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RESUMEN

La investigacion se refirio al“Estudio de las actividades fisicas que
realizan los funcionarios del hospital basico de la ciudad de San Gabriel y
su relacion con la calidad de vida en el afio 2012 — 2013. Propuesta
alternativa. El presente Trabajo de Grado tuvo como propésito esencial
diagnosticar con qué frecuencia realizan actividad fisico deportivo
después de su jornada laboral funcionarios del Hospital Basico de la
Ciudad de San Gabriel. Posteriormente se redacté la justificacién y se
explico las razones porque se realiz0 y quiénes se beneficiaran de los
resultados. Para la construccion del marco tedrico se recopildo la
informacion de acuerdo a las categorias, las mismas que guiaron de
manera légica y cientifica, para ello se consultd en libros, revistas,
folletos, articulos cientificos. Luego se desarroll6 la parte de la
metodologia de investigacién, que se refiere a los tipos de investigacion,
ademas se utilizdé los métodos, los mismos que guiaron el proceso de
investigacion, dentro de las técnicas e instrumentos se utilizé la encuesta
la misma que se aplicé a los funcionarios que trabajan en el Hospital
Bésico de la ciudad de San Gabriel, luego de obtener los resultados se
procedié a representar graficamente, analizar e interpretar cada una de
las preguntas formuladas, asi de esta manera se redacto las conclusiones
y recomendaciones. Luego se realizé actividades fisico deportivas que
ayuden a mejorar su salud fisica y mental, para ello el funcionario debera
realizar actividades que contribuyan al mejoramiento de su salud. Al
respecto se manifiesta que la actividad fisica esfundamental ya que ésta
desarrolla a la persona y logra una mejor calidad de vida, contrarrestando
los problemas que trae aparejado el sedentarismo, en cuanto a la salud
corporal y el empobrecimiento de la capacidad de accion es por ello que
se ha implementado un programa de actividades fisicas, con
explicaciones y consejos adecuados para crear habitos deportivos en
beneficio de la salud.
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ABSTRACT

This research addressed the "Study of the physical activities performed
by hospital official’s core city San Gabriel and its relation to the quality of
life in the year 2012 - 2013 Alternative proposal. This work had as main
purpose grade diagnose that sports often perform physical activity after
their workday officials Basic Hospital City San Gabriel. Subsequently
justification was drafted and explained the reasons because it was made
and who will benefit from the results. For the construction of the theoretical
framework based on information independent and dependent categories
was compiled, the same logic that guided and scientific manner the
present investigation, for it has been consulted in books, magazines,
brochures, scientific articles. Part of the methodological framework, which
refers to the types of research was then developed further methods are
used, the same that guided the research process within the techniques
and instruments. The research technique used was the survey applies to
staff working in the Base Hospital of the city of San Gabriel, after obtaining
the results we proceeded to graph, analyze and interpret each of the
guestions, then conclusions and recommendations are drafted, then
sports activities to help improve their physical and mental condition, for
which the officer must perform a multitude of activities contributing to
health this respect it is stated that physical activity is essential is
developed as this development of the person and achieving a better
quality of life, counteracting the problems that brings with a sedentary
lifestyle, in terms of physical health and impoverishment capacity
accion.es why we have implemented a program fiscals activities with
explanations and tips for creating appropriate exercise habits for the
benefit of health.
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INTRODUCCION

El ser humano ha evolucionado para ser fisicamente activo, en otras
palabras, el cuerpo necesita la actividad fisica para mantenerse sano. A lo
largo de la historia, la supervivencia de la especie humana ha dependido
de la caza o de la recoleccion de alimentos, ocupaciones que exigian una
actividad fisica prolongada e intensa. La mecanizacion y la tecnologia
moderna desarrolladas en las ultimas décadas han hecho que el género
humano sea menos activo fisicamente que en cualquier otro momento de

su pasado.

Sin embargo, se puede manifestar que la actividad fisica comprende el
ejercicio, pero también otras actividades que entrafian movimiento
corporal y se realizan como parte de los momentos de juego, del trabajo,
de formas de transporte activas, de las tareas domésticas y de

actividades recreativas.

El estudio de las actividades fisicas, tiene como objetivo conocer qué
tipo de actividades y con qué frecuencia lo realizan los funcionarios del
Hospital basico de la Ciudad de San Gabriel y su relacién con la calidad
de vida. En los ultimos afios muchos paises han realizado estudios de
esta naturaleza debido a que existe mucha mortalidad, enfermedades
coronarias, estrés, infartos, depresion por la falta de actividad fisica, es
por ello que se le considera como un trabajo de investigacion y
posteriormente dar una solucion al problema planteado, como plantear
actividades domésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en el
contexto de las actividades diarias, familiares y comunitarias, para

prolongar su salud fisica y metal.

Luego de conocer esta introduccion se da a conocer los siguientes

capitulos:
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Capitulo I: contiene los antecedentes, el planteamiento del problema,
formulacion del problema, la delimitacién, espacial y temporal asi como

sus objetivos vy justificacion.

Capitulo 1I: contiene todo lo relacionado al Marco Teoérico, con los
siguientes aspectos: fundamentacion tedrica, Posicionamiento tedrico
personal, Glosario de Términos, Interrogantes de investigacion, Matriz

Categorial.

Capitulo 1lI: se describe la metodologia de la investigacion, los tipos de
investigacion, métodos, técnicas e instrumentos, determinacion de la

poblacién y muestra.

Capitulo IV: se muestra detalladamente el analisis e interpretacion de

resultados de las encuestas aplicadas a los funcionarios de la institucion.
Capitulo V: contiene cada una de las conclusiones a las que se llegé
una vez terminado este trabajo de investigacion y se completa con la

descripcion de ciertas recomendaciones.

Capitulo VI: por ultimo el capitulo seis, concluye con el Desarrollo de la

Propuesta Alternativa y finalmente con los anexos.

Xiv



CAPITULO |

1. PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1 ANTECEDENTES

En la actualidad la "actividad fisica" se ha convertido en uno de los
problemas de mayor interés, fundamentalmente si se tiene en cuenta la
presencia de enfermedades no transmisibles que invaden a la
humanidad. La OMS calcula que para el afio 2020 las enfermedades no
transmisibles seran la causa de mas del 70% de la carga mundial de
morbilidad, por este motivo, ha invitado a los gobiernos a promover y
reforzar proyectos de actividad fisica para exterminar el sedentarismo
como parte de la salud publica.

Para dar a conocer acerca de esta problematica, se manifiesta que la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) aprecia que mas del 60%de la
poblacion adulta de todo el universo se considera como sedentaria,
siendo el indice de inactividad fisica mucho superior en la mujer, y por
franjas de poblacion las areas urbanas econdmicamente desfavorecidas.
El aumento de la calidad de vida propio de las sociedades desarrolladas
ha generado un subproducto, el sedentarismo, que paradojicamente

cada vez esta minando mas el denominado estado del bienestar.

Se ha observado que la inactividad fisica es el cuarto factor de riesgo
en lo que respecta a la mortalidad mundial (6% de las muertes
registradas en todo el mundo).También se puede manifestar que las
actividades esporadicas o de fin de semana, no son suficientes para

estimular apropiadamente los diferentes 6rganos y sistemas, por el



contrario, grandes intervalos de inactividad entre cada uno de los
estimulos y las desmedidas exigencias de los esfuerzos casuales, al
igual que, empezar un programa de ejercicios para luego interrumpirlo y
posteriormente volverlo a comenzar, ocasionan descompensaciones en
el organismo de las personas provocando una serie de alteraciones y

lesiones que pueden llegar a ser irreversibles.

Hoy en la actualidad la realizacion de programas de actividad fisica
para la salud no supone limite alguno por edad o sexo; siendo necesario
adaptarlos a las caracteristicas, condicion fisica actual y objetivos de
cada persona. Por sencillo que sea no deja de ser un programa de
entrenamiento, y con el fin de obtener los mayores beneficios de cada
actividad y evitar riesgos en forma de lesiones, es preciso conocer los
principios de la actividad, asi como los fundamentos del desarrollo de las
capacidades basicas que conforman la condicién fisica en el mundo de
la salud (resistencia aerébica, fuerza y flexibilidad), tan diferente al del

rendimiento deportivo.

Teniendo en cuenta que la OMS (Organizacién Mundial de la Salud)
afirma que para obtener una vida saludable 6ptima esta recomendado
gue una persona por lo menos tiene que realizar 30minutos de actividad

fisica diarios.

La historia de una institucién es un arbol inmenso cuya sombra cobija
todas las generaciones pasadas y presentes. A partir del afio de 1942
se puso al servicio del pueblo de San Gabriel el hospital civil con un
pabellon para el area administrativa y otro para hospitalizacion con la
capacidad de cincuenta camas, mas tarde se inaugura otro pabellén
para mujeres, también habia la atenciébn de consulta externa para
pacientes ambulatorios. Para dar mejor atencién se consiguio la venida
de las madres de la caridad. El Dr. Fernando Lopez Guerra, oriundo del
Cafiar fue el primer director del hospital civil, en el afio de 1954 para dar

mayores facilidades para la completa atencién al publico el llustre



consejo Municipal nombra al Dr. Nelson Soto Tamayo para fundar la sala
de la maternidad.

Por la situacion central de San Gabriel con respecto a los demas
pueblos del Cantén Montufar, a este hospital acuden de las parroquias
de Cristébal Colén, La Paz, Bolivar, Los Andes, Garcia Moreno, Monte

Olivo y de la region del Chota.

En el afio de 1970 en el gobierno del General Guillermo Rodriguez
Lara, se programo la construccion de 30 hospitales para todo el pais, 24

en la Sierray 6 en la Costa.

Como San Gabriel merecia tener un hospital de acuerdo a la
tecnologia moderna, se nombra una comision integrada por el sefior
Jorge de la Bastida, Presidente del Ilustre Municipio de Montufar, los
sefiores Vicente Aldas y Rafael Palacios, concejales; Dr. Amador
Jacome, Director de Higiene del Municipio; Dr. Guillermo Narvaez
Ortega, Jefe Provincial de la Asistencia Social del Carchi; y las fuerzas
vivas del pueblo Sangabrielefio consiguieron por medio del Dr. Oswaldo
Egas, Director nacional del ministerio, la construccién del hospital, se
inician los trabajos en el lugar que hoy se encuentra ubicado el hospital

con el compromiso acordado con la compafiia italiana hospital.

El 10 de Septiembre de 1971 se inaugura la capilla del hospital con el
nombre de Jesus Médico siendo los gestores de esta magnifica obra la
Rvda. Sor Maria Jara, Subdirectora de la Ex Asistencia Social,
Subdirector Dr. Guillermo Narvaez Ortega, Dr. Agustin Guijarro A. Dr.
Bolivar Dominguez. Sr. Félix Freire, Sr. Hugo L. Gonzélez T. y Director

del Hospital Dr. Carlos Aldas Cérdova.

Gracias al convenio de las universidades y M.S.P. desde el afio de
1970, en el afio de 1971 vinieron los primeros profesionales a realizar la

médicatura rural a la provincia y fueron designados de la siguiente
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manera Dr. Marco Ortega Zambrano en el Subcentro de Salud de
Bolivar, Dr. Patricio Romo en Mira, y Dr. Vicente Chavez en Tulcan, y
luego a fines del afio 73 los primeros profesionales que cumplieron con
el aflo de medicina rural en el centro de salud hospital San Gabriel, y
fueron: Lcda. Maria Luisa Tapia en calidad de enfermera, Dr. Carlos
Cazares como médico y la Srta. Teresa Zambonino como Obstetriz.

El 14 de Junio de 1974 se inaugura este centro de salud con la
presencia de distinguidas autoridades, el Dr. Raul Maldonado Mejia,
Ministro de Salud; Dr. Luis E. Narvaez Baca, Jefe Provincial de salud del
Carchi; Dr. Carlos Aldas como director4 del nuevo centro de salud, y
autoridades cantonales, con una dotacion de 25 camas distribuidas de la
siguiente manera: Medicina general, pediatria, gineco-obstetricia, un
quiréfano, los servicios de laboratorio, rayos X y el departamento de
estadistica, estos dos ultimos fueron creaciones para completar la

mejora la atencion de los usuarios.

1.2 PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

Cada vez existe mas evidencia cientifica acerca de los efectos
beneficiosos de la actividad fisica y el ejercicio, tanto desde el punto de
vista fisico como psicolégico, considerando que la actividad fisica como

parte importante de un estilo de vida saludable.

Diversos estudios han puesto de manifiesto que la practica regular de
actividad fisica produce un aumento de la autoconfianza, sensacion de

bienestar y mejora del funcionamiento cognitivo.

En los ultimos afos psicélogos de diferentes partes del mundo han
examinado ciertos aspectos que relacionan la actividad fisica con el
bienestar psicolégico, como por ejemplo, su impacto sobre la salud

mental, la calidad de vida, la mejora de los estados emocionales y los
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estados de animo, asi como los descensos en los niveles de ansiedad,

depresion.

Al respecto se puede manifestar que la inactividad fisica esta cada
vez mas extendida en muchos paises, y por ello repercute

considerablemente en la salud general de la poblacion mundial.

Existen evidencias de que la actividad fisica practicada con
regularidad reduce el riesgo de cardiopatias coronarias y accidentes
cerebrovasculares, diabetes tipo I, hipertension, cancer de colon, cancer
de mama y depresion. Ademas la actividad fisica es un factor
determinante en el consumo de energia, por lo que es fundamental para
conseguir el equilibrio energético y el control del peso, luego de conocer
esta problematica se identifican las siguientes causas que configuran el

problema de investigacion.

Se puede decir que el desinterés que muestran las autoridades sobre
la realizacion de la actividad fisica viene afectando no solo a los
funcionarios sino que también afecta a los usuario de la institucion antes
mencionadas, por consiguiente podemos decir que al no existir un
programa de actividades deportivas el interés por la actividad fisica de
parte de los empleados es insuficiente o nula en algunos casos. El no
haber un area que se encargue de la practica del deporte en estas
instituciones lleva a que todo el personal pierda el interés por realizar la
practica de las actividades fisicas; sabiendo que la salud va de la mano

con la practica de ejercicio.

1.3 FORMULACION DEL PROBLEMA

¢,De qué manera las actividades fisicas influyen en la calidad de vida
de los funcionarios que laboran en el Hospital Basico de la Ciudad de
San Gabriel en el afio 2012-2013?



1.3 DELIMITACION DEL PROBLEMA

1.4.1 Delimitacién de las Unidades de observacién

La presente Investigacion se desarrollé con los funcionarios del

Hospital Basico de la Ciudad de San Gabriel.

1.4.2 Delimitacién espacial

La investigacion se realiz6 en el Hospital Basico de la ciudad de San

Gabriel, ubicada en las calles Montufar y Mayor Arturo Guevara,

parroquia San José, canton Montufar, provincia del Carchi.

1.4.3 Delimitacion temporal

La investigacion se llevé a cabo en el afio 2012-2013.

1.5 OBJETIVOS

1.5.1 Objetivo general

Determinar el tipo de actividades fisicas que realizan los funcionarios

del Hospital Basico de la ciudad de San Gabriel y su relacién con la

calidad de vida en el afio 2012-2013.

1.5.2 Objetivos especificos

e Diagnosticar con qué frecuencia realizan actividad fisico deportiva los

funcionarios del Hospital Basico de la ciudad de San Gabriel.

e Identificar el tipo de actividades fisicas que practican los funcionarios

del Hospital Basico de la ciudad de San Gabriel.



e Analizar la calidad de vida de los funcionarios del Hospital Basico de

la ciudad de San Gabriel.

e Elaborar una propuesta alternativa

1.6 JUSTIFICACION

La presente investigacion del tema propuesto se justifica por las
siguientes razones: Por valor de la salud fisica y mental, se puede
manifestar que la actividad fisica contribuye a mejorar la calidad de la
vida a través de los beneficios fisiolégicos, psicoldgicos y sociales

Al respecto se puede manifestar que la sociedad esta en constante
evolucion, los temas que preocupan en cada momento variando, segun
cambia la poblacion, sus necesidades e intereses. Uno de los temas
mas actuales, o mejor dicho, que mas preocupan en la actualidad y
como consecuencia, surgen temas de interés relacionados directamente
con este grupo social, tales como el cuidado del cuerpo, la mejora de la
calidad de vida, vivir una vida de forma sana y autbnoma, asi es como el
tema de la actividad fisica va adquiriendo cada vez mas relevancia. En la
actualidad la importancia que tiene realizar ejercicio fisico de una
manera regular y controlada cumple un papel muy importante en la

calidad de vida de las personas.

En la actualidad la importancia que tiene realizar ejercicio fisico de
una manera regular y controlada cumple un papel muy importante en la
calidad de vida de las personas. En primer lugar, porque el ejercicio
fisico es una base importante en la prevencion de enfermedades y en
segundo lugar porgue ayuda a mantener la capacidad funcional de un
ser humano. La actividad fisica es importante porque a partir de su
propia naturaleza, el ejercicio fisico. Corporal puede definirse como una

manifestacion practica que a través del movimiento humano permite



abordar numerosos objetivos utilizando para ello actividades como el
juego, el deporte, la gimnasia, la danza, la expresiébn y comunicacion

corporal, las actividades en la naturaleza.

Esta investigacion es importante porque en primer lugar servira de
manera directa a los funcionarios del Hospital Basico de la ciudad de
San Gabriel para que puedan tener una mejor calidad de vida y asi se
pueda lograr que las personas dediquen un tiempo a la realizacion de
actividades fisico-deportivas, que por lo general es una de las
actividades que debe realizar el ser humano a diario con la finalidad de

lograr estar bien ante el mismo y la sociedad.

1.7 FACTIBILIDAD

Teniendo los recursos econdmicos necesarios para realizar este
trabajo de investigacion se hace factible ya que es uno de los requisitos
mas importantes, ademas se esta en pleno conocimiento que se tiene el
apoyo de esta institucion para la realizaciébn de la investigacion que
servird a los Funcionarios del Hospital Basico de la ciudad de San
Gabriel.



CAPITULO I

2. MARCO TEORICO

2.1 FUNDAMENTACION TEORICA

2.1.1. FUNDAMENTACION FILOSOFICA

Teoria Humanista

La preocupacion actual por la salud, como algo que la ausencia de
enfermedad, se halla en estos momentos en el centro de los debates
acerca de la prevencion en la materia de la salud publica. Los factores
determinantes de la salud estan relacionados con los estilos de vida,
poseen multiples dimensiones y estan vinculados a varios problemas
importantes de salud. Los estilos de vida se relacionan a su vez con los
principales factores de riesgo de la mayoria de los problemas de salud

publica actuales especialmente en los paises occidentales.

Los cambios socioecondémicos y culturales, los
numerosos avances tecnoldgicos, han supuesto un
nuevo estilo de vida de los sujetos, por otra parte han
supuesto una serie de riesgos para la salud, puesto que
esta tecnologia ha incorporado nuevos conceptos de
confort y bienestar, modificando el estilo de vida de los
individuos, y no necesariamente mejorando su calidad
de vida a largo plazo. (Marquez, 2013, pag. 35)

Se acepta como factores determinantes de la salud: la alimentacion,
la actividad fisica y habitos nocivos como el tabaco y el alcohol. Los

problemas de salud vinculados al estilo de vida pueden ser especificos
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de una etapa concreta, aunque también pueden estar ligados a multiples
aspectos culturales y sociales. Es por ello que se considera necesario
gue las acciones de promocion de la salud vayan encaminadas al

conjunto de factores determinantes de esta ligados al estilo de vida.

‘lgualmente, es importante mantener una alimentacion saludable,
realizar actividad adecuada al sujeto, tener un trabajo satisfactorio,

moverse en un ambiente saludable”. (Marquez, 2013, pag. 35)

La practica de la actividad fisica constituye uno de los principales
triunfos de un estilo de vida saludable y de una verdadera proteccion y
promocion de la salud. Los resultados de numerosas investigaciones
indican que la actividad fisica regular asegurar a las personas de todas
las edades, tanto hombres como mujeres, unos beneficios evidentes

para la salud fisica, social y mental, asi como para su bienestar general.

2.1.2 FUNDAMENTACION PSICOLOGICA

Teoria Cognitiva.

La salud mental es un concepto amplio que puede definirse como la
ausencia de desérdenes mentales y la capacidad para afrontar
exitosamente los desafios diarios y las interacciones sociales dela vida.
Va desde los estados de enfermedad, como la depresiéon patolégica,
hasta las condiciones no patolégicas pero que limitan el bienestar o la
calidad de vida, como son la ansiedad o la baja autoestima.

Hasta hace poco tiempo, la relacion ejercicio fisico-
salud se cefiia casi exclusivamente a la salud fisica. Ha
sido en afos recientes cuando ha comenzado a
extenderse la idea de que el ejercicio es efectivo en
promocion de una buena salud mental. Aunque todos
los autores estan de acuerdo en que el area de la salud
mental necesita de mas estudios clinicos, los
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resultados de los meta-analisis. (Gonzalez. J, 2003, pag.
88)

El ejercicio mejora algunos de los problemas méas comunes de la
salud como son la ansiedad, la depresion y la autoestima, e incide
positivamente también en el estado de humor y en el suefio. La actividad
fisica y como facilitadora de actividades paralelas y contactos sociales,
lleva a una mejora de la autoestima y del bienestar psicolégico, en todas

las edades y en ambos sexos.

2.1.3 FUNDAMENTACION SOCIOLOGICA

Teoria Social

Una de las caracteristicas fundamentales de nuestra sociedad actual
es la busqueda constante por incrementar la calidad de vida y salud,
tanto desde la perspectiva fisica como desde el punto de vista
psicoldgico. Alcanzar un objetivo implica necesariamente la modificacion
de los habitos y formas de vida que “perjudican” la salud, en aras a

sustituir dichos estilos de vida nocivos por otros que la benefician.

Para lograr este propdsito, que en todo momento debe
ser una realidad mas que una utopia, la practica de
actividad fisica y deportiva a de consolidarse como uno
de los ejes centrales en el cambio de conductas y
actitudes dirigidas a la mejora de la salud, debido a que
la realizacion de actividad fisica constituye una forma
de vida saludable tanto para nifios como para adultos,
ademas de afectar otro tipo de conductas relacionadas
con la salud, como son los habitos alimentarios o el
tabaquismo. (Marquez, 2013, pag. 226)

Multiples trabajos han demostrado que las personas fisicamente
activas se comprometen con mayor frecuencia con comportamientos

saludables y con menor frecuencia con conductas de riesgo para la
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salud, en comparacion con las personas sedentarias, incorporar la
actividad fisica en el estilo de vida de las personas y considerar la
adherencia a la misma, puede facilitar la promocién de la salud hasta los

limites insospechados.

Asi pues, la perspectiva actual centrada en la
promocion de la salud a través de la préactica deportiva
sitla cada vez en mayor grado el fendbmeno de la
adherencia como uno de los pilares fundamentales de
las mismas, ya que si solo se practica actividad fisica
de forma regular se pueden llegar a obtener ciertas
garantias acerca de sus posibles beneficios.(Marquez,
2013, péag. 226)

Las tasas de abandono en la practica de actividad fisica y deportiva. A
pesar de las posibles ventajas psicolégicas que se pueden obtener a
partir de la practica regular del ejercicio (alivio de la tension, mejora de
los sintomas depresivos, reduccion del riesgo de diversas
enfermedades, mejor control del peso o incremento de la autoestima y la
autoeficacia, por ejemplo, las estadisticas indican que aproximadamente
la mitad de la gente que se inicia en la actividad, acaba dejandola
durante los primeros seis meses, siendo estas conclusiones similares
tanto en estudios realizados con nifios, como con hombres y mujeres,

jovenes y de mediana edad o con ancianos.

2.1.4 ACTIVIDADES FiSICAS

La incorporacién de nuevos conocimientos cientificos, el desarrollo de
tecnologias, la aparicion de nuevas corrientes de movimiento, hicieron
necesario mejorar la terminologia para la mejor comprension técnica.

Por ello conviene definir gue entendemos por actividad fisica.

Este concepto, que ha evolucionado conjuntamente con
el término salud, se refiere, de acuerdo a la
Organizacion Mundial de la Salud “a los movimientos
del cuerpo que cada persona realiza en su vida
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cotidiana, ordenadas desde las condiciones de vida
mas normales, pasando por las actividades fisicas
moderadas intencionales, los ejercicios fisicos
estructurados y repetitivos, el ejercicio fisico, las clases
de acondicionamiento fisico y entrenamiento, hasta las
actividades deportivas colectivas Y, mas
particularmente, los deportes recreativos y de
ocio.(Preobrayensky, 2005, pag. 26)

Al ejercicio se le define como un subconjunto de la actividad fisica que
se define por la realizacion de movimientos corporales planificados,
estructurados y repetitivos con la finalidad de desarrollar o mantener una

o varias componentes de la condicion fisica.

Actividad fisica y Organizacion Mundial de la Salud.
A partir de Diciembre de 1997, la OMS inicio una serie de programas
titulados “Active living; Physical activity for health” de los que resultamos

seis acciones en el ambito de la actividad fisica.

“Promocion, informacion y propuesta de experiencias sobre actividad
fisica a todas las edades (creacion de guias, definicion de nuevos
modelos, desarrollo de aproximaciones innovadoras, coordinacién de
politicas de desarrollo, participacion en reuniones internacionales vy

regionales”. (Preobrayensky, 2005, pag. 26)

“Desarrollo de politicas gubernamentales. Por ejemplo, la
Internacional Active Living Polisy Summit” fue organizada en el afio
2000, con ocasién de los Juegos Olimpicos de verano de Sydney’.
(Preobrayensky, 2005, pag. 26)

“Trabajar en las estructuras de los proyectos de salud existentes, tales
como los de escuelas saludables, comunidades y ciudades saludables,

empresas saludables, etc.”.(Preobrayensky, 2005, pag. 26)

Actuar directamente sobre los estilos de la vida de la
poblacion mediante programas pedagogicos en
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relacion con la actividad fisica. Destacar la importancia
de los habitos y practicas en la sociedad, ya que
potencian la vida activa permitiendo un envejecimiento
activo y en estado de buena salud. Por ejemplo el
“Proyecto de vida activa para las personas mayores”.
(Aplicacion de la guia de Heidelberg, traduccion
francesa, Mainardi y Michel, 1988) desarroll6 acciones
aprovechando la celebracion del afio internacional de la
tercera edad, etc.(Preobrayensky, 2005, pag. 26)

“‘Desarrollar las competencias mediante la creacion de programas de
actividad fisica adaptados a estos nuevos conceptos desde la

ensefianza primaria a la universitaria”.(Preobrayensky, 2005, pag. 27)

2.1.5 La actividad fisica orientada a la salud

“La actividad fisica orientada a la salud o actividad fisica saludable es
aquella que se realiza con las caracteristicas de frecuencia, duracion e
intensidad necesarias para promover o mejorar la salud, segun las

condiciones de cada individuo”. (Viega, 2007, pag. 29)

No toda actividad fisica tiene porque ser saludable. Si
no cumple determinados requisitos de frecuencia o
duracion puede no poseer efectos apreciables sobre la
salud y en algunos casos, si ésta no esta adaptada al
nivel de capacidad del individuo podria conllevar algun
efecto negativo para la salud. En todo caso, los efectos
potencialmente beneficiosos de la actividad sobre la
salud superan con mucho sus posibles perniciosos.
(Viega, 2007, pag. 29)

La actividad fisica es cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos del que resulta un incremento substancial del
gesto energético en reposo. Es importante hacer hincapié en que todo
movimiento que sea capaz de incrementar el gasto energético en reposo
debe ser considerado actividad fisica y no solo determinados tipos de
actividades tales las que se realizan de forma recreativa en el tiempo de

ocio o los esfuerzos fisicos o trabajos pesados.
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2.1.6 Beneficios de la Actividad fisica

Los beneficios de la actividad fisica sobre la salud estan bien
documentados en la poblacion adulta. La practica regular de ejercicio
fisico se incluye en las guias alimentarias de numerosos paises
occidentales, y es una de las recomendaciones dirigidas a la poblacion
general para alcanzar un o6ptimo estado de salud y prevenir ciertas
enfermedades cronicas como el cancer, la diabetes, la obesidad, entre

otros.

“Si la actividad fisica regular tiene un rol en la prevencién de dicha
patologia (obesidad), también tendra un papel indirecto en la aparicién
de todos los trastornos asociados a la misma: hipertension, dislipemias,
alteraciones del metabolismo de la glucosa, entre otros”. (Serra &
Blanca, Actividad fisica y salud, 2006, pag. 2)

La adquisicibn de unos habitos tempranos en la
practica de actividad fisica pueden mantenerse a lo
largo de la vida, de modo que la participacion regular en
alguna forma de actividad fisica o deporte durante la
infancia y la adolescencia puede ser fundamental en la
prevenciéon de enfermedades crénicas en el adulto.
(Serra & Blanca, Actividad fisica y salud, 2006, pag. 2)

Desde el momento en que la actividad fisica se relacioné con la salud,
se plante6 un gran debate sobre el tipo, la cantidad, la frecuencia, la
intensidad y la duracion necesarias para que el ejercicio actuase como

arma terapéutica.

Dicha prescripcién depende de varios factores: la poblacion sobre la
gue quiere actuar (nifios, adultos, ancianos), el objetivo que se pretende
conseguir (prevenir o tratar ciertas enfermedades) y los factores
condicionantes (acceso a instalaciones deportivas). “El estudio del
comportamiento del individuo es fundamental para modificar un habito.

Todo cambio supone un esfuerzo, y cuando menos se perturbe el
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comportamiento habitual del individuo, mas facil ser4d conseguir dicho
cambio”. (Serra & Blanca, Actividad fisica y salud, 2006, pag. 1)

En el caso del ejercicio, la naturaleza y el patrén caracteristico de
comportamiento fisico en los nifios difieren de los del adulto y no pueden
equipararse. Las recomendaciones sobre actividad fisica deber tener en
cuenta las caracteristicas propias de la poblacion a la que van

destinadas.

2.1.7 Actividad fisica, ejercicio fisico, deporte y condicidn fisica

“La actividad fisica es un comportamiento complejo y dificil de definir.
Engloba actividades de baja intensidad, como bajar escaleras, jugar o
pasear, hasta otras mas extenuantes, como realizar una maraton”.

(Serra & Blanca, Actividad fisica y salud, 2006, pag. 2)

Tal como la define Caspersen, la actividad fisica implica todo
movimiento corporal capaz de producir un gasto energético por encima

del metabolismo basal.

Para facilitar el estudio o catalogacion de la misma, la actividad fisica
se suele definir segun el &mbito en el que se realice: en el trabajo, en el
tiempo libre, en los desplazamientos y en casa (cuidado de la casa,

atencion a los nifios, ancianos, entre otros).

El ejercicio fisico y el deporte se han englobado dentro
de la actividad fisica en el tiempo libre, y cada uno tiene
un significado diferente. El ejercicio fisico es toda
actividad fisica planificada y estructurada que se realiza
con la intensién de mejorar 0 mantener uno o varios
aspectos de la condicion fisica. Entendemos por
condicion fisica el desarrollo o adquisicion de las
capacidades fisicas basicas, es decir, resistencia
cardiovascular, flexibilidad, fuerza muscular, equilibrio
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y coordinacion, y composicion corporal. (Serra &
Blanca, Actividad fisica y salud, 2006, pag. 2)

Los atributos de la actividad fisica son:

Tipo o0 modo de actividad fisica

Frecuencia

Duracion

Intensidad

2.1.8 Tipo o modo

Se refiere a los distintos tipos de actividad fisica que pueden
realizarse a lo largo del dia. Antes de la industrializacion de la sociedad,
la actividad fisica del adulto se resumia al gasto energético debido al

trabajo, puesto que el individuo realizaba largas jornadas laborales.

‘En la actualidad, el trabajo se ha convertido en una actividad
fundamentalmente sedentaria que implica un escaso gasto energético.
La actividad fisica en el tiempo libre supone, o deberia suponer, el gasto
energético mas importante del dia”. (Serra & Blanca, Actividad fisica y
salud, 2006, pag. 3)

2.1.8.1 Frecuencia

“‘Debe registrarse el numero de sesiones de actividad fisica que se
realizan por unidad de tiempo (dia, semana, mes o afio). Tal como se ha
comentado, la espontaneidad del juego y del esfuerzo en los nifios
dificulta su registro, por lo que requiere una medida especifica”. (Serra &

Blanca, Actividad fisica y salud, 2006, pag. 3)
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2.1.8.2 Duracién

“El registro de la duracion de la actividad fisica, junto con su
frecuencia e intensidad, permitira calcular el gasto energético asociado
diario. La duracién y la frecuencia del esfuerzo son variables de dificil
medicion en la poblacion infantil y juvenil”. (Serra & Blanca, Actividad

fisica y salud, 2006, pag. 3)

2.1.8.3 Intensidad

La intensidad puede expresarse en términos absolutos o relativos, o
bien como el volumen total de la actividad fisica o el gasto energético
asociado a la misma en un periodo de tiempo determinado. La
intensidad suele definirse, categdricamente, como ligera, moderada o

vigorosa.

Segun los autores, se utilizan diferentes conceptos para
explicar la intensidad de esfuerzo. En general, la
actividad fisica moderada se define como la que “hace
respirar algo mas fuerte de lo normal” o que supone
“empezar a sudar”. La actividad vigorosa es la que
supone “respirar mucho mas fuerte de lo normal” o
“que aumenta la respiracion dificultando el mantener un
conversacion”. (Serra & Blanca, Actividad fisica y
salud, 2006, pag. 3)

2.1.9 Actividad Fisica como promocion de la salud

“La Organizacion Mundial de la Salud la considera como el factor que
interviene en el estado de la salud de las personas, y la define como la
principal estrategia en la prevencion de la obesidad entendiéndola como
“cualquier movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos
y que produce un gasto energético por encima de la tasa de
metabolismo basal”. (Vidarte & Vélez, 2011, pag. 205)
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Incluye actividades de rutina diaria, como las tareas del
hogar y del trabajo”. También involucra dentro de este
concepto actividades que requieren de algun grado de
esfuerzo, como por ejemplo, lavarse los dientes,
trasladarse de un lugar a otro para satisfacer las
necesidades, limpiar la casa, lavar el carro, realizar un
deporte de alto rendimiento y muchas otras mas que el
ser humano realiza diariamente. (Vidarte & Vélez, 2011,
pag. 205)

La Organizacion Panamericana de la Salud en su estrategia mundial
sobre régimen alimentario, actividad fisica y salud afirma que la actividad
fisica se vincula al concepto de salud y calidad de vida como una
estrategia o intervencion efectiva que permite mejorar la autopercepcion,
el nivel de satisfaccion de las necesidades individuales y colectivas y los
beneficios reconocidos que ésta trae desde lo bioldgico, psicosocial y
cognitivo, ademas de ser un factor de proteccion para prevenir, en

general, la instauracion de enfermedades cronicas.

La Asociacion de Medicina Deportiva conceptualiza la actividad fisica
como cualquier movimiento corporal voluntario de contraccion muscular,
con gasto energético mayor al de reposo; ademas, esta actividad es
entendida como un comportamiento humano complejo, voluntario y
auténomo, con componentes y determinantes de orden biolégico y psico-
socio-cultural, que produce un conjunto de beneficios de la salud,
ejemplificada por deportes, ejercicios fisicos, bailes y determinadas
actividades de recreacion y actividades cotidianas, las cuales se
consideran como un derecho fundamental, conceptualizacibn que
evidencia la integracion de elementos contextuales que en la actualidad
se consideran de gran importancia durante el abordaje de la actividad
fisica. Otros autores la definen como “Cualquier movimiento del cuerpo
producido por el sistema muasculo esquelético y que tiene como

resultado un gasto energeético”.

A este concepto enmarcado en el ambito bioldgico
habria que sumarle las caracteristicas de experiencia
personal y practica sociocultural. De esta forma la
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actividad fisica tiene varias vertientes segun la finalidad
laboral o doméstica, de préctica de tiempo libre, como
de caréacter ludico recreativo, desde el ambito
educativo; ninguna de las anteriores es excluyente de la
formacion de las personas”. (Vidarte & Vélez, 2011, pag.
205)

La actividad fisica es un concepto que abarca cualquier movimiento
corporal realizado por musculos esqueléticos que provocan un gasto de
energia, la cual se encuentra presente en todo lo que una persona hace
durante las 24 horas del dia, salvo dormir o reposar; por lo tanto, se
pueden distinguir las modalidades de actividades necesarias para el
mantenimiento de la vida y actividades cuyo objetivo es divertirse,

relacionarse, mejorar la salud o la forma fisica, y hasta competir.

Desde el ambito de la funcionalidad, depende de la
etapa de la vida en que se encuentre el individuo; por
ejemplo, en sus inicios es el juego, en la juventud el
deporte, mientras que en la adultez se combinan estas
experiencias en diferentes formas de expresion y de
desarrollo fisico y mental. La actividad fisica tiene la
habilidad de reducir directamente los factores de riesgo
de las enfermedades crbnicas y de catalizar cambios
positivos con respecto a otros factores de riesgo para
estas enfermedades. (Vidarte & Vélez, 2011, pag. 206)

La actividad fisica se interrelaciona con otras actividades (arte cultura,
cine, teatro, masica entre otras) que buscan mejorar la calidad de vida

en una sociedad predominantemente urbana.

La falta de actividad fisica, agravada por otros habitos
nocivos del estilo de vida contemporaneo
(sobrealimentacion, tabaquismo, estres, uso
inadecuado del tiempo libre, drogadiccion, entre otros),
ha desatado la segunda revolucion epidemioldgica,
marcada por el predominio de las enfermedades
cronicas degenerativas sobre las enfermedades
infecciosas agudas. (Vidarte & Vélez, 2011, pag. 206)

Las conceptualizaciones planteadas sobre actividad fisica conllevan a

asumir su abordaje desde las siguientes tendencias: primero, desde la
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salud y la terapéutica; segundo, desde el entrenamiento deportivo, y

tercero, desde la educacion.

Desde la primera tendencia, la actividad fisica se aborda a través de
programas y acciones para mejorar y mantener las condiciones de salud
de la poblacion; desde la segunda, se la tiene en cuenta como parte del
desarrollo de capacidades motrices condicionales y coordinativas del
deportista que le posibilitan alcanzar las metas, y desde la tercera, se
aborda la actividad fisica como la posibilidad de adquisicion de valores
gue posibiliten un adecuado desarrollo de la cultura fisica

La actividad fisica, desde la salud y la terapéutica, se ha convertido
hoy en dia en un elemento ideal para evitar algunas enfermedades en su
aparicién o en su desarrollo, para combatir las secuelas o la manera com

afecta la calidad de vida algunas enfermedades.

En esta perspectiva y para abordar esta primera
categoria de andlisis se hace relevante retomar algunos
elementos concernientes a salud y salud publica.
Abordar la salud implica reconocer la relacién entre el
proceso vital del hombre y el colectivo con los
componentes objetivos y subjetivos que se manifiestan
en diversas practicas actuadas en distintos contextos
espacio-temporales. (Vidarte & Vélez, 2011, pag. 207)

La actividad fisica, desde el entrenamiento deportivo, se plantea como
el resultado de la teoria y la practica de las ciencias del deporte. Su
estudio permite conocer métodos para el desarrollo de las capacidades
motrices, condicionales y coordinativas, para el aprendizaje,
perfeccionamiento de la técnica y la tactica deportiva, la preparacion
psicologica, asi como para todo el proceso de planificacion y del
entrenamiento deportivo. La actividad fisica, desde la educacién, es
abordada a partir de un objeto de estudio que es muy similar a otras
profesiones (el movimiento humano), lo que hace pensar que cada una,

al compartir dicho objeto de estudio, requiere de una mutua colaboracion
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en todos los procesos realizados desde sus campos de accién y areas

de intervencion. Al mostrar la actividad fisica como una herramienta de

intervencion de los procesos desde diferentes profesiones, se deben

privilegiar estrategias y programas acordes al

grupo poblacional

participante en cualquiera de los campos de accion, ya sea de forma

individual o grupal.

Es necesario conceptualizar la promociéon de la salud,
la cual es entendida como el proceso que permite que
las personas incrementen en control sobre los
determinantes de la salud y, en consecuencia, mejorarla
; ademds, este documento propone qué promocién de
la salud representa un proceso integral social y politico,
gue no solo abarca acciones dirigidas a fortalecer las
habilidades y capacidades de los individuos, sino
también a acciones dirigidas a las cambiantes
condiciones sociales, ambientales y econdmicas a fin
de aliviar su impacto en la salud. (Vidarte & Vélez, 2011,
pag. 212)

‘En este mismo sentido, para alcanzar un estado adecuado de

bienestar fisico, mental y social, un individuo o grupo debe ser capaz de

identificar y realizar sus aspiraciones, de satisfacer sus necesidades y de

cambiar o adaptarse al medio ambiente”. (Vidarte & Vélez, 2011, pag.

212)

La promocion de la salud es complementaria con la
prevencién primaria, es decir, prepara y condiciona las
intervenciones individuales y colectivas desde Ila
actividad y el ejercicio fisico. La promocién no es solo
la difusion y masificacion de la informacion acerca de
programas de actividad y ejercicio fisico, sino que
también se incluyen politicas para la reduccién del
sedentarismo, politicas de movilidad urbana,
adecuacion de espacios publicos y politicas de salud
en enfermedades cronicas, esto en intervencion de
colectivos. (Vidarte & Vélez, 2011, pag. 212)

Por su parte, las intervenciones individuales hacen referencia a la

intervencién del entorno que favorezca la realizacion de actividad y
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ejercicio fisico con espacios y entornos adecuados que promuevan la

decision del individuo de cambiar sus estilos de vida hacia la actividad.

La actividad fisica se vincula al concepto de salud y calidad de vida
como una estrategia o intervencion efectiva que permite mejorar la auto
percepcion, el nivel de satisfaccion de las necesidades individuales y
colectivas, y los beneficios reconocidos que ésta trae desde lo bioldgico,

psicosocial y cognitivo.

2.1.10 Efectos psicoldgicos de la actividad fisica

La investigacion sobre los efectos de la actividad fisica sobre la salud
tiene larga tradicion. Sin embargo, la investigacion sobre el papel que
juega la actividad fisica en los procesos psicoldgicos y en la salud
mental solamente ha suscitado mayor interés en los ultimos afios. “A
partir de la aportacion de las primeras evidencias de que la actividad
fisica puede tener efectos beneficiosos también sobre los trastornos
mentales (depresion clinica) y la salud mental, reduciendo la ansiedad,
mejorando el estado de animo y el bienestar, aumentando la sensacion
de eficacia en el manejo de situaciones cotidianas”. (Remor & Pérez,
2007)

2.1.11 Efectos de la actividad fisica sobre la salud

‘La actividad fisica reduce el riesgo de numerosas enfermedades
cronicas y la mortalidad por el conjunto de todas las causas. Este efecto
favorable se produce incluso en los ancianos que realizan una actividad
fisica moderada”. (Remor & Pérez, 2007), También en las personas que
tienen alguna enfermedad, la actividad fisica aumenta la habilidad para
realizar actividades de la vida diaria, retrasa la aparicion de la

discapacidad y disminuye la dependencia.
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Asi mismo, parece que la actividad fisica regular ayuda
en la prevencion de las enfermedades cardiovasculares,
del sobrepeso y obesidad, y de diabetes; mejora la
salud musculo-esquelética (densidad osea,
osteoporosis, artritis y dolor de espalda), reduce el
riesgo al desarrollo de cancer, y ademas puede tener un
efecto terapéutico (paliativo) sobre muchas de estas
condiciones. (Remor & Pérez, 2007)

2.1.12 Actividad fisica: Medicina fantastica

“Al ir aumentando progresivamente los estimulos a que sometemos al
organismo al realizarla actividad fisica elegida, (andar cada vez mas
tiempo y mas rapido, correr, nadar...), se van produciendo adaptaciones

gue conllevan una mejora morfolégica y funcional”.(Ros, 2004, pag. 33)

Estas adaptaciones se producen a nivel fisico, psiquico
y también como consecuencia en el &mbito social de la
persona. Son los denominados beneficios directos.
Igualmente tenemos los beneficios indirectos propios
de un estilo de vida méas saludable. Las personas que
realizan actividad fisica de manera regular, en la
mayoria de los casos, suelen tener un mayor “cuidado
en la alimentacion”, tienden a no consumir tabaco y a
moderar o eliminar el consumo de alcohol.(Ros, 2004,

pag. 33)
ACTIVIDAD FISICA, medicina “fantastica” *
BENEFICIOS
Directos Indixaos
Adaptaciones Estilo de vida + saludable
P Sociales e Control alimentacion
No tabaco
i o, Psicolégitas No alcohol 0 moderado

Respiratorias

ansion
Aparato locomotor Tension

Deprasion
N A ciedad!

Auloastimas
Rendimianto intelectual
Autocontrol

(Ros, 2004, pag. 33)
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2.1.13 Actividad fisica y prevencion de enfermedades

“A nivel cientifico, existe evidencia de que la actividad fisica moderada
realizada con regularidad es fundamental para mejorar la calidad de
vida, prevenir el desarrollo y la progresion de muchas enfermedades

cronicas y retrasar los efectos del envejecimiento”. (Ros, 2004, pag. 35)

2.1.14 Enfermedades cardiovasculares

Las enfermedades coronarias y las cerebrovasculares
se presentan como la primera causa de mortalidad en
Espafia. Numerosos estudios de campo realizados
evidencian que uno de los factores de riesgo mas
importantes de muerte por enfermedad cardiovascular
es el sedentarismo junto al tabaquismo, hipertension,
hipercolesterolemiay sobrepeso. (Ros, 2004, pag. 35)

2.1.15 Efectos de la actividad fisica sobre los factores de riesgo

Las actividades aerébicas de baja o0 moderada intensidad juegan un
papel decisivo tanto en la prevencion como en la rehabilitacion
cardiovascular. Los efectos mas destacados podemos resumirlos en los
siguientes:

ayuda a controlar la
) mejora el perfil de los
O disminuye la obesidad
combate la

‘ reduce el estrés

contribuye a erradicar el

(Ros, 2004, pag. 35)

25



2.1.15.1 Prescripcion de actividad fisica para la salud

Se entiende como tal el proceso por el cual a una
persona se le recomienda un programa, disefiado de
manera sistemética e individualizada, con el fin de
contribuir a mejorar su condicién fisica de manera
eficaz y con los menores riesgos posibles. Dicho
programa debe realizarlo, o supervisarlo, un experto en
la materia, que tendra en cuenta entre otros: los
intereses y necesidades de la persona, su estado fisico
y de salud, asi como su disponibilidad horaria. (Ros,
2004, péag. 48)

“Al disefiar un programa de Actividad Fisica para la salud debemos de
tener claro que el objetivo no es otro que el de conseguir un estilo de
vida activo que permanezca en el tiempo. Esto es, un estilo de vida
activa de caracter crénico caracterizado por la presencia permanente de
actividad fisica y la observancia de habitos saludables”. (Ros, 2004, pag.
48)

Por sencillo que sea, no deja de ser un programa de
entrenamiento y como tal es preciso que respete una
serie de pautas o normas, denominados Principios del
Entrenamiento. Al tenerlos en cuenta no pondremos en
peligro nuestro organismo Yy conseguiremos las
adaptaciones biolégicas que conducen a mejorar dia a
dia nuestra condicién fisica. (Ros, 2004, pag. 48)

2.1.15.2 Individualizacién

El entrenamiento debe adaptarse a las caracteristicas de cada

persona. (Ros, 2004, pag. 49)

2.1.15.3 Adaptacion.

‘Para que mejore la condicion fisica es necesario aplicar de forma

sucesiva una serie de estimulos (la carga de entrenamiento,
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caracterizada por el volumen y la intensidad de la actividad realizada)
que produzcan una adaptacion del metabolismo y de los diferentes

aparatos y sistemas del cuerpo humano”. (Ros, 2004, pag. 49)

2.1.15.4 Adecuacién del estimulo

“El estimulo debe ser adecuado al nivel de condicion fisica actual.
Esfuerzos muy débiles no producen efectos y si son excesivos pueden
ser perjudiciales”. (Ros, 2004, pag. 49)

2.1.15.5 Progresion

“El nivel de esfuerzo o estimulo debe incrementarse progresivamente,
de forma lenta y constante, a medida que mejora la condicion fisica. Es
recomendable que el incremento sea en un principio en el volumen o
cantidad y posteriormente en la intensidad de la actividad realizada”.
(Ros, 2004, pag. 49)

2.1.15.6 Continuidad

“Relacion optima entre el esfuerzo y la recuperacion del mismo. Para
obtener los efectos deseados, es necesario dejar una pausa de
regeneracion suficiente después de realizado el esfuerzo”. (Ros, 2004,
pag. 49)

2.1.16 Adecuacion ala edad

‘La forma de adaptarse a los diferentes estimulos del entrenamiento
depende de la edad biologica, que no siempre se corresponde a la

cronoldgica, de la persona”. (Ros, 2004, pag. 49)
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2.1.17 Actividad Fisica al alcance de todos

Cualquiera puede realizar un programa de Actividad
Fisica, sin limites de edad y sexo. En actividades ligeras
y moderadas, es recomendable, pero no imprescindible,
someterse a una exploracion béasica a juicio de su
medico. Incluso las personas con determinadas
discapacidades o que padecen alguna enfermedad,
siempre bajo supervision meédica, pueden beneficiarse
de los efectos que produce en el organismo el mantener
un estilo de vida activo. (Ros, 2004, pag. 50)

2.1.18 Componentes del programa de Actividad Fisica

Los tres pilares de cualquier programa son: las actividades aerdbicas
o cardiovasculares, los ejercicios de fuerza-resistencia y los de
flexibilidad. Sin olvidar los ejercicios de equilibrio y coordinaciéon. (Ros,
2004, pag. 50)

(Ros, 2004, pag. 50)

2.1.19 Caracteristicas del programa

“El tipo de actividad a realizar, la combinacion de frecuencia, duracion
e intensidad, asi como el ritmo de progresion a seguir son los elementos

clasicos de todo programa de entrenamiento. Nosotros vamos a incluir el
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gasto calorico por entender que es de gran utlidad a la hora de
cuantificar y cualificar la actividad fisica a realizar”. (Ros, 2004, pag. 51)

tipo de actividad duracion
progresion

frecuencia intensidad
gasto caldrico

2.1.20 Tipo de actividad

‘Realizaremos actividades que potencien los distintos componentes

del programa, si bien las actividades aerdbicas tendran, normalmente,

un mayor peso especifico”. (Ros, 2004, pag. 51)

2.1.20.1 Actividades aerébicas o cardiovasculares

‘Implican grandes grupos musculares durante un periodo de tiempo

prolongado: andar, correr, nadar, pedalear, patinar, aerébic”. (Ros, 2004,

pag. 51)

2.1.20.2 Ejercicios de fuerza

Ejercicios que impliquen, sobre todo, a los grandes grupos

musculares.

Se realizaran:

e Sin cargas

e Con auto cargas
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e Con sobrecargas ligeras o medias

e Con maquinas de musculacion (Ros, 2004, pag. 51)

2.1.20.3 Ejercicios de flexibilidad

“‘Movilidad de las articulaciones y estiramientos, preferentemente

estéticos de los grandes grupos musculares”. (Ros, 2004, pag. 51)

2.1.20.4 Ejercicios de equilibrio

e Estaticos

e Dinamicos (Ros, 2004, pag. 51)

“Para que la préactica de la actividad fisica sea satisfactoria es
importante tener en cuenta una serie de habitos y también algunos

consejos”. Entre otros: (Ros, 2004, pag. 64)

Higiene
postural

Habitos en

la practica

de la

actividad fisica

Nutricion
(Ros, 2004, pag. 64)
Es muy recomendable utilizar la muasica como elemento motivante.

Ejercicios de fuerza que pueden parecer mondétonos, con una musica

adecuada resultan muy entretenidos. Una buena mdasica relajante no
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debe faltar mientras realizamos los ejercicios de flexibilidad. (Ros, 2004,
pag. 64)

2.1.21 Actividad fisica no estructurada

‘Influye muchas de las actividades normales de la vida diaria, entre
ellas caminar, subir escaleras, ir en bicicleta, bailar, los trabajos de la
casa y el jardin, diversas ocupaciones domesticas y laborales, ademas
de los juegos y otros cuidados de los nifios”. (Melvin, 2002, pag. 3)

2.1.22 La actividad fisica estructurada

“Como su nombre indica, es un programa planificado de actividades
fisicas disefiado para mejorar la condicion fisica, incluida la condiciéon

fisica relacionada con la salud”. (Melvin, 2002, pag. 3)

2.1.23 ¢Cuél es el papel de ejercicio en la mejora de la salud?

Al igual que para la actividad fisica, el ejercicio se ha
convertido en algo cada vez mas importante para
ayudar a prevenir, e incluso tratar, mucha de las
enfermedades crénicas que afectan a las sociedades
desarrolladas, entre ellas la enfermedad coronaria, las
embolias, la hipertension, el cancer, la diabetes, la
artritis, la osteoporosis, las afecciones pulmonares
cronicas y la obesidad. Ademas, algunos médicos
puntualizan que el ejercicio es la mejor de las
medicinas, puesto que ofrece una amplia gama de
beneficios para la salud. (Melvin, 2002, pag. 3)

Son muchos los informes cientificos que detallan los beneficios para
la salud derivados de la actividad fisica regular, entre ellos Physical
Activity, Fitness and Health. De forma colectiva, algunos informes
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documentan los beneficios significativos que pueden acumularse en

hombres y mujeres de todas las razas y de todas las franjas de edad.

Nunca se es demasiado joven o demasiado viejo para beneficiarse de

las ventajas que supone el beneficio para la salud.

2.1.24 La motivacion hacia la practica de actividad fisica

“Motivacion, es un ensayo mental preparatorio en una accién para
animar o animarse a ejecutarla, con intereses y diligencia. Se expone
dos tipos de motivaciones hacia la practica de actividad fisica”.(Delgado
M., 2002, pag. 65).

2.1.24.1 Motivacion intrinseca

“Bajo este grupo figurarian aquellos motivos que argumentan los
individuos para participar en la actividad fisica por el caracter propio de
ésta. Entre otras razones se encuentran el simple hecho del disfrute y
satisfaccion que les aporta la practica realizada”. (Delgado M. , 2002,

pag. 65).

2.1.24.2 Motivacion extrinseca

“Se refiere a aquellas razones que justifican la practica de motivacion

de actividad fisica y que no estan relacionadas directamente con ésta.

Telema y Yang han mostrado como las motivaciones de tipo social y
competitiva disminuyen con la edad, orientandose a la practica hacia
aspectos de la actividad fisica de tipo recreativo”. (Delgado M. , 2002,

pag. 65).
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2.1.24.3 Beneficios de la actividad fisica

La actividad fisica reporta muchos beneficios a la salud. Estos
beneficios se presentan por igual en personas de ambos sexos y de

cualquier edad y raza.

Por ejemplo, la actividad fisica le ayuda a mantenerse en un peso
saludable y le facilita realizar sus tareas diarias, como subir escaleras e

ir de compras.

Los adultos que se mantienen fisicamente activos corren menos
riesgo de sufrir depresién y disminucion de la funcion cognitiva a medida
gue envejecen. (La funcidon cognitiva abarca las destrezas de
razonamiento, aprendizaje y discernimiento). Los nifios y adolescentes
gue se mantienen fisicamente activos pueden tener menos sintomas de

depresion gque sus compafieros.

‘La actividad fisica también reduce el riesgo de sufrir muchas
enfermedades, como la enfermedad coronaria, la diabetes y el cancer.
Muchos estudios han demostrado los beneficios claros que la actividad

fisica reporta al corazén y los pulmones”. (Levine, 2012).

2.1.25 La actividad fisica fortalece el corazén y mejora el

funcionamiento de los pulmones

Cuando se realiza con regularidad, la actividad fisica moderada e
intensa fortalece el masculo cardiaco o musculo del corazén. Al hacerlo,
mejora la capacidad del corazén para bombear sangre a los pulmones y
al resto del cuerpo. Entonces circula mas sangre hacia los musculos y
las concentraciones de oxigeno en la sangre aumentan. Los capilares,

gue son los vasos sanguineos diminutos del cuerpo, también se
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ensanchan. Esto les permite llevar mas oxigeno a todas partes del

organismo Yy transportar fuera de ellas los productos de desecho.

2.1.25.1 La actividad fisica reduce los factores de riesgo de la

enfermedad coronaria

Cuando se realiza con regularidad, la actividad aerobica moderada e
intensa puede disminuir el riesgo de la enfermedad coronaria. La
enfermedad coronaria consiste en el deposito de un material graso
llamado placa en el interior de las arterias coronarias. Estas arterias

llevan sangre rica en oxigeno al masculo cardiaco.

La placa estrecha las arterias coronarias y reduce la circulacion de la

sangre al musculo cardiaco.

Con el tiempo, una zona de la placa puede romperse y en su
superficie puede formarse un coagulo de sangre. Si el codgulo crece lo
suficiente, puede bloguear de manera parcial o total la circulacién de la
sangre que pasa por una arteria coronaria. El bloqueo de la circulacion al

musculo cardiaco provoca un ataque cardiaco.

Ciertas caracteristicas, enfermedades o habitos pueden aumentar el
riesgo de sufrir la enfermedad coronaria. La actividad fisica puede
contribuir a controlar algunos de estos factores de riesgo por varias

razones:

e Puede bajar la presion arterial y las concentraciones de triglicéridos,
gue son un tipo de grasa de la sangre.

e Puede elevar las concentraciones de colesterol. HDL o colesterol

“bueno”.
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e Le ayuda al organismo a controlar las concentraciones de glucosa y
de insulina de la sangre, con lo cual se reduce el riesgo de sufrir

diabetes de tipo.

e Disminuye las concentraciones de proteina C reactiva en el
organismo. Esta proteina es un indicador de la inflamacion. Las
concentraciones altas de la proteina C reactiva pueden indicar un

mayor riesgo de sufrir la enfermedad coronaria.

e Ayuda a disminuir el sobrepeso y la obesidad cuando se combina con
el consumo de una alimentacibn con menos calorias. La actividad
fisica también le ayuda a la persona a mantenerse en un peso

saludable con el paso del tiempo tras haber bajado de peso.

En las personas poco activas, el riesgo de sufrir la
enfermedad coronaria es dos veces mayor que en
guienes realizan actividades fisicas. Algunos estudios
parecen indicar que la falta de actividad fisica es uno de
los principales factores de riesgo de la enfermedad
coronaria, asi como lo son el colesterol alto, la presion
arterial alta y el habito de fumar. (Levine, 2012).

2.1.26 La actividad fisica reduce el riesgo de sufrir un ataque

cardiaco

En las personas que padecen enfermedad coronaria, la actividad

aerobica frecuente contribuye a que el corazén trabaje mejor.

También puede reducir el riesgo de presentar un segundo ataque

cardiaco en personas gue ya han tenido uno.

“Es posible que la actividad aerobica intensa no sea recomendable en
personas con enfermedad coronaria. Preguntele a su médico qué tipo de

actividad fisica puede realizar sin peligro”. (Levine, 2012).
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2.1.27 Beneficios de la actividad fisica regular

Los beneficios que la actividad fisica regular aporta a la salud y el

bienestar son numerosos. (Levine, 2012).

2.1.28 Recomendaciones respecto a la actividad fisica

“Las pautas recomiendan el tipo y la cantidad de actividad fisica que
deben realizar los adultos, los ancianos y otros grupos de personas.
También aconsejan como integrar la actividad fisica en la vida diaria”.
(Levine, 2012).

2.1.29 Pautas para los adultos

Las pautas aconsejan lo siguiente:

e Algo de actividad fisica es mejor que nada. Los adultos que realicen
poca actividad fisica deben aumentarla gradualmente. Se obtienen
beneficios de salud con cantidades tan modestas como 60 minutos de

actividad aerobica moderada por semana.

e Para obtener mayores beneficios de salud se recomienda realizar por
lo menos 150 minutos (2 horas y media) de actividad aerdbica
moderada o 75 minutos (1 hora y cuarto) de actividad aerdbica
intensa por semana. Otra alternativa consiste en combinar las dos.
Por regla general se considera que 2 minutos de actividad moderada

equivalen a 1 minuto de actividad intensa

e Si desea obtener aun mas beneficios de salud, realice 300 minutos (5
horas) de actividad moderada o 150 minutos (2 horas y media) de
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actividad intensa a la semana (o0 una combinacién de ambas). Cuanta

mas actividad fisica realice, mas se beneficiara.

e Cuando realice una actividad aerdbica, hagalo durante por lo menos
10 minutos seguidos. Distribuya la actividad fisica en el transcurso de
la semana. Las actividades de fortalecimiento muscular de intensidad

moderada o alta deben realizarse 2 0 mas dias por semana.

2.1.30 Calidad de vida

Para algunos autores, el concepto de calidad de vida se
origina a fin de distinguir resultados relevantes para la
investigacion en salud, derivado de las investigaciones
tempranas en bienestar subjetivo y satisfacciéon con la
vida. EI hecho que desde sus inicios haya estado
vinculado a otras variables psicoldgicas que involucran
en si mismas el concepto de bienestar, ha posibilitado
gue, a la fecha, aun muchos investigadores no
diferencien claramente en sus estudios cada concepto
o lo utilicen de manera indistinta (Urzlta, 2012).

Calidad de Vida Relacionada con la Salud es, pues, el aspecto de la
calidad de vida que se refiere especificamente a la salud de la persona 'y
se usa para designar los resultados concretos de la evaluacion clinica y
la toma de decisiones terapéuticas. Como seres sociales nuestra salud
depende sustancialmente de un intercambio interpersonal favorable en
términos de recompensas materiales o emocionales y de aprobacion
cognoscitiva. Por eso, la perspectiva sociologica de la calidad de vida
nos recuerda que la persona individual no es el objetivo exclusivo de la

medicina.

La salud de las poblaciones es también un objetivo.
Sabemos, por la teoria de los sistemas que ciertas
caracteristicas se hacen solo visibles cuando miramos
el sistema al completo mas que a sus elementos
aisladamente. Esto también es verdad para el estudio
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de la salud. No podemos entender plenamente los
determinantes de la salud de las poblaciones por
inferencia simple de la informacion obtenida de
individuos y esto desafia la limitada perspectiva
individual que parece dominar la actual investigacion
de la calidad de vida. Las desigualdades sociales son
un ejemplo gque ilustra este argumento. La cuestion
Gltima es si debemos tratar al individuo, al organismo,
como si fuera un todo, una unidad, cuando acaso la
unidad de la vida humana es el grupo y no el individuo
(Fernandez J., 2010).

La evaluacion subjetiva de la influencia del estado de salud, los
cuidados sanitarios y la promocion de la salud, sobre la capacidad del
individuo para mantener un nivel de funcionamiento que le permite
realizar las actividades que le son importantes y que afectan a su estado
general de bienestar". Al hilo de la propuesta de otros autores, podemos
afirmar que el concepto de bienestar es intercambiable con el de calidad
de vida

Todos relacionan el concepto de «calidad de vida» con la
conservacion de la salud, coincidiendo de esta manera con las
evidencias obtenidas en la parte cuantitativa de la investigacion y en la
parte de las entrevistas grupales realizadas entre poblacion joven y

mayor.

La «calidad de vida» es para todos un concepto mas
amplio que el de «salud», al englobar la posibilidad de
realizacion personal en todas las dimensiones vitales,
siendo la salud una condicién bésica entre éstas. En
efecto, la ausencia de salud, o sea, la enfermedad, o
bien niega la posibilidad de disfrutar de una calidad de
vida, o bien disminuye el nivel de calidad de vida
(Moscoso & Moyano, 2009, pag. 155).

La calidad de vida es una aspiracion vital que no so6lo depende del

factor salud. Se hace referencia a todas las dimensiones de la salud, en
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la que todos se basan de alguna forma: la salud se presupone que debe
existir para que haya calidad de vida, porque la calidad de vida es la
plena capacidad funcional del ser humano en todas sus dimensiones, sin
menoscabo de sus posibilidades de realizacion; supone la capacidad de
hacer lo que se quiere, porque el cuerpo es capaz de responder a los
deseos de la mente y ésta se adapta a las posibilidades normales de su
cuerpo; la calidad de vida permite gozar del entorno fisico y de la red de
relaciones sociales; es tener la independencia vital derivada de la buena

salud

En el sentido de la perspectiva externa, hay un cierto acuerdo general
sobre el hecho de que el entorno social de relaciones y su armonia es
muy importante para fijar el nivel de calidad de vida. Asi, es necesario un
nivel de vida suficiente para satisfacer las necesidades humanas
primarias, pues la calidad de vida se sitla en los niveles superiores de
desarrollo personal, dentro de la jerarquia de necesidades humanas. La
situacion socioeconomica debe favorecer un nivel de vida suficiente para
la realizacion personal. Pero también se vincula la calidad de vida con el
nivel de vida cuando se la relaciona con todas las dimensiones del ser
humano: fisica, psiquica y social. “También se la vincula con el nivel de
vida cuando, ademas de la salud, se la hace depender de la red de
relaciones sociales y familiares, porque calidad de vida es el goce del
propio entorno, y ello requiere una armonia en la red de relaciones. De
esta forma es como incorporan los entrevistados las condiciones
socioeconOmicas al concepto de calidad de vida’(Moscoso & Moyano,
2009, pag. 156).

No obstante esta perspectiva compartida mayoritariamente por el
observador externo, algin experto, sin negar la capacidad de evaluar la
calidad de vida de un sujeto desde afuera, alude al hecho de que, en
tltima instancia, la calidad de vida no deja de ser una percepcion

subjetiva de cada individuo, de modo que unas mismas condiciones de
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vida pueden suponer una calidad de vida satisfactoria para unas

personas e insatisfactoria para otras

Los factores que parecen influir en la calidad de vida, son los
siguientes: salud, aptitudes funcionales, el ser capaz de cuidar de uno
mismo, la condicion econdmica, las relaciones sociales, el acceso a los
servicios sociales y de salud, la calidad de su vivienda y, en el contexto
préximo, el poder sentirse satisfecho con su vida, poder acceder a
oportunidades culturales y educacionales y el tener la oportunidad de
aprender nuevas cosas, a esta lista podria agregarse la posibilidad de
realizar actividad fisica deportiva, puesto que la practica deportiva influye
sobre el bienestar mental de las personas y sobre su nivel de calidad de

vida.

Esta cientificamente comprobado y es socialmente
aceptado que llevar un estilo de vida sedentario
aumenta el riesgo de morbilidad y mortalidad. El
mantenimiento de la actividad fisica, considerada como
practica regular, como habito de vida, es una necesidad
para conservar la salud, no simplemente como la
ausencia de enfermedad, sino como la sensacion de
bienestar, la capacidad de ejercer toda clase de
funciones, hasta incluso el contribuir a la propia
felicidad (Jurgens, 2006, pag. 63).

“‘El concepto de calidad de vida representa un “término
multidimensional de las politicas sociales que significa tener buenas
condiciones de vida ‘objetivas’ y un alto grado de bienestar ‘subjetivo’, y
también incluye la satisfaccion colectiva de necesidades a través de
politicas sociales en adicion a la satisfaccion individual de necesidades
(Palomba, 2002).

Concibe la calidad de vida en términos de actividades
gue se valoran en si mismas y en la capacidad de
alcanzar estas actividades. Si la vida se percibe como
un conjunto de ‘haceres y seres' (es decir, de
realizaciones) que es valorado por si mismo, el ejercicio
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dirigido a determinar la calidad de la vida adopta la
forma de evaluar estas 'realizaciones' y la 'capacidad
para funcionar'. A diferencia de los enfoques basados
en el valor o bienestar que otorgarian las propias
mercancias (en que se confunden medios y fines), para
este caso, la calidad de vida se determinaria en apoyo a
esos ‘haceres y seres’ (realizaciones) y en la capacidad
o habilidad de la persona de lograrlos; en ultimas, las
cosas que la gente valora hacer y ser (Botero & Pico,
2007).

En este sentido, se identifica tres connotaciones en el concepto de

calidad de vida:

a) Calidad del entorno. El término “calidad de vida” se refiere
frecuentemente a la calidad del entorno en el cual uno vive. Los
ecologistas emplean estas palabras en su lucha contra la degradacion
del medio ambiente. Por ejemplo, la construccidon de carreteras nuevas y
aeropuertos se considera una agresion contra la calidad de vida. En un
sentido parecido, los sociélogos hablan de “calidad de vida” cuando
reivindican mejoras sociales; los indices sociologicos de la calidad de
vida incluyen puntos relacionados con la riqueza y la igualdad social. En
este sentido, las condiciones externas para una buena vida se equiparan
realmente con la buena vida. Un término mas apropiado seria “vida

llevadera” (Veenhoven, 2001).

b) Calidad de accion. El término “calidad de vida” se emplea también
para sefialar la capacidad que tiene la gente para enfrentarse a la vida.
Esta palabra se emplea con mas frecuencia en las profesiones
terapéuticas. Los médicos se refieren a la “calidad de vida” como la
capacidad (recuperada) para el trabajo y para el amor. En sus analisis
suelen medirla segun la capacidad fisica, llamada a veces “estado de
accion”. En el discurso psicologico el término alude generalmente a
distintas inclinaciones mentales, como el realismo y la vitalidad. Ahora
bien, aunque en términos médicos tiende a centrarse en la ausencia de

defectos limitativos (una mala salud), los psicélogos también consideran
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una “actualizacion” progresiva de las facultades latentes (una buena
salud). “En este sentido, la capacidad interna para tratar los problemas
de la vida se equipara con la buena vida. Otro término mas apropiado

podria ser la “capacidad para vivir’ o el “arte de vivir’ (Veenhoven, 2001).

c) Calidad del resultado. Las dos acepciones anteriores describen las
condiciones previas para lograr una buena vida, mas que la buena vida
en si. Por lo tanto, el tercer término se centra en la dltima connotacion y
diferencia: la “calidad de vida” segun sus resultados, que se describen

como “productos” de la vida y como “disfrute” de esta ultima

El aumento de la felicidad no siempre coincide con todas las
cualidades apreciadas, por ejemplo, con el estado del bienestar o con la

inteligencia personal.

Algunas cosas que consideramos buenas pueden incluso reducir la
felicidad. En realidad el término “calidad de vida” es menos global de lo
gue parece, de ahi que deba emplearse este término Unicamente como

indicativo (Veenhoven, 2001).

2.1.31 Bienestar fisico

La actividad fisica se vincula al concepto de salud y calidad de vida
como una estrategia o intervencion efectiva que permite mejorar la
autopercepcion, el nivel de satisfaccion de las necesidades individuales
y colectivas, y los beneficios reconocidos que esta trae desde lo

bioldgico, psicosocial y cognitivo.
Por lo cual se convierte en una herramienta efectiva para mejorar la

calidad de vida de la poblacion. “Durante mucho tiempo han sustentado

la idea de que existe una relacién directa entre cantidad de actividad
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fisica y beneficios para la salud o, en otras palabras, cuanta mas
actividad fisica, mejor salud”’(Vidarte & Vélez, 2011).

La actividad fisica se convierte en una estrategia que
promociona la salud, debido a que es una fuente de
experiencias de vida al ser capaz de movilizar recursos,
y también por los beneficios que trae consigo y su
posibilidad de modificar habitos y comportamientos
sociales, lo cual lleva a mejorar la percepcion de vida
de los individuos y de las comunidades (Correa, 2010)

2.1.32 Salud

La salud refiere no sélo al estado completo de bienestar fisico y
mental sino también social incorporando a la armonia con el medio
ambiente como una necesidad crucial del bienestar. Desde una
perspectiva psicoldgica y social, el bienestar no consiste so6lo en la
ausencia de sintomas o emociones positivas sino también que la
persona se valore a si misma, tenga relaciones positivas con otros y

crea que controla su ambiente (Bilbao, 2008).

Las lineas de investigacién del bienestar estan interesadas en un
mismo proceso psicologico pero se sirven de distintos indicadores para

medirlo.

La tradicion del bienestar eudaeménico no sélo integra aspectos
psicologicos sino también toma en consideracion la dimension individual

y social, el mundo dado y el mundo intersubjetivamente construido.

De esta manera, el bienestar implica necesariamente la valoracion
qgue los individuos hacen de las circunstancias y el funcionamiento

dentro de la sociedad.

El bienestar desde una perspectiva psicoldgicay social,
no consiste sé6lo en la ausencia de sintomas de
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ansiedad, depresion, o en gue las emociones positivas
sobrepasen a las emociones negativas, es decir que
haya una balanza de afectos positivos; sino que
también implicaria que la persona se respete y valore a
si misma -autoestima-; que tenga relaciones positivas
con otros o perciba un apoyo social satisfactorio; que
crea que domina controla su ambiente, que se sienta
autbnomo del entorno -aunque conectado con él-; que
atribuya sentido y propésito a su vida, asi como que
crea que se esta relacionando como persona (Zubieta,
2010).

2.1.33 Bienestar psicolégico

1) Autoaceptacion. Las personas intentan sentirse bien consigo mismas

incluso siendo conscientes de sus propias limitaciones.

2) Relaciones positivas con otras personas. La gente necesita mantener
relaciones sociales estables y tener amigos en los que pueda confiar.

3) Autonomia. Para poder sostener su propia individualidad en contextos
sociales diversos, las personas deben gozar de autoderminacion y
mantener su independencia y autoridad personal. La autonomia se
asocia a la resistencia a la presion social y a la autorregulacion del

comportamiento.

4) Dominio del entorno. La habilidad personal para elegir o crear
entornos favorables para satisfacer los deseos y necesidades propias.
Se relaciona con la sensacion de control sobre el mundo y de influencia

sobre el contexto.

5) Propésito en la vida. Metas y objetivos que permiten dotar la vida de

cierto sentido.

6) Crecimiento personal. Interés por desarrollar potencialidades, crecer

como persona y llevar al maximo (Zubieta, 2010).

44



2.1.34 Bienestar social

El bienestar social se asocia a varios indicadores de pertenencia a
asociaciones civicas -asociacionismo civico- y comportamiento
prosocial. En especial la integracion y la contribucion social son altas
entre los adultos que trabajan con otros vecinos para resolver
problemas. Todas las dimensiones de bienestar social, aunque
especialmente la integracion social, aumentan conforme lo hace la
percepcion de seguridad en el barrio y de confianza entre los vecinos.
“Asimismo, el bienestar social estaria asociado a la salud civica y al

capital social” (Zubieta, 2010).

2.1.35 Familia

La familia, originariamente se entiende como
comunidad mas que como asociacion; es decir, como
unidad de convivencia en la que: los fines son las
mismas personas que la integran; el contrato legal la
define solo parcialmente, pues la familia se funda en un
compromiso personal con cardcter ético; se cultiva
mediante actos libres de aceptacion donacion
interpersonales (Rodriguez & Altarejos, 2006).

La primera caracteristica es la mas radical, como lo muestra la misma
semantica del término. Segun el diccionario, "comunidad" se define asi:
«calidad de comun, de lo que, no siendo privativamente, pertenece o se
extiende a varios». La clausula intermedia -no siendo privativamente-
indica que la participacibn en lo comun no conlleva pérdida de lo
participado: se comparte sin merma en nada ni para nadie. (La raiz
desarrollada de "comun" tiene el mismo sentido de participacion no
privativa en el término comunicacién, y es lo que la distingue
esencialmente de informacién: que no se pierde lo otorgado). Pasando
de la comunidad como cualidad de una agrupacion humana al acto

propio de sus miembros es cuando puede hablarse de comunion, que
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genéricamente define el diccionario como «participacion en lo comun», y
de un modo mas especifico, en su segunda acepcion, como «trato
familiar, comunicacion de unas personas con otras». De ahi el profundo
sentido de la definicion de familia que aporta Juan Pablo Il: «xcomunién
de personas» (communio personarum); sentido hondo en lo
antropologico y muy propio en lo linglistico. Sentido donde el autor
radica la mision crucial de la familia que es ser la «escuela de
humanidad mas completa y mas rica», sentido que no es atendido
usualmente en las investigaciones sobre la realidad familiar “La familia
como comunidad desborda las expectativas que presentan las funciones
derivadas de la dimension objetiva de ese actuar en comun. Resalta de
modo claro el compromiso que conlleva esa "comunién de personas"
(Rodriguez & Altarejos, 2006).

2.1.36 Bienestar emocional

Comprender la naturaleza de las emociones

Las emociones no pueden ser permanentes, por esos reciben el
nombre de emociones, término que viene de emocién, movimiento, Van
cambiando, de ahi sean emociones. Van pasando constantemente de
una a otra. En un momento este triste y al siguiente este contento. En un

momento estas enfadado y al siguiente eres compasivo.

En un momento eres carifioso y al siguiente estas lleno
de odio, la mafana asido preciosa a la noche es
horrible asi sucesivamente. Tu naturaleza no pude ser
todo esto, detrds de todos esos cambios debe haber
algo parecido a un hilo que los mantenga unidos. Es
una guirnalda de flores, aunque no se vea el hilo es lo
gue mantiene unidas todas las flores; las emociones
son como esas flores. A veces florece la ira, a veces la
tristeza, a veces la felicidad, a veces dolor y a veces la
angustia. Pero todas ellas son flores, y tu vida es una
guirnarla.Debe existir un hilo, si no, te habrias
desarmado hace ya mucho tiempo. Sigues siendo una
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entidad, entonces ¢Ddénde estad ese hilo, donde esta
esta esa estrella que te guia? ¢Qué es lo permanente en
ti? (Mondadori.H, 2012, pag. 1)

2.1.37 Tus emociones, sentimientos y pensamientos

Por ejemplo, si alguien te insulta, te enfadas. Crees que te estas
enfadando tu pero, en términos cientificos, el insulto de otra persona
actla como un control remoto. La persona que te ha insultado esta
manipulando tu comportamiento. TU ira estd en sus manos, y tu solo te

comportas como una marioneta.

En la actualidad los cientificos pueden poner electrodos
en ciertos centros del cerebro con un resultado
increible. Los misticos llevaban hablando de esto desde
hace miles de afos, pero solo recientemente la ciencia
ha descubierto que en el cerebro hay ciertos centro que
controlan tu comportamiento. Se puede poner un
electrodo en un punto determinado, por ejemplo, en el
centro de la ira. Nadie te esta insultando, nadie te esta
humillando, nadie te esta diciendo nada; tu estas
tranquilamente sentado y feliz y cuando alguien pulsa el
botén de tu control remoto jte enfadas! Es una
sensacion extrafia porque no encuentras el motivo de
tu ira en ninguna parte. (Mondadori.H, 2012, pag. 3)

2.1.38 Autoestima

La educacion es un proceso tan amplio y rico como la vida. Consiste
esencialmente, en favorecer el desarrollo de los nifios y en trasmitirles

valores morales, humanos, sociales, intelectuales, culturales.
Para cualquier persona (nifio aulto), las necesidades basicas deben

estar cubiertas antes de que el individuo a prenda a caminar por la vida

con facilidad. (Beauregard.L, 2005, pag. 15)
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Las relaciones de afecto y de amor estables con personas
significativas forman el tercer nivel de la piramide de Maslow, relaciones
gue constituyen el alimento psiquico de todo el ser humano, para vivir un
sentimiento de pertenencia, el individuo debe formar parte de una red
relacional y social. S6lo cuando estos niveles estan cubiertos, al menos
en una buena parte, la persona tiene las bases que se requieren para

desarrollar la autoestima.

La autoestima constituye uno de los principales
factores del desarrollo humano; es el fundamento de la
educacion. La obra educativa consiste esencialmente
en acompafar o guiar a los nifios en su vida afectiva,
social y moral. El educador debe favorecer siempre la
autoestima, porque constituye la condicion para poder
compartir 'y socializar, y para vivir relaciones
armoniosas con el entorno. (Beauregard.L, 2005, pég.
16)

2.1.39 Las pautas aconsejan lo siguiente:

e Las personas de edad avanzada deben mantenerse fisicamente
activas. Las personas de edad que realizan cualquier cantidad de
actividad fisica obtienen algo de beneficios en materia de salud. Las
personas mayores que son poco activas deben aumentar
gradualmente el grado de actividad y evitar al principio las actividades

intensas.

e En lo posible, las personas mayores deben seguir las pautas que se
recomiendan para las personas adultas. Deben realizar diversas
actividades, entre ellas caminar. Se ha visto que caminar produce

beneficios de salud con un bajo riesgo de sufrir lesiones.

e Si usted no puede realizar actividades fisicas durante 150 minutos (2
horas y media) por semana, haga lo maximo que sus capacidades y

estado de salud le permitan.(Levine, 2012).
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2.2 POSICIONAMIENTO TEORICO PERSONAL

La calidad de vida ha sido la aspiracion humana de todos los tiempos,
unas veces revestida del inmemorial suefio por la felicidad, otras veces
propuesta como la tarea preceptiva del Estado del Bienestar moderno.
La funcion de la psicologia en ambas perspectivas no es banal, tanto
mas cuanto el tema no se agota en un ambito exclusivamente
psicologico, sino que constituye un terreno pluridisciplinar, lugar de
confluencia donde el politico y el economista, el psicélogo y el médico,

junto con otros muchos profesionales aportan sus enfoques.

La salud en los tiempos modernos se plantea como algo mas que una
lucha contra la enfermedad, entendiendo a la enfermedad como el
“‘resultado de una agresion ambiental, de tipo biolégico, fisico-quimico o
psico-social y que, por lo tanto, el proceso generador de enfermedades
esta en funcién de una realidad social histéricamente determinada que
incide tanto en la calidad de vida como en la calidad del medio ambiente

y de la cultura”.

Desde la concepcidn de salud como “el completo estado de bienestar
fisico, psiquico y social “establecida por la Organizacion Mundial para la
Salud (O.M.S., 1960), se ha producido una reconstruccion de dicha
definicion con relacion a considerar el medio social donde se
desenvuelve el sujeto, como una pauta primordial de atencion que

eclipsa cualquier atencién de la persona como individualidad.

Las preocupaciones acerca del proximo milenio en un planeta
demograficamente envejecido han generado consenso para estudiar las
condiciones institucionales, culturales y sociales que enfrentan las
personas para tener un nivel aceptable en su vida cotidiana. El paulatino
incremento en la esperanza de vida y el aumento a ritmos acelerados de
la poblacion, han suscitado una serie de inquietudes en lo relativo a los

estilos de vida, los sistemas de proteccién social con que cuentan.
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El interés por lo que incluye la calidad de vida ha existido desde
siempre. Sin embargo, la aparicion del concepto como tal y la
preocupacion por la evaluacion sistematica y cientifica sistematica y
cientifica del mismo es relativamente reciente, aplicandose en primer
lugar a los campos de la salud fisica y ambiental, aplicandose
posteriormente a los &mbitos de la salud psiquica y servicios sociales en
general. La calidad de vida es un concepto que abarca todos los
aspectos de la vida tal como los experimenta las personas, incluyendo
aspectos tales como la salud fisica, el equilibrio psiquico, la autonomia
mental y la responsabilidad social.

2.3GLOSARIO DE TERMINOS

Actividad fisica aerdbica: actividad en la que se mueven grandes
musculos del cuerpo de manera ritmica, también llamada actividad de
resistencia, mejora la capacidad cardiorrespiratoria. Algunos ejemplos

son caminar, correr y nadar y andar en bicicleta.

Actividades de fortalecimiento de los muasculos: entrenamiento de la
fuerza, entrenamiento de la resistencia o la fuerza muscular y ejercicios
de resistencia. La actividad fisica, incluyendo el ejercicio que aumenta la

fuerza del musculo esquelético, potencia, resistencia y masa.

Actividad fisica: es cualquier movimiento corporal producido por la
contraccion del masculo esquelético que aumenta el gasto energético

por encima del nivel basal.

Aptitud fisica: es la capacidad para llevar a cabo las tareas diarias con
vigor y el estado de alerta, sin fatiga excesiva y con energia suficiente
para disfrutar de las actividades de tiempo libre y responder a las

emergencias.
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Actividades para fortalecer los huesos: la actividad fisica
principalmente disefiada para aumentar la fuerza de sitios especificos en

los huesos que componen el sistema esquelético.

Balance: es un componente relacionado con el desempefio de la aptitud
fisica que implica el mantenimiento del equilibrio del cuerpo al mismo

tiempo parado o en movimiento.

Duracion: es la longitud del tiempo en que una actividad o ejercicio se

realiza. La duracion es generalmente expresada en minutos.

Ejercicio: es una sub-categoria de la actividad fisica que es planeado,
estructurado y repetitivo, y finalista en el sentido de que la mejora o el
mantenimiento de uno o mas componentes de la aptitud fisica es el

objetivo. “Ejercicio” y “entrenamiento fisico”.

Estilo de vida y actividades: se utiliza con frecuencia para incluir las
actividades que una persona lleva a cabo en el curso de la vida cotidiana
y que puedan contribuir al gasto de energia considerable.

Entrenamiento del equilibrio: estatica y dinamica de los ejercicios que
estan disefiados para mejorar la capacidad de los individuos para resistir
los desafios de la oscilacién postural o los estimulos desestabilizadores

causados por su propio movimiento, el medio ambiente, u otros objetos.

Flexibilidad: a la salud y el componente relacionado con el desempefio
de la aptitud fisica que es el rango de movimiento posible en una

articulacion.
Frecuencia: es el nUmero de veces que un ejercicio o la actividad se

lleva a cabo. La frecuencia se expresa generalmente en las sesiones, los

episodios 0 ataques por semana.
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Fuerza: a la salud y el rendimiento de los componentes de la aptitud
fisica que es la capacidad de un musculo o grupo muscular para ejercer

la fuerza.

Intensidad: la intensidad se refiere a la cantidad de trabajo que se esta
realizando o la magnitud del esfuerzo requerido para realizar una

actividad o ejercicio.

Intensidad moderada de actividad fisica: en una escala absoluta, la
actividad fisica que se realiza en 3,0 a 5,9 veces la intensidad de
descanso. En una escala de actividad fisica en relacion con la capacidad
personal de un individuo, la intensidad moderada por lo general es un 5

0 6 en una escala de 0 a 10.

Intensidad vigorosa de actividad fisica: en una escala absoluta, la
actividad fisica que se realiza en el 6,0 o0 mas veces la intensidad de

descanso.

Intensidad relativa: es el nivel de esfuerzo requerido por una persona al
hacer una actividad. Cuando la intensidad del uso es relativa, la gente
presta atencion a cémo la actividad fisica afecta el ritmo cardiaco y la

respiracion.

Intensidad absoluta: es la cantidad de energia utilizada por el

organismo por minuto de actividad.

Progresion: es el proceso de aumentar la intensidad, duracion,
frecuencia, o la cantidad de actividad o ejercicio para que el cuerpo se

adapte a un patrén de actividad determinado.

Repeticiones: es el nUmero de veces que una persona levanta un peso
en el masculo, o el fortalecimiento de las actividades. Las repeticiones

son analogas a la duracion de la actividad aerdbica.
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Salud: es una condicion humana con las dimensiones fisicas, sociales y
psicoldgicas, cada una caracterizada por un continuo con polos positivos

y negativos.

Salud y actividad fisica: actividad que cuando se afiade a la actividad
de referencia, produce beneficios para la salud. Caminar a paso
acelerado, saltar la cuerda, bailar, jugar tenis o fatbol, el levantamiento
de pesas y el yoga son ejemplos de actividad fisica beneficiosa para la

salud.

2.4INTERROGANTES DE INVESTIGACION

e ;/Con qué frecuencia realizan actividad fisico deportiva los
funcionarios del Hospital Basico de la ciudad de San Gabriel?

e ;Qué tipo de actividades fisicas practican los funcionarios del
Hospital Basico de la ciudad de San Gabriel?

e ¢;Cuales esla calidad de vida de los funcionarios del Hospital Basico
de la ciudad de San Gabriel?

e ¢;CbOmo elaborar una propuesta alternativa?
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2.5MATRIZ CATEGORIAL

CONCEPTO

movimiento
corporal  producido
por la accion
muscular voluntaria
gue aumenta el gasto
de energia. Se trata
de un término amplio
que engloba el
concepto de
“ejercicio” fisico.

Un

La calidad de vida es el

grado en que los
individuos
sociedades se

encuentran de acuerdo

asu bienestar social.

CATEGORIAS DIMENSION

Actividades ladico

recreativas

Actividad fisica
Juegos deportivo

Personal

Calidad de vida

Social

INDICADOR

Caminar
Trotar
Excursiones
Caminatas

Ciclo paseos

Deportes colectivos
Basquetbol, Futbol,

Ecuavoley

Deportes individuales
Natacion, Aerébicos

Mejora la salud de los
funcionarios

Mejora la satisfaccion
en el trabajo

Charlas educativas
Médicas

Nutricionales

Optima salud, fisica

Mejora el clima
laboral
Mejora la

productividad en la
organizacion.

Incrementa indices de
la practica deportiva

en los funcionarios
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CAPITULO 1l

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1 TIPO DE INVESTIGACION
3.1.1. Investigacioén Bibliografica

Se utiliz6 la investigacion bibliografica porque se manejo
documentos, bibliografias, consultas realizadas en textos, libros,
revistas, folletos, periédicos, archivos, internet, correo electrénico entre
otros; los mismos que ayudaron a plantear y fundamentar acerca
del“Estudio de las actividades fisicas que realizan los funcionarios del
hospital basico de la ciudad de San Gabriel y su relaciéon con la calidad
de vida en el afio 2012 — 2013. Propuesta alternativa.

3.1.2. Investigacion de Campo

Se utilizé6 también la investigacién de campo, en los sitios donde se
recopil6 los datos y aportes que ayudaron al trabajo investigativo acerca
del “Estudio de las actividades fisicas que realizan los funcionarios del
hospital basico de la ciudad de San Gabriel y su relacion con la calidad
de vida en el afio 2012 — 2013. Propuesta alternativa.

3.1.3. Investigacion descriptiva

Este tipo de investigacion se utilizé para descubrir cada uno de los

pasos del problema de investigacion acerca del “Estudio de las
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actividades fisicas que realizan los funcionarios del hospital basico de la
ciudad de San Gabriel y su relacion con la calidad de vida en el afio

2012 — 2013. Propuesta alternativa.

3.1.4. Investigacion Propositiva

Sirvio para plantear una alternativa de solucion luego de conocer los
resultados acerca del“Estudio de las actividades fisicas que realizan los
funcionarios del hospital basico de la ciudad de San Gabriel y su relacion

con la calidad de vida en el afio 2012 — 2013. Propuesta alternativa.

3.2 METODOS DE INVESTIGACION

Los métodos que se utiliz6 en la presente investigacion fueron los

siguientes:

3.2.1. Método Inductivo

Se utilizé este método para determinar por medio de la observacion,
los diferentes problemas tanto internos, como externos acerca del
“‘Estudio de las actividades fisicas que realizan los funcionarios del
hospital basico de la ciudad de San Gabriel y su relaciéon con la calidad
de vida en el afio 2012 — 2013. Propuesta alternativa.

3.2.2. Método Deductivo

Se utilizé este método para seleccionar el problema de investigacion,
acerca del “Estudio de las actividades fisicas que realizan los
funcionarios del hospital basico de la ciudad de San Gabriel y su relacion

con la calidad de vida en el afio 2012 — 2013. Propuesta alternativa.
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3.2.3. Método Analitico

A través del analisis me permiti6 conocer la realidad que sirvid para
estudiar la situacion actual acerca del “Estudio de las actividades fisicas
gue realizan los funcionarios del hospital basico de la ciudad de San
Gabriel y su relacion con la calidad de vida en el afio 2012 — 2013.

Propuesta alternativa.

3.2.4 Método Sintético

Se utilizé para redactar las conclusiones y recomendaciones acerca
del “Estudio de las actividades fisicas que realizan los funcionarios del
hospital basico de la ciudad de San Gabriel y su relacion con la calidad

de vida en el afio 2012 — 2013. Propuesta alternativa.

3.2.5 Método Estadistico

Se utilizé un conjunto de técnicas para recolectar, presentar,
analizar e interpretar los datos, y finalmente graficar mediante cuadros y
diagramas circulares acerca de las “Estrategias Didacticas que ayuden a
mejorar la comunicacion a nifilos/as con deficiencia auditiva de la edad

cronoldgica de 8 a 12 afos.

3.3 TECNICAS E INSTRUMENTOS
3.3.1 Encuesta

Se aplicé una encuesta a los funcionarios, cuyo propdsito es conocer
el tipo del “Estudio de las actividades fisicas que realizan los
funcionarios del hospital basico de la ciudad de San Gabriel y su relacién

con la calidad de vida en el afio 2012 — 2013. Propuesta alternativa.
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3.4 POBLACION

La poblacion de

la presente

investigacion

la constituyen

los

funcionarios que laboran en el Hospital Basico de la ciudad de San

Gabriel.

Cuadro N° 1 Poblacién

Institucion Funcién Hombres | Mujeres | Total
Funcionarios | Médicos 25 13 38
del hospital Enfermeras 47 47
basico de la | Administrativos | 13 6 19
ciudad de Servicios 6 5 11
San Gabriel

TOTAL 115

Fuente: Hospital Basico de la ciudad de San Gabriel

3.5 MUESTRA

Se trabaj6 con la totalidad de la poblacion, por tratarse de un grupo

pequefio de investigados, por lo que no amerita efectuar el calculo

muestral.
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS

Se aplicé una encuesta a los funcionarios del hospital basico de la
ciudad de San Gabriel. Los resultados fueron organizados, tabuladas,
para luego ser procesadas con cuadros, diagramas circulares, con sus
respectivas frecuencias y porcentajes de acuerdo a los items formulados

en el cuestionario.

Las respuestas proporcionadas por los funcionarios de la Institucion
motivo de la presente investigacidn se organizaron como a continuacion

se detalla.
e Formulacién de la pregunta.

e Cuadro y Grafico, andlisis e interpretacion de resultados en funcion de

la informacion tedrica, de campo y posicionamiento del investigador.
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4.1.1 ANALISIS DESCRIPTIVO E INDIVIDUAL DE CADA PREGUNTA
DE LA ENCUESTA DIRIGIDA A LOS FUNCIONARIOS

Pregunta N° 1

¢Con que frecuencia realiza Ud. actividades fisico-deportivas?

Cuadro N° 2Actividades fisico-deportivas

Alternativa Frecuencia %
Siempre 20 17,00%
Casi siempre 29 25,00%
Rara vez 58 51,00%
Nunca 8 7,00%
TOTAL 115 100,00%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Hospital de San Gabriel

Gréafico N° 1Actividades fisico-deportivas

% 17%
‘ M Siempre
u Casi siempre
5% Raravez
~ ® Nunca

Autor: Huera Rodriguez Ignacio Marcelo

INTERPRETACION

Con los datos obtenidos mas de la mitad de los funcionarios
encuestados manifiestan que rara vez realiza actividades fisico-
deportivas. Al respecto se manifiesta que los funcionarios deben realizar
actividades con mas frecuencia, con el propdsito de contribuir al

mejoramiento de la salud fisica y mental.
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Pregunta N° 2

¢,Cree Ud. que podria mejorar su salud si realizara actividades fisico

deportivo?

Cuadro N° 3Mejorar su salud

Alternativa Frecuencia %
Siempre 102 89,00%
Casi siempre 13 11,00%
Rara vez 0 0,00%
Nunca 0 0,00%
TOTAL 115 100,00%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Hospital de San Gabriel

Gréfico N° 2Mejorar su salud
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Autor: Huera Rodriguez Ignacio Marcelo

INTERPRETACION

Con los datos obtenidos mas de la mitad de los funcionarios
encuestados manifiestan que Si podria mejorar su salud si realizara
actividades fisico deportivo. Al respecto se manifiesta que la actividad
fisica con regularidad a través de largos periodos de tiempo puede
producir beneficios a largo plazo. Es por eso que los expertos de la salud
dicen que los adultos mayores deben ser activos todos los dias para

mantener su salud.
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Pregunta N° 3

¢,De los multiples beneficios que brinda la actividad fisica deportiva

cual considera Ud. es el mas importante?

Cuadro N° 4Beneficios que brinda la actividad fisica

Alternativa Frecuencia %
Salud 96 83,00%
Estado animo 8 7,00%

Calidad de atencioén 11 10,00%
TOTAL 115 100,00%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Hospital de San Gabriel

Grafico N° 3Beneficios que brinda la actividad fisica
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m Salud

m Estado fisico

' Recreacion

Autor: Huera Rodriguez Ignacio Marcelo

INTERPRETACION

Con los datos obtenidos cerca de la totalidad de los funcionarios
encuestados manifiestan que de los multiples beneficios que brinda la
actividad fisica deportiva la mas importante es para la salud. Al respecto
se manifiesta que la actividad fisica presenta la variedad de
posibilidades para realizar actividad fisica, dentro de las cuales, se
destacan los ejercicios fisicos sistematicos como la mejor alternativa

para lograr beneficios en salud.
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Pregunta N° 4

¢Estaria Ud. dispuesto a participar en un programa de actividades

fisicas?

Cuadro N° 5Programa de actividades fisicas

Alternativa Frecuencia %
Si 94 81,00%
No 3 3,00%

Tal vez 18 16,00%
TOTAL 115 100,00%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Hospital de San Gabriel

Grafico N° 4Programa de actividades fisicas
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Autor: Huera Rodriguez Ignacio Marcelo

INTERPRETACION

Con los datos obtenidos en su mayoria los funcionarios encuestados
manifiestan que si estd dispuesto a participar en un programa de
actividades fisicas. Al respecto se manifiesta que los funcionarios deben
participar en variedad de talleres, que le permitan mejorar su salud fisica
y mental, la actividad fisica debe constituirse en un habito, después de la

jornada de trabajo debe realizar caminatas, aerdbicos y deportes.
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Pregunta N° 5

¢Le gustaria que un profesional le oriente en sus actividades fisico-

deportivas?

Cuadro N° 7Profesional que oriente las actividades fisicas

Alternativa Frecuencia %
Si 104 90,00%
No 1 1,00%
Tal vez 10 9,00%
TOTAL 115 100,00%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Hospital de San Gabriel

Gréafico N° 6Profesional que oriente las actividades fisicas
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Autor: Huera Rodriguez Ignacio Marcelo

INTERPRETACION

En su mayorialos funcionarios encuestados manifiestan que si le
gustaria que un profesional le oriente en sus actividades fisico-
deportivas.Al respecto se manifiesta que la actividad fisica debe estar
dirigido por un profesional que conozca de los principios pedagdgicos,
para no cometer errores que perjudique a la salud de quienes estan

practicando.
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Pregunta N° 6

¢Donde realiza actividad fisica o deporte?

Cuadro N° 8Ddnde realiza actividad fisica o deporte

Alternativa Frecuencia %
En un gimnasio 12 10,00%
En un parque 10 9,00%

En el patio de la casa 20 17,00%
En lugar de trabajo 8 7,00%

Otros 65 57,00%
TOTAL 115 100,00%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Hospital de San Gabriel

Grafico N° 7Dd6nde realiza actividad fisica o deporte
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Autor: Huera Rodriguez Ignacio Marcelo

INTERPRETACION

Con los datos obtenidos mas de la mitad de los funcionarios
encuestados manifiestan que realiza actividad fisica o deporte en otros
lugares. Al respecto se manifiesta que la actividad fisica se le debe
realizar en cualesquier parte, porque la concepcion de la actividad fisica
es realizar movimientos corporales en diferentes contextos de la vida

cotidiana, como caminar, correr, ir al gimnasio.
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Pregunta N° 7

¢Cuando ha realizado o realiza actividad fisica o deporte se ha

sentido mejor?

Cuadro N° 9Actividad fisica o deporte se ha sentido mejor

Alternativa Frecuencia %
Si 111 97,00%
No 0 0,00%
Tal vez 4 3,00%
TOTAL 115 100,00%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Hospital de San Gabriel

Gréfico N° 8Actividad fisica o deporte se ha sentido mejor
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Autor: Huera Rodriguez Ignacio Marcelo

INTERPRETACION

Con los datos obtenidos cerca la totalidad de los funcionarios
encuestados manifiestan que cuando realizan actividades fisicas o
deporte si se han sentido mejor. En la actualidad la "actividad fisica" se
ha convertido en uno de los temas de mayor interés, especialmente si se
tiene en cuenta la prevalecia de enfermedades no transmisibles que

invaden a la humanidad.
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Pregunta N° 8
¢Existe un programa de actividades fisicas deportivas para mejorar
su salud mental y fisica de los funcionarios del Hospital Basico de

la Ciudad de San Gabriel?

Cuadro N° 10Programa de actividades fisicas deportivas

Alternativa Frecuencia %
Siempre 10 9,00%
Casi siempre 0 0,00%
Rara vez 30 26,00%
Nunca 75 65,00%
TOTAL 115 100,00%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Hospital de San Gabriel

Grafico N° 9Programa de actividades fisicas deportivas
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Autor: Huera Rodriguez Ignacio Marcelo

INTERPRETACION

Con los datos obtenidos mas de la mitad de los funcionarios
encuestados manifiestan que nunca en su lugar de trabajo tiene algun
programa de recreacion donde contenga actividades fisico deportivo. Al
respecto se manifiesta que en las instituciones publicas y privadas
siempre debe existir un programa de actividades fisicas con el objetivo

de mejorar la salud fisica y mental.
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Pregunta N° 9

¢ Si Ud. no realiza ningun tipo de actividad fisica o ejercicio sefiale

los principales motivos por los que no lo hace?

Cuadro N° 11Motivos por los que no lo hace actividad fisica

Alternativa Frecuencia %
No tiene tiempo 75 65,00%
Es aburrido 8 7,00%

No tiene motivaciéon 32 28,00%
TOTAL 115 100,00%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Hospital de San Gabriel

Gréafico N° 10Motivos por los que no lo hace actividad fisica
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Autor: Huera Rodriguez Ignacio Marcelo

INTERPRETACION

Con los datos obtenidos mas de la mitad de los funcionarios
encuestados manifiestan que la razén por la que no realiza ningun tipo
de actividad fisica o ejercicio es porque no tiene tiempo. Al respecto se
manifiesta que todos los funcionarios deben realizar actividad fisica, es
por ello que se debe implementar un programa de actividades fisica que

coadyuven al mejoramiento de salud fisica y mental.
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Pregunta N° 10

;Sefale cuantas veces a la semana Ud. realiza actividades fisico

deportivas?

Cuadro N° 12Cuantas veces a la semana realiza actividad

Alternativa Frecuencia %
Unavez 64 55,00%
Dos veces 12 10,00%
tres veces 19 17,00%
mas de tres veces 10 9,00%

Ninguna 10 9,00%

TOTAL 115 100,00%

Fuente: Encuesta aplicada a los funcionarios del Hospital de San Gabriel

Grafico N° 11Cuantas veces a la semana realiza actividad
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Autor: Huera Rodriguez Ignacio Marcelo

INTERPRETACION

Con los datos obtenidos mas de la mitad de los funcionarios
encuestados manifiestan que las veces que realiza actividad fisica es
una vez a la semana. Al respecto se manifiesta que todos los
funcionarios deben practicar ejercicios fisicos por lo menos pasando un
dia, porque la falta de ejercicios o de continuidad produce

consecuencias irreversibles en la salud de las personas.
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4.1.2 CONTESTACION A LAS PREGUNTAS DE INVESTIGACION
PREGUNTA N°1

¢, Con qué frecuencia realizan actividad fisico deportiva después de
su jornada laboral funcionarios del Hospital Basico de la ciudad de

San Gabriel?

Con los datos obtenidos mas de la mitad de los funcionarios
encuestados manifiesta que rara vez realizan actividades fisico-
deportivas.Estos datos son preocupantes, debido que por la falta de
actividad fisica, ocasionan muchas enfermedades, con dafios a veces

irreversibles para la salud mental y fisica.

PREGUNTA N°2

¢, Qué tipo de actividades fisicas que practica con mayor frecuencia
después de su jornada laboral los funcionarios del Hospital Basico

de la ciudad de San Gabriel?

Con los datos obtenidos mas de la mitad de los funcionarios
encuestados manifiestan que el tipo de actividades fisico deportistas
gue practican con mayor frecuencia después de su jornada laboral, es
ninguna, es decir, después de la jornada o antes de la jornada no
realizan ningun tipo de actividad, por muchos factores sean por la falta
de tiempo o también por la falta de habito.

PREGUNTA N°3

¢, Qué actividades realizan para mejorar la calidad de vida de los

funcionarios del Hospital Basico de la ciudad de San Gabriel?

Las actividades fisicas que han contribuido al mejoramiento de la
familia, es salir a caminar en familia, hacer las labores de la casa y en

forma parcial practican deportes, todo esto conlleva a que los
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funcionarios mejoren la calidad de vida, como bienestar emocional, fisico

y por su supuesto de gozar de una buena salud.

PREGUNTA N°4

¢Existe una propuesta alternativa de actividades fisicas deportivas

para mejorar la calidad de vida?

Al respecto se manifiesta que en las instituciones publicas y privadas
no tienen una propuesta alternativa de actividades fisicas con el objetivo
de mejorar la calidad de vida de los funcionarios, esta calidad de vida es
sentirse bien con la salud, en familia, emocionalmente y con una elevada

autoestima.
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1Conclusiones

Se concluye que la mitad de los funcionarios del Hospital Basico de
la ciudad de San Gabriel no realizan actividad fisico deportiva.

e Se concluye que el principal motivo que tienen los funcionarios para
no realizar actividad fisica es la escaso tiempo libre y arriesgan su

salud al no tener el habito de realizar deporte.

e La mayoria de los funcionarios concluyeron que en el Hospital no
existe un programa de actividades fisico deportivo que contribuya a

mejorar la calidad de vida.
e Mas de la mitad de encuestados concluyen que si se propusiera un

programa de actividades fisico deportivas estos si estarian

dispuestos a participar en él.

5.2 RECOMENDACIONES

e Se recomienda que el hospital debera asumir la competencia en el
area del deporte y ademas debera crear una politica deportiva para

los funcionarios que busque mayor participacion por parte de ellos.
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Se recomienda planificar por o menos dos sesiones semanales

donde los funcionarios del Hospital interactuen.

Se exhorta a las autoridades incluir programas deportivos,
alternativos y recreativos, motivadores encaminados a mejorar la
calidad de vida de los funcionarios del Hospital Basico de la ciudad
de San Gabriel.

Se recomienda que se debe ofertar programas consecutivamente

para que asi los funcionarios puedan participar en ellos.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1. TITULO

“PROGRAMA DE ACTIVIDADES FiSICAS PARA MANTENER UNA
CALIDAD DE VIDAD”

6.2. JUSTIFICACION E IMPORTANCIA

La presente propuesta se justifica por las siguientes razones: Por
valor de la salud fisica y mental, se puede manifestar que la actividad
fisica contribuye a mejorar la calidad de la vida a través de los beneficios

fisiol6gicos, psicoldgicos y sociales

La actividad fisica es el movimiento humano intencional que como
unidad existencial busca el objetivo de desarrollar su naturaleza y
potencialidad no solo fisica y social. La actividad fisica hace que el
corazén trabaje con un ritmo superior y bombé la sangre con mayor
fuerza, permitiendo pasarla por los vasos sanguineos incluso en algunos
casos impidiendo su obstruccion llegando a la célula la oxigenacion

necesaria.

La Calidad de Vida es el conjunto de caracteristicas que definen el
bienestar y el funcionalismo de una persona en un momento dado. La
medicion de estas caracteristicas debe abarcar los ambitos fisicos,

psicoldgicos y sociales del individuo. La Motricidad representa un
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fundamento y una condicion importante, no solo para el desarrollo fisico,

sino también para el desarrollo intelectual y socio afectivo.

Este programa de actividades fisicas va destinado a todas las
personas de esta forma habra méas impacto social, en especial en una
actividad que es la base del desarrollo de la autoestima de los pueblos
como es la practica del deporte, la recreacion, asi este proyecto no solo
sera interés de pocos sino para todos aquellos que quieren poner en
practica y ver su funcionamiento en el que integre a nifios y jovenes y
adultos, y adultos mayores en una actividad cooperativa que es un reto
para la recreacion que hoy en dia es muy importante para la salud y para
la vida misma ya que esta propuesta nos brinda diversas actividades
encaminadas a combatir varias enfermedades que afectan a la gran
cantidad de personas como son enfermedades al corazon, diabetes

,obesidad, osteoporosis entre otras.

6.3 FUNDAMENTACION

Actividad fisica parala salud y el fithess

El ejercicio es, sin lugar a dudas, uno de los mas importantes medios
de salud; sin embargo, para que sus efectos sean los pretendidos, es
importante que éste sea realizado no solo de forma regular, sino
siguiendo unas pautas correctas de actuacion, pues en caso contrario,

las consecuencias pueden ser incluso lesivas.

La intensidad es quizas el factor a tener mas en cuenta dentro de una
programaciéon de ejercicios fisicos. En este sentido es primordial que
aprendamos a escuchar a nuestro cuerpo, a conocer nuestras
capacidades, asi como nuestras limitaciones, puesto que si nos
excedemos con la intensidad de la actividad, corremos el riesgo de

lesionarnos o de sufrir una fatiga prematura.
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Los juegos representan una actividad de iniciativa y de
libertades propias, dirigido a conseguir vivencias
alegres que facilitan las relaciones personales entre el
grupo de funcionarios. Es un medio de motivacion por
el cual las personas pueden iniciarse en la realizacion
de actividades fisicas y en este caso los funcionarios
de dicha institucion para lograr una mejora de calidad
de vida. (Medina.E, 2004, p4g. 66)

Programa de actividades fisico deportivas (PAFD)

Un programa es una estructura definida para orientarse en el logro de
los objetivos propuestos mediante la Optima organizacién de todos y
cada uno de sus componentes dentro de un orden racional. Lo
constituyen una serie de etapas programadas durante varios meses 0
todo el aflo estas etapas, estan compuestas respectivamente de
diversas sesiones. En el programa sistemético, se describen las
unidades de tiempo en la que el individuo se someti6 a una gran
variedad de actividades, con determinadas cargas, ademas, incluye los

periodos de reposo que se quiere en una dinamica de recuperacion.

Aproximacion tedrica al acto de animacion

El acto de animacion no es una accion aislada. El animador tiene que
poder volver a situar su intervencion en un contexto mas general. Esta
vision global le ayudara en su gestién pedagogica, que se desarrolla en

tres tiempos:

e Determinar los objetivos que se desea ver conseguidos por las
personas mayores (y no los que se desea conseguir, en efecto los
objetivos se centran en la persona que es sujeto y no objeto de la

animacion).

e Primar los medios: a través de métodos, técnicas, herramientas
pedagogicas.
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e Observar y evaluar; analizar las situaciones para verificar si los
objetivos se consiguen, si las herramientas utilizadas son las
apropiadas. Estas observaciones, que se efectian durante todas las
etapas de la accion de animacion, permiten un reajuste de las
consignas, una orientacion diferente de la programacion, de la
organizacion de las sesiones y una revision de la progresion.
(Stella.C, 2004, pag. 39)

Objetivos de un programa de actividades fisicas

e Mantener unos niveles éptimos de salud

e Evitar las comunmente Illamadas, enfermedades de nuestra
civilizacion

e Impedir la perdida de vitalidad juvenil

e Favorecer la integracion social.

Para ello se utilizara actividades que ayuden en el programa de

actividades fisicas.

Se mejora los valores cardio-respiratorios musculares y articularla
eficacia motriz y gestual; rehabiliten posibles deficiencias de tipo postural
y fisiolégico; toda habilidad para desarrollarse con éxito necesita un
soporte fisico que esta formado por las que llamamos cualidades fisicas,
como se puede pensar que ese desarrollo sera la base, los cimientos,

para sobre ellos “construir” cualquier tipo de habilidad.

e Al desarrollo intencionado de las cualidades o capacidades fisicas,
se llamara acondicionamiento fisico, y el resultado obtenido sera el

grado de condicion fisica.

e Todo programa de actividad fisica debe ir encaminado a mejorar el
estado de salud o bienestar, condicionando la mejora de la condicion
fisica a este objetivo. En tal razon, el programa debe ser lo
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suficientemente extenso para intentar mejorar las condiciones de

vida normal de las personas.

Los fines de un programa de actividades fisco-deportivas deberian

incluir:

e Desarrollar una visiéon de los beneficios de salud.

e Inducir y desarrollar el “deporte para todos” (debe ser uno de los
pilares fundamentales de cualquier institucion, integrar esta filosofia

y colaborar con los clubes y su promocion).

e Promocion deportiva (unos de los principales objetivos es
promocionar entre la poblacién en general y sobre todo en aquellos
sectores, considerados como potenciales practicantes, la practica

deportiva).

Para la realizacion de un programa de actividades fisico deportivas se
debe realizar primero una linea base o evaluacion inicial. Puede
realizarse en escuelas, colegios y clubes deportivos, universidades,
institutos o empresas. También se debe tener en cuenta que el plan de
comunicaciéon se considera un plan transversal a la totalidad de los
planes deportivos, ya que es la herramienta de exposicién publica y de
publicidad, asi como el contacto con las propias personas.

Los resultados se pueden evaluar mediante el estudio de la
consecucion de las metas de los proyectos, se podra comprobar el grado
de cumplimiento de los objetivos del programa y a su vez, se obtenga
datos para analizar el grado de cumplimiento. Para ello es necesario el
cuantificar los fines y objetivos, de cada uno de los programas. Indicando
anualmente el grado de cumplimiento del mismo. Expresando en
porcentajes o cantidades. Las metas de los proyectos a tratarse del

altimo nivel de con creacién, estan bastante cuantificadas. El presente
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programa tiene como finalidad el motivar la practica de actividades
fisico-deportivas para desarrollar y potenciar la cultura deportiva. Las
actividades que se proponen estan destinadas a estimular e incentivar la
cultura de practica deportiva. Esto hace que la actividad fisico-
deportivas un medio complementario para alcanzar y hacer efectivo ese

compromiso de la calidad de vida.

Beneficios de la actividad fisica

La practica de la actividad en forma sistemética y regular debe
tomarse como un elemento significativo en la prevencion, desarrollo y

rehabilitacién de la salud.

En general, los efectos benéficos de la actividad fisica se pueden ver

en los siguientes aspectos:

Organicos: aumento de la elasticidad y movilidad articular. Mayor
coordinacion, habilidad y capacidad de reaccién. Ganancia muscular la
cual se traduce en aumento del metabolismo, que a su vez produce una
disminucién de la grasa corporal (Prevencion de la obesidad y sus
consecuencias). Aumento de la resistencia a la fatiga corporal
(cansancio). Desarrollo de la fuerza muscular que a su vez condiciona
un aumento de la fuerza 6sea (aumento de la densidad 6seo-mineral)
con lo cual se previene la osteoporosis. Mejoria de la posicién corporal
por el fortalecimiento de los musculos lumbares. Prevencién de
enfermedades como la Diabetes, la Hipertension Arterial, la
Osteoporosis, Cancer de Colon, lumbalgias, entre otras.

La actividad fisicay el deporte.

El concepto de investigacion en ciencias de la actividad fisica y el

deporte ha ido cambiando y adaptando nuevos significados, al tiempo
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gue aparecen nuevos enfoques y modos de entender la realidad motriz y
deportiva.

Educacién fisica y ensefianza de la actividad fisica y el deporte.
Los enfoques de investigacion en este campo, mas consolidados a

lo largo de la ultima década pueden ser agrupados dentro de las tres

siguientes perspectivas:

Enfoques técnicos y tecnoldgicos.

Enfoques medicinales.

Enfoques socioculturales.

Enfoques técnicos y tecnoldgicos. (Blasco , 2007, pag. 274).

En estos enfoques, la busqueda de la eficiencia en la ensefianza en
sus diferentes aspectos constituye el objeto principal de la investigacion.
Dentro de este enfoque se puede contemplar las siguientes lineas de

investigacion:

a) Mejora global de los planteamientos de ensefianza.

b) El andlisis de la ensefianza.

c) Profesor experto- profesor principiante.

d) Conducta del docente e implicacion y esfuerzo del alumnado.

e) Retroalimentacion suplementaria, especializacion y experiencia del
docente.

f) Presentacion de las tareas de ensefianza.

g) Control de la clase y mantenimiento de la disciplina.

h) Ensefianza deportiva.

Enfoques socioculturales:

Estos enfoques centran su atencidon a los aspectos sociales y

culturales del entorno global en que se desarrolla la ensefianza. Dentro
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de este enfoque se puede contemplar las siguientes lineas de

investigacion:

a) Contexto de la clase, entorno social- cultural y transmision de

ideologia.

b) La influencia de la cultural en la ensefianza de la actividad fisica y el
deporte.(Blasco , 2007, pag. 275).

La actividad fisica en la salud.

Concepto

Se trata del nivel de susceptibilidad a una enfermedad, agudeza
visual, fuerza, potencia, coordinacion, nivel de tolerancia y rapidez de

recuperacion que posee un individuo.

Las personas intuye subjetivamente que ninguno de sus 6rganos o

funciones se encuentran dafiadas.

Caracteristicas.

e Funcionamiento eficaz del cuerpo.

e Resistencia en enfermedades.

e Capacidad fisica de responder apropiadamente a una diversidad de
eventos.

¢ Nivel adecuado de aptitud fisica. (Salinas, 2005, pag. 14)

Actividad fisica y peso corporal.

Uno de los mejores predictores del éxito para controlar y mantener el
peso corporal saludable es la actividad fisica regular. Cada dia se

acumulan mas evidencias cientificas que confirman sus beneficios para
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la salud, dado que afecta favorablemente la composicion corporal,
disminuye el riesgo de enfermar, ayuda a perder peso por alteracion del
balance energético y a mejorar el estado de animo y la calidad de vida.
Para mantener un peso saludable, en especial en las personas con
ocupaciones sedentarias es recomendado realizar una actividad de
intensidad moderada, como caminar durante una hora diaria, la mayoria

de los dias de la semana.

Esta recomendacion se basa en el céalculo del balance
energético y del analisis extenso de la documentacion
especializada sobre la relacion entre el peso corporal y
la actividad fisica. Es necesario que el personal de la
salud promueva en todos los grupos de edad
estrategias que contribuyan a fomentar una cultura
sobre la actividad fisica, entendida ésta no solo desde
un programa de actividad fisica regular, sino desde el
fomento a la actividad durante el dia, con espacios
intermitentes, que finalmente sumen para lograr que las
personas sean fisicamente activas. (Velasquez, 2006,
pag. 120).

Lo que debemos de tomar en cuenta.- El ejercicio fisico sistematico
proporciona, entre otros beneficios:

e Un mejor funcionamiento del corazon.

e Fortalece los huesos.

e Ayuda a una buena digestion.

e Favorece el desarrollo muscular.

e Ayuda a controlar el estrés.

¢ Facilita el descanso y el suefio.

e Mejora el desempefio intelectual y laboral.
e Mejora el estado de animo y la autoestima.

e Ayuda a la integracion de redes sociales saludables.

Los ejercicios sistematicos o0 estructurados son aquellos que
aumentan el gasto energético, estan basados en un patron, intensidad,

duracion y progresion predeterminados. (Linares, 2012)
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Nuevas recomendaciones de actividad fisica para todas las edades

Para personas de entre 18 y 64 afos

Se aconseja en este grupo poblacional actividades recreativas o de
ocio, desplazamientos caminando o0 en Dbicicleta, actividades
ocupacionales, tareas del hogar, juegos, deportes 0 ejercicios

programados. Se recomienda:

e Minimo 150 minutos semanales de actividad fisica de intensidad
moderada o bien, 75 minutos de actividad fisica aerdbica de

intensidad vigorosa por semana.

e La actividad aerObica se practicar4d en sesiones de 10 minutos de

duracién como minimo.

e Para obtener mayores beneficios para la salud, es recomendable
incrementar hasta 300 minutos la practica de actividad fisica
moderada aerdbica por semana o bien, hasta 150 minutos semanales

de actividad intensa.

e Dos 0 mas veces a la semana deben realizarse actividades de

fortalecimiento de grandes grupos musculares. (Gottau, 2010).

Recomendaciones del Ministerio de Salud para realizar actividad

fisica.

Consejos para poder hacer ejercicio de forma segura y saludable.

Realizar actividad fisica periodicamente favorece al
organismo reduciendo factores de riesgo en
enfermedades cronicas como la diabetes, las
afecciones cardiovasculares, la osteoporosis y la
hipertension, entre otras. A su vez, colabora con el

83



mantenimiento de un peso adecuado y aumenta la
calidad de vida de las personas. Por eso, para poder
disfrutar de sus beneficios aln en los meses de verano,
el Ministerio de Salud de la Nacion. (Ministerio de Salud,
2014).

"Es importante llevar una vida activa todo el afio y movernos al menos
30 minutos al dia", record6 Sebastian Laspiur, director de Promocion de
la Salud y Control de Enfermedades Cronicas No Transmisibles de la
cartera sanitaria nacional, aunque recomendoé para esta época del afio
"hacerlo tomando los recaudos necesarios, como el uso de ropa
comoda, la hidratacion constante y, fundamentalmente, eligiendo
aquellos horarios en los que las temperaturas son un poco mas bajas,

en general por la mafiana y el atardecer".

La hidrataciébn es sumamente importante: se debe beber abundante
agua antes de comenzar a ejercitarse para iniciar la hidratacion, durante
la actividad y al finalizar la misma, para reponer el liquido perdido. No se
debe esperar a tener sed para tomar liquido, ya que es el primer sintoma

de la deshidratacion.

Por otra parte, la alimentacién debe ser variada y debe incluir frutas
frescas, verduras, cereales y lacteos. Luego de comer, se sugiere
esperar mas de una hora antes de comenzar a realizar actividad fisica.
Asimismo, el calentamiento previo y los ejercicios finales de estiramiento

son esenciales para evitar lesiones.

Se recomienda utilizar ropa comoda de colores claros y telas
sintéticas que permitan el secado rapido, y mantener la cabeza protegida
con un gorro. Las partes del cuerpo que queden expuestas, como brazos
y piernas, deben ser cuidadas con protector solar de factor 20 como

minimo.

En cuanto al calzado, que permite cuidar la estructura 0sea y articular

ya que reduce el impacto, el Ministerio de Salud recomienda el uso de
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zapatillas deportivas que tengan buena amortiguacion, como también

buscar superficies blandas, como la tierra, para ejercitarse.

La aparicion de malestares, nauseas, mareos, dolores de cabeza o
cansancio anormal son sefiales de agotamiento por el calor. En dichos
casos, se debe interrumpir la actividad, beber abundante agua y
descansar en un lugar fresco. Y si los sintomas persisten, es

fundamental consultar a un médico rapidamente.

Durante la época estival, las personas que no estan
adaptadas a una rutina de ejercicio pueden comenzar a
trabajar con actividades de intensidad moderada, hasta
tres veces por semana, e ir incorporando
paulatinamente mas dias y mayores esfuerzos.
Actividades como caminatas, gimnasia acuética y
ciclismo son recomendadas por ser de bajo impacto y
no tener restricciones de edad. (Ministerio de Salud,
2014).

La falta de actividad fisica aumenta la incidencia del sobrepeso y una
serie de enfermedades cronicas no transmisibles, como las
cardiovasculares, algun tipo de cancer y la diabetes, entre otras, lo que

nos lleva a una disminucion del bienestar de las personas".

Explicé Oscar Incarbone, coordinador del Programa de
Lucha Contra el Sedentarismo, y subrayé laimportancia
de realizar un chequeo médico previo para "evaluar las
condiciones fisicas de cada persona y recomendar los
ejercicios que colaboren a mejorar la salud y evitar que
se provoquen lesiones deportivas". (Ministerio de
Salud, 2014)

Importancia de la actividad fisica para la salud publica

La inactividad fisica constituye el cuarto factor de riesgo mas
importante de mortalidad en todo el mundo (6% de defunciones a nivel
mundial). Solo la superan la hipertensiéon (13%), el consumo de tabaco
(9%) y el exceso de glucosa en la sangre (6%). ElI sobrepeso y la
obesidad representan un 5% de la mortalidad mundial.
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La inactividad fisica esta cada vez mas extendida en muchos paises,
y ello repercute considerablemente en la salud general de la poblacion
mundial, en la prevalencia de ENT (por ejemplo, enfermedades
cardiovasculares, diabetes o cancer) y en sus factores de riesgo, como
la hipertension, el exceso de glucosa en la sangre o el sobrepeso. Se
estima que la inactividad fisica es la causa principal de
aproximadamente 21-25% de los canceres de mama y de colon, 27% de

la diabetes, y aproximadamente un 30% de las cardiopatias isquémicas.

La salud mundial acusa los efectos de tres tendencias: envejecimiento
de la poblacion, urbanizacion rapida y no planificada, y globalizacion,
cada una de las cuales se traduce en entornos y comportamientos

insalubres.

En consecuencia, la creciente prevalencia y de sus
factores de riesgo es ya un problema mundial que
afecta por igual a los paises de ingresos bajos y
medios. Numerosos paises de ingresos bajos y medios
estdn empezando a padecer por partida doble las
enfermedades transmisibles y las no transmisibles, y
los sistemas de salud de esos paises han de afrontar
ahora el costo adicional que conlleva su
tratamiento.(organizacién Mundial de la Salud, 2010).

Bailo-terapia

La bailo-terapia tiene su origen en Europa y la misma se ha extendido
a paises de otros continentes como los de Latinoamérica. Con su
practica se refleja la cultura de los paises en que se realiza y es una

forma de expresion artistica del ser humano a lo largo de la historia.

Es una mezcla de gimnasia aerébica y de pasos de danza ibérica y
latino-americanas, y para ello se ensefian los pasos basicos de la
musica latina. La misma se puede realizar diariamente, es una opcion de
actividad fisica divertida basicamente es una cuidadosa técnica disefiada

de entrenamiento fisico que se puede ejercitar a través del baile.
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Es una novedosa rutina de gimnasia para cansar y no mantener el
peso, que se practica en forma de grupo conformado entre ellos una
mezcla. Mejora la vida social de quienes lo practican, hacen con ella
mas amistades y es una alternativa mas flexible y entretenida en el
campo de la actividad fisica. La practica de ejercicios fisicos combinado
con el baile y la musica deberia ser mas recomendada por los médicos
aunque como en todo, mejor no abusar. Y, si existe alguna enfermedad
consultar con el médico. Al fin y al cabo, el baile es una forma mas de
ejercicio fisico y, como tal requiere una supervision que incluya la
realizacion de pruebas diagnosticas complementarias y que huya de la
practica de ejercicios vigorosos que superen los niveles aconsejables.
Su inclusion debe realizarse en lo que los médicos llaman estilo de vida
cardio-saludable como integrante que va a contribuir a mejorar la salud

fisica.

Es una combinacion de pasaos de baile y pasos basicos de gimnasia
disefiada para poner diversién y acondicionamiento fisico. Se basa e
ritmos latinos e ibéricos (salsa, merengue, rumba, cumbia, conga,
casino, chachach4, etc.), que trasmite la energia y pasion necesaria para
convertirla en el elemento idéneo para mejorar la condicion fisica. Se
mezclan ritmos lentos y rapidos, que le brindan a la actividad una

intensidad moderada-alta no llegando hacer agotadora.

Desarrollo

Escuchar la musica al organismo le resulta muy estimulante pues
hace aumentar ligeramente el ritmo cardiaco y la tension arterial libera
adrenalina lo cual lo vuelve ideal para dar un acelerén al ritmo de trabajo

y para combatir el aburrimiento.

La musica al actuar sobre el sistema nervioso central favorece la
produccion de endorfinas y se conoce que éstas motivan y elevan las

energias para elevar los retos de la vida ya que producen energia y
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optimismo; disminuyen el dolor y contribuyen a estimular las vivencias de
bienestar y de satisfaccion existencial mejora la concentracién y la
atencion, mejora la memoria, reduce la sensacion de estrés y mejora el

humor y convierte las tareas en amenas.

Factibilidad de la propuesta

Esta propuesta es factible porque entendemos al deporte para todos
como la practica de actividades fisicas y deportivas orientadas a la
poblacion en su conjunto, sin discriminacién de edad, sexo, condicion
fisica, social, cultural o étnica, diversas en sus manifestaciones,
generadora de situaciones de inclusion entendiendo a la actividad fisica
para el desarrollo social reconociendo el derecho a jugar, a moverse, el
derecho al placer y a la alegria, a la sociabilidad y a la auto relacién de

toda la poblacion.

Las autoridades del Hospital Basico de la ciudad de San Gabriel
estuvieron dispuestas a colaborar con los recursos para que se lleve a

cabo este programa.

Al haber la disposicién por un gran grupo de funcionarios del hospital
de que se oferte un programa de actividades fisico-deportivas, habra la
participacion del personal en este ofrecimiento.

Las personas que fueron solicitadas para contribuir con su ayuda,
aceptaron y colaboraron de manera desinteresada, tratando de aportar
con su contingente personal para tratar de buscar una mejora social,
convencidos de que estas acciones van a posibilitar cambios en la forma

de actuar y de pensar en los especialistas deportivos de esta institucion.

La actividad fisica de tipo aerdbico es aquella en la que la energia se
obtiene por via aerdbica, por oxidacion o combustién, utilizando el

oxigeno. Son ejercicios que movilizan, ritmicamente y por tiempo
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mantenido, los grandes grupos musculares. Los mas populares son la

marcha rapida, correr, montar en bicicleta, nadar, bailar, etc.

Sus efectos principales son de fortalecimiento fisico
(especialmente por mejoras en los sistemas
cardiovascular, respiratorio, neuromuscular y
metabodlico) y el aumento de la capacidad aerdbica
(cantidad maxima de oxigeno que un sujeto puede
absorber, transportar y utilizar). La duracién es larga
(minutos u horas), la fatiga demorada y la recuperacion
lenta (horas o dias). (Cubero, 2012).

La actividad fisica aerébica es la mas saludable y, por ello, el tipo de
ejercicio fisico mas utilizado en Medicina y Psicologia de la Salud, y

sobre el que nos orientamos, pertenece a esta modalidad.

La Actividad Fisica significa simplemente el movimiento del cuerpo
gue consume energia caminar, arreglar el jardin, mover un carro de
bebé, subir las escaleras, jugar futbol o bailar durante toda la noche son

buenos ejemplos de una vida activa.

Para obtener beneficios en su salud, la Actividad Fisica debe
ser moderada o fuerte y no ser inferior a 30 minutos por dia en total.

Entre los ejemplos de Actividad Fisica moderada encontramos:

e Caminar rapido (5 %2 Km. por hora aproximadamente)

e Caminata

o Arreglar el jardin o trabajar la tierra

o Bailar

e Golf (caminar y llevar palos)

e Andar en bicicleta (menos de 16 Km. por hora)

e Entrenamiento con carga de peso (entrenamiento general liviano)
(Cubero, 2012).
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Entre los ejemplos de Actividad Fisica fuerte encontramos:

o Correr/trote (8 Km. por hora)

« Andar en bicicleta (mas de 16 Km por hora)

« Nadar (tramos de estilo libre)

« Aerobico

« Caminar muy rapido (7 %2 Km. por hora)

« Trabajo fuerte de jardin, como hachar madera
« Levantamiento de pesas (esfuerzos fuertes)

o Béasquet (competitivo)

Algunas actividades fisicas no son lo suficientemente
fuertes como para cumplir las recomendaciones. Si
bien usted estd en movimiento, estas actividades no
aumentan el ritmo cardiaco, entonces no deben
computarse en los 30 minutos o0 mas por dia que usted
deberia alcanzar. Entre ellas se incluyen caminar a paso
normal, como cuando hace las compras de alimentos y
realiza tareas del hogar livianas. (Cubero, 2012).

Actividad Fisica

¢Por qué es importante la Actividad Fisica?

Estar fisicamente activo es un elemento esencial para vivir una vida

mas prolongada, saludable y feliz.

Puede ayudarlo a aliviar la tensién y darle una sensacion completa de

bienestar.

La Actividad Fisica también puede ayudarlo a lograr y mantener un

peso saludable y a reducir el riesgo de sufrir enfermedades crénicas.

Entre los beneficios que brinda la Actividad Fisica podemos incluir:
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« Mejora la autoestima y la sensacion de bienestar

« Aumenta el nivel de estado fisico

e Ayuda a formar y mantener los huesos, los musculos y las
articulaciones

« Fortalece los musculos y la resistencia

e Mejora la flexibilidad y la postura

e Ayuda a controlar el peso

« Reduce el riesgo de enfermedades cardiacas, el cancer de colon y la
diabetes tipo 2

« Ayuda a controlar la presion arterial

« Reduce la sensacién de depresion y ansiedad

“La Actividad Fisica y la nutricion van de la mano para una mejor

salud. La actividad aumenta la cantidad de calorias quemadas.

A medida que uno envejece, se reduce el ritmo del metabolismo,
entonces mantener un equilibrio de energia hace que sea necesario

moverse mas y comer menos”.(Cubero, 2012).

Entre los ejemplos de Actividad Fisica que son especialmente

beneficiosos encontramos:

« Actividades aerobicas: aceleran el ritmo cardiaco y la respiracion, y
mejoran el estado del corazon y los pulmones. Entre ellas se

encuentran las caminatas rapidas, el trote y la natacion.

e Actividades de resistencia, de fuerza y de peso: ayudan a formar y
a mantener los huesos y los musculos al trabajar contra la gravedad.
Entre ellas se encuentran alzar a un nifio, levantar peso y caminar.

Ayudan a formar y mantener los musculos y los huesos.

« Actividades de equilibrio y estiramiento: mejoran la flexibilidad y la
estabilidad fisica, lo que reduce el riesgo de lesiones. Entre ellas se
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incluye el estiramiento suave, la danza, el yoga, las artes marciales y
el taichi. (Cubero, 2012)

¢.Cuanta Actividad Fisica es necesario realizar?

Por lo menos, realice Actividad Fisica moderada 30
minutos por dia la mayoria de los dias, o
preferentemente todos los dias, ademés de sus
actividades diarias habituales. EI aumento de la
intensidad o de la cantidad de tiempo de actividad
puede generarle beneficios adicionales para su salud y
puede resultar necesario para controlar el peso
corporal. (Cubero, 2012).

Es posible que necesite alrededor de 60 minutos por dia de Actividad
Fisica moderada para evitar ganar peso. Aquellos que deben perder
peso es posible que necesiten, por Io menos, entre 60 y 90 minutos de
Actividad Fisica por dia para perder peso. Al mismo tiempo no deben
excederse las necesidades caléricas. Los nifios y adolescentes deberian
estar fisicamente activos por lo menos 60 minutos todos los dias o la

mayoria de los dias.

Si bien 30 minutos por dia de Actividad Fisica de
intensidad moderada brindan beneficios para la salud,
estar activo durante mas tiempo o realizar actividades
fisicas méas fuertes puede brindarle aun mayores
beneficios. También quema mas calorias por hora. No
importa qué actividad elija, puede realizarse toda junta
0 en dos o tres partes durante el dia. Incluso franjas de
10 minutos de actividad suman hasta alcanzar su
total. (Cubero, 2012).

La mayoria de los adultos no necesitan consultar a su profesional de
atencion médica para empezar a realizar ejercicios a un ritmo moderado.
Sin embargo, los hombres de mas de 40 afios y las mujeres de mas de
50 aflos que planeen empezar a realizar Actividad Fisica fuerte deben

consultar a un profesional de atencion médica.
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Las personas que tengan alguna de las condiciones que se detallan a
continuacion también deberdn consultar a un profesional de atencion
médica para que los ayude a disefiar un programa seguro de Actividad
Fisica. Problemas por enfermedades cronicas, como por ejemplo
enfermedades cardiacas, presion arterial elevada, diabetes,
osteoporosis, asma u obesidad. “Elevado riesgo de enfermedades
cardiacas, como por ejemplo antecedentes familiares de enfermedades
cardiacas o derrame cerebral, llevar una dieta con alto contenido de
grasas saturadas, grasas trans, colesterol, fumadores o quienes lleven

un estilo de vida sedentario”. (Cubero, 2012).

Haga de la Actividad Fisica parte de su dia habitual

Elija actividades que disfrute y que pueda hacer con habitualidad.
Incluir la actividad dentro de la rutina diaria puede ser facil, como una
caminata rgpida de 10 minutos desde o hacia el estacionamiento, la
parada del autobus o la estacion del metro. O, disfrute de una clase de
ejercicios. Haga que sea interesante y pruebe algo diferente en distintos
dias.

Lo mas importante es estar activo la mayoria de los
dias de la semana y hacerlo como parte de la rutina
diaria. Por ejemplo, para alcanzar el objetivo de 30
minutos del dia, pasee el perro 10 minutos antes y
después del trabajo y sumele una caminata de 10
minutos en el horario del almuerzo. O nade 3 veces por
semana y tome una clase de yoga los demas dias.
Asegurese de hacer, por lo menos, 10 minutos de
actividad por vez, los tramos mas cortos de actividad
no le daran los mismos beneficios para la salud. Para
estar listo en cualquier momento, tenga ropa cOmoda y
un par de zapatillas para caminar o correr en el
automovil y en la oficina. (Cubero, 2012).

Mas formas de aumentar la Actividad Fisica

e« Sumese a un grupo de caminatas de su vecindario o del mal local.

Busque un compariero para tener animo y apoyo.
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Pasee al bebé en un carro.

Haga participar a toda la familia: disfrute de un paseo en bicicleta con
sus nifios por la tarde.

Camine de un lado a otro del campo de juego de fatbol o de softbol
mientras ve jugar a sus nifios.

Pasee al perro y no mire como el perro pasea.

Limpie la casa o lave el auto.

Camine, ande en patineta o ande en bicicleta méas tiempo y conduzca
menos.

Haga ejercicios, estire o ande en bicicleta fija mientras mira television.
Corte el césped con una maquina manual.

Plante y cuide un jardin de verduras o de flores.

Juegue con los nifios: tirese sobre las hojas, arme un hombre de
nieve, juegue en los charcos o dance su musica favorita. (Cubero,
2012).

En el trabajo:

« Bajese del autobus o del metro una parada antes y camine o ande en
patineta el resto del camino.

« Reemplace un descanso para café por una caminata rapida de 10
minutos. Pidale a un amigo que lo acomparie.

« Participe en un programa de ejercicio en el trabajo o en un gimnasio
cercano.

« Participe en el equipo de softbol o de bolos de su oficina. (Cubero,
2012).

En el tiempo libre:

Camine, trote, ande en patineta o en bicicleta.
Nade o haga aerobics en el agua.
Tome una clase de artes marciales, de danza o de yoga.

Golf (empuje el carro o lleve los palos).
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e Ande en canoa o kayak, o practique remo.

o Juegue pelota-paleta, tenis o squash.

« Esquie en pendiente o marche con esquies.

« Juegue basquet, softbol o futbol.

e Ande en silla de ruedas o practique deportes con sillas de ruedas.
e Realice una caminata al aire libre. (Cubero, 2012).

Este programa va a tener una primera fase en la cual se realizara un
analisis minucioso con las autoridades de esta institucion para asi poder
evaluar la importancia del mismo y saber si la continuidad de este
proyecto beneficie en su totalidad al personal de esta institucion. Para la
ejecucién de este programa los funcionarios se mostraron realmente
interesados en que se lo apligue lo que no presentara dificultad y las
personas fueron solicitadas para contribuir con su ayuda aceptando y
colaborando de manera desinteresada, tratando de aportar con su
contingente personal, para intentar buscar mejoras en la calidad de vida
de los miembros de esta institucion a través de este proyecto de

actividades fisico-deportivas.

Aerdbicos

Beneficios de los ejercicios aerdbicos

Todos conocemos la importancia que tiene la practica constante de
actividades aeroObicas. Esta practica actia como factor reparador e
inmunoldgico contra casi todos los factores de riesgos para la salud de la

civilizacién actual.

Lejos de buscar un rendimiento con perspectivas competitivas,
debemos practicar ejercicios aerdbicos. Estos nos ayudaran a fomentar
la distraccién y no pensar en los problemas cotidianos, mejorar nuestra
condicion fisica cardiovascular, mantener nuestro organismo dentro de

los parametros saludables. Esta claro que a mejor condicion fisica, mejor
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nivel psiquico y, en consecuencia, todo esto nos favorecer4 en una

menor capacidad para afrontar nuestras labores cotidianas.

La actividad fisicay la calidad de vida

La actividad fisica es todo tipo de movimiento corporal que realiza el
humano durante un determinado periodo de tiempo, ya sea en su trabajo
o0 actividad laboral y en sus momentos de ocio, que aumenta el consumo
de energia considerablemente y el metabolismo de reposo, es decir, la

actividad fisica consume calorias.

Las variables que influyen son tres en el consumo de calorias cuando

se realiza una actividad fisica son:

* Tiempo: la cantidad de tiempo que se dedica a la actividad fisica afecta
a la cantidad de calorias que se consumen.

* Peso: el peso corporal de una persona que realiza una actividad fisica
tiene una influencia sobre la cantidad de calorias quemadas. Asi las

personas de mayor peso consumen mas calorias.

 Ritmo: el ritmo al que una persona realiza la actividad fisica influye en

la cantidad de calorias gastadas.

Calidad de vida

La calidad de vida (CV) es considerada por la Organizacion Mundial
de la Salud como: "la percepciéon del individuo de su posicion en la vida
en el contexto de la cultura y sistema de valores en el cual él vive y en
relacién a sus objetivos, expectativas, estandares y preocupaciones"s.
Considera diversas dimensiones del entorno vital como el estilo de vida,
el ambiente, el hogar, la vida escolar, laboral y la situacion econémica

principalmente. La calidad de vida relacionada con la salud (CVRS) se
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refiere a la "la salud fisica y mental percibida individual o grupalmente en
el tiempo" (Hidalgo & Ramirez, 2013).

El sedentarismo aumenta la aparicion y desarrollo de enfermedades
cronicas como la enfermedad coronaria, diabetes, cancer y reduce la
esperanza de vida. Asimismo las actividades como ver TV, jugar
videojuegos y usar computadoras se asocian a una menor calidad de
vida (Hidalgo & Ramirez, 2013).

La calidad de vida aparece como concepto que hace referencia a
ciertos «resultados» sociales y que trata de superar otros conceptos
hasta cierto punto reduccionistas. Es también un atributo
multidimensional que, como la vida, da cuenta de la diversidad de
fendmenos con la mencién positiva de calidad. En otras palabras,
mejorar la «calidad de vida» en un individuo, grupo de individuos o
poblacién se refiere a mejorar una serie de condiciones de ese individuo,

persona o poblacién

La calidad de vida es una combinacion de elementos objetivos y
subjetivos. Elementos objetivos: Bienestar material, salud
objetivamente considerada, relaciones armodnicas con el ambiente y la
comunidad. Elementos subjetivos: Intimidad, expresion emocional,

seguridad percibida, productividad personal y salud percibida

De igual manera, se define la calidad de vida como la
percepcién gque cada individuo tiene de su posicidon en
la vida en el contexto del sistema cultural y de valores
en el que vive, en relacion con sus metas, expectativas,
estandares y preocupaciones. Este es un concepto
amplio, del que forman parte elementos como la salud
fisica, el estado psicologico, el nivel de independencia,
las relaciones sociales de la persona y su relaciéon con
el ambiente que le rodea (Nava, 2012).

La calidad de vida es un concepto eminentemente evaluador o

valorativo capaz de abarcar muchos mas fendmenos que los que caben
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en cualquier especialidad o rama de las ciencias, es decir, las
definiciones sobre las que se sustentan las investigaciones son multiples
y segun el contexto del cual parte su valoracion. Existen diversas
definiciones sobre calidad de vida; hallaron tres conceptualizaciones que
retroalimentaron con una cuarta, asi: "1) como la calidad de las
condiciones de vida de una persona; 2) la satisfaccion experimentada
por la persona con dichas condiciones vitales; 3) la combinacion de
componentes objetivos y subjetivos, es decir, calidad de vida definida
como la calidad de las condiciones de vida de una persona junto a la
satisfaccion que ésta experimenta; 4) y, por ultimo, como la combinacion
de las condiciones de vida y la satisfaccién personal ponderadas por la

escala de valores, aspiraciones y expectativas personales”

Cuando concebimos la “calidad de vida” segun los “productos” nos
referimos a lo que la vida va dejando detras. Desde una perspectiva
bioldgica cuyo fin es la procreacion, la vida que no continta ha fracasado
en su mision evolutiva. Desde una perspectiva socio-cultural la calidad

de una vida es su contribucién a la herencia humana.

En este contexto, de hecho resulta méas apropiado
hablar de la “utilidad” de la vida en lugar la “calidad de
vida”. Cuando concebimos la “calidad de vida” en
cuanto al “disfrute”, el punto culminante se encuentra
en la experiencia personal. Por lo tanto, la buena vida
es la vida que a uno le gusta. Aunque los significados
anteriores del término “calidad de vida” senalan
aspectos que cualquier observador imparcial podria
confirmar, este ultimo significado se refiere a una
calidad que solo puede apreciar uno mismo; por ello se
le suele llamar “calidad de vida subjetiva” (Veenhoven,
2001).

El término “calidad de vida” indica que las distintas cosas que
consideramos buenas tienden a coincidir. Es cierto que la felicidad
coincide con varias cualidades de vida, por ejemplo, con distintas

cualidades del entorno como puede ser la libertad y con otras aptitudes
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personales como puede ser la autonomia. Aunque ninguna de ellas

proporciona siempre mas felicidad.

La mayoria de las relaciones estan sujetas a la ley de la reduccion de

la utilidad y muchas de ellas parecen ir unidas a condiciones especificas.

Tus emociones, sentimientos y pensamientos

Toda la parafernalia de tu mente, se manipulan desde el exterior.
Ahora la ciencia es capaz de entenderlo mejor, pero incluso antes de
gue la ciencia lo hubiese investigado, los misticos llevaban miles de
afios diciendo exactamente o mismo; que todo lo que esta dentro de tu
mente no es tuyo; tl estas mas alla de todo eso. El Unico problema es
gue te identificas con ello.

Autoestima

La autoestima es una representacion afectiva que nos hacemos de
nosotros mismos. Es un juicio positivo para con nosotros referido a

nuestras cualidades y habilidades.

Es también la capacidad de conservar en la memoria estas
representaciones positivas, para poder utilizarlas haciendo frente a los
desafios superando dificultades y viviendo en la esperanza.
(Beauregard.L, 2005, pag. 16)

6.40BJETIVOS

6.4.1 Objetivo General

Proponer un programa de actividades fisico-recreativas para mantener una

buena calidad de vida.
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6.4.2 Objetivos Especificos

e Fomentar la practica de actividades fisico-deportivas y asi aprovechar

beneficiosamente su tiempo libre.

e Incentivar a que se realicen actividades fisico-deportivas para
mantener una buena calidad de vida, en los momentos libres, con el

propoésito de que la persona se sientan bien fisica y emocionalmente.

e Socializar la propuesta de actividades fisico-deportivas con el objetivo

de mantener una buena la calidad de vida.

6.5 UBICACION SECTORIAL Y FiSICA

Este trabajo se lo realiz6 en el Hospital Basico de la cuidad San
Gabriel; parroquia San José, de la provincia del Carchi. Esta cuidad de
San Gabriel se encuentra ubicada al norte de Ecuador, entre la cuidad
de Bolivar y San Pedro de Huaca; esta ciudad es capital de Canton

Montufar.

6.6 DESARROLLO DE LA PROPUESTA

En funciébn de la intensidad (medida como gasto metabdlico,
liberacion de energia o ajustes cardiovasculares) de la actividad fisica,

se puede clasificar ésta en dos grandes grupos:

La actividad fisica de baja intensidad (pasear, andar, actividades
cotidianas del tipo de faenas domésticas, comprar, actividades laborales,
actividades al aire libre, etc.), se caracteriza por ser poco vigorosa y
mantenida. Por ello, tiene algunos efectos sobre el sistema

neuromuscular (incrementos en la fuerza muscular, flexibilidad y
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movilidad articular) pero muy pocos efectos cardiorrespiratorios. El valor
de la misma en los programas sera, pues, el de preparacion, tanto fisica
como psicoldgica, para programas de ejercicio mas intensos en ancianos

muy debilitados o sedentarios.

La actividad fisica de alta intensidad que, a su vez, puede ser
subdividida, teniendo en cuenta las formas en que el musculo transforma
y obtiene la energia necesaria para su realizacion, la duracion del
ejercicio y la velocidad en la recuperacién, en dos tipos: anaerdbica y
aerobica.
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Actividad N° 1

Tema: Montar en bicicleta

Objetivo

Mejorar la resistencia aerbbica, mediante los
ejercicios realizados en bicicleta para optimizar el

funcionamiento cardio-respiratorio

Como empezar

. Contar con una bicicleta en buen estado

. Elegir una vestimenta adecuada para esta actividad

. Tener elegida una ruta a donde dirigirse

. Calentar brazos y piernas realizando movimientos

en diferentes direcciones

Tiempo Practicar esta actividad por 1 o 2 dependiendo de la
persona
Contenidos Montar en bicicleta

Caracteristicas

Esta actividad fisica es aerdbica, se la practica con
los adultos.

Concepto

Montar en bicicleta no es sélo un deporte, también es
un buen modo de mantenerse sano. No obstante, no
hay que montar en bicicleta sé6lo por tu salud. Es una
actividad al aire libre genial para que toda la familia

disfrute haciendo algo junto.

Beneficios

Dormira mejor, Se potencia el poder del cerebro,
Mejorara tu sistema vascular y circulatorio, Sera mas

creativo.

Recursos

materiales

una bicicleta, casco, chaleco, hidratacion

Alimentacién

Para ser saludables también necesitamos algo de
proteinas y esas estan en las carnes magras, como
es el caso de pollo y el pescado. Sobre todo el
pescado es una excelente fuente de Omega 3,
sustancia que entrega cientos de beneficios para el

sistema cardiovascular
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Ejercicios antes de empezar

Mover los hombros por 5 segundos
consecutivos
Descansar por 10 segundos

Realizar 5 repeticiones iguales

Hacer movimientos de cadera y brazos por 30
segundos izquierda derecha con piernas
abiertas

Descansar por 10 segundos

Realizar este ejercicio 5 repeticiones

P —
V”‘
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.

e
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Estirar brazos por encima de la cabeza por 10
segundos
Descansar por 10 segundos

Hacer este ejercicio 5 repeticiones iguales

Girar el cuerpo a cada lado por 20 segundos
Descansar por 10 segundos

Realizar 5 repeticiones

Poner las manos sobre la cadera y estirarse
hacia atras por 3 segundos
Descansar 5 segundos

Realizar este ejercicio 5 veces

Estirar brazos hacia delante por 10 segundos
Descansar por 10 segundos

Hacer este ejercicio 5 repeticiones iguales
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Estirar brazos por detras del cuerpo por 10
segundos
Descansar por 10 segundos

Hacer este ejercicio 5 repeticiones iguales

Estirar el brazo por detras del cuerpo y mover
la cabeza hacia el mismo lodo por 3 segundo
cada lodo

Descansar 5 segundos

Realizar este ejercicio 5 repeticiones iguales

Poner los brazos por detras de la cabeza por 5

segundos

> & Descansar 3 segundos
9 ' Realizar este ejercicio por 5 veces
Y- Por ultimo subir a la bicicleta
o “”
) o %
A9
B LS Y
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Actividad N° 2

Tema: Caminar 30 minutos al dia

Objetivo

Mejorar la resistencia aerébica, mediante caminatas
de por lo menos 45 minutos para optimizar el

funcionamiento del corazon.

Como empezar

-. Planificar o tener un lugar a donde se pueda dirigir
-. Utilizar una ropa liviana y adecuada
-.  Calentar moviendo los pies circularmente,

estirandolos

Tiempo

Esta actividad se la realiza de 30 minutos en adelante

Contenidos

Caminar 30 minutos al dia

Caracteristicas

Esta actividad fisica es aerdbica, se la practica con

los adultos, jévenes y nifios

Concepto

Andar 30 minutos al dia es la mejor opcién, una
terapia que no es soOlo buena para el corazon. Lo es
también para los hipertensos y diabéticos y para
todas aquellas personas que quieran mantener su
peso y cuidar su flexibilidad y agilidad. ElI caminar es
una puesta a punto para nuestra estructura 6sea, al
favorecer el movimiento de las articulaciones. La
espalda y su columna vertebral también se lo

agradeceran.

Beneficios

Aumenta la fuerza y la capacidad de bombear sangre
de nuestro corazon, disminuye el riesgo de ser

hipertenso, previene la aparicion de diabetes

Recursos

materiales

Un parque o un espacio abierto, zapatos deportivos,
hidratacion indumentaria adecuada para realizar

actividad fisica
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Alimentacién

La cantidad de alimentos que usted necesita varia en
funcién de la edad, de la contextura, y del tipo y nivel
de actividad o deporte que realiza. Por lo general,
necesita consumir la cantidad de alimentos necesaria
para reponer la alta cantidad de energia que quema

por dia.

Ejercicios antes de empezar

- Mover el brazo por 10 segundos
- Descansar por 5 segundos

- Realizar 10 repeticiones iguales

- Mover los hombros por 5 segundos
consecutivos
- Descansar por 10 segundos

- Realizar 5 repeticiones iguales

- Hacer movimientos de cadera y brazos por 30
segundos izquierda derecha con piernas
abiertas

- Descansar por 10 segundos

- Realizar este ejercicio 5 repeticiones

- Estirar brazos por encima de la cabeza por 10
segundos
- Descansar por 10 segundos

- Hacer este ejercicio 5 repeticiones iguales
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Girar el cuerpo a cada lado por 20 segundos
con las manos alzadas
Descansar por 10 segundos

Realizar 5 repeticiones

Arrimado a una pared estirar las piernas una
tras de otra por 15 segundos

Descansar por 3 segundos

Hacer este ejercicio 10 repeticiones iguales

Arrimado a una pared doblar la pierna hacia
atras sujetandola con la mano del lado
contrario por 10 segundos cada pierna
Descansar por 3 segundos

Hacer este ejercicio 10 repeticiones iguales

Doblar las rodillas teniendo la espalda recta
hasta donde se avance y regresar a Su
posicion normal

Descansar por 3 segundos

Ejecutar este ejercicio por 10 veces

Estirar las piernas dando un paso largo
dejando una pierna atras y las manos topando
el suelo 10 segundos cada pierna

Descansar 3 segundos

Realizar este ejercicio por 5 veces
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Tema: Natacion

Actividad N° 3

Objetivo

Mejorar la resistencia aerdbica, mediante
ejercicios de natacion de por lo menos 45
minutos para optimizar el funcionamiento del

cardio-respiratorio

Como empezar

-. Buscar una piscina adecuada para realizar
esta actividad

-. Tener la predisposicion para ingresar al agua
-. Utilizar la ropa adecuada para la piscina

-. Ejercitar brazos y piernas moviendo en todas

las direcciones

Tiempo Esta actividad se la puede realizar de 30
minutos a 1 hora segun el estado de la persona
Contenidos Natacion

Caracteristicas

Esta actividad fisica es aer6bica y la practican

todas las edades.

Concepto

La natacién es considerada uno de los deportes
mas completos y no es por casualidad. El que
se movilicen la mayor parte de los musculos del
cuerpo requiere un buen trabajo cardiovascular

y eso aporta muchos beneficios

Beneficios

Mejora de la resistencia cardiopulmonar.
Fortalecimiento muscular, sobre todo a nivel de
espalda y tren superior.

Facilita la eliminacion de secreciones del arbol
respiratorio debido a las condiciones
ambientales de humedad y temperatura en la

gue se realiza esta actividad.

Recursos materiales

Una piscina, tablas de natacion, flotadores,

pullboy, gusanos, gafas, gorra de natacion, pata
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ranas, paletas, nariceras, tapones, entre otras.

Alimentacion

Los carbohidratos deben constituir el 75% de la
ingesta diaria de calorias de un nadador lo
recomendable es seguir una dieta alta en
carbohidratos. La cantidad no es tan importante
como el tipo de carbohidrato a consumir. En
este caso se recomiendan incluir carbohidratos
de bajo o moderado indice glicémico, como
panes integrales, cereales de grano entero,
leguminosas, galletas de avena, pastas

Ejercicios antes de empezar

- Inclinando un poco la espalda mover los
brazos uno tras otro como si ya estuviese
en el agua por 30 segundos

- Descansar 5 segundos

- Repetir el ejercicio 5 veces

- Inclinando un poco la espalda mover los
dos brazos como si ya estuviese en el
agua por 30 segundos

- Descansar 5 segundos

- Repetir el ejercicio 5 veces

- Estando de pie mover la mano derecha en
forma circular por 10 veces
- Descansar 5 segundos

- Repetir el ejercicio 5 veces
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Estando de pie mover la mano izquierda en
forma circular por 10 veces
Descansar 5 segundos

Repetir el ejercicio 5 veces

De pie poner el brazo izquierdo para atras
teniendo en cuenta que el brazo derecho
va por encima de la cabeza sujetando el
brazo izquierdo por 5 segundos y luego
cambiar de posicion al brazo derecho
Descansar 3 segundos

Repetir el ejercicio 5 veces

Levantar el pie sobre una grada y
mantenerla sobre asi 10 segundos, luego
cambiar la otra pierna

Descansar 3 segundos

Repetir el ejercicio 5 veces

Levantar el pie hacia atras y sostenerlo con
la mano contraria 10 segundos, luego
cambiar la otra pierna

Descansar 3 segundos

Repetir el ejercicio 5 veces
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Tema: Baile

Actividad N° 4

Objetivo

Mejorar la salud fisica, mediante ejercicios de
baile de por lo menos 45 minutos para

optimizar el funcionamiento del cuerpo.

Como empezar

-. Buscar un tipo de musica adecuada

-. Tener un espacio donde se pueda mover
adecuadamente

-. Utilizar ropa floja

-. Calentar el cuerpo estirando piernas y brazos
de 2 a 3 minutos

-. Bailar de acuerdo a la musica

Tiempo Esta actividad se la realiza por un estimado de
1 hora
Contenidos Baile

Caracteristicas

Esta actividad fisica es aerdbica y la practican
todas las edades.

Concepto El baile no es s6lo una actividad divertida: es
un aliado para cuidar nuestro corazén vy
mantener el cuerpo en forma. Subi el volumen
y muévete al ritmo que mas te guste.

Beneficios Bailar pone en actividad varios grupos

musculares a la vez, que se tornan, con la
constancia, cada vez mas agiles y flexibles,
estimula la circulacion sanguinea, mejorar el
sistema cardiovascular, aumentar la capacidad
pulmonar, regular la tensién arterial y favorecer
el equilibrio. Al quemar calorias, contribuye a la
pérdida de peso. La cantidad de calorias

eliminadas en media hora de baile es mayor
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gue la quemada en media hora de bicicleta.

Recursos materiales

Pista de baile ropa deportiva zapatos comodos,

musica hidratacion, entre otras.

Alimentacion

Con todo el trabajo que hacen los bailarines,
requieren un mayor numero de calorias diarias
que una persona mas sedentaria. Las
estimaciones aproximadas son que las
bailarinas necesitan entre 45 y 50 calorias por

kilogramo de peso corporal

Ejercicios antes de empezar

- Recuéstese sobre la colchoneta
con una rodilla levantada.
Asegurate de que tus caderas
estén plantadas en el suelo

- Levanta la pierna en el aire con
lentitud y cuidado, manteniéndola
completamente recta y con los
dedos en punta

- No sostengas tu pierna con las
manos detras de las rodillas, ya
que eso produce una lesién en los
musculos isquiotibiales

- Dependiendo del nivel de
flexibilidad, sostén la pierna por
detras del muslo, le requiere un
cierto grado de flexibilidad

- Sostén la pierno por dos series de
ocho segundos cada una. Sin
doblar la rodilla

- Con lentitud, baja la pierna
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mientras sostienes la rodilla
durante ocho segundos. Mueve la
misma pierna hacia un lado, como
si estuvieras haciendo un Split, no
la sostengas por detrds de la
rodilla

Baja la pierna tanto como puedas,
mantén esta posicion durante
ocho segundos y lentamente
vuelve a levantar la pierna por
otros cuatro

Repite todo este estiramiento con
tu otra pierna y luego hazlo de
nuevo con ambas al mismo
tiempo. Realizar este estiramiento
por completo tanto hasta diez

minutos

Sigue en la posicion mariposa con
las piernas dobladas y los pies
uno frente al otro, como en un
espejo

Mientras sostienes los pies, baja
tu cabeza lentamente hasta
tocarlos y mantén esa posicion
por dos series de ocho segundos

Levantate, contrae la espalda y
deja caer tu cabeza una vez mas
y mantén esa postura

Realiza ese estiramiento cinco
veces, contrayendo la espalda
antes de bajar la cabeza. Realizar
este estiramiento solo debe tomar

1 minuto 0 menos
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Siéntate recto, con las piernas
también rectas directamente en
frente de ti y extendiéndose desde
la cadera

Flexiona los pies, sujeta el arco
del pie, baja la cabeza y mantén
la posicién por ocho segundos, Si
no puedes alcanzar a tus dedos
del pie, ve tan lejos como puedas
manteniendo la cabeza baja
Levantate y siéntate en la posicion
de Split, de manera similar al
primer estiramiento, solo que esta
vez lo haces con ambas piernas
Elige una pierna y agachate hasta
tocar los dedos del pie mientras lo
flexionas al mismo tiempo

Toca la punta del pie y apoya tu
cabeza en la rodilla mientras
arqueas el brazo sobre la pierna
Repite la accion anterior con la
otra pierna

Al terminar sacude las piernas
para liberar la tencion. Este
estiramiento no debe tomar mas

de unos 4 minutos

R

Parate y colocate en la pierna
posicion de ballet

Con ambos brazos arqueados
encima de ti, agachate dejando
gue tus brazos rocen los dedos de
tus pies

Mantén esta posicion por dos
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series de ocho segundos

Luego, estando en la segunda
posicion, agachate, poniendo las
manos en el suelo justo en el
medio

Mantén esta posicion por unos
cuatro segundos

Luego dobla el brazo el brazo
colocandolo detras de la espalda

Con la ayuda de tu brazo libre,
sostén el codo y jalalo hacia el
otro lado

Repite este paso con el otro
brazo, realizar este estiramiento te

tomara 3 minutos

Col6cate en la segunda posicion
con las manos sueltas a los lados
Al ritmo de la mausica sacude
lentamente (arriba, abajo,
adelante, atras y en sentido
rotatorio) tu cabeza por unos 30

segundos a un minuto

Luego de estirar tus brazos,
piernas y espalda, es momento de
hacer los splits levanta una rodilla
y estira lentamente ambas
piernas. Con una mano en cada
lado, desciende lo mas posible
con lentitud y cuidado y mantén
esa posicion todo el tiempo que
puedas y repite este estiramiento

todo el tiempo que necesites.
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Tema: Futbol

Actividad N° 5

Objetivo

Mejorar la salud fisica, mediante ejercicios y
encuentros de fdatbol para optimizar el

funcionamiento del corazén y pulmones.

Como empezar

-. Reconocer la cancha

. Formar los equipos

. Utilizar la ropa adecuada

. Calentar con un trote de 5 minutos, estirar y

mover las piernas, comenzar juego.

Tiempo Esta actividad se la realiza por un tiempo de 60
a 90 minutos dependiendo de la cancha
Contenidos Futbol

Caracteristicas

Esta actividad fisica es aerébica, aciclica y la
practican todas las edades.

Concepto

El fatbol incluye una actividad fisica muy
importante para la salud a todo nivel. Durante
un partido de futbol profesional de 90 minutos,
un jugador, dependiendo de su posicién y de las
dimensiones del campo, recorre entre 6 y 11
kilbmetros. También durante un partido de
similares caracteristicas, un futbolista pierde
alrededor de 2 kilogramos de liquidos, parte de
los cuales son recuperados durante el tiempo

de descanso.

Beneficios

La salud cardiovascular, aumento de la masa
muscular, fuerza, contra la obesidad. Esto
ayuda a mantener un peso saludable
gue reduce el riesgo de diabetes, combate la
obesidad y colesterol. Si tu ideal es perder

peso, tal vez tenga que ser un marcador de

116



http://vivirsalud.imujer.com/4305/comer-queso-reduce-el-riesgo-de-diabetes-tipo-2
http://vivirsalud.imujer.com/2011/11/05/como-combatir-la-obesidad
http://vivirsalud.imujer.com/2011/11/05/como-combatir-la-obesidad

defensa la buena alimentaciébn y un partido
de fatbol cada semana.

Recursos materiales

Cancha de futbol, balon, conos, platos, postes,

chalecos, zapatos de futbol entre otras.

Alimentacién

El deportista necesita un cuerpo bien entrenado
y bien nutrido, a través de una correcta y
equilibrada alimentacion. El hecho de seguir
una alimentacion equilibrada contribuira a que el
futbolista se mantenga en un buen estado de
salud y aproveche sus capacidades fisicas al

maximo.

Los alimentos estan constituidos por un
conjunto de sustancias nutritivas necesarias
para el organismo: proteinas, hidratos de
carbono (gldcidos), lipidos (grasas), sales
minerales, vitaminas y agua. Estas sustancias

combinadas entre si en diferentes proporciones

Ejercicios antes de empezar

- Arco del Pie

- De pie erguido a dos pasos de una
pared

- Doblar una pierna hacia adelante y
mantener la otra recta

- Apoyarse ligeramente contra la pared

- Mantener la parte posterior del pie en el
suelo

- Levantar el talén posterior del suelo,
cargando el peso sobre la parte
delantera del pie posterior y presionar
hacia abajo
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Tobillos / Pierna

Arrodillado con las manos en el suelo y
la punta de los pies hacia atras

Sentarse lentamente sobre los talones
Coger los dedos de los pies con una
mano y tirar hacia arriba

Este ejercicio no esta recomendado para
personas con lesiones o problemas en

la rodilla

Tobillo / Pierna

De pie erguido con las manos a las
caderas

Hacer girar un pie de manera que la
parte superior toque el suelo
Lentamente girar el tobillo para

presionar con el interior del pie

Tenddn de Aquiles

Colocarse en posicion frontal y
apoyando las manos y los pies en el
suelo

Desplazar las manos hacia atras para
acercarlas a los pies, levantando las
caderas

Cuando la cadera esté lo mas alto
posible, presionar lentamente con los

talones el suelo

Tenddn de la Corva

Tumbado de espaldas con las piernas
flexionadas y los talones cerca de las
nalgas

Extender una pierna hacia arriba,
cogiéndola con ambas manos por abajo

Tirar lentamente de la pierna (siempre
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recta) hacia la cabeza
Las personas con problemas en la
espalda deben tener precaucion al

realizar este ejercicio

Aductoras

Sentado en el suelo con las piernas
rectas

Abrir las piernas lo maximo posible
Hacer rotar el tronco y extender los
brazos hacia el pie, cuidando de
mantener la espalda y las piernas

extendidas

Cuédriceps

De pie, apoyado con una mano contra la
pared

Flexionar una pierna y levantarla hacia
las nalgas

Flexionar ligeramente la pierna de apoyo
Coger la pierna levantada con una mano
y tirar de ella contra las nalgas sin forzar
demasiado la rodilla

Las personas con problemas den las
rodillas deben tener precaucion al

realizar este ejercicio

Cadera y Nalgas

Tumbado con la espalda en el suelo,
con las piernas rectas y levantadas y los
brazos al lado

Hacer descender lentamente ambas
piernas hacia el suelo (al mismo lado),
manteniendo la cabeza hombros y

brazos contra el suelo
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Cadera y Nalgas

De pie erguido a 3 pasos de la pared
Inclinar una pierna hacia adelante,
manteniendo la otra recta

Inclinarse contra la pared manteniendo
el cuerpo alineado

Mantener el talon de la pierna posterior
planoy en el suelo

Hacer rotar lentamente la cadera de la
pierna posterior hacia un lado

Espalda

Tumbado de espaldas con el cuerpo
extendido

Flexionar las rodillas y acercar los pies a
las nalgas

Colocar las manos detras de los muslos
para evitar la hiperextension de la rodilla
Tirar de las rodillas hacia el pecho y
elevar las caderas del suelo

Después de mantenida la posicion,
extienda lentamente una a una las

piernas

Hombro

De pie erguido (o sentado) con un brazo
levantado a la altura del hombro
Flexionar el brazo horizontalmente y
pasarlo por delante del hecho hacia el
hombro opuesto

Coger el codo levantado con la otra

mano
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Rotatorios

De pie erguido (o sentado)

Cruzar una mufieca sobre la otra y
enlazar las manos

Poner los brazos rectos y extenderlos
detras de la cabeza

Mantener también los codos detras de la

cabeza
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Tema: El baloncesto

Actividad N° 6

Objetivo

Incrementar la actividad fisica, mediante
ejercicios 'y encuentros de baloncesto
recreacional para optimizar el funcionamiento

del corazon y pulmones.

Como empezar

-. Tener un espacio adecuado donde poder
desarrollar esta actividad

-. Utilizar ropa deportiva

-. Formar equipos de un amanera equitativa

-. Calentar moviendo brazos y piernas mediante

un trate de 2 a 3 minutos

Tiempo Esta actividad se la realiza de 30 minutos a 1
hora
Contenidos Baloncesto

Caracteristicas

Esta actividad fisica es aerdbica, aciclica y lo

practican todas las edades.

Concepto El baloncesto es ejercicio muy completo que
desarrolla  habilidades como  equilibrio,
concentracion, autocontrol, personalidad,
confianza y rapidez de ejecucion, agilidad
muscular y reflejos precisos que benefician la
salud.

Beneficios Fomenta la convivencia entre amigos Yy

familiares, ademas de que da oportunidad de
conocer gente. También incrementa autoestima
y autoimagen.

Favorece estilos de vida sin tabaco, alcohol y
drogas, y reduce la violencia en personas
temperamentales.

Disminuye los niveles de colesterol y riesgo de
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infarto, ademas de que regulariza la tension
arterial.

Estimula la liberacibn de endorfinas, las
llamadas “hormonas de la felicidad”.

Aumento de la vitalidad y mejora la resistencia a
la fatiga, por lo que proporciona mas energia y

capacidad en trabajo y estudio

Recursos materiales

Cancha de baloncestos balén de baloncesto,
zapatos  adecuados para el deporte
mencionado, indumentaria adecuada, conos,

aros plasticos, sogas, entre otros.

Alimentacién

Comer alimentos naturales de valor nutricional:
carne, pescado, huevos, lacteos, cereales, fruta,
verdura, pan, pasta, patata.

Beber abundante agua durante todo el dia y
sobre todo de cara a los entrenamientos (antes,
durante y después).

Mantener un horario regular de las comidas
respetando los intervalos de tiempo entre éstas

y los entrenamientos.

Ejercicios antes de empezar

- Hacer movimientos de cadera y brazos
por 30 segundos izquierda derecha
- Descansar por 10 segundos

- Realizar este ejercicio 5 repeticiones

- Estirar brazos por encima de la cabeza
por 10 segundos

- Descansar por 10 segundos

- Hacer este ejercicio 5 repeticiones
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iguales

Mover los hombros por 5 segundos
consecutivos

Descansar por 10 segundos

Realizar 5 repeticiones iguales

Estirar brazos por detras del cuerpo
por 10 segundos

Descansar por 10 segundos

Hacer este ejercicio 5 repeticiones

iguales

En posicién de pie doblar cintura hacia
adelante con las manos extendidas y
tratar de toparse las pies sin doblar las
rodillas

Realizar este ejercicio por 5 veces

Estirar las piernas dando un paso
largo dejando una pierna atrds y las
manos topando el suelo 10 segundos
cada pierna

Descansar 3 segundos

Realizar este ejercicio por 5 veces

Recostado en el piso levantar la pierna
y agarrarla con las manos por 10
segundos

Descansar por 3 segundos

Realizar 5 repeticiones

Rebotar un balén contra la pared por
30 segundos
Descansar 5 segundos

Repetir este ejercicio por 5 veces
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- Ejercicio de tiros libres
- Cada jugador tira y debe hacer diez

tiros libres consecutivos

- Pases y tiros entre dos jugadores
- Dos jugadores se alternan
lanzamientos en este ejercicio de pase

y tiro al aro
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Actividad N° 7

Tema: Gimnasia Aerdbica “Vuelta a la calma”

Objetivo

Mejorar la resistencia aerdbica, mediante
ejercicios gimnasticos por lo menos 45 minutos
para optimizar el funcionamiento de los

diferentes 6rganos del cuerpo.

Como empezar

-. Buscar un tipo de musica adecuada

-. Tener un espacio donde se pueda mover
adecuadamente

-. Utilizar ropa floja

-. Calentar el cuerpo estirando piernas y brazos
de 2 a 3 minutos

-. Moverse de acuerdo a una rutina establecida

Tiempo Esta actividad se la realiza de 30 minutos a 1
hora
Contenidos Gimnasia Aerbbica

Caracteristicas

Esta actividad fisica es aerdbica, aciclica y lo

practican todas las edades.

Concepto

Cuando el organismo esta expuesto a trabajos
gue demandan un esfuerzo superior al que se
hace en reposo, sus niveles funcionales se
elevan. Por lo tanto, una vez concluido dicho
trabajo, el organismo requiere alcanzar
nuevamente los niveles cercanos a los de
reposo. Recuperar la pulsacion cercana a los
niveles de reposo y e longar relajando la

musculatura trabajada en la actividad.

Beneficios

Energia desbordante y fuente de salud,
Combate las enfermedades cardiacas,
Disminuye el riego de enfermedades

respiratorias
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Combate la obesidad y la diabetes

Ayuda a tener buen estado fisico

Fortalece los musculos del cuerpo entero
Fortalece en cuerpo y mente

Ayuda a combatir la depresion. Manteniéndote
activa con este deporte liberas endorfinas que
el cuerpo produce al realizar estos ejercicios, y
por supuesto la diversion esta también incluida

en los beneficios de la gimnasia aerdbica

Recursos materiales

Espacio fisico  disponible, indumentario

adecuado, entre otras.

Alimentacién

La glucosa y el glucégeno son fundamentales
para el metabolismo muscular cuando un
ejercicio se desarrolla con una intensidad entre
moderada y fuerte y se prolonga durante mas
de 75-90 minutos. Por eso es importante
inculcar en el deportista la idea de que una
dieta con menos carbohidratos de lo
aconsejable puede ser el origen de una fatiga
temprana; porque cuando se trata de un
ejercicio de resistencia aerébica, la fatiga
generalmente aparece como consecuencia de
un agotamiento del glucogeno muscular o una

hipoglucemia.

Ejercicios antes de empezar

- En posicién de pie doblar cintura hacia
adelante con las manos extendidas y
tratar de toparse las pies sin doblar las
rodillas

- Realizar este ejercicio por 5 veces
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Acostado boca arriba realizar
abdominales por 5 veces
Descansar 10 segundos

Repetir el ejercicio 5 veces

Acostado boca abajo y con las manos
en el piso levantar el cuerpo por 5
segundos

Descansar 10 segundos

Repetir el ejercicio 5 veces

Sentado abrir las piernas lo mas que se
pueda por 5 segundos
Descansar 10 segundos

Repetir el ejercicio 5 veces

Estirar las piernas dando un paso largo
dejando una pierna atras y las manos
sobre la pierna que esta adelante por
10 segundos cada pierna

Descansar 3 segundos

Realizar este ejercicio por 5 veces

Sentado en el piso tener una pierna
extendida y la otra recogida, estirar los
brazos a topar el pie de la pierna que
esta estirada por 3 segundos y luego
cambiar de pierna

Descansar 3 segundos

Realizar este ejercicio por 5 veces

Estando arrodillado y con las manos
sobre el suelo levantar una pierna hacia
arriba con la pierna doblada por 3
segundos y luego cambiar de pierna
Descansar por 3 segundos

Realizar este ejercicio por 10 veces
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- Sentado en el piso tener una pierna
extendida y la otra recogida, estirar el
brazos a topar el pie de la pierna que
esta estirada mientras el otro brazo por

encima de la cabeza por 3 segundos y

luego cambiar de pierna

- Descansar 3 segundos

- Realizar este ejercicio por 5 veces
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Tema: Aerdbicos

Actividad N° 8

Objetivo

Mejorar la resistencia aerbbica, mediante
ejercicios de aerbbicos para optimizar el
funcionamiento del cardio-respiratorio y aliviar el

estrés.

Como empezar

-. Buscar un tipo de musica adecuada

-. Tener un espacio donde se pueda mover
adecuadamente

-. Utilizar ropa floja

-. Calentar el cuerpo estirando piernas y brazos
de 2 a 3 minutos

-. Moverse de acuerdo a una rutina establecida

Tiempo Esta actividad se la realiza de 30 minutos a 1
hora
Contenidos Aerbbicos

Caracteristicas

Esta actividad fisica es aerdbica, y lo practican

todas las edades.

Concepto

Deportivamente, hace referencia a todo ejercicio
gue se realiza durante un tiempo relativamente
largo y con una intensidad moderada, lo cual
hace que se necesite una cantidad considerable
de oxigeno para ser realizados.

Beneficios

Mejoras tu peso: Combinando el ejercicio
aerébico con una alimentacibn  sana
conseguiras mejorar tu peso y si mantienes
estos habitos no volveras a recuperarlo.

Aumenta tu resistencia: Cuando empieces con
el ejercicio aerébico te notaras cansado, pero a
medida que pasen las semanas notaras que va

mejorando tu resistencia y que notas menos
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cansado

Menos enfermedades virales: El ejercicio
aerobico hace mejorar tu sistema inmunolégico,
lo que hara que mejores tus defensas y sufras
menos resfriados y gripes.

Mejora tu salud: Haciendo ejercicio aerobico te
evitas muchas enfermedades, empezando por
una que esta de moda que es la obesidad y
pasando por enfermedades del corazén, presion
arterial alta, diabetes tipo 2, accidentes
cardiovasculares y algunos tipos de cancer.
Mejora enfermedades cronicas: Si sufres de
presion arterial alta o de azucar en sangre
haciendo ejercicio aerdbico puedes mejorar
estas enfermedades. Si has tenido algun ataque
de corazén también puede ayudarte a prevenir
ataques en el futuro

Fortaleces tu corazon: Un corazén fuerte
bombea la sangre de manera mas eficiente, lo
gue hace que mejore el flujo de la sangre a
todas las partes del cuerpo.

Mantienes las arterias limpias: El ejercicio
aerobico mejora tu colesterol bueno y reduce el
colesterol malo, lo que hace que se acumulen
menos placas en tus arterias.

Aumenta tu estado de animo: El ejercicio
aerObico te ayuda a sentirte menos triste y a
evitar enfermedades como la depresion, la
ansiedad y a que te sientas mas relajado
Aumenta tu independencia: El ejercicio
aerobico hace que tengas unos musculos mas
fuertes, lo que a la vez hace que tengas una

mayor movilidad cuando envejezcas y que seas
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mas independiente.

Viviras mas tiempo: Esta comprobado que las
personas que realizan ejercicio aerobico de una
manera regular consiguen vivir mas tiempo que

las personas que llevan una vida sedentaria.

Recursos materiales

Canchas deportivas, indumentaria adecuada,

parlante, musica

Alimentacién

Una alimentacién  saludable requiere  varias
raciones de verduras y frutas cada dia. De esta
forma se garantiza el aporte
de nutrientes relevantes como las vitaminas.
También los productos a base de cereales, por
ejemplo el pan, la pasta, el arroz, los copos de
cereales y las patatas deben consumirse a
diario. La leche y los lacteos son otro
componente que durante muchos afios se ha
considerado clave dentro de una dieta sana por
considerarlo como lafuente de calcio mas

importante

Ejercicios antes de empezar

- Sentado en el piso tener una
pierna extendida y la otra
recogida, estirar el brazo a topar el
pie de la pierna que esta estirada
por 3 segundos y luego cambiar
de pierna

- Descansar 3 segundos

- Realizar este ejercicio por 5 veces
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Estando de espaldas totalmente
tendida levantar una pierna sin
doblar y cogerla con las manos
por 3 segundos y luego cambiar
de pierna

Descansar por 3 segundos

Realizar este ejercicio por 5 veces

En posicion de pie doblar cintura
hacia adelante con las manos
extendidas y tratar de toparse las
pies sin doblar las rodillas

Realizar este ejercicio por 5 veces

Estando de pie doblar una de las
rodillas mientras la otra esta
extendida hasta donde se avance
y regresar a su posicion normal
Descansar por 3 segundos
Ejecutar este ejercicio por 10

veces

Estirar las piernas dando un paso
largo dejando una pierna atras y
las manos sobre la pierna que
esta adelante por 10 segundos
cada pierna

Descansar 3 segundos

Realizar este ejercicio por 5 veces
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Actividad N° 9

Tema: Actividades en la naturaleza

Objetivo

Mejorar el funcionamiento de los diferentes
aparatos del cuerpo, mediante ejercicios en la
naturaleza de por lo menos 45 minutos para

optimizar su funcionamiento.

Como empezar

-. Tener un lugar a donde e ir y definir las
actividades a realizar

-. Utilizar una ropa de acuerdo a la actividad a
realizar

-. Calentar haciendo una caminata de 5 a 10

minutos para reconocer el lugar

Tiempo

Esta actividad se la realiza de 1 hora en adelante

Contenidos

Actividades en la naturaleza

Caracteristicas

Esta actividad fisica es aerdbica, y lo practican

todas las edades.

Concepto

La naturaleza siempre ha sido un lugar
privilegiado para desarrollar todo tipo de
actividades y deportes, y existen una serie de
factores que caracterizan las actividades en la
naturaleza y de ellos y su conocimiento depende
en gran medida que una actividad tenga éxito o
no. Por un lado tenemos el factor de caracter
cambiante, que va a crear una incertidumbre a la
actividad (tiempo atmosférico, época el afio en

que se desarrolla la actividad, etc.).

Beneficios

El trabajo en equipo y liderazgo

Confianza en si mismo y confianza en otras
personas.

Sentido de conservacion y ecologia

Desarrolla Paciencia y Tolerancia.
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Mejora el sistema cardiovascular y respiratorio
Desarrolla la resistencia muscular.

Desarrolla conocimientos y habilidades para la
prevencion de riesgos

Libera tensiones y stress, alivia varias patologias

psicolégicas derivadas por la vida sedentaria

Recursos materiales

Espacios verdes, arboles, plantas entre otras.

Alimentacion

Una alimentacion saludable requiere varias
raciones de verduras y frutas cada dia. De esta
forma se garantiza el aporte
de nutrientes relevantes como las vitaminas.
También los productos a base de cereales, por
ejemplo el pan, la pasta, el arroz, los copos de
cereales y las patatas deben consumirse a diario.
La leche y los lacteos son otro componente que
durante muchos afios se ha considerado clave
dentro de una dieta sana por considerarlo como

la fuente de calcio mas importante

Ejercicios antes de empezar

- Arrimado a una pared estirar las
piernas una tras de otra por 15
segundos

- Descansar por 3 segundos

- Hacer este ejercicio 10

repeticiones iguales

135



http://www.onmeda.es/nutrientes/index.html
http://www.onmeda.es/nutrientes/calcio.html

En posicion de pie doblar
cintura hacia adelante con las
manos extendidas y tratar de
toparse las pies sin doblar las
rodillas

Realizar este ejercicio por 5

veces

Sentado en el piso tener una
pierna extendida y la otra
recogida, estirar los brazos a
topar el pie de la pierna que
esta estirada por 3 segundos y
luego cambiar de pierna

Descansar 3 segundos

Realizar este ejercicio por 5

veces

Sentado recoger los pies lo que
mas se pueda y agarrarselos
con las manos de 5 a 10
segundos

Descansar por 5 segundos
Repetir el ejercicio por 5 veces

Estando recostado realizar
abdominales levantando
brazos y pies por 5 veces
Descansar por 3 segundos
Hacer este ejercicio por 5

Veces
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Actividad N° 10

Tema: La limpieza del hogar

Objetivo

Regularizar las actividades fisicas, mediante
actividades cotidianas en la casa para optimizar
el adecuado funcionamiento de los diferentes

aparatos y sistemas del cuerpo humano.

Como empezar

-. Tener en cuenta las actividades que se va a
realizar

-. Contar con lo necesario para la limpieza de la
casa

-. Utilizar una ropa floja y comoda para realizar
esta actividad

Tiempo

Esta actividad se la realiza de 1 a 2 horas

Contenidos

la limpieza del hogar

Caracteristicas

Esta actividad fisica es aerdbica, y lo practican

todas las edades.

Concepto

Haz ejercicio mientras haces la limpieza del
hogar

Tener actividad fisica es muy bueno vy
saludable, pero las tareas del hogar pueden ser
de gran ayuda en el intento de mantenerte en
forma.

Los problemas mas frecuentes que producen
son dolores lumbares, del hombro, dafio en
codos, rodillas y mufiecas, mala circulacion de
las piernas, contracturas, ciatica... Las tareas de
mayor esfuerzo y riesgo son barrer, pasar la
aspiradora, hacer las camas, planchar, cargar
con las bolsas de la compra en el

supermercado... 0 sea, casi todas.

Beneficios

Mejora el estado animico, fortalece los
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musculos, Desarrolla Paciencia y Tolerancia.
Mejora el sistema cardiovascular y respiratorio
Desarrolla la resistencia muscular.

Desarrolla conocimientos y habilidades para la

prevencion de riesgos

Recursos materiales

Escobas, recogedor, fundas de basura,
trapeadores, limpiones de polvo, utensilios de

aseo para el bafo, entre otras.

Alimentacién

Incrementar el consumo de frutas, verduras y
hortalizas frescas, alcanzando al menos las
cinco raciones de hortalizas y frutas al dia.
Consumir también legumbres.

Reducir el consumo de carnes, embutidos,
visceras, mariscos y huevos. Una buena opcion
es comer mas pescado azul.

Beber abundante liquido, a ser posible agua
como fuente de hidratacion, tratando de
moderar el consumo de vino y reducir o eliminar
el consumo de otros tipos de bebidas
alcohdlicas.

Aumentar el consumo de fibra, sustituyendo el
consumo de productos refinados por aquellos
integrales procedentes de grano entero.

Tomar aceite de oliva virgen como grasa a la

hora de cocinar en la dieta.
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Ejercicios antes de empezar

arrer es una de las actividades a
realizar y se la puede hacer durante el

&; m.liempo que se pueda ya que aqui se

\ rcita todo el cuerpo

la casa es una de las

idades que conlleva estar de pie,

Scitar los brazos y la espalda

odar la vajilla influye tener fuerza
sistencia en los brazos ya que una

sona debe estirarse para lograrlo

ara lavar la vajilla se necesita tener

agilidad y flexibilidad en las manos

para poder realizar esta actividad
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6.7IMPACTO

En la salud

De una manera se lograra que se reduzca el indice de enfermedades
por la falta de actividad fisica. En los funcionarios se dard cambios
facialmente percibidos por ellos ya que a través de un entrenamiento
bien planificado podra lograrse resultados agradables dentro de su
organismo. Dicho entrenamiento acompafiado de una buena dieta

alimenticia dara los cambios deseados.
En lo deportivo

Con la préactica del deporte se espera que sirva para que los
funcionarios participen de la mejor manera en los campeonatos que
puedan surgir y en su mejora de un estado fisco.
En lo institucional

Se logrard una predisposicion positiva de parte de todos los
funcionarios de que se practique toda actividad deportiva.
6.8 DIFUSION

La socializacion de la presente propuesta se la realiz6 a los
funcionarios de la ciudad de San Gabriel para hacer conocer sus
beneficios y su importancia de la actividad deportiva, para ello se elabor6

actividades deportivas, para realizar actividades de mantenimiento,

utilizando actividades adecuadas, para mejorar su salud fisica
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ANEXO N° 1

Sedentarismo, no
realizan actividad fisica.

Bajos niveles de salud,
enfermedades cardiacas,
respiratorias.

ARBOL DE PROBLEMAS
EFECTOS

PROBLEMA

indices de Obesidad, por
no realizar actividad fisica
deportiva.

Estrés, bajo niveles en las
actividades laborales.

éDe qué manera las actividades fisicas que realizan los

funcionarios influyen en la calidad de vida del Hospital
Basico de la ciudad de San Gabriel?

No existe tiempo

disponible adecuado.

No hay iniciativa para la
practica de la actividad

fisica.

CAUSAS

Desinterés de las autoridades
por la actividad fisica.

No hay un area encargada
de la practica deportiva.
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ANEXO: 2 MATRIZ DE COHERENCIA

EL PROBLEMA

OBJETIVO GENERAL

¢cDe qué manera las actividades
fisicas que realizan los funcionarios
influyen en la calidad de vida de los
funcionarios que laboran en el
Hospital Basico de la ciudad de San

Gabriel?

Determinar el tipo de actividades
fisicas que  practican los
funcionarios del Hospital Basico
de la ciudad de San Gabriel y su
relacion con la calidad de vida en
el aflo 2012-2013. Propuesta

alternativa.

INTERROGANTES DE
INVESTIGACION

OBJETIVOS ESPECIFICOS

e ;(Con qué frecuencia realizan
actividad fisico deportiva los
funcionarios del Hospital Basico

de la ciudad de San Gabriel?

e ;Qué tipo de actividades fisicas
practican los funcionarios del
Hospital Basico de la ciudad de

San Gabriel?

e ;Cudles es la calidad de vida de
los  funcionarios del Hospital
Basico de la ciudad de San
Gabriel?

e ;COmo elaborar una propuesta

alternativa?

e Diagnosticar con queé
frecuencia realizan actividad
fisico deportiva los
funcionarios del Hospital
Bésico de la ciudad de San
Gabriel.

e Identificar el tipo de
actividades fisicas que
practican los funcionarios del
Hospital Basico de la ciudad
de San Gabriel.

e Analizar la calidad de vida
de los funcionarios del
Hospital Basico de la ciudad
de San Gabriel.

e Elaborar una propuesta

alternativa
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ANEXO: 3 MATRIZ CATEGORIAL

Concepto

Un movimiento
corporal producido por
la accion muscular
voluntaria que aumenta
el gasto de energia. Se
trata de wun término
amplio que engloba el
concepto de “ejercicio”
fisico.

La calidad de vida es el
grado en que los
individuos 0

sociedades se

encuentran de acuerdo @ Calidad de vida

a su bienestar social.

Categorias

Actividad fisica

Dimensioén

Actividades
ladico

recreativas

Juegos

deportivo

Personal

Social

Indicador

Caminar
Trotar
Excursiones
Caminatas
Ciclo paseos
Deportes
colectivos
Basquetbol, Futbol,
Ecuavoley
Deportes
individuales
Natacion,

Aerdébicos

Mejora la salud de
los funcionarios
Mejora la
satisfaccion en el
trabajo

Charlas educativas
Médicas
Nutricionales

Optima salud, fisica

Mejora el clima
laboral
Mejora la

productividad en la
organizacion.

Incrementa indices
de la practica
deportiva en los

funcionarios
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ANEXO: 4 ENCUESTA DIRIGIDO A FUNCIONARIOS
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UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

FACULTAD DE EDUCACION CIENCIA Y TECNOLOGIA

Estimados funcionarios:

ENCUESTA DIRIGIDO A FUNCIONARIOS

El presente cuestionario ha sido disefiado para determinar el: “Estudio

de las actividades fisicas que realizan los funcionarios del hospital

basico de la ciudad de San Gabriel y su relacion con la calidad de vida

en el aflo 2012 — 2013. Propuesta alternativa. Le solicitamos responder

con toda sinceridad, ya que de su colaboracién depende el éxito, para

formular una propuesta de solucion al problema planteado, desde ya le

anticipamos nuestro sincero agradecimiento.

1 ¢Con que frecuencia realiza Ud. actividad fisico deportiva?

Siempre

Casi siempre

Rara vez

Nunca

2 ¢Cree Ud. que podria mejorar su salud si realizara actividades

fisico deportivas?

Mucho

Poco

Muy poco

Nada
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3 ¢De los mdltiples beneficios que brinda la actividad fisica

deportiva cual considera Ud. es el més importante?

Salud

Estado animo

Calidad de atenciéon

4 ¢Estaria Ud. dispuesto a participar

actividades fisicas?

en un programa de

Si

No

Tal vez

5 ¢Le gustaria que un profesional le oriente en sus actividades

fisico-deportivas?

Si

No

Tal vez

6 ¢Dbénde realiza actividad fisica o deporte?

En

gimnasio

el

En

parque

el

En el patio

de la casa

En el lugar

de trabajo

Otros

7 ¢Cuando ha realizado o realiza actividad fisica o deporte se ha

sentido mejor?

Si

No

Tal vez
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8¢ Existe un programa de actividades fisicas deportivas para
mejorar su salud mental y fisica de los funcionarios del Hospital

Basico de la ciudad de San Gabriel?

Siempre Casi siempre Rara vez Nunca

9 ¢Si usted no realiza ningun tipo de actividad fisica o ejercicio

sefiale los principales motivos por los que no lo hace?

No tiene | Es aburrido No tiene

tiempo motivacion

10 ¢ Sefiale cuantas veces a la semana Ud. realiza actividades fisico
deportivas?

Una vez Dos veces tres veces Mas de tres | Ninguna

GRACIAS POR SU COLABORACION
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ANEXO: 5 FOTOGRAFIAS

Fuente: El Autor

Fuente: El Autor
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Fuente: El Autor
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Fuente: El Autor

Fuente: El Autor

Fuente: El Autor
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ANEXO: 6 CERTIFICACIONES
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MINISTERIO DE SALUD PUBLICA
HOSPITAL BASICO SAN GABR(EL

San Gobiriel, 21 Gutubre del 2014
CERTIFICACION

Yo Dre Ruth Velssgo, direciors (e la Dirsecldn Distrital D02 Montuturs
Bolivar-Salud, tengo # blen CERTIFICAR: jqus el enudiante de 1a Unfversidad
Técntea del Nore & pombre: HUERA RCORIGUEZ IGNACIO MARCELO von
omero de céduls CL (MO1708201, realan lan sncoestns ol personal de |a
Instinucin oara of desarrollo de lo Tesin so du fecka del 2507/2013

Particular que pongo et conocinients pes los fines pertinsnies.

Atentamence.
.3
clasio

DIRFUTORA DISTRITAL
DE SALUD Nro, 64D02
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