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Resumen

El presente estudio de caso sobre actividades ludicas para mejorar el estilo de vida en
adultos mayores en el sector "San Camilo" tiene como objetivo proponer actividades recreativas
para mejorar la calidad de vida de los adultos mayores en la comunidad. Este trabajo de
investigacion se fundamenta en un enfoque aplicado y un disefio no experimental de naturaleza
longitudinal. El estudio de caso se realizo en el sector "San Camilo™ y se utiliz6 una muestra de 26
adultos mayores. Se aplicaron técnicas e instrumentos de recoleccidn de datos como encuestas y
se analizaron los resultados mediante estadisticas descriptivas y analisis de contenido. Los
resultados obtenidos indican que las actividades ludicas propuestas, como juegos de mesa, baile y
manualidades, tienen un impacto positivo en la calidad de vida de los adultos mayores en el sector
"San Camilo”. Se observo una mejora en el estilo de vida, asi como en la socializacién y el
bienestar de los participantes, el estudio de caso demuestra que las actividades ladicas son una

herramienta efectiva para mejorar la calidad de vida de los adultos mayores en la comunidad.

Palabras Claves: Actividades ludicas, Estilo de vida, Adultos mayores, Pedagogia



Abstract

The present case study on leisure activities to improve lifestyle in older adults in the "San
Camilo™ sector aims to propose recreational activities to improve the quality of life of older adults
in the community. This research work is based on an applied approach and an experimental design
of longitudinal nature. The case study was conducted in the "San Camilo” sector and a sample of
26 older adults was used. Data collection techniques and tools such as surveys were applied and
results were analysed through descriptive statistics and content analysis. The results obtained
indicate that the proposed recreational activities, such as board games, dance and crafts, have a
positive impact on the quality of life of older adults in the "San Camilo™ sector. An improvement
was observed in lifestyle, as well as in the socialization and well-being of participants, the case
study shows that recreational activities are an effective tool to improve the quality of life of older

adults in the community.

Keywords: Leisure activities, Lifestyle, Senior citizens, Pedagogy
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1. Planteamiento del problema

De acuerdo con la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) se reconoce que el
envejecimiento de la poblacion es un fendomeno global que plantea desafios
significativos en términos de salud y bienestar. A medida que las poblaciones
envejecen, es crucial abordar la calidad de vida de los adultos mayores. Las actividades
ludicas han emergido como un enfoque prometedor para mejorar el estilo de vida de
esta poblacidn, ya que se ha demostrado que tienen efectos positivos en la salud fisica,

mental y social de los adultos mayores (OMS, 2020).

En cuanto a lo analizado en el Ecuador, sea reportado que el aumento de la
esperanza de vida y la transicién demografica requiere de una creciente atencion sobre
el bienestar a los adultos mayores. A pesar de los esfuerzos por mejorar la calidad de
vida de esta poblacion, persisten desafios en términos de salud fisica, cognitiva y
emocional. La implementacion de actividades ludicas como estrategia de intervencion
representan una oportunidad valiosa para abordar estos desafios y promover un

envejecimiento activo y saludable en Ecuador (Ministerio de Salud Publica, 2019).

A nivel local, en el Canton Quevedo de la Provincia de Los Rios, en un informe
presentado al gobierno se observé una comunidad envejecida que enfrenta retos en
términos de acceso a oportunidades de recreacién y participacion social. La falta de
actividades disefiadas especificamente para los adultos mayores puede contribuir a la
soledad, el sedentarismo y otros problemas de salud. Es esencial explorar la viabilidad y
el impacto potencial de implementar actividades ludicas adaptadas a esta poblacion en
el Canton Quevedo (Gobierno Autonomo Descentralizado Municipal de Quevedo,

2022).



2. Justificacion

La presente investigacion tiene como objetivo abordar un desafio critico y actual
en el contexto del envejecimiento de la poblacion en el sector "San Camilo”, mediante
el desarrollo y promocion de actividades ladicas disefiadas para mejorar el estilo de vida
de los adultos mayores. Esta iniciativa surge en respuesta a la necesidad apremiante de
mejorar la calidad de vida de esta poblacion, reconociendo las implicaciones profundas
y significativas que esto tiene en el bienestar individual y en el entorno comunitario en

general.

La importancia de esta investigacion radica en su potencial para generar un
impacto positivo y duradero en el estilo de vida de los adultos mayores en el sector. Al
promover la participacion en actividades ludicas adaptadas a las necesidades y
preferencias de esta poblacion, se puede fomentar un envejecimiento activo y saludable,

mejorando no solo la salud fisica, sino también la cognitiva, emocional y social.

Los beneficiarios de esta investigacion son diversos y abarcan tanto a la
poblacion de adultos mayores en el sector "San Camilo™ como a la comunidad en su
conjunto. Los adultos mayores seran los principales beneficiarios al experimentar una
mejora palpable en su estilo de vida a traves de la participacion en actividades ludicas
que promuevan la interaccion social y el ejercicio. Ademas, las familias y cuidadores de
los adultos mayores también se veran favorecidos al observar el bienestar y la felicidad

de sus seres queridos.

La factibilidad de esta investigacion se respalda en el compromiso y
colaboracion de las autoridades locales, organizaciones comunitarias y voluntarios,
quienes pueden desempefiar un papel vital en la implementacion y sostenibilidad de las

actividades propuestas. Asimismo, la amplia disponibilidad de recursos ludicos y la



posibilidad de adaptar las actividades a los recursos existentes en la comunidad

aumentan la viabilidad y potencial éxito de esta iniciativa.

3. Objetivos

3.1 Objetivo General

e Establecer actividades ludicas que favorezcan el estilo de vida en los adultos

mayores del sector “San Camilo”.

3.2 Objetivos Especificos

e Identificar los estilos de vida presentes en la poblacion de adultos mayores del
sector San Camilo mediante la aplicacion de encuestas.

e Conocer la predisposicion para efectuar actividades ludicas que favorezcan al
estilo de vida de los adultos mayores de la poblacion.

e Proponer la implementacion de las actividades ludicas como medida para

mejorar el estilo de vida en la poblacion adulta mayor de Quevedo.



4. Linea de investigacion

Actividad Fisica, salud, deporte y tiempo libre.

4.1 Sub-linea investigativa

e Educacion Fisica Inclusiva
e Deportes
e Actividad Fisica Gerontoldgica

e Recreaciony Ocio



5. Marco Conceptual

ACTIVIDADES LUDICAS

Las actividades ludicas, también conocidas como recreativas o0 juegos, se
refieren a una amplia variedad de actividades fisicas y mentales realizadas con el
propdsito de entretenimiento, diversion y disfrute (Gutiérrez, 2021). Estas actividades
suelen involucrar movimientos corporales, desafios cognitivos y elementos
competitivos o0 cooperativos que promueven la participacion activa y la socializacion

(Pérez, 2019).

Las actividades ludicas estan disefiadas para que las personas en general disfruten
mientras participan en ellas, lo que puede ser especialmente relevante para esta
poblacion, ya que la sensacion de disfrute y la satisfaccion emocional que experimentan
pueden fomentar una mayor adherencia a la actividad fisica y mejorar la percepcion

general sobre la importancia de mantenerse activos (Gémez et al., 2023).

Este tipo de actividades no solo ofrecen una forma entretenida de actividad fisica, sino
que también estimulan la creatividad, la resolucion de problemas y la conexién social
entre los adultos mayores, lo que contribuye a una experiencia enriquecedora 'y

gratificante para la poblacion (Moreno & Ramos, 2021).

Beneficios de las actividades ludicas en la salud fisica

Las actividades ludicas han demostrado proporcionar numerosos beneficios para
la salud fisica en adultos mayores. Estudios han mostrado que la participacién en juegos
y ejercicios recreativos mejora la capacidad cardiovascular, fortalece la musculatura,
aumenta la flexibilidad y contribuye a mantener una composicion corporal saludable

(Martinez et al., 2020). Ademas, se ha observado que estas actividades reducen el riesgo



de enfermedades crénicas como la diabetes tipo 2, la hipertension y la osteoporosis

(Gonzalez, 2018).

Estos beneficios fisicos son de suma importancia para los adultos mayores, ya
que pueden ayudar a mantener la independencia funcional, prevenir caidas y mejorar la
calidad de vida en esta etapa de la vida (Romero & Cordero, 2022). Los efectos
positivos de las actividades ludicas en la salud fisica son fundamentales para mejorar la
funcionalidad y la autonomia en adultos mayores, lo que puede favorecer un
envejecimiento activo y saludable en la poblacion de Quevedo (Villalba & Gutiérrez,

2023).

Adaptacién de actividades Iudicas para adultos mayores

Es fundamental adaptar las actividades lGdicas a las necesidades y capacidades
especificas de los adultos mayores. La adecuacion incluye ajustar la intensidad de las
actividades, ofrecer opciones de bajo impacto para aquellos con limitaciones fisicas y
proporcionar un ambiente seguro y comodo para su participacion (Moreno & Ramos,
2021). Asimismo, se deben considerar las preferencias individuales y el nivel de
habilidad de cada adulto mayor para fomentar la motivacién y el compromiso con las

actividades ladicas (Lépez, 2019).

La adaptacion de las actividades ludicas también puede incluir la incorporacion
de modificaciones o adaptaciones especificas para adultos mayores con condiciones de
salud cronicas o limitaciones funcionales, lo que les permitiria participar plenamente en
las actividades y beneficiarse de sus efectos positivos en la salud fisica y emocional

(Garcia & Villalba, 2023).
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Tipos de actividades ludicas para adultos mayores

Existen diversas opciones de actividades ludicas que son adecuadas y atractivas
para adultos mayores. Algunas de estas incluyen danzas folcldricas, juegos de mesa,
ejercicios de resistencia con bandas elasticas, tai chi, yoga y caminatas grupales al aire
libre (Garcia et al., 2022). La variedad de opciones permite adaptar las actividades
segun las preferencias individuales y las condiciones fisicas de los adultos mayores.
Ademas, actividades como la danza y el tai chi no solo ofrecen beneficios fisicos, sino
que también pueden mejorar la coordinacion y el equilibrio, lo que es especialmente

relevante para la prevencion de caidas en esta poblacion (Romero & Cordero, 2023).

Rol de las actividades Iudicas en el envejecimiento activo

Las actividades ludicas desempefian un papel clave en el envejecimiento activo,
ya que promueven la participacion social, la interaccidn con pares y el sentido de
pertenencia a una comunidad (Romero & Cordero, 2019). Al fomentar el disfrute y el
entretenimiento en un contexto de juego, se estimulan aspectos cognitivos y
emocionales, mejorando la calidad de vida y bienestar general de los adultos mayores
(Gomez, 2021). El envejecimiento activo implica mantener la autonomia, la salud y la
participacion social en la vida cotidiana, y las actividades ludicas pueden contribuir
significativamente a este objetivo al proporcionar una via para mantenerse fisicamente

activo y conectado con los demaés (Villalba & Martinez, 2022).

Estilo de Vida en Adultos Mayores: Definicion y Componentes

El estilo de vida en adultos mayores se refiere al conjunto de habitos,
comportamientos y elecciones que influyen en su bienestar fisico, mental y social
(Salazar & Valencia, 2018). Este concepto abarca areas clave como la actividad fisica,

la alimentacion, la socializacion y el autocuidado. Los adultos mayores experimentan
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una variabilidad en sus estilos de vida, que puede influir directamente en su calidad de
vida y salud (Guevara et al., 2021). Comprender estas dimensiones es esencial para

desarrollar estrategias efectivas de intervencion.

El estilo de vida engloba una serie de elecciones y patrones de comportamiento
que influyen en su bienestar general. Se comprende como un conjunto de actividades
diarias que incluyen la nutricion, la actividad fisica y el manejo del estrés (Pérez et al.,
2019). Ademaés, abarca aspectos psicosociales como la interaccion social, la
participacién comunitaria y el cultivo de relaciones familiares cercanas (Gomez et al.,
2020). Estos componentes interrelacionados forman la base del estilo de vida del adulto

mayor y desempefian un papel crucial en su salud fisica y emocional.

Tipos de Estilo de vida del Adulto Mayor

El estilo de vida del adulto mayor puede clasificarse en diferentes categorias en
funcién de sus habitos y preferencias. Algunos adultos mayores mantienen un estilo de
vida activo y saludable, participando en actividades fisicas, sociales y de autocuidado
que promueven su bienestar (Rodriguez-Sanchez et al., 2020). Otros pueden adoptar un
estilo de vida mas sedentario, lo que podria aumentar el riesgo de problemas de salud
cronicos y limitaciones funcionales (Cruz-Jiménez et al., 2019). En cuanto a la
clasificacion existen varios estilos de vida entre los cuales destacan el Estilo de vida

Activo y el estilo de vida Sedentario.

Estilo de Vida Activo y Saludable: Adultos mayores que se mantienen
fisicamente activos a través de ejercicio regular, participacion en actividades sociales y
adopcion de una dieta equilibrada. Priorizan su bienestar fisico y emocional y buscan
involucrarse en actividades que fomenten su salud y vitalidad. Estilo de Vida

Sedentario: Personas mayores que tienden a pasar la mayor parte del tiempo en

12



actividades que requieren poco esfuerzo fisico, como ver television, leer o quedarse en

casa. Pueden ser menos propensos a participar en actividades sociales o deportivas.

La diversidad en los estilos de vida de los adultos mayores es evidente en la
amplia gama de comportamientos y elecciones que adoptan. Algunos adultos mayores
mantienen un estilo de vida activo y comprometido, participando en actividades fisicas
regulares y buscando oportunidades de aprendizaje continuo (Garcia et al., 2021). En
contraste, otros pueden adoptar un estilo de vida més sedentario debido a limitaciones
fisicas o barreras de acceso a actividades sociales y recreativas (Morales et al., 2022).
La identificacion y comprension de estos tipos de estilos de vida proporcionan

informacion valiosa para el disefio de intervenciones personalizadas.
Factores que Influyen en el Estilo de Vida de Adultos Mayores

Multiples factores influyen en el estilo de vida de los adultos mayores. Factores
socioecondémicos, como el nivel educativo y el acceso a recursos, pueden determinar la
disponibilidad de opciones saludables (Garcia et al., 2017). Ademas, las actitudes
personales, las creencias culturales y las experiencias previas también juegan un papel
importante en la eleccion del estilo de vida (Correa et al., 2018). Los profesionales de la
salud y la comunidad deben considerar estos factores al disefiar intervenciones de

promocion de la salud.

La eleccion de un estilo de vida en adultos mayores esta influenciada por una
interaccion compleja de factores. Factores como la jubilacion y el nivel de ingresos,
pueden tener un impacto en la disponibilidad de recursos para llevar a cabo actividades
saludables (Villanueva et al., 2018). Asimismo, factores individuales, como la

motivacion, la autoeficacia y las creencias sobre el envejecimiento, también juegan un
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papel fundamental (Lopez et al., 2021). La comprension de estos factores es esencial

para desarrollar estrategias efectivas de promocion de un estilo de vida saludable.

Relacion entre Estilo de Vida y Salud en la Tercera Edad

El estilo de vida esta estrechamente relacionado con la salud en la tercera edad.
La adopcidn de habitos saludables, como una dieta equilibrada y la actividad fisica
regular, puede reducir el riesgo de enfermedades cronicas como la diabetes y las
enfermedades cardiovasculares (Mendoza et al., 2021). Ademas, un estilo de vida activo
y socialmente comprometido puede tener efectos positivos en la salud mental y la
calidad de vida (Chéavez et al., 2020). Estos hallazgos respaldan la importancia de

promover un estilo de vida saludable en adultos mayores.

La relacién bidireccional entre estilo de vida y salud en la tercera edad es un
aspecto esencial a considerar. La adopcion de un estilo de vida saludable, que incluye la
practica regular de actividad fisica y una dieta equilibrada, se ha asociado con una
reduccion en el riesgo de enfermedades cronicas, como la hipertension y la diabetes
(Ramirez et al., 2020). Ademas, un estilo de vida activo y socialmente conectado puede
contribuir a una mejor salud mental y emocional, reduciendo el riesgo de depresién y
ansiedad (Hernandez et al., 2023). Estos hallazgos subrayan la importancia de promover

un estilo de vida saludable en adultos mayores para mejorar su bienestar general.

Desafios y Estrategias para Promover un Estilo de Vida Saludable en Adultos

Mayores

La promocion de un estilo de vida saludable en adultos mayores enfrenta
desafios especificos. Las barreras financieras y la falta de acceso a servicios de salud
pueden obstaculizar la adopcion de habitos saludables (Martinez et al., 2019). Sin

embargo, las estrategias de intervencion basadas en la comunidad, como talleres
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educativos y actividades grupales, han demostrado ser efectivas para fomentar cambios
positivos en el estilo de vida (Fernandez et al., 2022). Estas estrategias deben adaptarse

a las necesidades y contextos locales para lograr un impacto sostenible.

Incidencia de las actividades ludicas en mejorar el estilo de vida en Adultos Mayores

Las actividades ludicas han emergido como un enfoque prometedor para
combatir el sedentarismo y mejorar el estilo de vida en adultos mayores. Estas
actividades no solo fomentan la actividad fisica, sino que también promueven la
interaccidn social y la estimulacion cognitiva (Gonzalez et al., 2023). Los adultos
mayores que participan en actividades ladicas reportan una mayor satisfaccion con la

vida y una mejora en su bienestar general (Lopez et al., 2021).

La inclusién de actividades ludicas en programas de promocion de la salud
podria ser una estrategia efectiva para fomentar estilos de vida més activos y saludables
en esta poblacién. El papel de las actividades Iudicas en la mejora del estilo de vida de
los adultos mayores es destacable. Estas actividades ofrecen una oportunidad Unica para
promover la actividad fisica y la interaccién social de manera simultanea (Chavez et al.,
2023). Los programas de actividades ludicas disefiados especificamente para adultos
mayores pueden ser una estrategia efectiva para abordar el sedentarismo y mejorar el

estilo de vida en esta poblacion.
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6. Marco Metodologico

El enfoque de investigacion que se fundamenta en el investigador junto con el proyecto
de investigacion es esencial para llevar a cabo un estudio exitoso. En este sentido, la
eleccion de un enfoque aplicado se alinea con un disefio no experimental de naturaleza
longitudinal. Este enfoque permitird un andlisis profundo de los fendmenos en cuestion,

lo que a su vez respaldara la validacion de la problematica indicada.

Investigacion Exploratoria

Este tipo de investigacion es utilizada para estudiar la incidencia de las
actividades ludicas en mejorar el estilo de vida en los adultos mayores del sector “San

Camilo”.

6.1 Técnicas e Instrumentos de Recoleccién de Datos

Técnicas

La observacion, esta técnica nos permitio recolectar la informacion para
determinar la problemaética que rodea la poblacién adulto mayor de la parroguia San
Camilo, es decir gracias a la observacion se planted determinar la incidencia de las

actividades ladicas en mejorar el estilo de vida en los adultos mayores del sector.

La encuesta, es la técnica de la investigacion mediante la cual se pudo indagar
sobre el estilo de vida presente en la poblacion adulta mayor, se acudi6 a la parroquia
San Camilo del cantén Quevedo. Donde se mantuvo un didlogo directo con las personas
de la tercera edad de la localidad, se cuestion0 sobre sus condiciones de vida y si creen
que seria beneficio a inclusion de actividades ludicas con el fin de mejorar su diario

Vivir.
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6.2 Poblacion y Muestra de Estudio

La poblacién del estudio se basa en 36 sujetos entre las edades de 65-80 afios de
edad, del cual fueron tomados en cuenta como muestra 26 sujetos, de la parroquia San

Camilo del canton Quevedo.
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7. Resultados Obtenidos

Tabla 1 Adultos mayores que actualmente practican una actividad ludica.

Respuestas Adultos Mayores %
Si 3 11.5%
No 23 88.5%
Total 26 100%

Autor: Gaviria Coronel Marcos Elias
Fuente: Personas adultas mayores del sector San Camilo.

Gréafico 1 Resultado de los adultos mayores que actualmente practican una actividad
ludica.
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Interpretacion: Mediante el andlisis de los adultos mayores, se pudo destacar que, en la
actualidad, considerando semanas recientes al dia que se realiza esta encuesta que el
88.5% de los adultos mayores no realizan ninguna actividad lGdica, mientras que el
11.5% asegura que si lo realiza, por lo cual se analiza que la comunidad no realiza
actividades ltdicas lo cual puede incidir en su estilo de vida.

Tabla 2 Por lo general, ¢con que frecuencia sueles practicar actividad ludica?
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Adultos Mayores %

Todos los dias 1 3.8%
Una vez por semana 3 11.5%
Una vez al mes 2 7.7%
Nunca 20 7%
Total 26 100%

Autor: Gaviria Coronel Marcos Elias
Fuente: Personas adultas mayores del sector San Camilo.

Gréfico 2 Frecuencia suelen practicar actividad ludica

Frecuencia al practicar actividad ludica
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Interpretacion: Mediante la informacion recolectada se ha determinado que los adultos
mayores un 77% nunca, un 11.5% realiza una vez por semana, 7.7% las ejecuta una vez
al mes y finalmente un 3.8% solo realiza una vez al dia. Esto quiere decir que la
mayoria de nuestra poblacion no se ejercita con regularidad.

Tabla 3 ;Cuando tiempo suele pasar sentado o recostado durante el dia?

Opciones Adultos Mayores %

1 a2 horas 10 38.46%
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2 a 4 horas 10 38.46%

4 horas 0 mas 6 23.08%

Total 26 100%

Autor: Gaviria Coronel Marcos Elias
Fuente: Personas adultas mayores del sector San Camilo.

Gréafico 3 Tiempo suele pasar sentado o recostado durante el dia los adultos mayores

Tiempo de los Adultos mayores de pasar sentado o
recostado

4 horas 0 mas —
2 a4 horas I
1a2 horas _

Interpretacion: Mediante el andlisis de los tiempos que los adultos mayores pasan
sentados o acostados se determino que un 38.46% pasa un promedio de 1 a 2 horas, asi
mismo otro 38.46% pasa de 2 a 4 horas y un 23.08% pasa mas de 4 horas, por lo que se
interpreta que la gran mayoria de adultos mayores presentan un estilo de vida

sedentario.

Tabla 4 ;Como considera usted su propia condicidn fisica?

Opciones Adultos Mayores %
Buena 5 19.2%
Regular 10 38.5%
Mala 11 42.3%
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Total 26 100%

Autor: Gaviria Coronel Marcos Elias
Fuente: Personas adultas mayores del sector San Camilo.

Gréfico 4 ;Como considera usted su propia condicién fisica?

. Como considera usted su propia condicion fisica?
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Interpretacion: Se consult6 a los adultos mayores sobre su condicion fisica, a lo cual el
42.3% considera gue es mala, mientras un 38.5% menciona que es regular y finalmente
solo el 19.2% de los sujetos creen que su condicion es buena. Lo cual contrasta con la

falta de actividad fisica por parte de los adultos mayores.

Tabla 5 ;Consume maés de 2 horas al dia frente a una pantalla (television, computadora,
teléfono, etc.)?

Opciones Adultos Mayores %
Si 9 34.7%
No 11 42.3%
A veces 6 23%
Total 26 100%

Autor: Gaviria Coronel Marcos Elias
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Fuente: Personas adultas mayores del sector San Camilo.

Gréafico 5 ¢Consume mas de 2 horas al dia frente a una pantalla (television, computadora,
teléfono, etc.)?

¢ Consume mas de 2 horas al dia frente a una pantalla
(television, computadora, teléfono, etc.)?

No I
Si I

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45

Si No M A veces

Interpretacion: Los resultados acerca del tiempo que los adultos consumen frente a una
pantalla determinaron que el 42.3% de ellos no pasa mas de dos horas consumiendo
contenido, mientras que el 34.7% menciona que si y un 23% menciona que a veces lo
hace. Es decir, que la mayoria de los adultos mayores gastan varias horas sin realizar
actividades motoras, lo que es comparable con las caracteristicas de estilo de vida

sedentario.

Tabla 6 ;Cuanto tiempo dedica diariamente a actividades recreativas?

Opciones Adultos Mayores %
Menos de 30 minutos 16 61.6%
Entre 30 minutos y 1 hora. 6 23%
Entre 1y 2 horas. 3 11.6%
Maés de 2 horas. 1 3.8%
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Total 26 100%

Autor: Gaviria Coronel Marcos Elias
Fuente: Personas adultas mayores del sector San Camilo.

Gréfico 6 ¢Cuanto tiempo dedica diariamente a actividades recreativas?

¢, Cuanto tiempo dedica diariamente a actividades
recreativas?

Maés de 2 horas. -l
Entre 1y 2 horas. -
Entre 30 minutos y 1 hora. l
Menos de 30 minutos l
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Interpretacion: Se consult6 sobre la cantidad de horas que los adultos mayores realizan
actividades recreativas y se determind que el 61.1% realiza menos de 30 minutos al dia,
23% si lo realiza de 30 minutos a 1 hora al dia, mientras que el 11.6% las realiza entre 1
y dos horas y solo el 3.8% las realiza mas de dos horas diarias. Lo que demuestra que la

mayoria de ellos no efectlia actividades de ningun tipo de forma constante.

Tabla 7 ¢ Considera que las actividades ludicas pueden mejorar su bienestar general?

Opciones Adultos Mayores %
Si 21 80.7%
No 5 19.3%
Total 26 100%

Autor: Gaviria Coronel Marcos Elias
Fuente: Personas adultas mayores del sector San Camilo.
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Grafico 7 ;Considera que las actividades ludicas pueden mejorar su bienestar general?

Las actividades ludicas pueden mejorar su bienestar

No

Si

Interpretacion: Se cuestioné a los adultos mayores sobre si creen que realizar
actividades ladicas puede mejorar su bienestar general, a lo que el 80.7 contest6 que si,

mientras que el 19.3 halaga que no.

Tabla 8 (Cree que las actividades ludicas son adecuadas y accesibles para adultos
mayores de diferentes habilidades fisicas?

Opciones Adultos Mayores %
Si 19 73%
No 7 27%
Total 26 100%

Autor: Gaviria Coronel Marcos Elias
Fuente: Personas adultas mayores del sector San Camilo.

Gréfico 8 Las actividades ludicas son adecuadas y accesibles para adultos mayores de
diferentes habilidades fisicas.
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Las actividades ludicas pueden mejorar su bienestar

No

Si

Interpretacion: En base al andlisis de que, si ellos creen que las actividades ludicas son
adecuadas y accesibles para adultos mayores de diferentes habilidades fisicas, un 73%
de contestd que si, por otro lado, un 27% dijo no a la pregunta. Es decir, la mayoria de

los adultos mayores tiene predisposicion a realizar actividades ladicas.

Tabla 9 ¢ Qué actividades ludicas le gustaria que se implementen para adultos mayores en
el sector?

Opciones Adultos Mayores %
Danzas folcloricas 6 23.1%
Juegos de mesa 10 38.46%
Ejercicios de resistencia 6 23 1%
Paseos al aire libre 4 15.34%
Total 26 100%

Autor: Gaviria Coronel Marcos Elias
Fuente: Personas adultas mayores del sector San Camilo.
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Grafico 9 Las actividades ludicas son adecuadas y accesibles para adultos mayores de
diferentes habilidades fisicas.

Las actividades ludicas pueden mejorar su bienestar
Paseos al aire libre
Ejercicios de resistencia

Juegos de mesa l

Danzas folcléricas

0 5 10 15 20 25 30 35 40

Interpretacion: Se ha determinado mediante el andlisis que entre las actividades
ludicas elegidas en este estudio aquellas que tiene mayor preferencia son: los juegos de
mesa con un 38.46% seguido de ejercicios de resistencia y danzas folcléricas con un

23.1% y siendo la Gltima paseos al aire libre con un 15.34%

Tabla 10 ¢Cada cuanto tiempo estaria dispuesto usted a realizar actividades ludicas con
otros adultos mayores de la comunidad?

Opciones Adultos Mayores %
Una vez por semana 9 34.6%
2 a 3 dias por semana 12 46.2%
Mas de 3 dias por semana 5 19.2%
Total 26 100%

Autor: Gaviria Coronel Marcos Elias
Fuente: Personas adultas mayores del sector San Camilo.
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Gréfico 10 ¢Cada cuanto tiempo estaria dispuesto usted a realizar actividades ludicas con
otros adultos mayores de la comunidad?

©eilnterpretacion: Para proponer la implementacion de actividades ludicas en el sector,
se consulto a los adultos mayores sobre cuanto tiempo estarian predispuestos a realizar
actividades a la semana, a lo que contestaron: el 46.2% prefiere de 2 a 3 dias por
semana, 34.6% prefiere que sean mas de 3 dias semanales y el 19.2% prefiere una sola

VEeZ por semana.

¢ Cada cuanto tiempo estaria dispuesto usted a realizar
actividades ludicas?

2 a 3 dias por semana l
Una vez por semana I

0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

Una vez por semana 2 a 3 dias por semana B M3s de 3 dias por semana
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8. Discusion de Resultados

Con base en los resultados obtenidos mediante la informacion recopilada a los
adultos mayores residentes del sector San camilo, del cual se han analizado que
alrededor de 26 de ellos y determinando que en su gran mayoria no practican
actividades fisicas actualmente ni tampoco de manera ocasional, ademas, se puede
identificar que como factor problematico de estos antecedentes se prevé que el tiempo
en que los adultos pasan en reposo ya sean acostados o sentados sin realizar alguna
actividad motora, alegando a que la mayoria de personas presentan un estilo de vida
sedentario o no saludable. Por otra parte, existe gran porcentaje de adultos que si tienen
predisposicion de ejecutar actividades fisicas mediante los juegos o actividades ludicas
presentadas en la encuesta que se le ha realizado, teniendo una mayoria preferencial por
organizar juegos de mesa, ejercicios de resistencia y danzas lo cual podria ayudar a
contrarrestar el estilo de vida que conllevan, esto gracias a talleres que fueron realizados

3 veces a la semana.
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9. Conclusiones

Mediante el estudio realizado y en base a los objetivos planteados se han

determinado las siguientes conclusiones;

e A través de la implementacion de observaciones y encuestas en la poblacion de
adultos mayores del sector San Camilo, se ha logrado identificar con éxito los
estilos de vida predominantes. Los resultados obtenidos revelan que un
significativo porcentaje de los ancianos demuestra la adopcion de un estilo de
vida predominantemente sedentario y no saludable.

e Se logro conocer la predisposicion de los adultos mayores para participar en
actividades ladicas con el propo6sito de promover un estilo de vida més activo.
Los resultados obtenidos revelaron un porcentaje significativo de aceptacion y
predisposicion por parte de los participantes hacia la realizacion de dichas
actividades. Asimismo, este estudio permiti¢ identificar las actividades
especificas que los sujetos manifestaron preferir.

e Se logrd implementar un plan de actividades fisicas mediante la ejecucion de
actividades ltdicas a la comunidad de adultos mayores del sector San Camilo.
Esta propuesta, fundamentada en la investigacion y el andlisis detallado de los
datos recolectados, tuvo como fin primordial favorecer un estilo de vida activo y

saludable.
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10. Recomendaciones

Se sugiere encarecidamente dar continuidad a la linea de investigacion delineada
en este estudio de caso, a través de la implementacion del protocolo de
intervencion basado en actividades ludicas con el objetivo de potenciar la mejora

del estilo de vida en adultos mayores.

Se recomienda implementar programas de capacitacion dirigida a los adultos
mayores, enfocado en educar sobre los maltiples beneficios que conlleva la
adopcion de un envejecimiento activo y saludable. Esta iniciativa tiene como
objetivo primordial incrementar la prevalencia de la actividad fisica en la etapa

de la vejez.

Se recomienda a la comunidad del sector San Camilo para considerar la
adecuacion de un espacio comunitario especifico, destinado a facilitar la
realizacion de actividad fisica conjunta por parte de los adultos mayores. El
propdsito central de esta iniciativa es contribuir activamente a la mejora del

bienestar de esta poblacion.

Proyectar a que se realicen nuevas investigaciones y estudios que tengan como
tematica central la aplicacidn actividades ludicas centradas en la salud fisica,
ampliando la zona de edades con el objetivo de incentivar la actividad fisica en

todas las etapas del ser humano.
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Anexos

P
Anexo 2 Elaboracidn de la encuesta a los Adultos Mayores de San Camilo

34



Anexo 3 Integracion para ejecucion de actividades ludicas

¥ —— s
Anexo 4 Socializacion final y culminacion del proyecto de investigacion
realizada para los Adultos Mayores del Sector San Camilo
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