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RESUMEN

La presente investigacion titula: Los ejercicios fisicos de moderado impacto
como una alternativa en el mejoramiento de la capacidad aerodbica y la
calidad de vida de los adultos mayores del centro gerontolégico “san
francisco” del canton Montalvo provincia de Los Rios del afio 2016. Una vez
detectado el problema gracias a la investigacion de campo se procede a la
construccion del Marco Tedrico para fundamentar apropiadamente las variables
de la investigacion, en base a la informacion recopilada de libros, folletos revistas,
e Internet.

Habiendo establecido la metodologia de la investigacion se elaboraron los
instrumentos adecuados para el procesamiento de la misma que sirve para hacer el
analisis mediante una encuesta la misma que nos permitié analizar el impacto del
ejercicio fisico en la calidad de vida del adulto mayor, objetos de investigacion,

pudiéndose asi establecer las conclusiones y Recomendaciones pertinentes.

En funcion de lo revelado por la investigacion se procede a disefiar una guia de
gjercicios fisicos de moderado impacto que les permita mejorar en la capacidad
aerdbica de los adultos mayores y que servira de ejemplar para lograr resultados
significativos, aplicables en la institucion investigada y/o cualquier otra que de

acogida a personas de adultas mayores
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1. INTRODUCCION.

El envejecimiento del organismo humano ademéas de constituir una etapa
normal e irreversible de la vida, es una forma muy especial del movimiento de la
materia. Es un complejo y variado proceso que depende no solamente de causas
bioldgicas, sino también de condiciones socioecondémicas en las cuales se

desarrolla el individuo como ser social.

Los cambios que se observan en la edad media y madura se manifiesta ante
todo en la disminucion de los procesos metabolicos, la reduccion de la capacidad
funcional de todos los érganos y sistemas, el decrecimiento de las glandulas de
secrecion interna y las distintas variaciones en el aparato osteomuscular

acaeciendo un la disminucion de la motricidad.

El envejecimiento es un proceso permanente del ciclo vital, y la vejez una
etapa del mismo, llena de potencial para crecer y continuar aprendiendo. Hoy una
persona de 60 afios de edad puede esperar vivir un promedio de 20 afios mas. Las
personas de 80 afios y mas conforman el grupo de mas rapido crecimiento en la
mayor parte de los paises de la region de las Américas. Por lo tanto, mantener la
calidad de vida en la vejez y aumentar el nimero de afios libres de discapacidad es
una prioridad para la salud publica. Permanecer en actividad en edades avanzadas

es una estrategia clave para alcanzar esta meta.
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El trabajo esta orientado a la tercera edad, profesores de educacion fisica y
entrenadores; La actividad fisica se reduce con la edad y constituye un indicador
de salud. La reduccion del repertorio motor, junto a la lentitud de los reflejos y
descenso del tono muscular en reposo, entre otros factores, provocan
descoordinacion motriz. La inmovilidad e inactividad es el mejor agravante del
envejecimiento y la incapacidad de tal forma que, lo que deja de realizarse, fruto

del envejecimiento pronto sera imposible realizar.

Con el objetivo de situar al lector en el contexto del presente trabajo,
indicaremos como, cuando y cuales han sido los criterios que nos han impulsado

en la realizacién del mismo.

Esta tesis se centra en la creacién de un programa de actividad fisica para
personas mayores internadas en un centro residencial o cominmente llamada
gerontoldgico. En esta investigacion se implica al profesional de la Educacion
Fisica en el campo de la salud para el adulto mayor con la finalidad de desacelerar
el riesgo de enfermedades en esta poblacion, potenciar su autonomia y ofrecer un

estilo de vida saludable y, con él, una mejor calidad de vida.

Esta tesis agrupa todo un proceso de investigacion desarrollado con unas
personas mayores que residen en el Centro Gerontoldgico de Babahoyo —
Provincia de los Rios, concentrado hacia la capacidad funcional y el grado de

independencia que estas personas poseen y su repercusion en las dependencias.

XVi



Este trabajo de investigacion esta estructura en 2 bloques; la actividad fisica y
la salud en el adulto mayor. De esta Gltima se abordaran temas relacionados con
teorias generales del envejecimiento describiendo la vejez y las condiciones que
rodean esta edad, asi como los beneficios de la recreacion fisica en el adulto
mayor y su importancia en el programa. También se describe las actividades
realizadas del adulto mayor en la recreacion fisica y relacionandolo a situaciones

de précticas del ejercicio fisico, y las actividades apropiadas a esta edad.
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CAPITULOI

1.1 TEMA DE INVESTIGACION

LOS EJERCICIOS FiSICOS DE MODERADO IMPACTO COMO UNA
ALTERNATIVA EN EL MEJORAMIENTO DE LA CAPACIDAD AEROBICA
Y LA CALIDAD DE VIDA DE LOS ADULTOS MAYORES DEL CENTRO
GERONTOLOGICO “SAN FRANCISCO” DEL CANTON MONTALVO

PROVINCIA DE LOS RiOS DEL ANO 2016.



1.2 MARCO CONTEXTUAL

1.2.1 Contexto nacional

El hecho de que los paises en desarrollo como el nuestro, se nutran rapidamente
de los avances cientificos y médicos de los paises desarrollados, han permitido
que, contrariamente a lo ocurrido en estas Ultimas naciones, la prolongacion de la
vida y en consecuencia, el envejecimiento de la poblacién se haya producido en
un periodo mucho mas breve que en Europa y América del Norte. Los Gltimos
estudios demograficos en el mundo, en américa latina y en chile, sefialan que la

poblacién adulta mayor es una poblacién en ascenso en todo el mundo.

En nuestro pais hay hogares destinados para personas de la tercera edad que
han sido abandonados por sus familiares. En ellos se da cobijo a estas
personas y se les atiende en su alimentacion y cuidado en general. Sin
embargo, no existe un programa perenne que coadyuve a mejorar las
diferentes enfermedades que atacan a los ancianos, especialmente la artritis, la
espondilitis y la osteoporosis, es importante que realicen ejercicios para ayudar a
sus cuerpos y al mismo tiempo tener cuidado de que no se hagan dafio o se sobre
esfuercen. Las actividades que se recomiendan incluyen ejercicios acuaticos, que
pueden funcionar también como hidroterapias para los huesos.. Los deportes
pueden lograr una competencia saludable y aumentar los sentimientos de
cohesion de grupo. Una caminata por la mafiana o por la tarde también
ayudara y pueden realizarse en grupo, acompafiados con sesiones de risas 0

terapia musical.



En esta edad la memoria puede ser delicada, yel pensamiento logico y
las capacidades para tomar de decisiones pueden cuestionarse. Pero es'
muy importante  mantenerlos ocupados con tareas que requieran un
esfuerzo mental. Ademas de los juegos, otras actividades pueden ser la
lectura, los esfuerzos creativos como la pintura vy la escritura. ESs también
muy importante animarlos a formar y mantener relaciones profundas con
otras personas. Las relaciones sociales validan el estado mental de los adultos
mayores Y les ayuda a estimularlos a través de las platicas, las discusiones y las

acciones.

Ademés de ejercer sus capacidades  tisicas y mentales, también
necesitan pasar buenos ratos. Los ratos libres no pierden su encanto o valor
con la edad; sino que se vuelven sumamente importantes. Hacer amigos
y compartir actividades con ellos, como ver peliculas, iracenar oacomer y
tener dias de campo o fiestas son tan importantes como un paseo matinal.
La soledad es la causa principal de la depresién y en casos extremos, del
suicidio. Animar a los ancianos a crear lazos profundos y maduros puede

reducir o adin evitar la depresion.

1.2.2 Contexto local
La ubicacion geografica de este sector de la poblacion sefiala que un 75.5%
vive en los sectores urbanos y solo un 24.5% lo hace en los campos, con el

agravante que las proyecciones sefialan que esta diferencia se sigue acrecentando.



Cada vez mas gente de los campos se traslada a las ciudades en busca de mejor

calidad de vida o de mas oportunidades de trabajo y/ de estudio.

Esta poblacion adulta mayor presenta algunas interesantes caracteristicas socio-
econémicas. Por ejemplo, el 28% vive en el 40% de los hogares de menores
ingresos; el 22.7% se encuentra bajo la linea de pobreza, siendo el 30% de ellos
indigentes. Por otro lado esta encuesta CASEN sefiala que del total de la
poblacion adulta, el 54,2% son casadas, y que el 29.5% son viudas. Otros datos
sefialan que aproximadamente un 20% de esta poblacion vive de allegados y que
un 80% vive en su casa propia; y que de éstos el 90% la tiene casi totalmente
pagada. Alrededor de 235.000 personas viven en condiciones precarias, esto es un

15% de la poblacion adulta mayor actual.

En cuanto a la situacion previsional, la mayoria de la poblacion adulta mayor
del pais se encuentra afiliada al Sistema Tradicional de Pensiones, de las antiguas
Cajas de Prevision, en cuanto las nuevas generaciones — tramo de los 60 a los 69
afios — estan mayoritariamente suscritos al nuevo sistema de la Cajas de
Compensacion que estipulan que las mujeres en el futuro se jubilaran a los 60

afios y los hombres a los 65.



1.3  SITUACION PROBLEMATICA.

La poblacion mundial esta envejeciendo a pasos acelerados. Entre el 2000 y
2050, la proporcion de los habitantes del planeta mayores de 60 afios se duplicara,
pasando del 11% al 22%. En nameros absolutos, este grupo de edad pasara de 605

millones a 2000 millones en el transcurso de medio siglo.

El cambio demografico serd mas rapido e intenso en los paises de ingresos
bajos y medianos. Por ejemplo, tuvieron que trascurrir 100 afios para que en
Francia el grupo de habitantes de 65 afios 0 mas se duplicara de un 7% a un 14%.
Por el contrario, en paises como el Brasil y China esa duplicacion ocurrira en
menos de 25 afios. Habra en el mundo mas personas octogenarias y nonagenarias

gue nunca antes.

Por ejemplo, entre 2000 y 2050 la cantidad de personas de 80 afios 0 mas
aumentara casi cuatro veces hasta alcanzar los 395 millones. Es un acontecimiento
sin precedentes en la historia que la mayoria de las personas de edad madura e
incluso mayores tengan unos padres vivos, como ya ocurre en nuestros dias. Ello
significa que una cantidad mayor de los nifios conoceran a sus abuelos e incluso
sus bisabuelos, en especial sus bisabuelas. En efecto, las mujeres viven por

término medio entre 6 y 8 afios mas que los hombres.

Segun el Centro de Estudios Poblacionales para América Latina (CEPAL)

(2004) y la Organizacion Panamericana para la Salud (2005) en 1975, el 65% de



la poblacidn, superaba los 60 afios, produciéndose para el 2000 un incremento al
8,1% es decir, en 25 afios el incremento ha sido significativo. Se espera que para
el 2025 nos encontremos sobre el 14,1% lo que significa una modificacion en la

piramide poblacional de América Latina.

En el Ecuador hay 1°229.089 adultos mayores (personas de mas de 60 afios), la
mayoria reside en la sierra del pais (596.429) seguido de la costa (589.431). En su
mayoria son mujeres (53,4%) y la mayor cantidad esta en el rango entre 60 y 65
afios de edad. El 11% de los adultos mayores vive solo, esta proporcion aumenta
en la costa ecuatoriana (12,4%); mientras que los adultos mayores que viven
acompafiados en su mayoria viven su hijo (49%), nieto (16%) y esposo 0

compariero (15%).

A pesar de que un 81% de los adultos mayores dicen estar satisfechos con su
vida el 28% menciona sentirse desamparado, 38% siente a veces que su vida esta
vacia y el 46% piensa que algo malo le puede suceder. La satisfaccién en la vida
en el adulto mayor ecuatoriano aumenta considerablemente cuando vive
acompariado de alguien (satisfechos con la vida que viven solos: 73%, satisfechos

con la vida que viven acompafiados: 83%).

El 69% de los adultos mayores han requerido atencion médica los ultimos 4
meses, mayoritariamente utilizan hospitales, subcentros de salud y consultorios
particulares. El 28% de los casos son ellos mismos los que se pagan los gastos de

la consulta médica, mientras que en un 21% los paga el hijo o hija.



En este periodo de vida, existen mayores limitaciones para acceder a recursos
de subsistencia y se incrementan las necesidades de atencion. Caracterizacion de

Adultos Mayores. INEC 2013

Debido a que la proporcion de las personas ancianas estd aumentando
rdpidamente; el Canton Montalvo no escapa de este fenémeno, lo cual conduce al
crecimiento de una poblacion anciana con necesidades, problemas y con unas
débiles politicas de seguridad/asistencia social que no coadyuvan a mejorar la

calidad de vida de las personas de la tercera edad.

Ante esta situacion, se planteé analizar la problematica social de la vejez en el
gerontologico de Montalvo. Los resultados indicaron que existe una baja
correspondencia entre las politicas y programas con las necesidades y problemas
reportados por la investigacion gerontolégica; los programas, actividades y
acciones desarrollados por los organismos gubernamentales para la atencién
integral del adulto mayor, se polarizan a satisfacer las necesidades fisiol6gicas
(salud y alimentacion), minimizando la satisfaccion de otras necesidades basicas
de igual importancia para el bienestar social del anciano (afectivas, recreativas,
educativas, de trabajo y seguridad econémica). Se recomienda a las instituciones,
apoyarse en la investigacion gerontoldgica, para reorientar sus politicas,

programas y objetivos de atencion a la poblacion anciana.



1.4 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.4.1 Problema General o Bésico
¢Qué efecto tienen los ejercicios fisicos de moderado impacto como una
alternativa en el mejoramiento de la capacidad aerdbica y la calidad de vida de los
adultos mayores del centro gerontologico “San Francisco” del canton Montalvo

Provincia de Los Rios del afio 2016?

1.4.2 Problemas o Derivados

- ¢ Cuales son los ejercicios fisicos de moderado impacto que deben

aplicar en el trabajo en el adulto mayor?

- ¢ Cuales son los niveles de capacidad aerdbica en el adulto mayor?

- ¢Cuales son los aspectos que deben ser considerados de una guia
de ejercicios fisicos de moderado impacto que les permita mejorar
en la capacidad aer6bica de los adultos mayores del centro
gerontolégico “San Francisco” del cantén Montalvo Provincia de

Los Rios del afio 2016?



1.5 DELIMITACION DE LA INVESTIGACION.

-Delimitacion espacial: Centro Gerontolégico "Montalvo"

-Delimitacion demogréfica: Adultos mayores

-Delimitacion temporal: Afio 2015
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1.6 JUSTIFICACION.

La actividad fisica abarca muchos campos en el area de la salud ademas de
entre ella para prevenir diversas disminuciones funcionales asociadas con el
desarrollo motriz. Si bien es cierto que con el pasar del tiempo la motricidad del
adulto mayor va en decrecimiento, no es bien cierto que estos mismos adultos
tangan que sufrir un sinnimero de trastornos de coordinacion musculo-esquelético
debido a la falta de actividad fisica en algun determinado tiempo de su vida para

prevenir a estas alturas lo que ahora estamos investigando.

El envejecimiento es un proceso natural, propio de todos los seres vivos, que
se inicia desde el momento en que nacemos y que avanza a lo largo de nuestras
vidas con cambios en el cuerpo y en su funcionamiento, en la valoracién de las
cosas y en las emociones. Esta es una etapa en la que se pierde poco a poco la

capacidad de adaptacion y la de reaccionar adecuadamente a los cambios.

El ejercicio fisico, dirigido y programado siempre se ha sefialado como una fuente
de juventud y una posibilidad importante de prevenir enfermedades y mantener el

fortalecimiento del sistema motriz.

La aplicacion de un plan de trabajo de manera moderada y dirigida a la
poblacién del adulto mayor y que tiene por objetivo conocer la incidencia de la
actividad fisica en el desarrollo de las capacidades motrices del adulto mayor, la

misma que favorecerd al 30% de la poblacidon adulta mayor como beneficiario
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directo y de la misma manera seran beneficiados indirectamente los familiares del
adulto mayor del centro gerontoldgico de Montalvo de la Provincia de Los Rios,
la misma que nos permitird conocer la incidencia de la actividad fisica en el

desarrollo motriz del adulto mayor.

Este proyecto investigativo debido a la importancia del tema tiene la factibilidad
del GAD municipal del canton Montalvo, y de los familiares del adulto mayor
registrado en el gerontolégico que dirige el patronato, debido a que el estudio no
genera ningun costo y daria resultados positivos que aportarian con soluciones a
esta problematica que se presenta la poblacién adulta y serviria de base cientifica
para estudiantes, e investigadores interesados en el desarrollo motor del adulto
mayor y que estd enfocado en establecer un diagnéstico, que a través de la
recoleccion de datos busca tener una idea clara, causas y consecuencias del
problema a investigarse; incluira informacion cientifica del tema, aportando asi a la
investigacion mediante un sistema légico de contenidos; tendrd un estudio de

mercado en el que se analizara resultados acerca del problema

Este  proyecto tiene gran impacto porque beneficiard, y repercutird
directamente en la calidad de vida del adulto mayor cuyo beneficio es mejorar la

condicion actual del adulto en toda lo que se refiere al desarrollo motriz.

Con esta investigacion son favorecidos 36 Adulto Mayores del Centro
Gerontolégico de Montalvo, donde los adultos mayores participan de manera
voluntaria y gratuita. Las actividades recreativas les permiten ver y sentir los

beneficios fisicos, psicoldgicos y sociales.
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1.7 OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION.

1.7.1 Objetivo General

Analizar el efecto que tiene los ejercicios fisicos de moderado impacto como
una alternativa en el mejoramiento de la capacidad aerdbica y la calidad de vida
de los adultos mayores del centro gerontologico “San Francisco del canton

Montalvo Provincia de Los Rios del afio 2016.

1.7.2 Objetivos Especificos

Conocer cuales son los ejercicios fisicos de moderado impacto que deben

aplicar en el trabajo en el adulto mayor.

Determinar los niveles de capacidad aerdbica en el adulto mayor.

Disefiar una guia de ejercicios fisicos de moderado impacto que les permita

mejorar en la capacidad aerdbica de los adultos mayores.
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CAPITULO II

MARCO TEORICO.

Son diversos los puntos de vista que explican la relacion entre el ejercicio
fisico y la salud. Un paso importante para asumir una perspectiva cientifica en
cualquier tema es la definicién de los conceptos de los que uno va a hablar. En
nuestro caso necesitamos relacionar la actividad fisica que se ha entendido
solamente como "el movimiento del cuerpo”. Sin embargo, debemos superar tal
idea para comprender que la actividad Fisica es el movimiento humano
intencional que como unidad existencial busca el objetivo de desarrollar su
naturaleza y potencialidades no sélo fisicas (motricidad) del adulto mayor, sino

psicoldgicas y sociales.

21 MARCO CONCEPTUAL.

EL EJERCICIO FISICO.- Se llama ejercicio fisico a la realizacion de
cualquier actividad fisica planificados, repetitivos y en ocasiones supervisados por
un instructor que mejora y mantiene la aptitud fisica, la salud y el bienestar de la
persona. Este es un conjunto de actividades deportivas, de tipo muscular y
esquelético, con el que no sélo se conseguird alcanzar esa mejora a nivel fisico
sino que también se ayuda a contar con una buena salud mental. Grima, J. R. S., &

Calafat, C. B. (2004)
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Sin olvidar tampoco que realizar ejercicio supone mejorar la calidad del suefio,
fortalecer nuestro organismo a todos los niveles, tener controlada la hipertension o
las grasas en sangre asi como contar con un bienestar en los casos en los que se

tenga asma, diabetes, estrés por el embarazo...

Los ejercicios también se refieren a aquellas actividades que se desarrollan para

adquirir, potenciar o conservar alguna facultad intelectual

En general existen muchas dudas entre lo que es una simple actividad fisica, y un
buen ejercicio fisico. Utilizando la definicion de algunos autores, vamos a tener
una idea clara de que es cada cosa, aunque hay muchas mas definiciones al

respecto.

Actividad Fisica: Desde una perspectiva fisiologica, cualquier movimiento
corporal producido por los musculos esqueléticos que den como resultado un
gasto energético. Ejemplos: Trabajar, sentarse, pararse, caminar, tocar un

instrumento musical, bailar, limpiar

Ejercicio Fisico: Es la actividad fisica planeada, estructurada, repetitiva y
dirigida con el objetivo de mejorar 0 mantener uno o varios de los componentes

de la aptitud fisica. Ejemplos: Resistencia, Fuerza, Velocidad, Flexibilidad.

La Aptitud fisica es un conjunto de atributos que la gente tiene o alcanza, en el
que se desarrollan las tareas diarias sin excesiva fatiga y con suficiente energia

como para disfrutar el tiempo libre y enfrentarse a necesidades imprevistas.
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Teniendo en cuenta estas diferencias, podremos a primera vista darnos cuenta que
ocurre en unay en otra y a la vez poder relacionarlas.

La actividad fisica es todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los
musculos y requiere mas energia que estar en reposo. Caminar, correr, bailar,
nadar, practicar yoga y trabajar en la huerta o el jardin son unos pocos ejemplos

de actividad fisica.

Segin Thompson, Devis, J. cols.(2000), por lo general el término “actividad
fisica” se refiere a los movimientos que benefician la salud. El ejercicio es un tipo
de actividad fisica que es planificado y estructurado. Levantar pesas, tomar una
clase de aerdbicos y practicar un deporte de equipo son ejemplos de ejercicio. La
actividad fisica produce efectos positivos en muchas partes del cuerpo. Este
articulo se concentra en los beneficios que la actividad fisica representa para el
corazon y los pulmones. También contiene consejos para iniciar y mantener un
programa de actividad fisica, y habla de la actividad fisica como parte de un estilo

de vida saludable para el corazén

El ejercicio fisico y su importancia en el adulto mayo

A medida que las personas envejecen se producen evidencias de
modificaciones y alteraciones en su estado de salud fisica y sicologica. Estos
cambios son progresivos e inevitables pero se ha demostrado en varias
investigaciones, que el ritmo de degeneracion se puede modificar con la actividad
fisica. En efecto, el ejercicio puede ayudar a mantener o mejorar la condicion

fisica, el estado mental y los niveles de presion arterial de los ancianos.
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Evidencias epidemioldgicas muestran como individuos que dejan de ser
sedentarios y pasan a ser moderadamente activos en tiempos de descanso,
disminuyen su riesgo de muerte en un 28 % en el sexo masculino y un 35 % en el

sexo femenino

Cada vez son mas las evidencias cientificas que relacionan un adecuado estilo de
vida con la mejora en la calidad de la misma. Los programas de actividad fisica
deben incorporarse a las tareas diarias de cualquier persona pero muy
especialmente a la poblacion de mayores. Incorporando actividades de caracter
multidimensional que procuren mejoras en capacidades fisioldgicas, emocionales
y psicoldgicas. El ejercicio fisico tiene un efecto sobre los sistemas retrasando la
involucion de éstos de forma considerable, previniendo enfermedades y
contribuyendo a mantener la independencia motora y sus beneficios sociales,
afectivos y econémicos con uno de los objetivos de determinar la importancia de
la actividad fisica en la contribucion en la mejora de la calidad de vida de los

adultos mayores.

A medida que envejecemos perdemos nuestras capacidades fisicas y lo podemos
notar sin lugar a dudas, pero también es cierto que las personas que llevan una
vida activa, ligada al ejercicio regular, pierden con menos rapidez cualidades
fisicas como fuerza, elasticidad, reaccion de movimiento, funcionamiento

cardiovascular y por ende tienden a mantener una vida mas sana.
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Para los adultos de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en actividades
recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos caminando o en
bicicleta), actividades ocupacionales (cuando la persona todavia desempefia
actividad laboral), tareas domésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en
el contexto de las actividades diarias, familiares y comunitarias. Moreno

Gonzélez, A. (2005).

Muchas investigaciones han demostrado que la préctica fisica regular incrementa
la habilidad de un adulto mayor en sus quehaceres diarios, reduce los riesgos de
enfermedades crénicas especificas, incluyendo las enfermedades coronarias y baja
la tasa de mortalidad. Lo destacable de todo esto es que mientras antes
comencemos con nuestro plan de entrenamiento, menos visitas al doctor

tendremos que hacer en el futuro.

El ejercicio es, un potente activador de algunos de los sistemas del
organismo, pero, en especial, del sistema musculo- esquelético. Es sabido que,
junto a la involucion, la disminucién de la movilidad origina la atrofia muscular,
hecha que acarrea la pérdida de fuerza, la disminucién de la masa dsea y el

aumento de la tendencia a sufrir caidas y padecer fracturas.

Se conoce que el ejercicio fisico y el deporte, proporcionan al que lo
practica un aspecto mas saludable y estético; permiten conservar mayor fuerza
vital y fisica, y ayuda a mantener y recuperar el equilibrio fisico y psiquico,

ademas de ejercer un papel importante en la mejoria funcional de la calidad de
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vida de estos pacientes sin altos costos. A pesar de esto no es utilizado por los
adultos mayores en altos porcentajes, aun cuando la direccion del pais se esfuerza
por crear condiciones que faciliten la realizacion de esta actividad, tal como

sucede con los circulos de abuelos.

LOS BENEFICIOS DEL EJERCICIO PARA EL ADULTO

MAYOR

Con ejercicios aerébicos adecuados, aunque estos se empiezan a la edad de
60 afos, se puede incrementar de uno a dos afios la esperanza de vida, la
independencia funcional, y ayudar a prevenir enfermedades. Se ha encontrado que
las dos tercera parte de las personas con mas de 60 afios practican de manera
irregular alguna actividad fisica o son totalmente sedentarios. Por causa de la
inactividad aparecen los riesgos de enfermedades cronicas como las
cardiovasculares, la hipertension, la diabetes, la osteoporosis y la depresion.
Ledn, A. R., Hernandez, L. M. R., Morales, A. M. C., Pérez, N. G., Machina, R.

G., & Pérez, Y. R. (2010).

Muchas investigaciones han demostrado que la préactica fisica regular
incrementa la habilidad de un adulto mayor en sus quehaceres diarios, reduce los
riesgos de enfermedades crénicas especificas, incluyendo las enfermedades
coronarias y baja la tasa de mortalidad. Los sistemas méas susceptibles al cambio

con el ejercicio son:
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. El cardiovascular (modulador de la variabilidad de la frecuencia
cardiaca con ejercicio aerobico)

. El respiratorio

. El inmunoldgico;

Ademas se ven beneficiados:

. La masa metabolica activa

. Los huesos

. Los musculos

. Los rifiones y los receptores sensoriales. (Morel, V. (2011).

EJERCICIO FiSICO PARA EL ADULTO MAYOR

Dentro de lo que corresponde el ejercicio fisico para el adulto mayor consiste
en actividades recreativas o de ocio. Cafiizares M.  (2005) describe los
desplazamiento, por ejemplo, paseos caminando o en bicicleta, actividades
ocupacionales cuando la persona todavia desempefia actividad laboral, tareas
domésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en el contexto de las

actividades diarias, familiares y comunitarias.

Se recomienda que los adultos de 65 afios en adelante dediquen 150 minutos
semanales a realizar actividades fisicas moderadas aerdbicas, o bien algun tipo de
actividad vigorosa aerdbica durante 75 minutos, o de una combinacién

equivalente de actividades moderada y vigorosa.
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Cada tipo de actividad fisica puede desarrollarse, a menudo, mediante diversas
actividades diarias, 0 con ejercicios especificos. Se debe alentar a las personas a
comenzar a participar en todos estos tipos de actividades a un ritmo apropiado,
observando una progresion gradual. Cada tipo de ejercicio proporciona distintos

beneficios, y también exige tener ciertas precauciones de seguridad.

EJERCICIOS DE BAJO IMPACTO

Dentro del marco d ejercicios de bajo impacto estan desarrolladas para
mejorar nuestra condicion fisica y sobre todo remodelar nuestra figura. Aunque
dia tras dia se van mejorando las técnicas para ofrecernos mejores beneficios y
tener el menos riesgo posible.

Los ejercicios de bajo impacto son aquéllos en los que al menos uno de
los pies permanece en contacto con el suelo durante su practica. Esto supone que
no ejercemos unagran fuerza cuando los practicamos, con lo que son muy
recomendables para las personas que se estan iniciando en la actividad fisica o

bien para los ya veteranos que se estan recuperando de alguna lesion.

Los ejercicios aerobicos de bajo impacto son ideales para afiadirlos a un
plan de trabajo para el adulto mayor, porque resultan efectivos y ademas son
menos estresantes. Realizar un ejercicio suave, siempre es recomendado para
personas de mayor edad y que padecen enfermedades como osteoporosis, estan
embarazadas, tienen una lesion o estan comenzando en el mundo del deporte y los

ejercicios. Pero para reconocer cuales son los ejercicios de bajo impacto, se debe
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saber en qué consisten, y estos generalmente se caracterizan porque se realizan
con una de las dos plantas del pie sobre el suelo, no ejerciendo una gran fuerza

cuando se realiza.

Caracteristicas

Podemos elegir entre una gran cantidad de ejercicios aerobicos de bajo
impacto para practicar en nuestra casa o al aire libre. ElI primero de ellos es
caminar, ejercicio muy popular que tiene un bajo nivel de intensidad, donde las
calorias quemadas dependera del peso de la persona y a la velocidad en que se
realice; por ejemplo si una persona pesa 73 kilos y camina a 5,64 km/h, quemara
cerca de 276 calorias. Mientras que si una persona gque pesa lo mismo realiza una

caminata de 6,44 km/h quemara 363 calorias aproximadamente.

Las maquinas elipticas son un buen ejercicio de bajo impacto, muy bueno
para no dafiar las articulaciones, disminuyendo el estrés en zonas como la cadera,
espalda y rodillas, debido a que ambos pies se mantienen apoyados mientras se
realiza. La natacion es otro buen ejercicio que se puede realizar, comenzando con

rutinas leves para luego ir aumentando la intensidad

LA CAPACIDAD AEROBICA

La capacidad aerdbica es una medida de qué tan bien su cuerpo se puede mover o
ejercitar durante mas de dos minutos. Para estar en dptimas condiciones aerobicas,

necesita practicar moviendo los masculos mayores, tales como los de las piernas,
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el tronco y los hombros. Necesita hacer esto de forma continua durante 10
minutos 0 mas y su actividad total debe ser como minimo de 150 minutos (2,5
horas) a la semana. Las investigaciones claramente demuestran que esta es la
minima cantidad de actividad fisica, entre moderada y vigorosa, que necesitamos
para mantenernos sanos. Hacer mas ejercicio redundara en mejor salud y

acondicionamiento fisico.

La capacidad aerdbica se define como la capacidad del organismo
(corazdn, vasos sanguineos y pulmones) para funcionar eficientemente y
llevar actividades sostenidas con poco esfuerzo, poca fatiga, y con una
recuperacion rapida (ejercicio aerobico). Fisiologicamente, es la habilidad
de producir un trabajo utilizando oxigeno como combustible. La capacidad
aerobica es una funcion del volumen maximo de oxigeno (VO2 max), el
cual representa la capacidad maxima del organismo para metabolizar el
oxigeno en la sangre (maximo transporte de oxigeno que nuestro
organismo puede transportar en un minuto 0 mas) que cuanto mayor sea
el VO2 max, mayor sera su resistencia cardiovascular, éste es utilizado

como unidad de medida para la capacidad aerébica o potencia aerébica.

La resistencia aerdbica se obtiene a través del metabolismo aerdbico, que
realizan las células musculares mediante combustiones, es decir, reacciones
quimicas en presencia de oxigeno. Por estas reacciones las proteinas, las grasas y
el glucogeno almacenados en los musculos se oxidan. Este proceso tiene lugar al
realizar esfuerzos de méas de 3 minutos con una frecuencia cardiaca entre 150 y
170 pulsaciones / minuto. Consiste en la capacidad biologica que permite

mantenerse en un esfuerzo prolongado a una intensidad media o baja. Dichos
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esfuerzos aerobicos se realizan manteniendo un equilibrio entre el aporte de
oxigeno y su consumo, definiéndose por lo tanto este tipo de resistencia como
aerodbica. Es la cualidad que nos permite aplazar o soportar la fatiga, permitiendo
prolongar un trabajo organico sin disminucién importante del rendimiento. La
resistencia es la capacidad de realizar esfuerzos de muy larga duracién, asi como
esfuerzos de intensidades diversas en periodos de tiempo no muy prolongados ya
que resistencia necesita tanto un corredor de maratén, como un corredor de 1.500,

800 6 400 m., o un saltador de longitud. Martinez, E. (2010).

EJEMPLOS DE EJERCICIOS AEROBICOS

Los adultos mayores tienen buenas opciones como las siguientes:
* Paseos por los centros comerciales o zonas urbanas con bastones para esquiar
* Un paseo rapido por el barrio
» Entrenamiento o participacion en una carrera o caminata en favor de obras de
caridad
* Volver a practicar su deporte favorito
* Planear reuniones activas con familiares
» Andar en bicicleta, ya sea en una bicicleta tradicional o en una estatica
* Excursiones por zonas naturales
* Pasear al perro
* Remar en un bote o en una maquina para remar
* Nadar o tomar clases de acondicionamiento fisico acudtico

* Practicar esqui de fondo y dar paseos con raquetas de nieve
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EL ADULTO MAYOR

Orosa Fraiz, T. (2008). Define como adulto mayor la etapa de la vida que
comienza alrededor de los 60 afios hasta la muerte, mientras Sanchez y Gonzalez
lo definen como “el periodo que media entre los 60 y 80 afios, refiriéndose
ademas que a partir de los 80 afios se habla hoy en dia de una cuarta edad”,
periodo que también es definido como “longevidad”. Estas autoras toman como
referencia el enfoque vigotskiano del desarrollo psiquico, el cual delimita de
manera dialéctica una serie de etapas que marcan este proceso, cada una de ellas
caracterizada por una determinada Situacion Social del Desarrollo, un tipo de
actividad que se denomina “rectora” y la aparicién de formaciones psicologicas
que caracterizan la etapa. En los dltimos afios, teniendo en cuenta las
caracteristicas del proceso de envejecimiento en Cuba se ha incluido en esta
caracterizacion una ultima etapa que se establece a partir de los 80 afios y que se

denomina longevidad.

El tema de la tercera edad ha sido marcado por hitos importantes en su
desarrollo, que han servido de impulso para acrecentar el interés hacia el mismo,
Orosa Fraiz, T. (2008) sefiala entre los principales eventos que se han convocado

acerca del tema a nivel mundial los siguientes:

En 1982, la Asamblea Mundial sobre el envejecimiento aprobd el Plan de
Acciodn Internacional de Viena el cual recomendd el aseguramiento para las

personas mayores de las areas de salud y nutricion, la participacion social, en
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particular de las mujeres, la seguridad econdmica, asi como de la vivienda, el

medio ambiente y la educacion.

En 1991 la Asamblea General de las Naciones Unidas sefial6 un conjunto de
principios que se deben respetar en cuanto a los ancianos, entre ellos se
encuentran los relativos al acceso a los principales servicios para la vida

(alimentacién, agua, vivienda, salud).

En 1999, el llamado Dia Internacional de las personas de edad promovio estos
principios bajo el lema “Hacia una sociedad para todas las edades”. El concepto
de adulto mayor presenta un uso relativamente reciente, ya que ha aparecido como
alternativa a los clasicos persona de la tercera edad y anciano. En tanto, un adulto
mayor es aquel individuo que se encuentra en la Ultima etapa de la vida, la que
sigue tras la adultez y que antecede al fallecimiento de la persona. Porque es
precisamente durante esta fase que el cuerpo y las facultades cognitivas de las
personas se van deteriorando. Generalmente se califica de adulto mayor a aquellas

personas que superan los 70 afios de edad.

Ahora bien, cabe destacarse, que sin lugar a dudas las mejoras que han
sucedido en cuanto a calidad y esperanza de vida en muchos lugares del planeta
han sumado para que la tasa de mortalidad de esta poblacion bajase y
acompariando a esto se prolongase la cantidad de afos, a 70, para clasificar a este

grupo poblacional.
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CAMBIOS FISIOLOGICOS AL ENVEJECER

A medida que las personas envejecen, se producen modificaciones en su estado
de salud: se alteran las estructuras y se reducen las funciones de las células y los
tejidos de todos los sistemas del organismo Morel, V. (2011). Aparecen cambios
que afectan:

 La masa metabdlica activa

* El tamafio y funcion de los misculos
* E1 VO maximo

* El sistema esquelético

* La respiracion

* El aparato cardiovascular

* Los rifiones

* Las glandulas sexuales

* Los receptores sensoriales

» La médula 6sea y los gldbulos rojos.

LA CAPACIDAD AEROBICA EN EL ADULTO MAYOR

Las investigaciones han demostrado que la actividad fisica es benéfica para todos
los adultos mayores. El ejercicio aerdbico es muy saludable. Ayuda a los adultos
mayores a mantener independencia fisica, a pesar de los efectos de las
enfermedades cronicas. Incluso los adultos mayores en sus 90 pueden mejorar sus
capacidades fisicas aerdbicas. Los adultos mayores que tengan buen estado fisico

aerobico, son mas propensos a tener una mejor calidad de vida y una esperanza de
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vida activa mas larga. Si perdemos la capacidad aerdbica, las tareas diarias tales
como las del hogar y la jardineria nos agotaran. Cuando nos sentimos tensionados
0 agotados, obviamente tenemos que dejar de hacer estas tareas. Entonces
empezamos a desmejorar, perdemos condicion fisica, nos volvemos mas débiles e
incluso menos activos. Cuando la vida activa se nos dificulta demasiado,
empezamos a depender de otros para que nos ayuden en tareas diarias sencillas

para vivir a nuestro gusto. Andrade, F., & Pizzarro, J. (2007).
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2.1.1 MARCO REFERENCIAL

La préactica del ejercicio fisico el adulto mayor ha denotado un altisimo interés en
el tema de la salud, tanto asi que existen innumerables trabajos en cuanto a temas
relacionados con el adulto mayor con diferentes variables; hemos tomando en
consideracién algunos de ellos para la construccion del marco referencial.

Unas de las referencias  “La actividad fisica como factor determinante en las
capacidades coordinativas especiales del adulto mayor en la fundacion Fudeinco
de la ciudad de Riobamba”. Autor: Lcdo. Franklin Alcides Llanga Huaraca..
Ambato - Ecuador 2016. Describe que los ejercicios aplicados de manera
sistematica y permanente favorecen de manera considerable a los planos
musculares a desarrollar segun el objetivo y que estos se desarrollan de acuerdo al
trabajo realizado por el profesional de cultura fisica. Es asi como se puede

recuperar ciertos movimientos y desarrollos motrices en el adulto mayor.

En la referencia titulada: “Actividad fisico- recreativo para mejorar la calidad de
vida del adulto mayor del grupo de diabetes e hipertension del area de salud N° 2.
Autor. Pinos & Paguay,. Cuenca 2011. Describe la importancia de crear espacios
para la recreacion, cuyo objetivo es la de satisfacer las necesidades humanas

béasicas y la calidad de vida, sobre todo en el adulto mayor.

Otra de las referencias Rivera Cedefio, J., & Zambrano Lopez, C. (2010). “La
practica de actividades fisico—recreativas como factor predominante para la salud
en los adultos mayores del IESS (Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social), en el

afio 20107, en el Canton Manta. Esta tesis plante que la actividad fisica es
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determinante a la hora de mejorar el estado animico del adulto mayor, y por
ultimo la tesis titulada: “Influencia de la actividad fisica comunitaria en los
adultos mayores en la comunidad distrito Candido Gonzalez. Autores; Maykel
José Rodriguez Chéavez, Yasel Olivera de Armas, Rafael Tamarit Medrano, esta
propone un programa de actividades fisico-recreativas para modificar el estilo de
vida del adulto mayor. Para el desarrollo de la investigacion se utilizaron métodos
tedricos, empiricos y matematicos que permitieron detectar el problema, ofrecer
las orientaciones y validar su factibilidad. ElI programa fue consensuado por
medio del criterio de experto y luego puesto en practica observandose una mejoria
significativa a un nivel de significacion del 0.05 en las diferentes variables que

fueron consideradas como indicadoras de modificacién del estilo de vida

Concluyendo con la postura de esta investigacion cuyo titulo es: Actividades
fisicas y su incidencia en la salud de los adultos mayores residentes en el
centro gerontoldgico *Babahoyo™ de la ciudad de Babahoyo Provincia de
Los Rios en el afio 2015. Se plantea un programa de actividad fisica de manera
permanente y sistematizada con ejercicios para aportar de manera eficaz en el
desarrollo de la motricidad del adulto mayor. Debido a que los adultos mayores
que conforman el gerontoldgico de Montalvo, la agentes e movimientos motry

bienestar de la salud de la poblacién adulto mayor.
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2.1.1.1 EI Marco Legal

En la teoria de la actividad fisica se considera que el individuo debe ocupar su
tiempo en nuevas tareas, propias de su nuevo estado, a fin de no hundirse en la
inadaptacion ni en la enajenacion mental y social. Es necesario crear un estilo de
vida en el anciano, que puede evidenciarse de una persona a otra de forma
diferente. Siguiendo esta idea, muchos de los participantes en nuestro programa
de actividad fisica manifiestan su satisfaccion y grado de adaptacion al

mantenerse activos, integrandose a este tipo de actividad o tarea

El Centro Gerontologico de Montalvo , cuya mision es Ejecutar, supervisar y
evaluar las politicas publicas activa de la poblacién adulta mayor y su
envejecimiento positivo, asi como la promocién de los derechos del adulto mayor

y la prevencidn de la violacion de los mismos.

se encuentra ubicado en la urbe de la ciudad, la misma que acoge a 36 adultos
mayores, considerados como actores del desarrollo social a través de la Inclusion
y participacién social; asegurandole una proteccion destinada a prevenir o reducir

la pobreza, vulnerabilidad y la exclusion social,

La actividad fisica como componente para la salud es importante y no puede
ser reemplazada por la medicina, ni por conferencias, ni por lecturas. Por tal razon
el H. Congreso Nacional en Registro Oficial 376 publicada en octubre del 2006,
expedir la siguiente codificacion de la Ley del Anciano, la misma que tiene como

objetivo fundamental de esta ley es garantizar el derecho de una nivel de vida que
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asegure la salud corporal y psicologica,.............c.coeevininn.n.. y los servicios

sociales necesarios para una existencia Util y decorosa. Art. 2 (ley del anciano)

Las instituciones del sector publico y privado daran facilidad es a los ancianos
que deseen participar en actividades sociales, culturales econémicas, deportivas,

artisticas y cientificas. Art. 5 (Ley del anciano)

El Plan Nacional del Buen Vivir, objetivo 3. Establece EI mejoramiento de la
calidad de vida es un proceso multidimensional y complejo, determinado por
aspectos decisivos relacionados con la calidad ambiental, los derechos a la salud,
educacion, alimentacion, vivienda, ocio, recreacion y deporte, participacion social

y politica, trabajo, seguridad social, relaciones personales y familiares.

31



2.1.2 Postura Teodrica.

Criterio Fisico: Se toman en cuenta los cambios fisicos producidos en la
persona, como cambios en la postura, forma de caminar, facciones, color del
pelo, piel, capacidad visual y auditiva, disminucion en la capacidad del
almacenamiento de la memoria que afecta a los tres tipos de memoria (a corto,
mediano y largo plazo) de forma directa, suefio alterado, etc. Todo esto

relacionado a la alteracion en forma notable de las actividades cotidianas.

El envejecimiento es un proceso irreversible y una de sus caracteristicas mas
evidentes es la disminucidn progresiva de la capacidad funcional. Resulta clara la
disminucion en la capacidad de trabajo, la fuerza muscular y la flexibilidad, el
empeoramiento del equilibrio y la coordinacion, se produce un enlentecimiento de
las conductas y una menor velocidad de reaccion. No obstante hay que sefialar que
si bien esta menor capacidad funcional resulta inevitable ya que es consecuencia
del proceso de envejecimiento, en gran medida se ve exacerbada por el deterioro
propio de la inactividad y agrava de forma considerable esta disminucién, no es
fruto del envejecimiento propiamente dicho sino del sedentarismo y la
inactividad. Kocher, T., John, U., Hensel, E., Castellsague, M., & Gonzalez, L.

(2008).

Una persona mayor necesita cierta forma para levantarse e igualmente una
capacidad aerdbica o cardiovascular minima para poderse desplazar con cierta
facilidad. La disminucion de sus capacidades por debajo de ciertos limites la

perdida de la independencia, algo tan sencillo para una persona normal, como
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puede ser levantarse de una silla, puede convertirse en algo bastante complicado

para una persona mayor que haya perdido la fuerza de sus brazos o de sus piernas.

Igualmente puede resultar complicado subir o bajar escaleras, poder peinarse o
mover objetos algo pesados, como los bolsos de las compras y realizar otras
actividades muy sencillas, necesarias para el funcionamiento independiente en la

vida diaria

Criterio Social: segun el papel o rol que desempefian en la sociedad. Todos
estos criterios son relativos, pues dependen de muchos factores y principalmente
del espiritu de cada persona. Todas las teorias relativas a las causas del
envejecimiento aceptan una base bioldgica, influida favorablemente o no por el

entorno social.

La activacion psicoldgica lleva al anciano a mirar el futuro evitandole de modo
eficaz la soledad como funcion de advenimiento. Conviene crearle un programa
de héabitos que organicen su vida diaria ademas de un acontecimiento semanal que
lo proyecte a la consecucion de un objetivo. Al abordarse la actividad psiquica,
como forma terapéutica de atencion al anciano, se ha tratado de valorar en primer
término lo conservado a nivel cognoscitivo, afectivo, volitivo, esfera
motivacién al y otros aspectos que son el punto de partida para ayudar a la
reorganizacion de la conducta que por disimiles factores puede afectarse por

un desajuste organico en familia, la jubilacion, pérdidas afectivas, entre otros.
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En el ambito social el papel del adulto mayor en la actualidad, ha quedado
desdibujado e indefinido, la participacion, la experiencia y la madurez de ellos,
hoy en dia tienen un vacio en la sociedad, en la que nos encontramos con
personas que llegan a su jubilacion en algunos casos y otros que ni llegaron a
asegurar su futuro, pasando los afios el adulto mayor pasa a sentirse
improductivo,  estorbo, desorientados y carentes de perspectivas alegres y
coémodas. Estas situaciones tienden a revertirse con los programas de actividad
fisica Las relaciones interpersonales, crea un ambiente amistoso, mayor
interaccion con los demas, aumento de los niveles de socializacion y
comunicacion, sentimiento de estar en su comunidad de nuevo, sentimiento de
cooperacidn con ideas positivas, y toma de decisiones, apoyo y contacto tactil,

disminucion de aburrimiento, tristeza, aislamiento y tener positivismo.

La postura tedrica adoptada para la presente investigacién considera que el
ritmo delas actividades debe realizarse desde la vida previa Las distintas posturas
tedricas comprueban que el ejercicio fisico aporta al desarrollo de las capacidades
motrices. Ayuda a los adultos mayores a mantener independencia fisica, a pesar
de los efectos de las enfermedades cronicas, Incluso los adultos mayores en sus 90

pueden mejorar sus capacidades motrices.
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22 HIPOTESIS

2.2.1 Hipotesis General o Basica.

Los ejercicios fisicos de moderado impacto al realizarse en el umbral aerébico

realizado tres veces por semana mejorara la capacidad aerdbica del adulto mayor.

2.2.2 Sub-hipotesis o Derivadas.

- Con la practica de ejercicios fisicos se mejora la resistencia aerébica

del mayor del centro gerontol6gico Montalvo

- La practica de ejercicios fisicos regula los niveles de la capacidad

aerobica del adulto mayor del centro gerontol6gico Montalvo

- Con la elaboracién de una guia de ejercicios fisicos se beneficiara la

capacidad aerdbica de los adultos mayores.
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2.30peracionalizacion de las variables

Cuadro 2. Variable dependiente
CONCEPTUALIZACION CATEGORIAS INDICADORES ITEMS TEC. E
INSTRUMENTOS
¢Realiza
Ejercicio Fisico.- carrera normal Trote caminatas Observacion
Cantidad de series | durante un

Se llama ejercicio  fisico a la

realizacion de cualquier actividad

Ejercicios de Cantidad de

fisica planificados y repetitivos | fuerza moderada repeticion

tiempo de trabajo
Nivel de la

frecuencia cardiaca

determinado

tiempo?

¢Camina en
diferentes

direcciones?

Encuesta a

entrenadores

Fuente: investigacion de campo.

Elaborado por: Fabian Montalvo Yanez y Darwin Montalvo Yanez
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Cuadro 3. Variable independiente

Es la capacidad que tiene el
individuo de realizar ejercicios
fisicos de larga duracion con

presencia de oxigeno

Capacidad de

movimiento

Capacidad de ritmo

Capacidad de

orientacion espacio

temporal

Potencia aerébica

Capacidad aerobica

Frecuencia cardiaca

direcciones?

¢Realiza
ejercicios
coordinados?’

¢Desarrolla los
ejercicios de
manera
individual?

CONCEPTUALIZACION CATEGORIAS INDICADORES ITEMS TECNICAS E
INSTRUMENTOS
Variable dependiente
. - Capacidad de reaccién Umbral aerobico z,RegIlza Observacion
Capacidad aerébica caminatas en
diferentes Encuesta

Test de medicion

Baterias de
evaluacion

Fuente: investigacion de campo.

Elaborado por: Fabian Montalvo Yanez y Darwin Montalvo Yanez
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CAPITULO Il

3.0 RESULTADOS DE LA INVESTIGACION

3.1 Resultados obtenidos de la investigacion

Para la elaboracion de la siguiente encuesta se elaboran preguntas encaminadas a las

variables, las mismas que determina la relacion de la actividad fisica con la capacidad

aerobica del adulto mayor del gerontoldgico de Montalvo.

3.1.1 Analisis e interpretacion de datos.

Tabla 1. Realiza actividad fisica dentro y fuera de esta institucion

Porcentaje | Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Valido si 4 8,7 8,7 8,7
no 11 23,9 23,9 32,6
a veces 31 67,4 67,4 100,0
Total 46 100,0 100,0
Gréfico 1

Realiza actividad fisica detro y fuera de esta institucion

40

30

20

Frecuencia

si

no

aveces

Fuente: investigacion de campo.

Elaborado por: Fabidn Montalvo Yanez y Darwin Montalvo Yanez
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Analisis.- La tabla muestra que el 8,7% de los encuestados indicaron que si
realizan algun tipo de actividad fisica fuera de la institucion; el 23,9% indicaron

que no Yy las otras 63,7% que algunas veces

Interpretacion.- Como podemos ver un grupo pequerfio representado por el 8,7%
si realiza actividades fisicas dentro y fuera de la institucién; mientras un gran

porcentaje lo algunas veces

39



Tabla 2. Al realizar una actividad fisica tiene problemas cardiaco

respiratorio

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Valido si 22 47,8 47,8 47,8
no 2 4,3 4,3 52,2
a vecea 22 47,8 47,8 100,0
Total 46 100,0 100,0
Gréfico 2

Al realizar una actividad fisica tiene problemas cardiio respiratorio

207

Frecuencia

si no avecea

Fuente: investigacion de campo.
Elaborado por: Fabian Montalvo Yanez y Darwin Montalvo Yanez

Anélisis.- En relacion a la pregunta 22 de los encuestado dijeron tener problemas
cardio respiratorio cuando realizan actividad fisca; 2 de ellos dijeron que no; y 22

de ellos que a veces.

Interpretacion. - Podriamos decir que entre los que tienen afectacion al realizar
una actividad fisica y los que a veces corresponden a un 95,7% frente a un 4,3%

de los que no sufren problemas al momento de la practica deportiva
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Tabla.3 Se ausentan los alumnos con frecuencia por crisis de

enfermedades

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Valido si 22 47,8 47,8 47,8
no 6 13,0 13,0 60,9
a veces 18 39,1 39,1 100,0

Total 46 100,0 100,0
Gréfico 3

Se ausentan los alumnos con frecuencia por crisis de enfermedades

257

20

Frecuencia

o

sl no aveces

Fuente: Investigacién de campo.
Elaborado por: Fabidn Montalvo Yanez y Darwin Montalvo Yanez
Anélisis.- Los resultados indican que 22 si se ausentan al momento de una crisis

de enfermedad; solo 6 de ellos dijeron que no; y 18 que a veces.

Interpretacion.- Podemos interpretar que el 48% de la poblacion objeto de
investigacion se ausenta al momento de una crisis de enfermedad y otro 39,1% a
veces, lo que bien se podria considerar que las practicas de las actividades fiscas

son irregulares
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Tabla 4. Tiene afectacion el huesos o articulaciones que pudiera

agravarse al aumentar la actividad fisica

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Valido si 10 21,7 21,7 21,7
no 15 32,6 32,6 54,3
a veces 21 45,7 45,7 100,0
Total 46 100,0 100,0
Gréfico 4

Tene afectacion el huesos o articulaciones que pudiera agravarse al aumentar la
actividad fisica

25+

209

Frecuencia

si no aveces

Fuente: Investigacién de campo.
Elaborado por: Fabian Montalvo Yanez y Darwin Montalvo Yanez

Analisis.- En relacion a la pregunta formulada 10 encuestados dijeron que si
sienten afectacion en ciertas articulaciones y que siente que puede agravarse
cuando realizan algun tipo de actividad fisica; 15 de ellos dijeron que no; y 21 que

a Veces

Interpretacion. Como nos muestra la tabla el 21% corresponde a los que se
sienten afectado y el 45,7% en ocasiones, que sumadas las dos representa un alto

porcentaje de afectacion ante una préctica fisica.
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Tabla 5. Cree que su problema de salud le es impedimento para
participar en un programa de actividad fisica

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Valido si 8 17,4 17,4 17,4
no 17 37,0 37,0 54,3
a veces 21 45,7 45,7 100,0
Total 46 100,0 100,0
Gréfico 5

Cree que su problema de salud le es impedimento opara participar en un
programa de actividad fisica

257

207

Frecuencia

si no aveces

Fuente: Investigacién de campo.
Elaborado por: Fabian Montalvo Yanez y Darwin Montalvo Yanez

Anélisis.- Se puede observar en la tabla 8 de los encuestados dijeron que si
sienten que su salud le es impedimento para realizar la préactica fisica; 17 de ellos

dijeron que no; y 21 que a veces.

Interpretacion. Podemos interpretar que el 17% siente que no pueden realizar
actividad fisica; y el 45,7% de la poblacion encuestada que a veces lo que
podriamos indicar que de alguna manera se siente traumados por sus problemas

de salud.

43



Tabla 6. Con que frecuencia realiza actividad fisica

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Valido 1 vezalasemana 21 45,7 45,7 45,7
2 veces al dia 11 23,9 23,9 69,6
ningun dia 14 30,4 30,4 100,0
Total 46 100,0 100,0
Gréfico 6

Con que frecuencia realiza actividad fisica

257

20

159

Frecuencia

104

5

1 vez ala semana

2 veces al dia

ningun dia

Fuente: Investigacién de campo.

Elaborado por: Fabidn Montalvo Yanez y Darwin Montalvo Yanez

Andlisis.-

En la tabla observamos que 21 de los encuestados realizan por lo

menos una vez a la semana, actividad fisica; 22 de ellos lo hacen 2 veces por

semana; mientras que 14 no realizan ningln dia, por diferentes razones.

Interpretacion. Claramente podemos interpretar que un gran porcentaje ha

realizado alguna actividad; sin embargo casi una tercera parte de la poblacion

encuestada no lo hace
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Tabla 7.- Qué ejercicios fisicos realizan los adultos mayores

Porcentaje Porcentaje

Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Vélido caminatas 15 32,6 32,6 32,6
bicicletas 13,0 13,0 45,7
natacion 8,7 8,7 54,3
bailes 21 45,7 45,7 100,0

Total 46 100,0 100,0
Gréfico 7

Frecuencia

Qué ejercicios fisicos realizan los adultos mayores

257

204

caminatas

hicicletas

natacion

Fuente: Investigacién de campo.

Elaborado por: Fabian Montalvo Yanez y Darwin Montalvo Yanez

Anélisis.- En relacién a la pregunta formulada 15 de los encuestados dijeron que

realizan caminatas; 6 de ellos bicicletas; otras 4 que realizan natacion; y otras 21

algun tipo de baile.

Interpretacion. Si bien es cierto que todos han realizado algun tipo de actividad

fisica, un gran porcentaje mas se destaca en la practica de baile seguido de las

caminatas
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Tabla 8. Desde hace que tiempo viene realizando actividad fisica

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Vélido 1 afo 24 52,2 52,2 52,2
2 afios 10 21,7 21,7 73,9
3 afos 4 8,7 8,7 82,6
mas de 5 afios 43 4,3 87,0
ninguno 6 13,0 13,0 100,0
Total 46 100,0 100,0
Gréfico 8

Desde hace que tiempo viene realizando actividad fisica

257

20

Frecuencia

Elaborado por: Fabian Montalvo Yanez y Darwin Montalvo Yanez

2 afios

3 afios

mas de 5 afios ninguno

Fuente: Investigacién de campo.

Analisis.- La frecuencia en relacion a la pregunta es 24 encuestados que dijeron

han iniciado las actividades fisicas; 10 de ellos que han retomado hace 2 afios; 4

dijeron que hace 3 afios; otros 2 que hace mas de 5 afos; y 6 de ellos que no han

iniciado con la actividad fisica

Interpretacion. Podemos interpretar un poco mas de la mitad de la poblacion en

estudio representado por un 52,2% ha retomado la practica de la actividad fisica

hace un afio: seguido por el 21,7% que llevan hace 2 afios con esta préactica,

frente a un 13% que no lo han hecho.
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Tabla 9. Cuanto tiempo dedica a la actividad fisica

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vaélido de 0a 15 min. 14 30,4 30,4 30,4
de 15 a 30 min 25 54,3 54,3 84,8
de 30 a 45 7 15,2 15,2 100,0
Total 46 100,0 100,0
Gréfico 9

Cuanto tiempo dedica a la actividad fisica

257

207

157

Frecuencia

109

5

de 0a15min. de 15 a 30 min de 30a43

Fuente: Investigacién de campo.
Elaborado por: Fabian Montalvo Yéanez y Darwin Montalvo Yanez

Anélisis.- En relacion a la pregunta formulada 10 encuestados dijeron que si
sienten afectacion en ciertas articulaciones y que siente que puede agravarse
cuando realizan algun tipo de actividad fisica; 15 de ellos dijeron que no; y 21 que

a veces

Interpretacion. Como nos muestra la tabla el 21% corresponde a los que se
sienten afectado y el 45,7% en ocasiones, que sumadas las dos representa un alto

porcentaje de afectacion ante una préctica fisica
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Tabla 10. Cual de estas enfermedades mas frecuentes Ud. Presenta

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Valido Hipertension 21 45,7 45,7 45,7
diabetes 9 19,6 19,6 65,2
osteoporosis 5 10,9 10,9 76,1
Artritis 11 23,9 23,9 100,0
Total 46 100,0 100,0

Grafico 10

Cual de estas enfermedades mas frecuentes Ud. presenta

259

201

154

Frecuencia

Hipertension diabetes osteoporosis Artritis

Fuente: Investigacién de campo.
Elaborado por: Fabidn Montalvo Yéanez y Darwin Montalvo Yanez

Anédlisis.- En relacién a la pregunta formulada 21 encuestados presentan

problemas de Hipertension; 9 de ellos Diabetes; 5 Osteoporosis; y 11Artritis.

Interpretacion. Se puede decir que todos los encuestados presentan un problema
de salud que podria ser determinante al momento de la practica de la actividad

fisica
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Tabla 11. Genero

Porcentaje Porcentaje
Frecuencia | Porcentaje valido acumulado
Valido masculino 11 23,9 23,9 23,9
femenino 35 76,1 76,1 100,0
Total 46 100,0 100,0
Gréfico 11
Genero

30+

20

Frecuencia

10+

masculing femenino

Fuente: Investigacién de campo.
Elaborado por: Fabian Montalvo Yanez y Darwin Montalvo Yanez

Analisis.- la tabla a la que hace mencion el género del universo para esta

investigacion corresponde a 11 varones y 35 mujeres.

Interpretacion. Podemos ver que predomina el género femenino con un 76,1%

sobre la poblacién masculina con un 23,9%.



3.2 CONCLUSIONES ESPECIFICAS Y GENERALES

3.3.1 General
Se analiza el efecto que tiene los ejercicios fisicos de moderado impacto como
una alternativa en el mejoramiento de la capacidad aerdbica y la calidad de vida
de los adultos mayores del centro gerontologico “San Francisco del canton

Montalvo Provincia de Los Rios.

3.3.2 Especificas

e Sepudo conocer cuéles son los ejercicios fisicos de moderado impacto

que se deben aplicar para mejorar la calidad de vida del adulto mayor.

e Se determina los niveles de capacidad aerdbica en el adulto mayor del

gerontol6gico de Montalvo.

e Se comprueba que disefiar una guia de ejercicios fisicos de moderado
impacto aportara en la regulacion de la capacidad aerdbica de los adultos

mayores.

® El sector de la salud, apoyado en instituciones, organizaciones de masas, y
la familia, se debe involucrar de forma directa y precisa para fomentar un
estilo de vida saludable basado en la practica de realizacion de ejercicio

fisico en el adulto mayor.
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3.3 RECOMENDACIONES ESPECIFICAS Y

GENERALES

3.3.1 General
Establecer uﬁ programa sistematico y controlado de actividad fisica
aerdbica, anaerdbica y combinada, a fin de obtener mayores beneficios
para la salud, considerando la fisiologia y morfologia del adulto mayor

del centro gerontologico de Montalvo y el canton en general.

3.3.2 Especificas

® Que los adultos de este grupo de edades con movilidad reducida realicen
actividades fisicas para mejorar su equilibrio e impedir las caidas, tres dias

0 mas a la semana.

¢ Que, se cumpla rigurosamente con el tiempo programado a la practica de
actividad fisica moderada aerdbica, aerobica. a fin de obtener mayores

beneficios para la salud de los adultos

o Aplicar los ejercicios segun las condiciones anatomofisiologicas del adulto

mayor

51



CAPITULO IV
40 PROPUESTA DE APLICACION.
4.1 Propuesta de aplicacion de resultados.

4.1.1 Alternativa obtenida.

Guia de ejercicios fisicos de bajo impacto para el adulto mayor.

4.1.2 Alcance de la alternativa.

e Grupos etarios
e Personal del centro gerontol6gico
e Entrenadores

4.1.3 Aspectos basicos de la alternativa.

4.1.3.1 Antecedentes.

En el desarrollo del programa se presenta un plan de ejercicios fisicos para el

adulto mayor a partir de la clasificacion realizada teniendo en cuenta diferentes

niveles fisicos asi como el estado de salud. Se aplican procesos metodoldgicos

para la realizacion de la clase de Cultura Fisica para estos grupos etareos y se

relacionan los diferentes beneficios que produce la practica sistematica de

ejercicios fisicos para estas edades contribuyendo en gran medida a elevar la

calidad de vida de los practicantes.



Se aplico ejercicios de acondicionamiento fisico, estiramiento muscular,
gjercicios realizandose sesiones de 20 a 30 minutos y tres veces por semana. Esta
actividad resulto beneficioso y motivante para los beneficiarios del proyecto los

que permitié desarrollarse este programa de manera eficaz
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4.1.3.2 JUSTIFICACION

Con la aplicacion de un plan de trabajo de manera moderada y dirigida a la
poblacién del adulto mayor aportara en el desarrollo de las capacidades motrices,
procesos metabolicos y la capacidad funcional de todos los 6rganos y sistemas del
adulto mayor, la misma que favorecera al 30% de la poblacion como beneficiario
directo y de la misma manera seran beneficiados indirectamente los familiares del

adulto mayor del centro gerontoldgico de Montalvo de la Provincia de Los Rios,

Este proyecto investigativo debido a la importancia del tema aportarian con
soluciones a esta problematica que se presenta en la poblacion adulta y serviria de
base cientifica para estudiantes, e investigadores interesados en el desarrollo motor
del adulto mayor y que esta enfocado en establecer un diagnéstico, que a través de
la recoleccién de datos busca tener una idea clara, causas y consecuencias del
problema a investigarse; incluira informacién cientifica del tema, aportando asi a la
investigacion mediante un sistema légico de contenidos; tendra un estudio de

mercado en el que se analizara resultados acerca del problema

Este  proyecto tiene gran impacto porque beneficiara, y repercutira
directamente en la calidad de vida del adulto mayor cuyo beneficio es mejorar la
condicion actual del adulto en toda lo que se refiere al desarrollo motriz. Con esta
investigacion son favorecidos 36 Adulto Mayores del Centro Gerontoldgico de

Montalvo, donde los adultos mayores participan de manera voluntaria y gratuita.
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Las actividades recreativas les permiten ver y sentir los beneficios fisicos,
psicoldgicos y sociales.

4.2 OBJETIVOS.

4.2.1 General.

Disefar una guia de ejercicios fisicos de moderado impacto que les permita

mejorar en la capacidad aerdbica de los adultos mayores.

4.2.2 Especificos.

¢ Planificar un programa de ejercicio fisico de moderado impacto para el
adulto mayor

e Disefiar el programa de ejercicio fisico de moderado impacto

e Aplicar el programa disefiado

e Evaluar el programa aplicado

43 ESTRUCTURA GENERAL DE LA PROPUESTA.

4.3.1 Titulo:

GUIA DE EJERCICIOS FiSICOS PARA EL ADULTO MAYOR.

4.3.2 Componentes.
1. evaluacion individual del estado médico y tolerancia al ejercicio.
2. Plan de acondicionamiento fisico

3. Actividades aerdbicas
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4. Sesiones de trabajo

- Grupo 1 Diariamente,

- Grupo 2, 4 sesiones por semana

- Grupo 3 dias alternos.

Dosificacion de los ejercicios de calentamiento segln los grupos:

EJERCICIOS GENERALES DE CUELLO

DOSIFICACION
EJERCICIOS
GRUPO 3 GRUPO 2 GRUPO 1

P.1. Parados piernas ligeramente 8 Rep. 10 Rep. 12 Rep.
separadas, manos en la cintura, realizar
flexion al frente del cuello con pausa.
P.1. Parados piernas ligeramente 6-7 Rep 8-9 Rep. 10-12 Rep
separadas, manos en la cintura realizar
flexion del cuello a ambos lados con
pausa.
P.l. Parados piernas separadas, manos | 5-7 Rep. 8-9 Rep. 10 Rep.
en la cintura, realizar torsion del cuello
a ambos lados con pausa.
P.1. Parados piernas separadas manos 6-7 Rep. 8-9 Rep. 10-12 Rep.
en la cintura, realizar semi-circulos del
cuello a cada lado.
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EJERCICIOS GENERALES DE BRAZOS

EJERCICIOS DOSIFICACION

GRUPO 3 | GRUPO | GRUPO 1
2

P.l. Parados brazos extendidos al frente, piernas 4-5 Rep. 6-8 Rep. | 10 Rep.

ligeramente separadas, realizar (1) brazos arriba

(2) laterales (3) abajo(4)

P.1. Este movimiento en 4 tiempos se realizara

abriendo y cerrando las manos de forma continua.

P.1. Parados piernas ligeramente separadas, brazos | 6-8 Rep. 8-10 10-12

flexionados por los codos a la altura del pecho, Rep. Rep.

realizar movimiento de codos atras y alternar con

extension de brazos atras.

P.1. Parados piernas ligeramente separadas, brazo | 4-6 Rep. 6-8 Rep. | 8-10 Rep.

izquierdo arriba, derecho abajo, realizar empuje

atras alternando la posicion de los brazos.

P.l. Parados piernas ligeramente separadas, brazos | 10-12 Rep. | 12-15 15-20

laterales, realizar circulos de brazos al frente y Rep. Rep.

atrés de forma alternada.

P.l. Parados piernas ligeramente separadas, 4-6 Rep. 6-8 Rep. | 8-10 Rep.

realizar (1) Manos a los hombros (2) brazos arriba

(3) brazos laterales (4) regresar a la P.1.

P.I. parados piernas ligeramente separadas, brazos | 4-6 Rep. 6-8 Rep. | 8-10 Rep.

arriba, realizar, movimiento de brazos atras y

abajo.

P.1. Parados piernas ligeramente separadas, brazos | 6-8 Rep. 8-10 10-15

al frente con las palmas de las manos hacia abajo Rep. Rep.

alternar la posicion de las palmas de forma

continua.

P.I. Parados piernas ligeramente separadas, manos | 6-8 Rep. 8-10 10-15

a los hombros, realizar circulos de hombros al Rep. Rep.

frente y atrés alternadamente.
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EJERCICIOS GENERALES DE TRONCO

EJERCICIOS DOSIFICACION
GRUPO 3 | GRUPO 2 | GRUPO 1

P.l. Parados piernas ligeramente separadas, 4-6 Rep. 6-8 Rep. 8-10 Rep.

manos en la cintura, realizar, torsién del tronco a

ambos lados con pausa.

P.l. Parados piernas separadas, flexion del tronco | 4-6 Rep. 6-8 Rep. 8-10 Rep.

al frente a tratar de tocar con la mano el suelo, sin

flexionar las rodillas y regresar a P.I.

P.I. Parados piernas ligeramente separadas, 2-4 Rep. | 4-6 Rep. 6-8 Rep.

manos en la cintura, realizar circulos de tronco a

ambos lados de forma alterna con pausa.

P.l. Parados piernas separadas, manos a la 3-4 Rep. | 4-6 Rep. 6-8 Rep.

cintura, realizar flexion lateral del tronco a ambos

lados alternadamente con pausa.

P.l. Parados piernas separadas, manos en la 4-6 Rep. | 6-3 Rep. 8-10 Rep.

cintura realizar flexion del tronco al frente

tratando de tocar con la mano izquierda el pie

derecho y viceversa con pausa.

P.1. Parados piernas separadas, brazos laterales, 6-8 Rep. | 8-10 Rep. 10-12

realizar movimiento de torsion con ayuda de los Rep.

brazos a ambos lados con pausa.
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4.4 Resultados esperados de la alternativa.

Que mejore la capacidad aerdbica del adulto mayor.

Que los familiares de los beneficiarios directos reconozcan la importancia
del ejercicio fisico

Que la guia disefiada sirva de ejemplar para los profesores de educacion
fisica y entrenadores.

Que el programa sirva de ayuda a la poblacién adulta de canton Montalvo
Que se incremente la participacion de los adulto mayores al programa
Mediante esta investigacion se de paso a investigaciones mas exhaustas

Que esta guia se aplique en cualquier region del pais
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GLOSARIO.

Bienestar.- Estado de la persona que goza de buena salud fisica y mental, lo que
le proporciona un sentimiento de satisfaccion y tranquilidad

Cortes.- Es el conocimiento claro y seguro de algo.

Coadyuvar- Contribuir, asistir en el logro de alguna, ayudar a realizar un
trabajo.

Crucial.- EIl concepto se suele utilizar para hacer mencion a un momento
decisivo o critico

Diagnostico.- Un diagnostico son el o los resultados que se arrojan luego de un
estudio, evaluacion o analisis sobre determinado &mbito u objeto.

Disefio.- Trabajo de proyeccion de objetos de uso cotidiano, teniendo basicamente
en cuenta los materiales empleados y su funcion.

Esquelético.- Conjunto de piezas Oseas duras y Resistentes. o cartilaginosas,
trabadas o articuladas entre si, que da consistencia al cuerpo de los animales,
sosteniendo o protegiendo sus partes blanda:

Flujo.- Acto y consecuencia de fluir (entendido como sindnimo de brotar, correr o
circular).

Nonagenario.- Se aplica a la persona que tiene entre noventa y noventa y nueve

afios de edad: anciano nonagenario
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Octogenario.- Se aplica a la persona que tiene entre ochenta y ochenta y nueve
afios de edad

Rol.- Es un término que proviene de! inglés role, que a su vez deriva del
francés role. EIl concepto estd vinculado a la funcion o papel que cumple

alguien o algo
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ANexos.



Anexol . IMATRIZ DE ELEMENTOS DEL PROYECTO

TEMA PROBLEMA OBJETIVOS HIPOTESIS VARIABLES INDICADORES
DE LAS
VARIABLES
Los ejercicios GENERAL GENERAL GENERAL INDEPENDIENTE | CONCEPTO
‘;;Sgggfa%% ¢ Qué efecto tienen los ejercicios Analice el efecto que tiene Los ejercicios Ejercicios fisicos de Se caracteriza Trote

impacto como
una
alternativa en
el
mejoramiento
de la
capacidad
aerdbicay la
calidad de
vida de los
adultos
mayores del
centro
gerontologico
“San
Francisco”
del canton
Montalvo
Provincia de
Los Rios del
afio 2016.

fisicos de moderado impacto como
una alternativa en el mejoramiento de
la capacidad aerdbica y la calidad de
vida de los adultos mayores del
centro gerontoldgico “San Francisco”
del cantén Montalvo Provincia de
Los Rios del afio 2016.

los ejercicios fisicos de
moderado impacto como
una alternativa en el
mejoramiento de la
capacidad aer6bica y la
calidad de vida de los
adultos mayores del centro
gerontoldgico “San

fisicos de moderado
impacto al realizarse
en el umbral
aerdbico realizado
tres veces por
semana mejorard la
capacidad aerdbica
del adulto mayor.

moderado impacto

porque durante
su ejecucion al
menos uno de
los miembros
inferiores se
mantiene
apoyado en el
suelo de manera

Cantidad de series
Cantidad de repeticion
tiempo de trabajo
Nivel de la frecuencia
cardiaca

Francisco del cantén continua
Montalvo Provincia de Los
‘ Rios del afio 2Q16.
ESPECIFICO ESPECIFICO ALTERNATIVAS DEPENDIENTE CONCEPTO

¢Cuales son los ejercicios fisicos de
moderado impacto que deben aplicar
en el trabajo en el adulto mayor?

¢Cudles son los niveles de capacidad
aerdbica en el adulto mayor

¢Cuéles son los aspectos que deben
ser considerados de una guia de
gjercicios  fisicos de moderado
impacto que les permita mejorar en la
capacidad aerobica de los adultos
mayores del centro gerontoldgico
“San Francisco” del canton Montalvo
Provincia de Los Rios del afio 2016

Analizar cudles son los
ejercicios fisicos de
moderado impacto que
deben aplicar en el trabajo
en el adulto mayor.

Determinar los niveles de
capacidad aerobica en el
adulto mayor.

Disefiar una guia de
ejercicios fisicos de
moderado impacto que les
permita mejorar en la
capacidad aerobica de los
adultos mayores.

Capacidad aerébica

Es la capacidad
que tiene el
individuo de
realizar
ejercicios
fisicos de larga
duraciéon  con
presencia de
oxigeno

Umbral aerébico
Potencia aerdbica
Capacidad aerébica

Frecuencia cardiaca
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UNIVERSIDAD TECNICA DE BABAHOYO
FACULTAD DE CIENCIAS SOCIALES Y DE LA EDUCACION
ESCUELA DE CULTURA FISICA
Anexo.2

Encuesta
Edad: Sexo: Peso: Talla: IMC:

1).- ¢Se realiza actividad fisica dentro y fuera de la institucion?
Si No A veces

2).- ¢Con que frecuencia realiza actividad fisica?

1 vez al dia 2veces al dia 3 veces al dia

3).- ¢ Qué ejercicios fisicos realizan los adultos mayores?

Caminata__ Bicicletas_ Natacién baile otras

4).- ¢ Desde hace que tiempo viene realizando actividad fisica?

1 afo 2afos 3arios 4afios mas de 5 afios

5 ¢ Cuanto tiempo dedica a la actividad fisica?

De 0 a 15 min. de 15 a 30 min de 30 a 45min
6).- ¢Al realizar una actividad fisica tiene problemas cardio respiratorio?
Si No A veces

7.- Se ausentan los alumnos con frecuencia motivado por crisis de sus

enfermedades?

8.- ¢ Cual de estas enfermedades mas frecuentes Ud. presenta?
Hipertension___ Diabetes Osteoporosis Artritis/ Artrosis___ Otras como

cual?
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9. ¢ Tiene alguna afeccion en los huesos o articulaciones (por ejemplo, en la espalda,

rodillas o cadera) que pudiera agravarse al aumentar la actividad fisica?

Si no a veces
10.- ;Cree que su problema de salud le es impedimento para participar en un

programa de actividad fisica?

Si_ no a veces
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