce lack of coordination and motor problems due to loss of
muscle tone, for this it is important to identify the level of physical activity of people. The
practice of physical exercise seeks to directly affect the involution process, delaying it to
prevent the elderly from presenting motor clumsiness and becoming more vulnerable to
suffering from diseases, especially of a non-communicable type. The study involved 12
older adults (men and women) aged between 61 to 69 years belonging to the Geriatric
Center "My Divine Friend." The MET analysis showed that older adults do not comply
with the recommendations established by the WHO regarding physical activity, in
addition to which it is worth mentioning that they do not make good use of their free time

and usually opt for mobility to move around use of vehicles avoiding walking.

Keywords:

e ELDERLY
e LONG INTERNATIONAL PHYSICAL ACTIVITY QUESTIONNAIRE (IPAQ)

e PHYSICAL-RECREATIONAL ACTIVITIES
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Capitulo |

El problema de investigacién

Planteamiento del problema

La investigacion busca determinar los niveles de actividad fisica en el adulto
mayor y por ende conocer su capacidad funcional considerando que la misma es
un indicador de funcionalidad.

El envejecimiento no debe ser tomado en cuenta como un dilema, pero si es
importante considerar que en esta etapa se puede visualizar alteraciones tanto en
la salud mental como en la capacidad funcional de los adultos mayores, ademas
también se puede evidenciar la disminucién de su independencia en la realizacion
de diversas actividades. (Chacon, 2007)

Los cambios producidos en la etapa de la vejez se deben a varios factores
biol6gicos y socioldgicos, el primer rasgo que se presenta en este proceso es la
disminucion considerable de las capacidades fisicas situandose especificamente en
el deterioro de la fuerza muscular, esta capacidad es fundamental para que cada
individuo pueda desarrollar actividades de la vida cotidiana de modo que las
mismas determinan una adecuada capacidad funcional. (Vargas, 2001)

La capacidad funcional de los adultos mayores se relaciona con su nivel de
independencia, este proceso es similar al qgue experimentan los infantes conforme
van creciendo y alcanzan cierto grado de madurez para realizar actividades de
forma independiente, el proceso que enfrenta un adulto mayor es a la inversa,
requieren apoyo para realizar ciertas actividades que se les imposibilita cumplir sin
la intervencién de otra persona. (Beca, 2010)

Por otro lado, cuando hablamos de funcionalidad nos referimos a la aptitud

de un individuo para llevar a cabo tareas habituales del dia a dia, este factor
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posibilita emitir una valoracién sobre las capacidades fisicas del adulto mayor y asi
aplicar un programa de intervencién para su mantenimiento si se lo requiere. (De la
Fuente-Bacelis, Quevedo-Tejero, Jiménez-Sastré, & Zavala-Gonzélez, 2010)

Por consiguiente, vamos a situarnos en algunos cambios especificos como
el cardio respiratorio, musculo esquelético y motor, los mismos que al ser afectados
impiden un correcto desarrollo del movimiento corporal. En este caso, la realizacion
de trabajo fisico para el mantenimiento permitirA que los adultos mayores se
encuentren activos y no sea dificil para ellos realizar varias actividades de lo
contrario disminuiria su tonalidad en los musculos. (Gonzalez, Incidencia de la
Actividad Fisica en el adulto mayor, 2005)

En efecto, se presume que la actividad fisica se reduce con el paso de los
afios, por esa razon hoy en dia se busca fomentar la realizacion de ejercicio fisico
de forma permanente, fundamentalmente en la poblacién de adultos mayores
proponiendo un tiempo estimado de 20 a 30 minutos, permitiendo asi que esta
poblacion sea mas activa. (Andrade & Pizzarro, 2007)

Las actividades fisico recreativas pueden ser utilizadas como una
herramienta fundamental para que los adultos mayores puedan conservar su
estado fisico durante la realizacion de actividades que involucren diversion, goce y

disfrute. (Alomoto Mera, Calero Morales, & Vaca Garcia, 2018)

Justificacién

Desde los 60 afios en adelante se considera a una persona como adulto
mayor, durante el desarrollo de la vejez surgen diversos factores que intervienen en
esta etapa como son los factores genéticos y rutinas habituales diferentes en todo
ser humano. A medida que esta etapa avanza progresivamente se reduce

notoriamente la capacidad funcional y aptitud para cumplir tareas del diario vivir:
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vestido, alimentacién, movilidad funcional, dormir, higiene personal y aseo, ducha,
higiene del inodoro, actividad sexual, etc. (Chalapud-Narvaez & Escobar-Almario,

2017)

Uno de los cambios mas notorios es a nivel muscular impidiendo asi que
realicen movimientos de forma efectiva de modo que la funciéon de los musculos es
realizar un proceso de contraccién logrando asi producir movimientos y permitiendo
que el individuo cumpla las actividades vitales, este cambio debe ser visto
conjuntamente con el sistema neuromuscular quien es el directo responsable del
tiempo que tarda cada persona para responder a diferentes estimulos entre otros

factores vinculados con la ejercitacion de la mente. (Bautista, 2008)

La préactica de actividad fisica resulta fundamental porque previene la
disminucion de fuerza y disminucion del grosor de fibras musculares de lo contrario
la funcion del cuerpo fisicamente ir4 disminuyendo, ha sido comprobado que los
adultos mayores activos tienen mejor capacidad funcional que los adultos mayores

inactivos. (Recalde Ayona, y otros, 2017)

Se conoce que el trabajo fisico ayuda a que los adultos mayores mejoren su
capacidad funcional proporcionandoles una vida mas saludable, permite también
inspeccionar el peso, mantenimiento del tono muscular, control de la postura

corporal y vo2max, entre otros. (Bautista, 2008)

La actividad fisica genera varios beneficios a nivel fisico, psicolégico y

social.

A nivel psicoldgico, mejora la autoestima, incrementa la confianza en si
mismo, genera placer y desarrolla la parte cognitiva de la persona. La actividad

fisica puede ser utilizada con fines terapéuticos atacando directamente a los
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problemas y cambios emocionales como el desanimo, tristeza, angustia, tension,

preocupacion, intranquilidad, etc. (Marquez, 1995)

A nivel fisico, existen cifras que demuestran que las personas que realizan
actividad fisica de forma frecuente o al menos la cantidad recomendada por los
expertos tienen menor peligro de presentar enfermedades no transmisibles, ademas

de ello la actividad fisica mejora el sistema neuromuscular, sistema cardiaco y 6seo.

A nivel social, un estudio de expertos pertenecientes a la Universidad de
Southern Methodist demostraron que la actividad fisica juega un rol importante en el
ambito social ya que permite conocer y socializar con personas que estén

realizando actividades con un interés comun. (Carrera Hernandez, 2015)

E ahi la importancia de esta investigacion, determinar qué nivel de actividad
fisica tienen los adultos mayores del Centro Geriatrico “Mi Amigo Divino” y por ende
su funcionalidad para poder tener un diagnéstico y aplicar un programa de
intervencion para fortalecer al adulto mayor en aquellos 3 aspectos: fisico,

psicolégico y social.

Objetivos

Objetivo general

Determinar los niveles de actividad fisica de los adultos mayores mediante la

aplicacion del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) largo.

Objetivos especificos

Determinar el estado en el que se encuentra el adulto mayor
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Analizar los resultados obtenidos de la aplicacion del Cuestionario Internacional

de Actividad Fisica (IPAQ) largo.

Proponer actividades fisico-recreativas como alternativa de mejoramiento de la

capacidad funcional.

Formulacion de hipdtesis

Hipodtesis de trabajo

Los adultos mayores del Centro Geriatrico “Mi Amigo Divino” tienen niveles altos

de actividad fisica y por ende una buena capacidad funcional.

Hipotesis negativa

Los adultos mayores del Centro Geriatrico “Mi Amigo Divino” no tienen niveles

altos de actividad fisica y por ende no tienen una buena capacidad funcional.

Variables de investigacion

Variable independiente

Actividad Fisica

Variable dependiente

Capacidad Funcional
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Operacionalizacion de las variables

Tabla 1

Variable independiente

Variable Definicion Dimensiones Indicador items

Tabla 2

Variable dependiente

Variable Definicion Dimensiones Indicador Instrumento
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Capitulo 1l

Marco Teérico

En el afio 2010 en Ecuador el 7% de la poblacion estaba conformada por adultos
mayores, se estima que para el afio 2050 sera el 18%. El proceso de envejecimiento de
la poblacién contribuye a que los indices de padecer enfermedades graves vinculadas
con la falta de actividad fisica aumenten el riesgo de mortalidad en un 20%. Existen
estudios que ponen en evidencia que niveles de actividad fisica moderados y vigorosos

aportan beneficios cuando de salud se trata. (Yunga, Cajamarca, Torres, & Wong, 2016)

Uno de los principales problemas en el adulto mayor se encuentra ligado a la
capacidad funcional, convirtiéndolos en seres humanos dependientes ya que requieren

de ayuda para desarrollar actividades habituales. (Guerrero Escalante, 2019)

La actividad fisica ademéas de proporcionar una mejor calidad de vida en el
adulto mayor permite el mantenimiento de la fuerza y capacidad motora, mejora el
estado animico, garantiza la disminucion en la utilizacion de medicamentos para
conciliar el suefio y genera un ambiente social. (Cabezas, Aguilar , Hernandez , &

Frometa, 2019)

Al conocer cada uno de los problemas presentes en la etapa de envejecimiento
se concluye que la creacién de programas de actividad fisico-recreativos es esencial
para mantener la capacidad funcional de los adultos mayores y asegurar su
independencia, ademas motiva al adulto mayor a participar de cada una de las

actividades de forma voluntaria.
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Es fundamental conocer los diferentes cambios que experimenta un adulto
mayor para poder crear propuestas como alternativa de mejoramiento, los cambios se

dan a nivel bioldgico, fisico, psicoldgico y social.

Marco legal

LEY DEL DEPORTE, EDUCACION FiSICA Y RECREACION

TITULO |

Art. 1.- De la practica del deporte, educacion fisica y recreacion. - La
practica del deporte, educacion fisica y recreacion debe ser libre y voluntaria y
constituye un derecho fundamental y parte de la formacion integral de las personas.

Seran protegidas por todas las Funciones del Estado.

TITULO VI DE LA RECREACION

Seccién 1

GENERALIDADES

Art. 89.- De la recreacion. - La recreacion comprendera todas las actividades
fisicas ladicas que empleen al tiempo libre de una manera planificada, buscando un
equilibrio bioldgico y social en la consecucion de una mejor salud y calidad de vida.
Estas actividades incluyen las organizadas y ejecutadas por el deporte barrial y

parroquial, urbano y rural.

Art. 92.- Regulacion de actividades deportivas. - El Estado garantizara:

¢) Fomentar programas con actividades de deporte, educacion fisica y recreacion desde
edades tempranas hasta el adulto mayor y grupos vulnerables en general para

fortalecer el nivel de salud, mejorar y elevar su rendimiento fisico y sensorial.
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Adulto Mayor

Definicion

Adulto mayor es todo sujeto con una edad igual o mayor a 60 afios. La
Organizacion Mundial de la Salud determina que todo ser humano con una edad
comprendida entre 60 y 74 afios se los puede denominar de edad avanzada, entre 75 a
90 afios se los denomina viejos y de 90 afios en adelante longevos. (Quintanar

Guzman, 2010)

Cambios evolutivos en el adulto mayor

Un adulto mayor experimenta diversos cambios a nivel biol6gico, psicolégico y
social por el hecho de envejecer, transformaciones que todo ser humano enfrenta al

llegar a esta etapa.

A nivel biolégico.

Es importante conocer que cada sistema u érgano envejece de forma diferente,
la elasticidad y el grosor disminuyen dando un aspecto arrugado a la piel de los brazos,
la cara y el cuello. El sentido del gusto también se ve afectado de modo que el nUmero
de papilas gustativas es menor lo que genera pérdida en la capacidad de degustar, la
funcién salival es reducida también provocando resequedad en la boca. En cuanto a la
vista disminuye la agudeza visual lo que impide diferenciar los colores y también impide
qgue el adulto mayor pueda leer. En cuanto a la audicién se va perdiendo de forma

gradual.

En cuanto al sistema cardiovascular en el corazén se evidencia un aumento del
ventriculo izquierdo y alteraciones del coldgeno provocando un endurecimiento de las

fiboras musculares, los vasos sanguineos presentan un estrechamiento y al perder
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elasticidad se torna més dificil la circulacién de la sangre, las valvulas cardiacas son
menos flexibles y con mayor grosor esto quiere decir que requieren de un tiempo mayor
para cerrarse. Estos cambios son una causa importante por la que disminuye la
resistencia fisica y la fuerza. El adulto mayor presenta una adaptacion disminuida al

ejercicio presentando menos frecuencia cardiaca maxima y menor llenado ventricular.

A nivel musculo esquelético la pérdida de masa muscular es uno de las
modificaciones mas notorias en una persona de la tercera edad este proceso es
conocido con el nombre de sarcopenia, el hueso del adulto mayor se torna mas duro, se

vuelve mas débil y tiende a quebrarse con facilidad. (Gonzalez Gallego, 2006)

Por otro parte, en cuanto a la parte ésea existe un mayor requerimiento de calcio
el cual ocupa el cuarto lugar con relaciébn a los componentes esenciales del cuerpo
como es el agua, proteinas y grasas, el calcio es el encargado de que el organismo
funcione de forma correcta. Con el pasar de los afios un adulto mayor requiere consumir
menos cantidad de alimentos porque gasta menos energia debido a la disminucién de la
cantidad de actividades que debe realizar diariamente, siendo los alimentos
proveedores de energia, nutrientes, proteinas, minerales incluido el calcio. (Renova

Functional S. A., 2018)

Un adulto mayor es mas propenso a sufrir lesiones y molestias en sus
articulaciones conocida como osteoartritis debido a que el tejido que se encarga de
recubrir las superficies 6seas que forman parte de las articulaciones llamado cartilago
luce mas fragil, adelgazado y débil. Los ligamentos pierden elasticidad haciendo que las
articulaciones se vuelvan més rigidas que en caso de que el adulto mayor sufra alguna

lesion su proceso de recuperacion se ralentizard mas. (Gonzalez Gallego, 2006)
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Por otra parte, en cuanto al sistema respiratorio tanto las vias respiratorias como
las vias aéreas incluyendo los alveolos pierden elasticidad, la pared toracica se vuelve
mucho mas rigida, la capacidad pulmonar disminuye, la capacidad vital que refiere a la
méaxima cantidad de aire que puede expulsarse después de una maxima inhalacion en

el adulto mayor a los 70 afios disminuye hasta un 35%.

Para que los pulmones puedan realizar el intercambio gaseoso de forma
efectiva deben mantenerse flexibles y elasticos, pero con el pasar de los afos en la
etapa de envejecimiento estos drganos pierden su elasticidad, presentan una menor
cantidad de alveolos y capilares lo que dificulta el proceso de oxigenacién, esto los
vuelve mas vulnerables ante enfermedades como la neumonia, bronquitis y otros

trastornos pulmonares.

A nivel psicoldgico.

A nivel psicolégico un adulto mayor experimenta un sinnimero de
modificaciones tanto en el aspecto cognitivo como afectivo producto de un

envejecimiento natural.

En la etapa de la vejez uno de los cambios evidentes en el adulto mayor es la
pérdida de la memoria, procesan datos e informacion con mayor dificultad, déficit de
atencion, déficit de lenguaje, déficit en la capacidad de razonamiento, entre otras
caracteristicas a nivel cognitivo, muchas personas asocian a este fendbmeno con el

Alzheimer. (Gonzalez Gallego, 2006)

El Alzheimer es una afeccion degenerativa a nivel neuronal presente en un
adulto mayor que no solo afecta la retentiva de informacion, sino que también impide
gue la persona desarrolle con facilidad actividades de la vida cotidiana de manera

auténoma. (Oviedo, Britton, & Villareal, 2016)
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Entre algunos aspectos psicolégicos donde se evidencias cambios en el adulto
mayor encontramos: Pérdida de la autoestima, pérdida del significado o del sentido de
la vida, pérdida de la facilidad de adaptacién, afliccion o tristeza por una pérdida e

insomnio.

Pérdida de la autoestima

La autoestima viene acompafiada de un sentido de aceptacion y reconocimiento
algo que el adulto mayor siente que pierde cuando prescinden de él, esto le genera
sentimiento de incapacidad, cuando es remplazado por alguien mas joven en el cargo

gue desempefiaba, esto se evidencia en el proceso de jubilacién entre otros escenarios.

Pérdida del significado o del sentido de la vida

Este estado puede desencadenar sintomas de depresion en el adulto mayor, el
autor Eric Erikson ensefia que el desarrollo y la personalidad se encuentran siempre en
crecimiento considerando la Udltima etapa de la vida como la integracion vs la
desesperacion. La integracion hace alusién a la disposicion de defender la dignidad de
su estilo de vida en contra de la amenaza econémica y fisica, en cambio la
desesperacion refiere a que el adulto mayor no tiene deseos de abandonar sus
ilusiones lo cual afecta su estado animico presentando sentimientos de fracaso,

decepcién y frustracion.

Pérdida de la facilidad de adaptacién

El adulto mayor en esta etapa experimenta marginacion social, existen
herramientas de las cuales ellos carecen y son los refuerzos sociales o las
motivaciones. Sin ello resulta dificil la adquisicién de nuevos habitos y por ende se torna

mucho mas dificil la adaptacién a las nuevas circunstancias.
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La afliccion o tristeza por una pérdida

El adulto mayor experimenta pérdidas que pueden ser de la pareja de tantos
afos, del trabajo o de la salud, pasando por diferentes estadios como confusion,
negaciéon, malestar por el abandono, fingimiento de haber vuelto a la normalidad, entre

otros.

Insomnio

El adulto mayor experimenta cambios en los patrones de suefio producto del

envejecimiento.

Estrés

Este estado se presenta cuando el cuerpo busca defenderse asi mismo, pero si

el mismo perdura mucho tiempo puede generar diferentes sintomas negativos.

A nivel social.

A nivel social un adulto mayor experimenta un sinnimero de modificaciones

tanto en cuanto al medio donde se desenvuelve y sus respectivos vinculos sociales.

Esta claro que con el paso de los afios en la etapa de envejecimiento se pierden
vinculos sociales debido a diversos factores como el proceso de jubilacién dejando de
realizar actividades que habitualmente se desarrollaban, conjuntamente con ello
también se pierde contacto con amigos cercanos, con quienes se compartia en diversas
ocasiones por varias horas, la familia también se ausenta debido a las
responsabilidades de cada uno, todo lo antes mencionado afecta la parte social de un

adulto mayor.

En la etapa de transicion de la juventud a la adultez la rutina diaria de una

persona se ve modificada considerablemente, hablando del adulto mayor cuenta con
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mas tiempo libre que es algo beneficioso en ciertos aspectos, pero también tiene sus
aspectos negativos debido a que por falta de una adecuada adaptacion el adulto mayor

es propenso a cultivar en esa etapa una vida inactiva. (Gonzalez Gallego, 2006)

Estadisticas en Ecuador

El Instituto Nacional de Estadisticas y Censos en el afio 2001 sefalé que la
poblacion estd enfrentando un proceso de envejecimiento acelerado arrojando una
proyeccion de un aumento de poblacion de adultos mayores con un total de 1 592 232
para el afio 2025 representando un porcentaje de 9.84% dentro del total de toda la

poblacion.

En el afio 2011 el Instituto Nacional de Estadisticas y Censos determind que
existe un aproximado de 1 229 089 adultos mayores en Ecuador, distribuidos por

regiones de la siguiente manera: sierra 596 429 y costa 589 431.

Algunos adultos mayores se sienten a gusto con la vida que llevan y este
namero corresponde a un 81% a diferencia del 28% de los adultos mayores que se
sienten los cuales se sienten abandonados, que un adulto mayor se sienta a gusto va
en dependencia de la compafiia que tiene un 83% de los adultos mayores se sienten a

gusto a diferencia de un 73% los cuales prefieren vivir sin compafiia alguna.

Por otro lado, los adultos mayores del Ecuador de una edad comprendida de 70
afos padecen enfermedades no transmisibles un 8% sufre de enfermedades de los
pulmones, un 13% problemas cardiovasculares, un 13% diabetes y un 19% sufre de
osteoporosis. Un total del 69% de la poblacion de adultos mayores solicita atencién

médica en diferentes instituciones de salud.

En cuanto al @mbito laboral el porcentaje de adultos mayores que no tiene

trabajo es el 42% y en su mayoria Unicamente han terminado la educacién escolar.
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Existen diversas causas por las que un adulto mayor hombre experimenta la pérdida de
su trabajo tan sélo un 8% no trabaja porque su familia no desea, un 23% porque han
pasado por el proceso de jubilacion y un 50% porgue enfrentan problemas de salud. En
cuanto a las mujeres las causas son 20% no trabaja porque su familia no desea, un
50% porque enfrentan problemas de salud y un 8% porque han pasado por el proceso

de jubilacion.

Con el paso de los afios el deterioro de la capacidad funcional y por ende el nivel
de independencia en el adulto mayor convirtiéndolo en un ser dependiente al momento
de realizar actividades de la vida cotidiana. De cada cuatro ecuatorianos referentes a la
poblacion de adultos mayores mas de uno presenta limitantes para desarrollar
actividades de la vida cotidiana, un porcentaje del 14.7 requiere ayuda para vestirse y
un 6% requiere ayuda para alimentarse, siendo la capacidad funcional un indicador

directo referente a la salud. (Jima Cueva, 2014)

Incidencia de la actividad fisica en el adulto mayor

Es evidente que la actividad fisica con el pasar de los afios disminuye siendo
este un indicador directo de salud. La inactividad fisica es uno de los principales
factores que producen falta de coordinacion y problemas motrices debido a la pérdida
del tono muscular. La practica de ejercicio fisico busca incidir directamente en el
proceso de involucién, retardando el mismo para evitar que el adulto mayor presente
torpeza motriz y se torne mas vulnerable ante el padecimiento de enfermedades
especialmente de tipo no transmisible. (Gonzalez, Incidencia de la Actividad Fisica en el

adulto mayor., 2005)
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Actividad fisicay calidad de vida en el adulto mayor

La Organizacion Mundial de la Salud ha relacionado la salud, la funcionalidad y
la disfuncionalidad al realizar un estudio referente a la capacidad funcional del adulto
mayor a través de un modelo denominado Clasificacibn Internacional del
Funcionamiento el cual permite determinar su calidad de vida. Este modelo consta de 3
componentes el primero refiere a las funciones y estructuras del cuerpo, el segundo
refiere al desarrollo de actividades y tareas, el tercer componente es la participacion
donde se busca evaluar la capacidad de desenvolvimiento del adulto mayor dentro de la

sociedad.

La Organizacion Mundial de la Salud en el afio 2015 en un estudio acerca del
envejecimiento sefiala que el modelo Clasificacién Internacional del Funcionamiento se
encuentra orientado a los adultos mayores y a su vez también a la disminucion de su
funcionalidad, la misma que resulta como indicador de salud permitiendo evaluar al

adulto mayor en cuanto a la realizacion de actividades de la vida cotidiana.

La Organizacion Mundial de la Salud rescata la valiosa actuacion de la actividad
fisica con miras hacia un envejecimiento mas saludable y por ende asegurar una mayor
calidad de vida para el adulto mayor, la investigacion ha determinado también que la

practica de actividad fisica prolonga la etapa de envejecimiento. (Martin Aranda, 2018)

Niveles de actividad fisica recomendado para el adulto mayor

Segun la OMS para el grupo etario de adultos mayores se recomienda realizar
actividades con fines recreativos para que puedan invertir su tiempo de ocio de una

forma adecuada.
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Para contribuir con el mejoramiento del funcionamiento a nivel cardiovascular,
muscular, éseo, funcional y prevenir la presencia de enfermedades no transmisibles la

OMS ha establecido algunas recomendaciones:

A partir de los 65 afios en adelante el adulto mayor debe dedicar 2h30 minutos a
la semana para desarrollar actividades fisicas aerobicas con una intensidad leve o a su
vez actividades fisicas aerdbicas de mayor intensidad con una duracién de 1h15

minutos o a su vez una combinacién entre ambas.

La duracién de cada sesioén sera con un minimo de 10 minutos.

Con el objetivo de generar mayor beneficio al adulto mayor se debe dedicar 5h a
la semana desarrollando actividades fisicas aerdbicas con una intensidad leve o a su
vez 2h30 minutos a la semana desarrollando actividades fisicas de mayor intensidad o a

Su vez una combinacién entre ambas.

Para el adulto mayor con limitaciones en su movilidad se recomienda desarrollar
actividades fisicas que contribuyan con el mejoramiento del equilibrio y evitar que sea

propenso a caidas con una duracién de 3 dias 0 mas semanalmente.

Los ejercicios para el fortalecimiento muscular se deben realizar con una
duracion de 2 o mas dias semanalmente. (OMS, Organizacion Mundial de la Salud,

2020)

Beneficios de la actividad fisica en el adulto mayor

La actividad fisica proporciona varios beneficios para el adulto mayor como
preservar la fuerza en los musculos y contribuir con el funcionamiento de la parte
cognitiva, ademas de ello evita que el adulto mayor presente un alto nivel de estrés,

depresion, etc. En cuanto a la parte de autoestima permite que el adulto mayor tenga un
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concepto adecuado de si mismo aceptando la etapa de envejecimiento de forma
natural. La actividad fisica previene el riesgo de padecer enfermedades no transmisibles
como diabetes, problemas cardiacos, entre otros. En cuanto al aspecto social cuando
un adulto mayor realiza actividad fisica puede participar y desenvolverse dentro de la
sociedad manteniendo vinculos sociales por ello es importante crear y poner en marcha
programas de intervencion sobre actividad fisica para el adulto mayor. (Martin Aranda,

2018)

Capacidad funcional del adulto mayor

Definicion.

Capacidad funcional refiere a la correlacion entre la capacidad intrinseca y
extrinseca, o sea como la persona pone en funcionamiento todas sus capacidades para

interactuar con su entorno. (Organizacién Mundial de la Salud, 2015)

Capacidad intrinseca.

Es la asociacion de todas las capacidades fisicas conjuntamente con las
capacidades mentales que posee una persona las cuales pueden ser utilizadas en un

momento determinado. (Organizacion Mundial de la Salud, 2015)

Capacidad extrinseca.

Refiere a la forma en la que interactia una persona con el entorno donde se

desenvuelve. (Organizacién Mundial de la Salud, 2015)
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Clasificacion del adulto mayor segun su nivel de funcionalidad.

Papel de la funcionalidad.

La funcionalidad es un indicador de salud e independencia donde un adulto
mayor tiene la capacidad de adaptarse de manera funcional a los cambios que se
presentan en cuanto a la realizacion de actividades de la vida cotidiana logrando sentir

a gusto consigo mismo. (Sanhueza Parra, Castro Salas, & MERINO ESCOBAR, 2005)

Segun el nivel de funcionalidad se puede clasificar a un adulto mayor como
adulto mayor autébnomo, adulto mayor fragil o de alto riesgo de dependencia y adulto

mayor dependiente.

Adulto mayor auténomo.

Refiere a un adulto mayor con una edad de 65 afios visiblemente saludable sin

presencia de enfermedades las cuales podrian ser agudas o graves. (Avendafio, 2017)

Adulto mayor fragil o de alto riesgo de dependencia.

Refiere al peligro de dependencia que puede presentar un adulto mayor la cual
puede ser prevenida con la aplicacion de un programa de intervencion. (Avendafio,

2017)

Adulto mayor dependiente.

Refiere a la dependencia total de un adulto mayor para realizar actividades de la vida

cotidiana por la pérdida de su funcionalidad. (Avendafio, 2017)
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Actividad Fisica

Definicion

La actividad fisica se define como todos los movimientos corporales que
ejecutamos para el desarrollo de cualquier actividad diaria lo cual produce un

determinado gasto de energia. (Bascén, 1994)

Beneficios de la actividad fisica

La actividad fisica proporciona gran cantidad de beneficios en cuanto a la salud,
a nivel fisico, psicologico y social ademas de asegurar una mejor calidad de vida para

las personas.

A nivel psicoldgico, segun varias investigaciones se ha determinado que la
realizacion de actividad fisica aceptable mejora la autoestima, incrementa la confianza
en si mismo, genera placer y desarrolla la parte cognitiva de la persona. La actividad
fisica puede ser utilizada con fines terapéuticos atacando directamente a los problemas
y cambios emocionales como el desanimo, tristeza, angustia, tensién, preocupacion,

intranquilidad, etc. (Marquez, 1995)

Varios expertos en la rama de la psicologia han elaborado y aplicado guias con
ejercicios fisicos como métodos de rehabilitacion y terapias para prevenir la inactividad

fisica dando paso al fendmeno de la permanencia.

La permanencia o también conocida como adherencia resulta vital en una
persona determinando que solo sera provechoso para la salud y para la parte cognitiva

si se realiza actividad fisica de forma frecuente. (Marquez, 1995)

A nivel fisico, existen cifras que demuestran que las personas que realizan

actividad fisica de forma frecuente o al menos la cantidad recomendada por los
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expertos tienen menor peligro de presentar enfermedades no transmisibles, ademas de

ello la actividad fisica mejora el sistema neuromuscular, sistema cardiaco y 0seo.

Segun una investigacion desarrollada en Chile la inactividad fisica es un factor
gue puede convertir a una persona en sedentaria, para ello se ha sugerido realizar
actividad fisica durante 30 minutos para evitar este riesgo, de modo que el
sedentarismo resulta de un desequilibrio entre el consumo y gasto caldrico que tienen

una relacion directa. (Roncero, 2009)

A nivel social, un estudio de expertos pertenecientes a la Universidad de
Southern Methodist demostraron que la actividad fisica juega un rol importante en el
ambito social ya que permite conocer y socializar con personas que estén realizando

actividades con un interés comun. (Carrera Hernandez, 2015)

En conclusién, existen varios aspectos de provecho para la salud si se
desarrollan habitos saludables y si se lleva una vida fisicamente activa de modo que no
solo se aprecian mejorias en cuanto a la salud, sino que también se beneficia a
diferentes aspectos como: cuidado personal, emocional y social. (Carrera Hernandez,

2015)

Importancia de la actividad fisica

En paises de Norteamérica, USA y Canada surge en los afios 70 la necesidad
de investigar el por qué las personas estaban dejando la practica de actividad fisica con
fines de preservar la salud, de modo que es evidente que llevar una vida fisicamente
activa protege al ser humano de padecer diferentes enfermedades a nivel
cardiovascular y/o relacionadas con el peso corporal. Durante varios afios, algunos
expertos en la salud incluyendo especialistas en la parte psicologica toman la iniciativa

de realizar estudios para comprobar que la actividad fisica genera cambios positivos en
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la salud de las personas considerando su estado animico, control de situaciones ligadas

a estrés, mejoramiento en su estima propio, etc. (Blasco, Ortis, & Feliu, 1994)

Se ha evidenciado que llevar una vida activa ayuda a disminuir el riesgo de
patologias y enfermedades, realizar actividad fisica permite cultivar una vida mas sana,
para ello es importante la capacitacion y educacion con el fin de prevenir estas
enfermedades, esta recomendacién debe ser tomada en cuenta y aplicada en los
diferentes escenarios sociales, familiares e instituciones educativas. La OMS expone
que la actividad fisica no solo aporta beneficios a nivel fisico, sino también psicolégico y
social, logrando asi dar cumplimiento a la frase “mens sana in corpore sano” que

traducido al espanol es “mente sana cuerpo sano”. (Bascon, 1994)

Tipos de actividad fisica

Existen dos patrones para la préactica de actividad fisica; realizar trabajo aerébico
y anaerobico, las mismas que se diferencian segun el requerimiento de oxigeno el cual

actiia como fuente energética para el organismo.

La actividad aerbbica o actividad de resistencia necesita de la presencia de
oxigeno para realizar una actividad o trabajo a partir de los tres minutos en adelante
cumpliendo asi un proceso continuo, estas actividades (trotar, andar, danzar, ciclear)

tienen un efecto positivo sobre el sistema cardiorrespiratorio.

La actividad anaerdbica o resistencia anaerébica necesita de la produccién de
acido lactico para obtener la energia que requiere el organismo, estas son actividades
gue no requieren de un largo tiempo de ejecucion de lo contrario se produciria una

sobrecarga por la presencia del acido lactico en los musculos.

Existen ejercicios anaerdbicos que permiten realizar un trabajo especifico para

tonificacion muscular (planchas, sentadillas, zancadas, abdominales), fortalecen la parte
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Osea (senderismo, subir y bajar escaleras, saltar la soga) y desarrollan la elongacién de

las extremidades corporales (ejercicios de yoga, movimientos articulares). (Ruiz, 2018)

Actividad fisica recomendada

La Organizacion Mundial de la Salud ha presentado varias cifras donde se
puede evidenciar la inactividad fisica en todo el mundo, de cada cuatro adultos uno no
realiza la cantidad de actividad fisica recomendada, mas del 80% de jévenes alrededor
del mundo tampoco realiza la cantidad de actividad fisica recomendada, lo que ha
aumentado asi el indice de mortalidad, peligro de presentar enfermedades a nivel
cardiovascular, crecimiento excesivo de las células impidiendo que el cuerpo funcione
adecuadamente y la produccién de glucosa o azucar en la sangre y orina. (OMS,

Organizacién Mundial de la Salud, 2018)

La OMS sugiere para las edades comprendidas entre 5 a 17 afios se realice 1
hora diaria de actividad fisica con intensidad leve o vigorosa, realizando ejercicios para
fortalecer el sistema musculo esquelético con una frecuencia equivalente a 3 veces a la

semana.

Para las edades comprendidas entre 18 a 64 afios se recomienda un volumen
semanal de 2h 30 minutos de actividad fisica leve o 1h15 minutos a la semana de
actividad fisica vigorosa, se puede considerar también hacer una variacion de
intensidades entre vigorosa y leve realizando ejercicios para fortalecer el sistema
musculo esquelético con una frecuencia semanal de 2 o més dias para trabajar la

mayor cantidad de muasculos del cuerpo.

Para las edades comprendidas entre 65 afios en adelante se recomienda
realizar un volumen de 2h30 minutos semanalmente de actividad fisica leve o 1h15

minutos semanalmente de actividad fisica vigorosa, se puede considerar también hacer
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una variacion de intensidades entre vigorosa y leve realizando ejercicios para
fortalecimiento muscular con una frecuencia a la semana de 2 o mas dias con la

finalidad de trabajar la mayor cantidad de musculos del cuerpo.

Se recomienda que la intensidad aplicada para la realizacién de diferentes
ejercicios fisicos sea personalizada, cada ser humano es diferente por ende no siempre
los mismos métodos benefician a todos, ademéas para el fortalecer el sistema
cardiorrespiratorio se ejecuten las actividades fisicas en lapsos de tiempo equivalentes

a 10 minutos. (OMS, Organizacién Mundial de la Salud, 2018)

Capacidades fisicas

Las capacidades fisicas son elementos esenciales que conforman los
componentes de la condicion fisica la cual puede ser mejorada a través de un proceso

de entrenamiento. (Weinek, 2005)

Fuerza.

Capacidad neuromuscular de vencer resistencias externas por medio del
proceso de contraccion muscular de forma voluntaria. Esta capacidad se divide en

fuerza de resistencia, fuerza explosiva, fuerza absoluta y fuerza méaxima.

Fuerza de resistencia.

Capacidad neuromuscular de resistir una carga externa por un tiempo extenso,
dando respuesta a un estimulo evitando la presencia de fatiga. Entre los movimientos

podemos encontrar movimientos aciclicos y ciclicos.
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Fuerza explosiva.

Capacidad neuromuscular de imprimir valores altos de fuerza en lapsos cortos

de tiempo.

Fuerza absoluta.

Capacidad neuromuscular de la persona para aplicar una tension maxima del o

de los musculos.

Fuerza maxima.

Capacidad neuromuscular de la persona para realizar una contraccion maxima

de los musculos sin considerar la velocidad de ejecucion.

Resistencia.

Capacidad neuromuscular de la persona que refiere a soportar cargas durante
tiempos extensos evitando el aparecimiento de fatiga. Esta capacidad se divide en dos:
resistencia aerdbica y por otro lado también resistencia anaerébica lactica o alactica

esto dependera mucho de la duracién del trabajo.

Resistencia Aerdbica.

Capacidad neuromuscular de desarrollar un trabajo desde una duracién de 3

minutos en adelante de forma continua.

Resistencia Anaerdébica.

La caracteristica principal de la resistencia anaerdbica es realizar un trabajo de
intensidad elevada generando un déficit de oxigeno con una duracién Unicamente hasta

los 3 minutos.
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Equilibrio.

Capacidad neuromuscular de la persona para mantener una posicion especifica
en aspectos variados, se puede encontrar una division dentro de esta capacidad se

tiene equilibrio dindmico y estético.

Flexibilidad.

Capacidad neuromuscular de la persona para alcanzar una mayor amplitud en

cuanto al movimiento evitando dafios en el funcionamiento de las articulaciones.

Recreacion

Definicion de Recreacion

La recreacion es conocida como un fendmeno social, busca promover y
desarrollar valores personales de auto superacion tomando en cuenta las necesidades
de cada persona con el objetivo de generar una sensacién de goce y disfrute,
contribuyendo con su desarrollo integral y proporcionando una mejor calidad de vida.

(Reina, 2011)

Areas de larecreacion

Existen 13 areas de la recreacién las cuales son: area fisico deportiva, area al
aire libre, area acuatica, area ludica, area manual, area artistica, area conmemorativa,
area social, area literaria, area de entrenamiento y aficiones, &area técnica, area

comunitaria y area de mantenimiento. (Israel, 2007)
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Area fisico deportiva.

Esta area de la recreacién involucra el desarrollo de un trabajo fisico, puede ser
tomado en cuenta cualquiera de los diferentes deportes existentes, pero sin una

finalidad de competencia. (A., 2020)

Area al aire libre.

Esta area de la recreacién busca que la persona interactle con la naturaleza
desarrollando alguna actividad de caracter ludico como explorar la naturaleza

conociendo la flora y fauna, etc. (A., 2020)

Area acuética.

Esta area de la recreacion permite que la persona desarrolle actividades fisicas

o de caracter ludico en y con agua. (Vera Estrada & Sanchez Rivas , 2011)

Area lGdica.

Esta area de la recreacion involucra las diferentes manifestaciones de juego

como: Juegos tradicionales, juegos de saldn, juegos de mesa, etc. (Sanchez, 2014)

Area manual.

Esta area de la recreacion involucra la elaboracién de diferentes artes de forma

manual como: tallados en madera, artesanias, etc. (Sanchez, 2014)

Area artistica.

Esta area de la recreacion involucra desarrollar actividades artisticas como:

danzas, teatros, expresion corporal, obras literarias, etc. (Sanchez, 2014)
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Area conmemorativa.

Esta area de la recreacion trata sobre organizar eventos como: festivales de

carnaval, fiestas culturales, etc. (Quishpe Rivera, 2014)

Area social.

Esta &rea de la recreacion busca crear vinculos sociales donde se pueden
desarrollar actividades como: cenas, juegos de mesa, bailes, noches de talentos, etc.

(Quishpe Rivera, 2014)

Area literaria.

Esta area de la recreacion permite que la persona cree y conviva en ambientes y
escenarios en los cuales se pueda conocer las diferentes culturas alrededor del mundo,
ademas de ello esta area busca fomentar la lectura realizando actividades como: lectura
de novelas, narracion de poemas, resolucion de adivinanzas, etc. (Quishpe Rivera,

2014)

Area de entrenamiento y aficiones.

Esta area de la recreacion refiere a la coleccion de billetes, tarjetas postales, etc.

(Quishpe Rivera, 2014)

Area Técnica.

Esta area de la recreacion tiene como objetivo ofrecer a la persona la
oportunidad de aprender un oficio como: jardineria, costura, cocina, reposteria, etc.

(Quishpe Rivera, 2014)
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Area comunitaria.

Esta area de la recreacién busca promover el crecimiento de un grupo social
determinado incentivando a las personas a participar de forma voluntaria mas no como
una obligacion, entre las actividades que se pueden desarrollar tenemos: campafias de
salud, visitas a casas hogar de adultos mayores, talleres de ecologia, etc. (Quishpe

Rivera, 2014)

Area de mantenimiento de la salud.

Esta area de la recreacion esta enfocada en promover cuidados de la salud
proponiendo programas de nutricion para una mejor alimentacién de las personas,

entrenamientos personalizados para preparacion fisica, etc. (Quishpe Rivera, 2014)

Importanciay beneficios de la recreacién en el adulto mayor

La recreacién es una herramienta muy importante en la etapa de envejecimiento
de modo que hace posible que el adulto mayor goce de una mejor calidad de vida
permitiendo que siga desarrollandose integralmente. La practica de estas actividades
permite que el adulto mayor pueda salir de la rutina diaria convirtiéndolo en un ser mas
activo logrando minimizar desequilibrios emocionales que pueda presentar. La
recreacion también permite que el adulto mayor interactie con otras personas evitando

que sean aislados y se sientan solos. (Araga Barrios & Sanchez Villarroel, 2007)
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Evaluacion patrones de actividad fisica

IPAQ

Antecedentes.

Existen varios tipos de cuestionarios para medir los niveles de actividad fisica en
la poblacion donde se toma en cuenta diferentes entornos como el laboral, escolar
incluyendo también el tiempo libre con el objetivo de crear un instrumento de evaluacion
mas completo. Es importante disefiar un modelo con normas lo que permitira realizar
comparaciones entre escenarios diferentes y el tiempo los cuales tienen un aval de
salud. En el afio 1996 algunos expertos comenzaron a trabajar conjuntamente para
disefar el IPAQ (Cuestionario Internacional de Actividad Fisica). Este cuestionario fue
aplicado en 4 de 5 continentes donde fue validado, este evento tuvo lugar a inicios del

siglo XXI. (OMS, 2010)

Caracteristicas.

El instrumento de evaluacion IPAQ tiene el objetivo de inspeccionar la
realizacién de actividad fisica por parte de las personas tomando en cuenta un rango
etario entre 15 hasta 69 afios. En el Ecuador para ser exactos en la provincia de
Cuenca se determind que la version corta del Cuestionario Internacional de Actividad
Fisica era factible para la aplicacion en personas de un rango etario entre 11 hasta 15
afios considerando de forma esencial cada cultura y por su puesto realizando las

adecuaciones necesarias.

Este cuestionario fue originado debido al interés de contar con un método que

lograra detallar niveles de actividad fisica de forma general con fines de aplicar
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diferentes programas de intervencion una vez obtenidos los resultados de la aplicacion

del IPAQ.

Este cuestionario se encuentra disponible para todo publico sin requerimiento de
algun permiso especifico para su aplicacién, este documento se encuentra disponible

en una pagina oficial de Google sities adaptado a los diferentes idiomas y formatos.

Versiones.

A comienzo del afio 1998 se podia encontrar 8 versiones del IPAQ con las
respectivas caracteristicas del instrumento en dos presentaciones corto y largo, a
diferencia de otros cuestionarios el mismo puede ser desarrollado por la persona asi
mimo o también de una persona a otra via telefénica. Estas dos versiones evalGan a la
persona en 4 diferentes aspectos: Ambito de Movilidad, Actividad Laboral, Actividades

Domésticas y Ambito Recreativo.

Version corta.

Esta version corta del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica hace un
compilado de sus preguntas a 4 aspectos especificos: actividad fisica vigorosa,
actividad fisica moderada, caminata y tiempo de permanecer sentado durante un dia,
dichos aspectos son valorados por una puntuacion (a excepcion del estar sentado) con
respecto a la frecuencia y duracion de desarrollo de cada actividad. Este instrumento
tiene 7 items, 4 de ellas de caracter general y los 3 restantes de caracter mas

especifico.

Versioén Larga.

Esta version larga del Cuestionario Internacional de Actividad Fisica esta

compuesta por 5 partes donde se evaluaran objetivos especificos en cada una de ellas,
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con un total de 27 items relacionados a los aspectos mencionados en la version corta.
Cada seccion de este cuestionario considera algunos aspectos especificos para evaluar
las actividades los cuales son: actividad fisica vigorosa, actividad fisica moderada,
actividades domésticas, trabajo, transporte, recreacion y caminar. En cuanto al puntaje

se realiza una suma de la perseverancia y la realizacion reiterada de cada actividad.

MET.

El MET refiere al equivalente metabdlico el cual representa un gasto de energia
como resultante del desarrollo de cualquier actividad, se puede considerar lo siguiente:
Estar sentado = 1 MET. Estos equivalentes metabdlicos determinaran la intensidad de
la actividad fisica. Toda actividad que durante su desarrollo consuma entre 3 a 6 MET
se la considera moderada y si rebasa aquellos limites se la considera como intensidad

vigorosa.

Intensidad de actividad fisica.

La OMS en su investigacién llamada “Estrategia sobre el régimen alimentario,
actividad fisica y salud”, da a conocer aspectos que deben ser considerados como
esenciales dentro del desarrollo de actividad fisica. La intensidad es uno de aquellos
aspectos esenciales la cual esta definida como el nivel de esfuerzo que el ser humano
necesita para el desempefio de una actividad. La intensidad con la que las personas
realizan una actividad varia segun su nivel de condicion fisica, sobre entendiendo que si
una persona cuenta con una buena condicién fisica podra desempefiar actividades con
una intensidad vigorosa. Para algunos investigadores se pueden definir conceptos de

intensidad relativa o a su vez absoluta.

Se conoce como intensidad absoluta aquella situacion que se establece por la

cuantificacion de trabajo realizado sin considerar las diferentes capacidades propias de
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la persona. Un claro ejemplo desarrollar una caminata con una velocidad equivalente a
5 km/h y la intensidad relativa la cual es cuantificada considerando la capacidad del
sujeto. Otro claro ejemplo, en ejercicio aerdbico se lo puede identificar mediante el VO2

maximo.

Intensidad Baja

Estas actividades pueden ser desarrolladas de forma ladica con nifios y nifias
sin ningun fin de generar competencia como en el ambito deportivo, actividades que son
desarrolladas a baja intensidad tenemos las actividades domésticas. Genera varios

beneficios a nivel neuromuscular y otros menores con relacién a la parte cardiovascular.

Intensidad Moderada

Al realizar actividades con esta intensidad automaticamente se evidencia una
aceleracion cardiaca lo cual modifica la capacidad de la persona, para medir esta
intensidad se lo hace al momento de la realizacion de cualquier actividad, un signo
presente se puede evidenciar cuando la persona tiene cierto nivel bajo de dificultad para
entablar una conversacion mientras desarrolla la actividad. Entre algunas actividades

tenemos: andar en bicicleta, jugar tenis, podar el césped, etc.

Intensidad Alta

Las actividades que son desarrolladas a esta intensidad requieren de un
esfuerzo mayor con relacion a otras actividades, acelerando el ritmo de respiracion de la
persona y también su ritmo cardiaco, presentando una dificultad elevada para entablar

una conversacion durante el desarrollo de una actividad.

Existen dos tipos de actividades que se pueden ser realizadas a una intensidad

vigorosa las cuales son aer6bicas y anaerdbicas.
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Las actividades anaerodbicas alacticas requieren para su ejecucion maxima
velocidad y fuerza logrando diferenciarse de las actividades anaerdbicas lacticas nada

mas por su tiempo de ejecucion.

Las actividades aerébicas se caracterizan por un tiempo prolongado de trabajo,

entre algunas actividades tenemos: baloncesto, futbol, aerdbicos, etc.

Interpretacion.

Existen cualidades de medicion para desarrollar el andlisis de los datos
obtenidos con la aplicacion del cuestionario IPAQ, para la version corta al igual que para
la version larga se han logrado unir diferentes aspectos los cuales permiten la obtencion
total del tiempo. Las dos versiones consideran aspectos de evaluacibn como son
Intensidad que puede ser alta moderada o baja, Frecuencia que se mide en dias por

semana y duracién que se mide en tiempo por dia.

Para que una actividad fisica sea denominada de tipo moderada se debe
evidenciar un aumento en la transpiracion, en la respiraciéon y obviamente en el ritmo
cardiaco, con un tiempo de duraciéon de 10 minutos en adelante se la determina como

actividad vigorosa.

Existen niveles de referencia para determinar la actividad fisica desarrollada en
la semana para lo cual se requiere expresar dichos datos obtenidos en METs-minutos

por semana. A continuacion, los niveles referenciales:

Actividad fisica vigorosa = 8.0

Actividad fisica moderada = 4.0

Caminata = 3.3
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Veamos un ejemplo:

Una persona realiza actividades fisicas intensas por 2 dias durante la ultima

semana, cada dia la actividad dur6 60 minutos.
Para calcular:
8.0 * MET (Minutos de actividad fisica intensa en un dia) * DIiA (Total de dias)

8.0 *60 * 2 =960

Adicional contesta que desarrolla actividades fisicas a una intensidad moderada

por 3 dias durante la dUltima semana, cada dia la actividad dur6 45 minutos.
Para calcular:
4.0 * (Minutos de actividad fisica moderada en un dia) * DIA (Total de dias)
4.0*45*3 =540

Finalmente contesta que dedicé 7 dias a caminar durante la semana, al dia

durante 30 minutos.
Para calcular:

3.3 * (Minutos de caminata continua en un dia) * DIA (Total de dias)

3.3*30*7 =693

Una vez calculado los niveles METS, el siguiente paso es la sumatoria de cada
una de las actividades fisicas intensa, moderada y caminar logrando obtener con ello el

total MET-minutos por semana, que en este caso del ejemplo el total corresponde a
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2193. Cuando se tiene el total se ubica el mismo en uno de los tres niveles o categorias

de actividad fisica que son: Alta, Moderada o Baja.

Figura 1

Clasificacién de los niveles de actividad fisica por categorias

Bajo No realiza ninguna actividad fisica.
(Categoria La actividad fisica que realiza no es suficiente para alcanzar las
1) categorias 2 o 3.

3 o mas dias de actividad fisica vigorosa durante al menos 25

minutos por dia.

Moderado 5 0 mas dias de actividad fisica moderada y/o caminar al menos 30
(Categoria minutos por dia.

2) 5 o mas dias de una combinacion de caminar y/o actividad de
intensidad moderada y/o vigorosa, alcanzando un gasto energético

de al menos 600 Mets por minuto y por semana.

Nivel alto: Realizar al menos tres dias de actividad fisica intensa que en la
sumatoria de un total de 1500 MET-minutos por semana o que en la sumatoria total

alcance un minimo de 3000 METS.

Nivel moderado: Realizar al menos tres dias de actividad fisica intensa con una
duracion de al menos 20 minutos, actividad fisica moderada de al menos 5 dias en la
semana dedicando al menos 30 minutos o que el la sumatoria total alcance una

puntuacion minima de 600 MET-minutos por semana.

Nivel bajo: No se detalla ningun tipo de actividad fisica durante la semana o

ningun criterio resulta suficiente para las categorias moderada y alta.
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Recomendaciones.

Se recomienda aplicar el cuestionario IPAQ si el objetivo es evaluar y controlar
los niveles de actividad fisica, este documento no debe ser modificado ni en su
estructura tampoco en su redaccidn para evitar inconvenientes al desarrollar el andlisis

de los datos obtenidos con la aplicacion de este instrumento.

Este instrumento se encuentra destinado para cualquier tipo de sociedad o
civilizacion, sino que resulta adaptable para los diferentes tipos de poblacion para ello
se ha facilitado en su pagina web el cuestionario a 25 idiomas en las dos versiones

existentes.

Los patrones de actividad fisica pueden cambiar segun la estacion del afio, el
tiempo puede variar dependiendo la ubicacién geografica para ello es investigador
Sperber sefala que las actividades del ambito laboral y el transporte en los paises de
mayor desarrollo tendrian una representacibn mas considerable y en regiones
especificas el tiempo libre puede tener mayor constancia. En conclusion, se sugiere
mantener los componentes de los términos que giren en torno a la intensidad alta,

moderada y baja.
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Capitulo 1l

Metodologia de la investigacion

Tipo de investigacion

El presente estudio de investigacion es de tipo descriptivo con dos enfoques

cualitativo y cuantitativo.

Este es un estudio descriptivo con enfoque cualitativo de modo que es una
investigacion centrada en cada sujeto de la poblacién estudiada la cual busca
especificar caracteristicas propias de la poblacién referente a lo que dicen y hacen en

los diferentes escenarios sociales principalmente relacionados con la actividad fisica.

Este es un estudio descriptivo con enfoque cuantitativo de modo que es
necesario para poder analizar los resultados de las encuestas sobre actividad fisica

aplicadas a los adultos mayores.

La investigacién recurrird a un grupo poblacional conformado por adultos

mayores entre 61 y 69 afios pertenecientes al Centro Geriatrico “Mi Amigo Divino”.

Métodos de investigacion

Los métodos de investigacion proporcionan el direccionamiento o rumbo de la
investigacion a través del uso de diferentes instrumentos para recoleccion de
informacion. La seleccion adecuada de una metodologia garantizara que los resultados
de la investigacién sean mas exactos y confiables. Entre los métodos utilizados para el

desarrollo del estudio tenemos:
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Método analitico-sintético:

La presente investigacion se desarroll6 partiendo de la descomposicion de los
contenidos para analizar cada una de sus partes de modo que es fundamental
determinar el origen y antecedentes de la poblacién de estudio para garantizar una
mejor comprension. Posterior a ello, después de la aplicacion del instrumento y el
respectivo analisis de los datos se obtienen conclusiones la cuales permitiran proponer

estrategias de mejoramiento si es necesario.

Método deductivo:

En la presente investigacion se utilizé este método con el objetivo de partir de
aspectos generales del estudio para finalmente llegar a situaciones particulares o mas

especificas.

Poblaciéon y muestra

Poblacién

La presente investigacion sera desarrollada en una institucion para el cuidado de
adultos mayores, el Centro Geriatrico “Mi Amigo Divino” perteneciente a la provincia de
Pichincha, cantdon Rumifiahui, sector de San Rafael, direccion (PIEDAD DE CASTILLO
NRO. 132 Y AV. MARIANA DE JESUS) institucion que cuenta con 38 adultos mayores
aproximadamente de modo que la institucion presta servicio de residencia permanente

o guarderia.

Muestra

El subconjunto de la poblacién seleccionada del Centro Geriatrico “Mi Amigo
Divino” estaba conformado por un total de 12 adultos mayores entre hombres y mujeres

de una edad comprendida entre 61 y 69 afios.
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Recoleccién de informacion

Para la obtencion de la informacion necesaria para realizar el estudio, se
procedié a la aplicacion de un cuestionario sobre actividad fisica llamado Cuestionario
Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) en este caso la version larga en el Centro
Geriatrico “Mi Amigo Divino”. La aplicacion la técnica mencionada para recolectar la
informacion se lo desarrollara de forma paulatina y organizada debido a la muestra
establecida. La metodologia que se implementard sera con enfoque cualitativo y

cuantitativo, logrando asi obtener datos mas confiables.

Los datos cuantitativos recopilados en la presente investigacion, fueron definidos
a partir de la variable dependiente “Nivel de Actividad Fisica’. El proceso de
investigacion cumple con principios de confiabilidad, validez y objetividad. Protocolos
aplicados previamente en investigaciones relacionadas con este estudio, permitieron un

desarrollo continuo sin inconvenientes en la realizacion.

La informacién fue recopilada a partir de:

Fuentes primarias: Informacion recopilada a través de contacto directo con los
sujetos de la poblacion de estudio (adultos mayores) mediante la aplicacién del

Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) largo.

Fuentes secundarias: Informacion recopilada a través de bibliografia e

investigaciones previas, las cuales desempefiaron un papel importante como guia.

Técnicas e instrumentos

El instrumento utilizado para la presente investigacion:

IPAQ (Cuestionario Internacional de Actividad Fisica)
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Cuestionario Internacional del Actividad Fisica IPAQ

El Cuestionario Internacional de Actividad Fisica es una herramienta que
proporciona informacion referente a la actividad fisica desarrollada por una persona

durante los ultimos 7 dias. Este instrumento consta de dos versiones, corta y larga.

Objetivo: Conocer la clase de actividad fisica que desarrolla una persona como
parte de su vida diaria y a través de una férmula establecida designar una categoria

acerca del nivel de actividad fisica.

Valoracion: Para extraer datos de la actividad fisica a la semana es necesario
ponderar aquellos valores que se expresan en METs-minutos por semana, los cuales

contienen 3 niveles: Actividad Fisica Vigorosa, Actividad Fisica Moderada y Caminata.



57

Figura 2

Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) Largo — Parte 1

CUESTIONARIO INTERNACIONAL DE ACTIVIDAD FISICA
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Figura 3

Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) Largo — Parte 2
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Figura 4

Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) Largo — Parte 3
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Figuras

Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) Largo — Parte 4
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Figura 6

Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) Largo — Parte 5
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Tratamiento y analisis estadistico de los datos

Con el fin de realizar un analisis de forma clara, los datos obtenidos de cada uno
de los cuestionarios sobre actividad fisica seran direccionados hacia un archivo
de Microsoft Excel, para ser procesados y posterior a ello representados a través
de tablas y graficos con su respectiva interpretacion, utilizando técnicas de

tendencia central.
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Capitulo IV

Analisis de resultados

Analisis de resultados Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) largo

Parte 1: Actividad fisica relacionada con el trabajo

Analisis IPAQ pregunta 1.

¢ Tiene usted actualmente un trabajo o hace algun trabajo no pago fuera de su

casa?
Figura 7

Andlisis pregunta 1 parte 1

TRABAJO NO PAGO FUERA DE CASA

80 33
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Sl NO

Explicacién: En cuanto a la pregunta numero 1 del cuestionario IPAQ
Unicamente el 33% de la muestra encuestada cuenta con un trabajo no pago fuera de

su casa a diferencia del 67% el cual no cuenta con un trabajo no pago fuera de casa.
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Andlisis IPAQ pregunta 2.

Durante los dltimos 7 dias, ¢ Cuantos dias realizé usted actividades fisicas
vigorosas como levantar objetos pesados, excavar, construccién pesada, o subir
escaleras como parte de su trabajo? Piense solamente en esas actividades que

usted hizo por lo menos 10 minutos continuos.

Figura 8

Andlisis pregunta 2 parte 1

ACTIVIDADES FISICAS VIGOROSAS DIARIAS COMO
PARTE DE SU TRABAJO
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 2 del cuestionario IPAQ referente a los
dias en que realizé actividades fisicas vigorosas como parte de su trabajo, el 25% de la
poblacion encuestada las desarrollé durante 4, otro 25% durante 5 dias a diferencia del

50% restante que no desarroll6 estas actividades ningun dia.
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Analisis IPAQ pregunta 3.

¢ Cuanto tiempo en total usualmente le toma realizar actividades fisicas
vigorosas como parte de su trabajo en uno de esos dias que las realiza como parte

de su trabajo?

Figura 9

Andlisis pregunta 3 parte 1

ACTIVIDADES FISICAS VIGOROSAS COMO PARTE DE SU
TRABAJO DURANTE 60 MINUTOS

100

100%
80%
60%
40%
20%

0%

Explicacién: En cuanto la pregunta 3 del cuestionario IPAQ referente al tiempo
qgue destinod a realizar actividades fisicas vigorosas como parte de su trabajo, el 100%

de la poblacién encuestada dedic6 60 minutos para desarrollar estas actividades.
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Analisis IPAQ pregunta 4.

Nuevamente, piense solamente en esas actividades que usted hizo por lo
menos 10 minutos continuos. Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias hizo Usted
actividades fisicas moderadas como cargar cosas ligeras como parte de su trabajo?

Por favor no incluya caminar.

Figura 10

Andlisis pregunta 4 parte 1

ACTIVIDADES FiSICAS MODERADAS DIARIAS COMO
PARTE DE SU TRABAJO
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 4 del cuestionario IPAQ referente a los
dias que realizo actividades fisicas moderadas como parte de su trabajo el 50% de la
poblacidon encuestada respondio 2 dias, el 25% respondié 3 dias y el otro 25% restante

respondié que ningun dia realizé este tipo de actividades.
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Analisis IPAQ pregunta 5.

¢ Cuanto tiempo en total usualmente le toma realizar actividades fisicas

moderadas en uno de esos dias que las realiza como parte de su trabajo?
Figura 11

Andlisis pregunta 5 parte 1

TIEMPO DE ACTIVIDADES FiSICAS MODERADAS COMO
PARTE DE SU TRABAJO
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 5 del cuestionario IPAQ referente al
tiempo que dedica para realizar actividades fisicas moderadas como parte de su trabajo
el 33% de la poblacion encuestada dedica 30 minutos, otro 33% dedica 120 minutos y

finalmente el 33% restante dedica 180 minutos.
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Analisis IPAQ pregunta 6.

Durante los dltimos 7 dias, ¢Cuéntos dias caminé usted por lo menos 10
minutos continuos como parte de su trabajo? Por favor no incluya ninguna caminata

que usted hizo para desplazarse de o0 a su trabajo.

Figura 12

Andlisis pregunta 6 parte 1

DIAS QUE CAMINO COMO PARTE DE SU TRABAJO
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 6 del cuestionario IPAQ referente a los
dias que camin6 como parte de su trabajo, el 50% de la poblacién encuestada dedico 3

dias, el 25% dedico 5 dias y finalmente el 25% restante no dedico ningun dia.
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Analisis IPAQ pregunta 7.

¢, Cuénto tiempo en total pasé generalmente caminado en uno de esos dias

como parte de su trabajo?

Figura 13

Andlisis pregunta 7 parte 1

TIEMPO DE CAMINATA DURANTE SU TRABAJO
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 7 del cuestionario IPAQ referente al
tiempo que dedicdé a caminar durante su trabajo, el 67% de la poblacion encuestada

dedic6 30 minutos a diferencia del 33% que dedicé 120 minutos de caminata.
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Parte 2: Actividad fisica relacionada con el transporte
Analisis IPAQ pregunta 8.

Durante los ultimos 7 dias, ¢Cuantos dias viajé usted en un vehiculo de

motor como un tren, bus, automovil, o tranvia?
Figura 14

Andlisis pregunta 8 parte 2

DIiAS QUE VIAJO EN VEHICULO DE MOTOR
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 8 del cuestionario IPAQ referente a los
dias que viajé en vehiculo de motor, tan solo un 8% de la poblaciéon encuestada lo hizo
por 2 dias, el 25% lo hizo por 3 dias, un 17% lo hizo por 4 dias, tan solo un 8% lo hizo
por 5 dias, otro 8% lo hizo por 6 dias, otro 17% lo hizo por 7 dias y finalmente el 17%

restante no viajé en vehiculo de motor.
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Analisis IPAQ pregunta 9.

Usualmente, ¢Cuanto tiempo gast6 usted en uno de esos dias viajando en

un tren, bus, automaovil, tranvia u otra clase de vehiculo de motor?

Figura 15

Andlisis pregunta 9 parte 2

TIEMPO EN MINUTOS QUE VIAJO EN VEHICULO DE
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 9 del cuestionario IPAQ referente al
tiempo dedicado a viajar en vehiculo de motor, el 20% de la poblacién encuestada
dedic6 30 minutos, otro 20% dedic6 60 minutos, el 40% dedicé 120 minutos, tan solo un

10% dedic6 300 minutos y finalmente el 10% restante respondié que no estaba seguro.
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Analisis IPAQ pregunta 10.

Durante los ultimos 7 dias, ¢Cuantos dias montd usted en bicicleta por al

menos 10 minutos continuos para ir de un lugar a otro?

Figura 16

Analisis pregunta 10 parte 2

DIAS QUE MONTO BICICLETA POR AL MENOS 10
MINUTOS CONTINUOS
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 9 del cuestionario IPAQ referente a los
dias que monto bicicleta por al menos 10 minutos continuos tan solo el 8% de la
poblacion lo hizo por 2 dias, otro 8% lo hizo por 5 dias y el 83% restante no monté

bicicleta ningun dia.
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Andlisis IPAQ pregunta 11.

Usualmente, ¢ Cuanto tiempo gasto usted en uno de esos dias montando en

bicicleta de un lugar a otro?

Figura 17

Analisis pregunta 11 parte 2

TIEMPO QUE MONTO BICICLETA
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 11 del cuestionario IPAQ referente a la
pregunta tiempo que gastdo montando bicicleta de un lugar a otro el 50% de la poblacion
encuestada lo hizo durante 60 minutos mientras que el otro 50% lo hizo durante 120

minutos.
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Analisis IPAQ pregunta 12.

Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias caminé usted por al menos 10

minutos continuos para ir de un sitio a otro?

Figura 18

Analisis pregunta 12 parte 2

DIAS QUE CAMINO POR AL MENOS 10 MINUTOS
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 12 del cuestionario IPAQ referente a la
pregunta dias que caminé por al menos 10 minutos para ir de un sitio a otro, el 17% de
la poblacién encuestada lo hizo por 2 dias, otro 17% lo hizo por 3 dias, el 25% lo hizo
por 4 dias, el 8% lo hizo durante 5 dias, otro 25% lo hizo por 6 dias y finalmente el 8%

restante lo hizo por 7 dias.
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Analisis IPAQ pregunta 13.

Usualmente, ¢ Cuanto tiempo gasto usted en uno de esos dias caminando

de un sitio a otro?

Figura 19

Analisis pregunta 13 parte 2

TIEMPO QUE GASTO CAMINANDO
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 13 del cuestionario IPAQ referente a la
pregunta tiempo que gast6 caminando de un sitio a otro, un 8% de la poblacion
encuestada lo hizo durante 10 minutos, otro 8% lo hizo durante 20 minutos, el 25% lo
hizo durante 30 minutos, otro 8% lo hizo durante 45 minutos, otro 25% lo hizo durante
60 minutos, un 17% lo hizo durante 120 minutos y finalmente el 8% restante no esta

seguro de cuanto tiempo dedico.
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Parte 3: Trabajo de la casa, mantenimiento de la casa y cuidado de la familia
Analisis IPAQ pregunta 14.

Piense Unicamente acerca de esas actividades fisicas que hizo por lo menos
10 minutos continuos. Durante los Ultimos 7 dias, ¢Cuantos dias hizo usted
actividades fisicas vigorosas tal como levantar objetos pesados, cortar madera,

palear nieve, o excavar en el jardin o patio?
Figura 20

Andlisis pregunta 14 parte 3

DiAS QUE REALIZO ACTIVIDADES FiSICAS
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 14 del cuestionario IPAQ referente a los
dias que realiz0 actividades fisicas vigorosas en casa, un 17% de la poblacién
encuestada lo hizo por 1 dia, el 25% lo hizo por 2 dias, otro 17% lo hizo durante 3 dias,
un 8% lo hizo por 4 dias, otro 8% lo hizo por 5 dias, otro 8% lo hizo por 7 dias y

finalmente otro 17% no lo hizo ningun dia.
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Analisis IPAQ pregunta 15.

Usualmente, ¢Cuénto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo

actividades fisicas vigorosas en el jardin o patio?

Figura 21

Analisis pregunta 15 parte 3

TIEMPO DEDICADO A REALIZAR ACTIVIDADES FiSICAS
VIGOROSAS
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 15 del cuestionario IPAQ referente al
tiempo que dedico a realizar actividades fisicas vigorosas dentro de casa, un 10% de la
poblacion encuestada lo hizo durante 20 minutos, el 20% lo hizo durante 30 minutos, el
50% lo hizo durante 60 minutos, otro 10% lo hizo durante 120 minutos y finalmente el

10% restante lo hizo durante 180 minutos.
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Analisis IPAQ pregunta 16.

Nuevamente, piense Unicamente acerca de esas actividades fisicas que
hizo por lo menos 10 minutos continuos. Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias
hizo usted actividades fisicas moderadas tal como cargar objetos livianos, barrer,

lavar ventanas, y rastrillar en el jardin o patio?

Figura 22

Analisis pregunta 16 parte 3

DIiAS QUE REALIZO ACTIVIDADES FiSICAS MODERADAS
FUERA DE CASA
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 16 del cuestionario IPAQ referente a los
dias que realizé actividades fisicas moderadas fuera de casa, el 25% de la poblacién
encuestada lo hizo por 3 dias, un 8% lo hizo por 5 dias, el 17% lo hizo por 6 dias, el

42% lo hizo por 7 dias y finalmente el 8% restante no lo hizo ningun dia.
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Andlisis IPAQ pregunta 17.

Usualmente, ¢Cuénto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo

actividades fisicas moderadas en el jardin o patio?

Figura 23

Analisis pregunta 17 parte 3

TIEMPO QUE DESTINO A REALIZAR ACTIVIDADES
FISICAS MODERADAS FUERA DE CASA
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 17 del cuestionario IPAQ referente al
tiempo que dedico a realizar actividades fisicas moderadas fuera de casa, el 27% de la
poblacién encuestada lo hizo durante 30 minutos, el 36% lo hizo durante 60 minutos, un
18% lo hizo durante 120 minutos y finalmente el 18% restante lo hizo durante 180

minutos.
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Analisis IPAQ pregunta 18.

Una vez mas, piense Unicamente acerca de esas actividades fisicas que
hizo por lo menos 10 minutos continuos. Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias
hizo usted actividades fisicas moderadas tal como cargar objetos livianos, lavar

ventanas, estregar pisos y barrer dentro de su casa?

Figura 24

Analisis pregunta 18 parte 3

DIAS QUE REALIZO ACTIVIDADES FiSICAS
MODERADAS DENTRO DE CASA
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 18 del cuestionario IPAQ referente a las
actividades fisicas moderadas que realizd6 dentro de casa, el 17% de la poblacion
encuestada lo hizo por 3 dias, el 25% lo hizo por 5 dias, el 50% lo hizo por 7 dias y

finalmente el 8% restante no lo hizo ningun dia.
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Usualmente, ¢Cuénto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo

actividades fisicas moderadas dentro de su casa?

Figura 25

Analisis pregunta 19 parte 3

TIEMPO QUE DESTINO A REALIZAR ACTIVIDADES
FISICAS MODERADAS DENTRO DE CASA
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 19 del cuestionario IPAQ referente al

tiempo que destind para realizar actividades fisicas moderadas dentro de casa, un 27%

de la poblacién encuestada lo hizo durante 30 minutos, otro 27% lo hizo por 60 minutos,

un 18% lo hizo durante 120 minutos, el 9% lo hizo durante 180 minutos y finalmente el

18% restante lo hizo durante 360 minutos.
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Parte 4: Actividades fisicas de recreacion, deporte y tiempo libre
Analisis IPAQ pregunta 20.

Sin contar cualquier caminata que ya haya usted mencionado, durante los
altimos 7 dias, ¢ Cuéntos dias caminé usted por lo menos 10 minutos continuos en

su tiempo libre?
Figura 26

Andlisis pregunta 20 parte 4

DIAS QUE CAMINO EN SU TIEMPO LIBRE
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 20 del cuestionario IPAQ referente a los
dias que camind6 en su tiempo libre, un 25% de la poblacion encuestada lo hizo por un
dia, otro 25% lo hizo por 2 dias, un 8% lo hizo por 3 dias, otro 8% lo hizo por 4 dias,
otro 8% lo hizo por 5 dias, otro 8% lo hizo por 6 dias y finalmente el 17% restante lo

hizo por 7 dias.
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Andlisis IPAQ pregunta 21.

Usualmente, ¢ Cuanto tiempo gasto usted en uno de esos dias caminando

en su tiempo libre?

Figura 27

Analisis pregunta 21 parte 4

TIEMPO QUE GASTO CAMINANDO EN UN DIA DE SU
TIEMPO LIBRE
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 21 del cuestionario IPAQ referente al
tiempo que gastdé caminando en un dia de su tiempo libre, el 17% de la poblacion
encuestada lo hizo durante 30 minutos, el 25% lo hizo durante 40 minutos, un 8% lo
hizo durante 45 minutos, el 42% lo hizo durante 60 minutos y finalmente el 8% restante

lo hizo durante 120 minutos.
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Andlisis IPAQ pregunta 22.

Piense Unicamente acerca de esas actividades fisicas que hizo por lo menos
10 minutos continuos. Durante los ultimos 7 dias, ¢Cuantos dias hizo usted
actividades fisicas vigorosas tal como aerébicos, correr, pedalear rapido en

bicicleta, o nadar rapido en su tiempo libre?

Figura 28

Analisis pregunta 22 parte 4

DIAS QUE REALIZO ACTIVIDADES FiSICAS VIGOROSAS
EN SU TIEMPO LIBRE
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 22 del cuestionario IPAQ referente a los
dias que realiz6 actividades fisicas vigorosas en su tiempo libre, un 8% de la poblacion
encuestada lo hizo por 1 dia, el 17% lo hizo por 2 dias, otro 8% lo hizo por 3 dias, otro
8% lo hizo por 4 dias, otro 8% lo hizo por 7 dias y finalmente el 50% no realizé ninguna

actividad.
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Analisis IPAQ pregunta 23.

Usualmente, ¢Cuénto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo

actividades fisicas vigorosas en su tiempo libre?

Figura 29

Analisis pregunta 23 parte 4

TIEMPO DESTINADO PARA REALIZAR ACTIVIDADES
FISICAS VIGOROSAS EN SU TIEMPO LIBRE
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 23 del cuestionario IPAQ referente al
tiempo destinado para realizar actividades fisicas vigorosas en su tiempo libre, el 33%
de la poblacion encuestada lo hizo durante 30 minutos, el 17% lo hizo durante 45

minutos y finalmente el 50% restante lo hizo durante 60 minutos.
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Analisis IPAQ pregunta 24.

Nuevamente, piense Unicamente acerca de esas actividades fisicas que
hizo por lo menos 10 minutos continuos. Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuantos dias
hizo usted actividades fisicas moderadas tal como pedalear en bicicleta a paso

regular, nadar a paso regular, jugar dobles de tenis, en su tiempo libre?

Figura 30

Analisis pregunta 24 parte 4

DIAS QUE REALIZO ACTIVIDADES FiSICAS
MODERADAS EN SU TIEMPO LIBRE
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 24 del cuestionario IPAQ referente a los
dias que realiz6 actividades fisicas moderadas en su tiempo libre, el 17% de la
poblacién encuestada lo hizo por 1 dia, un 8% lo hizo por 2 dias, otro 8% lo hizo por 7

dias y finalmente el 67% no realizé ninguna actividad.
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Analisis IPAQ pregunta 25.

Usualmente, ¢Cuénto tiempo dedica usted en uno de esos dias haciendo

actividades fisicas moderadas en su tiempo libre?

Figura 31

Analisis pregunta 25 parte 4

TIEMPO DESTINADO PARA REALIZAR ACTIVIDADES
FISICAS MODERADAS EN SU TIEMPO LIBRE
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 25 del cuestionario IPAQ referente al
tiempo destinado para realizar actividades fisicas moderadas en su tiempo libre, un 25%
de la poblacién encuestada lo hizo durante 40 minutos, el 50% lo hizo durante 60

minutos y finalmente el 25% restante lo hizo durante 120 minutos.
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Parte 5: Tiempo dedicado a estar sentado

Analisis IPAQ pregunta 26.

Durante los ultimos 7 dias, ¢ Cuanto tiempo permanecié sentado(a) en un

dia en la semana?
Figura 32

Analisis pregunta 26 parte 5

TIEMPO DESTINADO A ESTAR SENTADO EN UN DIA EN
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 26 del cuestionario IPAQ referente al
tiempo destinado a estar sentado en un dia en la semana, un 8% de la poblacion
encuestada lo hizo durante 60 minutos, el 50% lo hizo durante 120 minutos, otro 8% lo
hizo durante 180 minutos, otro 8% lo hizo durante 240 minutos, otro 8% lo hizo durante
300 minutos, otro 8% lo hizo durante 360 minutos y finalmente el 8% restante no esta

seguro.
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Andlisis IPAQ pregunta 27.

Durante los ultimos 7 dias, ¢Cuanto tiempo permanecié sentado(a) en un

dia del fin de semana?

Figura 33

Analisis pregunta 27 parte 5

TIEMPO DESTINADO A ESTAR SENTADO EN UN
DIA DEL FIN DE SEMANA
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Explicacién: En cuanto a la pregunta 27 del cuestionario IPAQ referente al
tiempo destinado a estar sentado en un dia del fin de semana, un 17% de la poblacion
encuestada lo hizo durante 120 minutos, el 50% lo hizo durante 180 minutos, otro 17%

lo hizo durante 300 minutos y finalmente el 17% restante lo hizo durante 360 minutos.



Analisis de resultados METs

Analisis METs Parte 1

PARTE 1: ACTIVIDAD FiSICA RELACIONADA CON EL TRABAJO

Tabla 3

Niveles de Actividad Fisica parte 1

NIVEL DE ACTIVIDAD
N° METs FISICA %

4 1440 MODERADO 25

Tabla 4

Niveles y porcentajes de Actividad Fisica parte 1

NIVELES %

MODERADO | 25

Figura 34

Andlisis METSs parte 1

PARTE 1 : NIVELES DE ACTIVIDAD FiSICA
RELACIONADA CON EL TRABAJO
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Explicacién: En cuanto a la parte 1 del cuestionario IPAQ referente a la
actividad fisica relacionada con el trabajo segun los calculos METs, el 75% de la
poblaciéon encuestada se ubic6 en la categoria denominada ALTA vy finalmente el 25%

restante se ubicé en la categoria denominada MODERADA.

Analisis METs Parte 3

PARTE 3: TRABAJO DE LA CASA, MANTENIMIENTO DE LA CASA Y CUIDADO DE

LA FAMILIA

Tabla 5

Niveles de Actividad Fisica parte 3

N° METs NIVEL DE ACTIVIDAD FiSICA | %

12 1200 MODERADA 8

Tabla 6

Niveles y porcentajes de Actividad Fisica parte 3

NIVELES %

MODERADA |8
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Figura 35

Andlisis METs parte 3

PARTE 3: NIVELES DE ACTIVIDAD FiSICA
RELACIONADA CON EL TRABAJO DE LA CASA
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Explicacién: En cuanto a la parte 3 del cuestionario IPAQ referente al trabajo de
la casa, mantenimiento de la casa y cuidado de la familia segun los célculos METS, el
92% de la poblacién encuestada se ubic6 en la categoria ALTA vy finalmente el 8% se

ubicé en la categoria MODERADA.

Analisis METs Parte 4

PARTE 4: ACTIVIDADES FiSICAS DE RECREACION, DEPORTE Y TIEMPO LIBRE

Tabla 7

Niveles de Actividad Fisica parte 4

N° METs NIVEL DE ACTIVIDAD FISICA %

6 924 MODERADO 17
7 792 MODERADO

8 532 BAJA

9 438 BAJA

10 396 BAJA 42
11 198 BAJA

12 198 BAJA
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Tabla 8

Niveles y porcentajes de Actividad Fisica parte 4

NIVELES %

MODERADA |17

BAJA 42

Figura 36

Andlisis METs parte 4

PARTE 4: NIVELES DE ACTIVIDAD FiSICA
RELACIONADAS CON LA RECREACION Y DEPORTE
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Explicacién: En cuanto a la parte 4 del cuestionario IPAQ referente a las
actividades fisicas de recreacion, deporte y tiempo libre, el 42% de la poblacion
encuestada se ubicO en la categoria ALTA, el 17% se ubico en la categoria

MODERADA y finalmente el 42% restante se ubico en la categoria BAJA.
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Capitulo V

Conclusiones y recomendaciones

Conclusiones

Se concluye que la mayoria de los adultos mayores no trabajan por lo que pasan
la mayor parte de su tiempo realizando actividades fisicas moderadas dentro de casa
como cargar objetos livianos, lavar ventanas, estregar pisos y barrer la casa con un

lapso de tiempo entre 30 y 60 minutos.

Los adultos mayores durante su tiempo libre no cumplen con las
recomendaciones de la OMS en cuanto al desarrollo de actividades fisicas vigorosas y

moderadas.

Los adultos mayores destinan mayor tiempo a estar sentados un dia del fin de

semana a diferencia de un dia entre semana.

Se concluye que los adultos mayores para trasladarse de un lugar a otro tienen

por costumbre movilizarse en algun tipo de vehiculo con motor en lugar de caminar.
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Recomendaciones

Se recomienda complementar las actividades fisicas moderadas con actividades
fisicas vigorosas tales como aerébicos, correr, nadar entre otras actividades con una

frecuencia de 2 o mas dias.

Se recomienda realizar el plan de actividad fisica para adultos mayores
cumpliendo las recomendaciones de la OMS con el objetivo de prevenir la presencia de
enfermedades no transmisibles, mantener su capacidad funcional y garantizar un mejor

funcionamiento del sistema cardiorrespiratorio.

Se recomienda brindar charlas y talleres de sensibilizacién ante la tercera edad
a familiares para motivarlos a incluir a los adultos mayores en cada una de sus

actividades principalmente el fin de semana.

Se recomienda llevar un estilo de vida activo realizando ejercicios en casa 0 a su

vez dedicar 30 minutos de caminata diaria.
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Capitulo VI

Propuesta

Justificacion

Una vez analizados los datos obtenidos de la aplicacién del Cuestionario
Internacional (IPAQ) largo, cabe recalcar que de las 5 partes del mismo se ha llegado a
varias conclusiones, en cuanto a la primera parte hemos podido determinar que la
mayoria de los adultos mayores no cuentan con un trabajo Unicamente un 33% de la
poblacion encuestada si, por ende, la mayor parte de su tiempo se encuentran en el
Centro Geriatrico “Mi Amigo Divino” o en sus hogares. Por otro lado, en la segunda
parte del cuestionario la mayoria se moviliza Gnicamente en transportes de motor pocos
de ellos lo hacen en una bicicleta o caminando este es un indicador clave de falta de
actividad fisica. Ademas de ello la mayoria de los adultos mayores encuestados no
realizan ningun tipo de actividad fisica durante su tiempo libre, complementando a ello
el fin de semana es la temporada donde dedican mas tiempo a estar sentados por
varias horas. Con todos estos resultados podemos determinar que proponer actividades
fisico-recreativas atacaria directamente la falta de actividad fisica, el inadecuado uso del
tiempo libre y el tiempo que dedican a estar sentados los adultos mayores, muchas
veces por desconocimiento o falta de capacitacion a familiares o personas externas que
cuidan de esta poblacién vulnerable existe un alto indice de adultos mayores inactivos,
con esta propuesta estos adultos mayores obtendrian varios beneficios en diferentes
aspectos fisicos, biolégicos, psicoldgicos y sociales, contribuyendo también con su
independencia de modo que al tener una vida mas activa mejorara su capacidad

funcional.
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Objetivo

Proponer actividades fisico-recreativas para mejorar la capacidad funcional de

los adultos mayores del Centro Geriatrico “Mi Amigo Divino”.

Actividades fisico-recreativas

Definicion

Las actividades fisico-recreativas refieren a la parte animica de una persona
generado por experiencias nuevas que produzcan goce y disfrute después de estas
actividades. Es sinénimo de juego, pero sin ninguna reglamentacion y cada persona

participa de forma libre y voluntaria. (Arribas, 2000)

Esta area de la recreacion involucra el desarrollo de un trabajo fisico, puede ser
tomado en cuenta cualquiera de los diferentes deportes existentes, pero sin una

finalidad de competencia. (A., 2020)

Prescripcion de actividad fisica para el adulto mayor

Componentes esenciales para prescribir actividad fisica para el adulto mayor

Para prescribir actividad fisica para el adulto mayor de debe tomar en cuenta
actividades que permitan el desarrollo de la capacidad aerébica, ejercicios de
flexibilidad, realizar trabajos de fuerza para fortalecer los diferentes planos musculares y

ejercicios de equilibrio.

Trabajo capacidad aerdbica

Es importante trabajar la parte aerdbica para reducir el riesgo de enfermedades
no transmisibles evitando que el adulto mayor presente bajos niveles de consumo de

oxigeno lo cual seria un indicador en cuanto a la capacidad funcional, por ende, si un
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adulto mayor tiene un bajo nivel de consumo de oxigeno le resultard mas dificil

desarrollar actividades del diario vivir.

Algunas actividades fisicas recomendadas para trabajar la capacidad aerdbica
en el adulto mayor son: bailoterapia, gimnasia en el agua, actividades en el hogar como
podar el jardin, barrer entre otras las cuales demandan un tiempo de trabajo ho menor a
10 minutos variando las intensidades entre leve y vigorosa 4 o 5 dias semanalmente,
ademas se recomienda que las sesiones duren 10 minutos para un adulto mayor

inactivo y una duracién no menor a 30 minutos para un adulto mayor activo.

Trabajo de fuerza

Los trabajos de fuerza en el adulto mayor son esenciales para evitar la
sarcopenia, esta enfermedad es conocida por la pérdida de masa muscular y por ende

la fuerza misma.

Estos ejercicios deben ir enfocados a fortalecer los musculos que tienen mayor
incidencia al momento de desarrollar actividades de la vida cotidiana trabajando tanto
miembros superiores (hombros, brazos, espalda, pectoral) como inferiores (cadera,
piernas), es recomendable realizar el control de la ejecucién correcta de cada ejercicio
para evitar complicaciones. El trabajo de fuerza debe desarrollarse de forma alternada
permitiendo que los masculos puedan recuperarse a través del tiempo de descanso con
una frecuencia de 2 o 3 dias a la semana. En cuanto a la intensidad se recomienda
trabajar con pesos ligeros para que haya una correcta ejecucion de la técnica y
controlar la postura corporal del adulto mayor, el peso se incrementara de forma
progresiva conforme la fuerza vaya aumentando, esta intensidad se determinara segun
el porcentaje del peso maximo que el adulto mayor levanta en un solo intento tomando

en cuenta intensidades entre el 60% y 80% de una repeticibon maxima. En cuanto al
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volumen del trabajo para el desarrollo de fuerza se recomienda realizar entre 2 a 4

series con un numero de repeticiones de 8-15.

Trabajo de flexibilidad

Con el trabajado de flexibilidad de busca mejorar la amplitud del movimiento, se
sugiere que estos ejercicios se realicen 2 veces semanalmente, ademas de ello estos
ejercicios pueden ser realizados como trabajo especifico de flexibilidad o a su vez al
final de cada sesién de entrenamiento. Existen ejercicios de flexibilidad estaticos (donde
la articulacion del musculo sufre un alargamiento manteniendo dicha posicion de 10
segundos hasta 30 segundos) y ejercicios de flexibilidad dinamicos (donde el masculo

realiza movimientos por medio del rango de movimiento que posea la articulacion).

Trabajo de equilibrio

El trabajo de equilibrio minimiza el riesgo de caidas que puede sufrir el adulto
mayor permitiendo que tenga control de todo su cuerpo. Existen dos tipos de trabajo
para desarrollar el equilibrio estatico y dinamico. El trabajo de equilibrio estatico permite
gue el adulto mayor pueda tener el control de su cuerpo cuando no esta realizando
ningn movimiento, en cuanto al equilibrio dinAmico que proporciona mayor estabilidad

y evitar las caidas.

Para el trabajo de equilibrio de forma estatica se recomienda trabajar en una
superficie inestable, desarrollando el trabajo de forma progresiva partiendo de la

realizacion de ejercicios con pies separados, pies juntos, una sola pierna, etc.

Para el trabajo de equilibrio de forma dindmica se recomienda realizar mientras
se estd en movimiento como caminar por ejemplo el yoga, Tai Chi, etc. (Villanueva &

Fernandez, 2016)



100

Recomendaciones

Para realizar programas, planes o sesiones de entrenamiento es necesario
considerar tres etapas las cuales son: parte inicial o calentamiento, parte principal o de

trabajo y parte final o vuelta a la calma.

Parte inicial o calentamiento.

La parte inicial o calentamiento refiere a un proceso de activacion fisica,
psicolégica y fisioldgica de una persona desarrollado antes de dar inicio al trabajo de la
parte principal para predisponerlo a la realizacién de ejercicios con intensidades mas
elevadas, un adecuado calentamiento previene lesiones, en esta etapa se debe

considerar 3 aspectos: intensidad, duracién y contenidos.
Intensidad: Esta debe ser menor a la ejecutada en el trabajo principal.

Duracion: Con un lapso entre 8 a 15 minutos, pese a ello el tiempo o duracion

dependera del tipo de trabajo que conste en la parte principal.
Contenidos: movimientos articulares y activacion cardiovascular.

Parte principal o de trabajo.

Esta etapa es la parte del trabajo, las capacidades que se trabajaran son:

aerodbica, fuerza, equilibrio y flexibilidad.

Otro aspecto importante a considerar en la parte principal es la dosificacion de la
carga, considerando series (nUmero de veces que se realizan las repeticiones) y
repeticiones (nUmero de veces que se realiza cada ejercicio). Se recomienda que esta

etapa tenga una duracion de 17 a 20 minutos.
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Parte final o vuelta a la calma.

En esta etapa se busca regresar al estado inicial por medio de la realizacion de
ejercicios de relajaciébn y estiramientos. Se recomienda que esta etapa tenga una

duracién entre 5y 10 minutos.

Propuesta de actividades fisico-recreativas

A continuacion, los planes de clase por cada actividad, donde se determina:

parte inicial, principal y vuelta a la calma, tiempo y materiales.



UNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS ESPE
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DE CIENCIAS
HUMANAS Y SOCIALES

Carrera en Ciencias de la Actividad Fisica, Deporte y
Recreacion - CAFDER

PLANIFICACION #1

Objetivo: Desarrollar la capacidad aerdbica a través de una terapia de movimiento.

FASE CONTENIDO DESARROLLO TIEMPO | MATERIALES
y 1. Saludo ¢ Bienvenida a los adultos mayores.
<
(2) 2. Calentamiento | ¢ Movimientos articulares. 15 Propio cuerpo
3. Globos El adulto mayor tiene la libertad de elegir el tipo
musicales de mUsica para esta actividad, se ubicara en un
lugar comodo con un globo en cada mano. A .
- 9 9 Musica
o continuacion se detallan algunos movimientos o
O . . ,
P ejercicios que puede ejecutar. 30 Globos
o4
a
Variante: Se puede ejecutar los ejercicios en el
orden establecido o a su vez cambiar el orden.
Z:' 4. Vueltaala ¢ Estiramiento 15 Propio cuerpo
% calma e Despedida

Calentamiento:_https://drive.qgoogle.com/file/d/11fXU-72-
xU1lg5mOPUDChkFHrfHVPJPel/view?usp=sharing

Link 5 Actividad 1: https://drive.google.com/file/d/126gntQkBhNbXI7z1pBXUs-
Demostracion: | x avnRPr9r/view?usp=sharing

Estiramiento:
https://drive.gooqle.com/file/d/11z8ygrRegx0Tima7lyZCx4V5K4Xiosya/view?usp=sharing



https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPeI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPeI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/126gntQkBhNbXI7z1pBXUs-x_avnRPr9r/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/126gntQkBhNbXI7z1pBXUs-x_avnRPr9r/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11z8ygrRegx0Tima7IyZCx4V5K4Xiosya/view?usp=sharing

UNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS ESPE
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DE CIENCIAS

HUMANAS Y SOCIALES

Carrera en Ciencias de la Actividad Fisica, Deporte y

Recreacion - CAFDER

PLANIFICACION #2

Objetivo: Fortalecer los miembros superiores del cuerpo.

FASE CONTENIDO DESARROLLO TIEMPO | MATERIALES
e 1. Saludo e Bienvenida a los adultos mayores.
O 15 Propio cuerpo
Z | 2. Calentamiento | ¢ Movimientos articulares.
3. Repito lo que | El adulto mayor debe ubicarse con una pierna
veo delante y la otra atras, debajo del pie delantero
se coloca una esquina de la banda elastica y se .
Banda elastica
e la tensa hasta lograr la posicion de pie, el O dos botellas
?—3 ejercicio consiste el realizar flexion y extension 30° pequefias con
é de brazos, durante el desarrollo del ejercicio el agua
o adulto mayor debe mantener su mirada al frente
mientras una persona mostrar4 diferentes
nameros con sus dedos, el adulto mayor debera
repetir el nUmero que observa correctamente.
Z:' 4. Vueltaala e Estiramiento 15 Propio cuerpo
% calma e Despedida
Calentamiento:_https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-
xU1g5mOPUDChKFHrfHVPJPel/view?usp=sharing
Link Actividad 2:

Demostracion:

https://drive.gooqle.com/file/d/13lehvuZ7YP4723SeWhgl78DHZS|YRNvX/view?usp=sharing

Estiramiento:
https://drive.gooqle.com/file/d/11z8ygrRegx0Tima7lyZCx4V5K4Xiosya/view?usp=sharing



https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPeI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPeI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13lehvuZ7YP4Z3SeWhgI78DHZSjYRNvfX/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11z8ygrRegx0Tima7IyZCx4V5K4Xiosya/view?usp=sharing

UNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS ESPE
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DE CIENCIAS :
HUMANAS Y SOCIALES

Carrera en Ciencias de la Actividad Fisica, Deporte y
Recreacion - CAFDER

PLANIFICACION #3

Objetivo: Fortalecer la resistencia cardiovascular y respiratoria a través del juego tradicional saltar
la cuerda.

FASE CONTENIDO DESARROLLO TIEMPO | MATERIALES
Z:' 1. Saludo ¢ Bienvenida a los adultos mayores.
O 15 Propio cuerpo
Z |2. Calentamiento | ¢ Movimientos articulares.

3. jSalta que La cuerda estara en movimiento de un lado al MdUsica

salta! otro, de derecha a izquierda, el adulto mayor 30°

, ., Cuerda o cinta
debe saltar la cuerda al ritmo de la cancion.

z pegada en el
% suelo
=z Variante: Se puede pegar una cinta en el suelo
o4
a .
para generar menor impacto.
Z:' 4. Vueltaala e Estiramiento 15 Propio cuerpo
pd .
= calma e Despedida

Calentamiento:_https://drive.qgoogle.com/file/d/11fXU-72-
xU1lg5mOPUDChkFHrfHVPJPel/view?usp=sharing

Link Actividad 3:
Demostracion: | https://drive.google.com/file/d/13IpwCROjAMPITTtDxI9t7FSq5YwKoal/view?usp=sharing

Estiramiento:
https://drive.gooqgle.com/file/d/11z8ygrRegx0Tima7lyZCx4V5K4Xiosya/view?usp=sharing



https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPeI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPeI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13lpwCR0jAMPijTTtDxl9t7FSq5YwKoaI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11z8ygrRegx0Tima7IyZCx4V5K4Xiosya/view?usp=sharing

UNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS ESPE
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DE CIENCIAS
HUMANAS Y SOCIALES

Carrera en Ciencias de la Actividad Fisica, Deporte y
Recreacion - CAFDER

PLANIFICACION #4

Objetivo: Desarrollar el equilibrio estatico.

FASE CONTENIDO DESARROLLO TIEMPO | MATERIALES
» 1. Saludo ¢ Bienvenida a los adultos mayores. 15 Propio cuerpo
<
% 2. Calentamiento | ¢ Movimientos articulares.

3. Arosy Se ubicaran 4 aros en el suelo cada uno con un 30 Mdsica
nimeros i lo identifi i el quia dice 3
namero que lo identifica, si el guia dice 4 aros o ulas
-
< automaticamente el adulto mayor identificara .
G Pelota plastica o
Z gue aro contiene ese numero después de ello globo
&
debe ubicarse dentro de él y ejecutar una
extension de tobillo hacia arriba.
- . . - .
< |4. Vueltaala e Estiramiento 15 Propio cuerpo
pd )
= calma e Despedida

Link
Demostracion:

Calentamiento:_https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-
xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPel/view?usp=sharing

Actividad 4:
https://drive.gooqgle.com/file/d/1300ZdOK10QL nHEn7ekTnWng3D9VI6sWhb/view?usp=sharing

Estiramiento:
https://drive.gooqle.com/file/d/11z8ygrRegx0Tima7lyZCx4V5K4Xiosya/view?usp=sharing



https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPeI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPeI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13o0ZdQK1QL_nHEn7ekTnWng3D9Vl6sWb/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11z8ygrRegx0Tima7IyZCx4V5K4Xiosya/view?usp=sharing

UNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS ESPE
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DE CIENCIAS
HUMANAS Y SOCIALES

Carrera en Ciencias de la Actividad Fisica, Deporte y
Recreacion - CAFDER

PLANIFICACION #5

Objetivo: Desarrollar el equilibrio estético.

FASE CONTENIDO DESARROLLO TIEMPO | MATERIALES
3:' 1. Saludo ¢ Bienvenida a los adultos mayores.
3) 15 Propio cuerpo
< |2. Calentamiento | ¢ Movimientos articulares.

3. jA encestar! El adulto mayor debe seguir las indicaciones del 30° Mdusica

guia, se encontraran ubicadas 2 cajas de 2 cajas de

diferente color

Z:' diferente color en una mesa, el guia debe decir
o
(23 que pelota debe tomar el adulto mayor y Pelotas
o pequefias 5 de
o encestarla en su respectiva caja, para tomar la un color y 5 de
: - otro
respectiva pelota el adulto mayor debe inclinar
su cuerpo hacia el frente.
< |4 Vueltaala e Estiramiento 15 Propio cuerpo
pd )
= calma e Despedida

Calentamiento:_https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-
xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPel/view?usp=sharing

Link 3 Actividad 5:
Demostracion: | https://drive.google.com/file/d/13pNtFCukQ9V1BMOWkK JWbeNksQS49Tsw/view?usp=sharing

Estiramiento:
https://drive.gooqle.com/file/d/11z8ygrRegx0Tima7lyZCx4V5K4Xiosya/view?usp=sharing



https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPeI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPeI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13pNtFCukQ9V1BMQWk_JWbeNksQS49Tsw/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11z8ygrRegx0Tima7IyZCx4V5K4Xiosya/view?usp=sharing

UNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS ESPE
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DE CIENCIAS
HUMANAS Y SOCIALES

Carrera en Ciencias de la Actividad Fisica, Deporte y
Recreacion - CAFDER

PLANIFICACION #6

Objetivo: Desarrollar la capacidad aerdbica a través de una terapia de movimiento.

FASE CONTENIDO DESARROLLO TIEMPO | MATERIALES
Z:' 1. Saludo ¢ Bienvenida a los adultos mayores. 15 Propio cuerpo
S
Z |2. Calentamiento | ¢ Movimientos articulares.

3. Declaro la Todos los adultos mayores se ubican en un 30° Pelota plastica
guerraa ...... . _ _

lugar especifico, se elige a uno que empiece el

juego y diga “declaro la guerra a .... Juan”

automaticamente Juan debe correr hacia la

pelota y los demas se desplazaran en diferentes

PRINCIPAL

direcciones hasta que Juan diga “alto ahi todos”
lanzaré la pelota plastica a la persona mas
cercana, una vez que logra tocarlo esa persona

debe declarar la guerra a otra.

4. Vueltaala ¢ Estiramiento 15 Propio cuerpo
calma e Despedida

FINAL

Calentamiento: https://drive.qgoogle.com/file/d/11fXU-72-
xU1lg5mOPUDChkFHrfHVPJPel/view?usp=sharing

Link 5 Actividad 6:
Demostracion: | https://drive.google.com/file/d/130B1PMQZEYnfia0OuhVIMmoVX rxIWw?7/view?usp=sharing

Estiramiento:
https://drive.gooqle.com/file/d/11z8ygrRegx0Tima7lyZCx4V5K4Xiosya/view?usp=sharing



https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPeI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPeI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13oB1PMQZEYnfia0OuhVlMmoVX_rxlWw7/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11z8ygrRegx0Tima7IyZCx4V5K4Xiosya/view?usp=sharing

UNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS ESPE
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DE CIENCIAS
HUMANAS Y SOCIALES

Carrera en Ciencias de la Actividad Fisica, Deporte y
Recreacion - CAFDER

PLANIFICACION #7

Objetivo: Desarrollar fuerza y resistencia muscular.

FASE CONTENIDO DESARROLLO TIEMPO | MATERIALES
Z:' 1. Saludo ¢ Bienvenida a los adultos mayores. 15 Propio cuerpo
S
Z |2. Calentamiento | ¢ Movimientos articulares.

3. Punta-Pie El adulto mayor se ubica descalzo sobre la 30

colchoneta o alfombra pequefia sujetando las
botella con las manos, frente al adulto mayor en

2 botella con
agua

2 hojas de papel

3:' el suelo estaran ubicadas las hojas de papel con bond cada una
o , e
O las respectivas letras, el guia dira la letra 'y con un letra
pd » o '
T automaticamente el adulto mayor realizara una escrita
a - .
extension de ambos brazos hacia delante y a su Colchoneta o
vez tocara con la punta del pie la letra indicada alfombra
y después de ello volvera a la posicién inicial. pequena
- . . - .
< |4 Vueltaala e Estiramiento 15 Propio cuerpo
zZ )
T calma e Despedida

Link
Demostracion:

Calentamiento:_https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-
xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPel/view?usp=sharing

Actividad 7:
https://drive.gooqgle.com/file/d/13bWx-
bla2EZJEZ2nRhx6w6JlibbgMHuh/view?usp=sharing

Estiramiento:

https://drive.gooqle.com/file/d/11z8ygrRegx0Tima7lyZCx4V5K4Xiosya/view?usp=sharing



https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPeI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPeI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13bWx-bIa2EZJEZ2nRhx6w6JlibbqMHuh/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13bWx-bIa2EZJEZ2nRhx6w6JlibbqMHuh/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11z8ygrRegx0Tima7IyZCx4V5K4Xiosya/view?usp=sharing

UNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS ESPE
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DE CIENCIAS
HUMANAS Y SOCIALES

Carrera en Ciencias de la Actividad Fisica, Deporte y
Recreacion - CAFDER

PLANIFICACION #8

Objetivo: Desarrollar fuerza en los miembros inferiores.

FASE CONTENIDO DESARROLLO TIEMPO | MATERIALES
Z:' 1. Saludo ¢ Bienvenida a los adultos mayores. 15 Propio cuerpo
S
Z |2. Calentamiento | ¢ Movimientos articulares.

3. Lasvocales | g aquito mayor debe sentarse en la silla y 30° Silla
ubicar sus manos en el pecho, cuando el guia Vocales
da la orden automaticamente debe levantarse pegadas en la

N de la silla y dirigirse a tocar las vocales que pared
< .
o estaran pegadas en la pared colocadas en
O .
pd desorden, debe tocarlas una por una, ejemplo
o4 . .
o se levanta de la silla, se dirige a tocar la vocal A,
regresa a la silla, se sienta, nuevamente se
levanta, va a tocar la vocal E y asi
sucesivamente hasta culminar con todas las
vocales.
Z:' 4. Vueltaala e Estiramiento 15 Propio cuerpo
% calma e Despedida

Link
Demostracion:

Calentamiento:_https://drive.qgoogle.com/file/d/11fXU-72-
xU1lg5mOPUDChkFHrfHVPJPel/view?usp=sharing

Actividad 8:
https://drive.gooqle.com/file/d/13g1GoD8NmIFdo8tCPE2MfFCyT9f3IC6D/view?usp=sharing

Estiramiento:
https://drive.gooqle.com/file/d/11z8ygrRegx0Tima7lyZCx4V5K4Xiosya/view?usp=sharing



https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPeI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPeI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13g1GoD8NmIFdo8tCPE2MfFCyT9f3lC6D/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11z8ygrRegx0Tima7IyZCx4V5K4Xiosya/view?usp=sharing

UNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS ESPE
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DE CIENCIAS
HUMANAS Y SOCIALES

Carrera en Ciencias de la Actividad Fisica, Deporte y
Recreacion - CAFDER

PLANIFICACION #9

Objetivo: Desarrollar fuerza en los miembros inferiores y precision.

FASE CONTENIDO DESARROLLO TIEMPO | MATERIALES
3:1 1. Saludo ¢ Bienvenida a los adultos mayores. 15 Propio cuerpo
S
Z |2. Calentamiento | ¢ Movimientos articulares.

3. Derribando

pinos! El adulto mayor debe pasar sobre los libros que 30° Botellas
estaran ubicados en el suelo formando una .
. Libros
E columna, debera elevar la rodilla y después
cZ) Pelota pequefia
T pasar la pierna trasera sin tocarlos, finalmente
a
con la pelota debera derribar las botellas que
estardn ubicada frente a la columna de libros.
Z:' 4. Vueltaala ¢ Estiramiento 15 Propio cuerpo
pd .
= calma e Despedida

Calentamiento:_https://drive.qgoogle.com/file/d/11fXU-72-
xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPel/view?usp=sharing

Link Actividad 9: https://drive.google.com/file/d/13ild5LR4ZEPtG pnh7z9blZDvc-
Demostracion:

w2XvP/view?usp=sharing

Estiramiento:
https://drive.gooqle.com/file/d/11z8ygrRegx0Tima7lyZCx4V5K4Xiosya/view?usp=sharing



https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPeI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPeI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13iId5LR4ZEPtG_pnh7z9blZDvc-w2XvP/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13iId5LR4ZEPtG_pnh7z9blZDvc-w2XvP/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11z8ygrRegx0Tima7IyZCx4V5K4Xiosya/view?usp=sharing

UNIVERSIDAD DE LAS FUERZAS ARMADAS ESPE
DEPARTAMENTO DE CIENCIAS DE CIENCIAS
HUMANAS Y SOCIALES

Carrera en Ciencias de la Actividad Fisica, Deporte y
Recreacion - CAFDER

PLANIFICACION #10

Objetivo: Desarrollar la flexibilidad y equilibrio.

FASE CONTENIDO DESARROLLO TIEMPO | MATERIALES
3:' 1. Saludo ¢ Bienvenida a los adultos mayores. 15 Propio cuerpo
S
Z |2. Calentamiento | ¢ Movimientos articulares.

3. Chair yoga El adulto mayor debe sentarse en una silla'y
. . : 30 Silla

. relajarse por completo. (véase en el link los
< L
a ejercicios a desarrollar) MUsica
@)
=
o4
a
3:' 4. Vueltaala e Estiramiento 15 Propio cuerpo
pd )
= calma e Despedida

Calentamiento:_https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-
xU1lg5mOPUDChkFHrfHVPJPel/view?usp=sharing

Link 5 Actividad 10:
Demostracion: | https://drive.google.com/file/d/13k7z6 ECmVWHFgPk1rE2gh6X3YKFDSqTj/view?usp=sharing

Estiramiento:
https://drive.gooqle.com/file/d/11z8ygrRegx0Tima7lyZCx4V5K4Xiosya/view?usp=sharing



https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPeI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11fXU-72-xU1g5mOPUDChkFHrfHVPJPeI/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13k7z6ECmVwHFgPk1rE2gh6X3YkFDSqTj/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11z8ygrRegx0Tima7IyZCx4V5K4Xiosya/view?usp=sharing
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