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RESUMEN

La presente investigacion tuvo por objetivo fundamentar las actividades fisicas recreativas
adaptadas para personas mayores (entre 55 y 65 afios) que fortalezcan los procesos fisicos-
cognitivos, en la Parroquia Priorato-La Laguna del Canton Ibarra, donde se aplicé una encuesta
para conocer la realidad actual entorno a la jubilacion, bienestar subjetivo, enfermedades, que
nos permitié determinar las posibles causas del deterioro cognitivo y mas aun la condicién
motriz  del adulto mayor y proponer actividades fisicas recreativas adaptadas a las
especificidades de los sujetos, de manera que se procedié a extraer la informacién oportuna y
acertada de la fuente misma, consecuentemente se determinG para conocer la realidad actual
entorno a la jubilacion, bienestar subjetivo, enfermedades, que nos permitié determinar las
posibles causas del deterioro cognitivo y méas aun la condicion motriz del adulto mayor. Para
el cumplimiento de los objetivos propuestos se realizé un tipo de investigacion exploratoria,
proyectiva, descriptiva y explicativa, de manera que se procedi0 a la utilizacion de encuesta y
test MEC para determinar las funciones cognitivas, conjuntamente con el test que lleva por
nombre Senior Fitness Test para medir la condicion fisica, de igual forma los métodos
utilizados fueron; inductivo en cuanto a partir de situaciones especificas a lo general, lo cual
ayudd a observar los problemas de manera individual hasta llegar al problema general del
trabajo de grado, el método deductivo este se utilizo para determinar los problemas del proceso
de ensefianza aprendizaje (pérdida cognitiva en la muestra) yendo de lo general a lo particular
y basandose en actividades propias que desempefian estabilidad tanto fisica como mental en
personas de la tercera edad, de igual forma de tipo exploratoria ,ya que se procedio a la revision
de literatura y obras relacionadas con el problema y los objetivos. Se muestran los antecedentes
de las actividades fisicas recreativas para personas mayores dirigidas a fortalecer procesos
fisicos-cognitivos, de igual forma se realice actividades de acuerdo a las necesidades de las
personas de edad avanzada, sefialando que estas contienen ejercicios y disposicién para la
realizacion de actividad fisica.

Palabras claves: Actividades, fisicas, recreativas, deterioro cognitivo, condicion fisica
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ABSTRACT

The present research aimed to establish the recreational physical activities adapted for older
people (between 55 and 65 years old) that strengthen the physical-cognitive processes, in the
Parroquia Priorato-La Laguna del Canton Ibarra, where a survey was applied to know the
reality current retirement environment, subjective well-being, illnesses, which allowed us to
determine the possible causes of cognitive impairment and even more so the motor condition
of the elderly and propose recreational physical activities adapted to the specificities of the
subjects, so that we proceeded to extract The timely and accurate information from the source
itself, consequently was determined to know the current reality around retirement, subjective
well-being, illnesses, which allowed us to determine the possible causes of cognitive
impairment and even more so the motor condition of the elderly. To fulfill the proposed
objectives, a type of exploratory, projective, descriptive and explanatory research was carried
out, so that a survey and MEC test were used to determine cognitive functions, together with
the test called Senior Fitness Test to measure physical condition, in the same way the methods
used were; inductive in terms of general specific situations, which helped to observe the
problems individually until reaching the general problem of grade work, the deductive method
was used to determine the problems of the teaching-learning process (cognitive loss in the
sample) going from the general to the particular and based on their own activities that perform
both physical and mental stability in the elderly, in the same way of an exploratory type, since
the literature and works related to the problem and the objectives. The history of recreational
physical activities for older people aimed at strengthening physical-cognitive processes is
shown, in the same way, activities are carried out according to the needs of the elderly, noting
that these contain exercises and disposition to carry out activity physical.

Keywords: Activities, physical, recreational, cognitive impairment, physical condition



CAPITULO |

EL PROBLEMA

Planteamiento del problema

En su gran mayoria de las personas adultas mayores de la parroquia Priorato se
visualiza que el desenvolvimiento fisico motriz y cognitivo tienden a deteriorarse en gran
medida debido al sedentarismo o por el envejecimiento propio de su edad, por otro lado por
la inactividad fisica que forman problemas importantes en su rendimiento cotidiano, y sobre
todo como consecuencia en su salud siendo estos excluidos por la sociedad, municipalidad sin
haber algun tipo de proyecto para el adulto mayor que desencadene actividad continua dentro

de la poblacién.

El deterioro motor en la etapa de envejecimiento alcanza niveles maximos en su
rendimiento, es por ello que en esta etapa de vida la preparacion y la atencion oportuna
permitird que la perdida de funcionamientos de los 6rganos que forman parte de la
funcionalidad cotidiana del cuerpo, y mas aun de sus procesos cognitivos puedan mejorar a

medida que pase el tiempo.

Segun Giai (2015) menciona que todas las funciones tanto fisicas como cognitivas van
teniendo cambios a medida que van envejeciendo, las alteraciones generalmente
tienden a establecer caracteristicas observables e identificables, tanto familiares como
amigos van a percatarse de este hecho, partiendo que el deterioro es posible que sea
leve, la atencion adecuada permitird que el adulto mayor no reproduzca alteraciones

graves que interfieran en su estilo de vida diaria, ni en actividades habituales. (pag. 41)

Los procesos fisicos en el ser humano y mas aun en el adulto mayor son relativamente

importantes para el desempefio diario, pero este decae a medida que pase el tiempo y es



persuadido por enfermedades, hereditarias, congénitas, el medio ambiente y mas ain aquellas

que estan originadas con el aspecto motriz.

El desarrollo motriz en un periodo de tiempo de uno a dos afios, en algunos casos,
empieza la pérdida lenta de las cualidades ya adquiridas, y este proceso conduce literalmente a

la pérdida funcional, adaptabilidad y por Gltimo la muerte.

Con el envejecimiento, en el cerebro se presenta un deterioro en la parte morfoldgica,
metabdlica y méas aln en la plasticidad cerebral, que en funcion de las actividades cerebrales
pueden llegar a tener alteraciones en los procesos cognitivos que afecten acciones normales
gue son determinantes en la rutina diaria, estas pueden variar desde un deterioro en la memoria

a corto plazo, fluidez verbal, eficiencia, rapidez de analisis y l6gica matematica.

En esta investigacion se abordan conceptos importantes que acreditan el estilo de vida
y la etapa donde los adultos mayores se van a desenvolver, de tal manera que el rendimiento
méaximo que deberian alcanzar en el envejecimiento sea encaminado mediante los procesos
fisicos, cognitivos con trabajos recreativos, que llevan al crecimiento fisico cognitivo y por

ende la evolucion de sus competencias.

La actividad fisica si bien lo podemos asociar hacia el buen estado de salud, como
principal variable, este obtiene un sin nimero de beneficios hacia la involucion del deterioro
de los procesos fisicos-cognitivos, que van a desempefiar en muchos casos la aparicion
temprana de enfermedades cronicas como diabetes, osteoporosis, enfermedades
cardiovasculares que tienen relacion con la inestabilidad motora y cerebral en adultos mayores,
no obstante Luarin (2014, pag. 29) y varios colaboradores hicieron un estudio de la relacion

que existe entre la actividad fisica y el déficit cognitivo, donde se encontré que el riesgo de



tener demencia de cualquier tipo es menor al estar involucrado en actividad fisica moderada o
alta independientemente del nivel socio-cultural o educativo.

Delimitacion

El problema de investigacion de desarrollo en la parroquia Priorato-La Laguna del Canton
Ibarra, donde la situacion global no es indiferente en la cuidad, de manera que a partir del afio
2020 debido a la pandemia producida por el Covid19 se enfoco la investigacion con sujetos
adultos mayores entre 55 y 65 en funcion de los procesos fisicos cognitivos relacionados con
la actividad fisica, de manera que se puede evidenciar que existe una guia de actividades fisicas

recreativas que permitan segun ésta tener un mejoramiento en las variables expuestas.

Formulacion
e ;Qué tipo de actividades fisicas recreativas adaptadas, necesitan las personas
comprendidas entre 55 y 65 afios, de la Parroquia Priorato-La Laguna del Canton Ibarra,

¢para fortalecer procesos fisicos-cognitivos?

Antecedentes

De acuerdo con el Ministerio de Salud Publica del Ecuador (2020) a través del Acuerdo

Ministerial No. 126-2020 en el art.1 se resuelve:

Declarar el Estado de Emergencia Sanitaria en todos los establecimientos del Sistema
Nacional de Salud, en los servicios de laboratorio, unidades de epidemiologia y control,
ambulancias aéreas, servicios de médicos y paramedicos, hospitalizacion y consulta
externa por la inminente posibilidad del efecto provocado por el coronavirus COVID-

19, y prevenir un posible contagio masivo en la poblacion. (pag.5)



La presente investigacion se ha sustentado en varios estudios realizados, los cuales se
fundamentan y més alin dan la base para entender la problematica que llevan los adultos

mayores en el déficit fisico cognitivo

De acuerdo con el criterio de Lopez (2009) menciona que algunos investigadores
incluyen en la denticion, “la diferencia entre el envejecimiento “per se” y el debido al contexto
de cada individuo”. (pag. 31). Asi, Ludwig & Smoke (1980) indican como “Los procesos
fisicos que decaen debido al paso del tiempo, interactian inducidos por el medio ambiente, al

igual que con la herencia, con las enfermedades derivadas del mismo”. (pag. 10)

Cada una de las variables expuestas tienen una interaccion con cada entorno segun se
desenvuelva, por lo que tanto el genotipo como el fenotipo tiene una relacion directa hacia la
realizacion de actividad fisica, y este hacia las consecuencias que atraen a cada persona como
ser individual, envejeciendo de diferente manera, pero en relacion al tipo de envejecimiento,

este no podréa dejar de pasar por algo de la etapa primaria.

“El desarrollo motor se plasma mediante la evolucion de las competencias motrices a
lo largo del ciclo vital” (Ruiz y col. 2010, p. 10). Una definicién mas simple la aporta
Gabbard refriéndose al desarrollo motor como: “El proceso de cambio en los niveles de

funcionamiento del individuo”. (L6pez, 2009, pag. 9)

Es importante sefialar que la motricidad forma una determinante en cada una de las
etapas del ciclo de vida, ya que este produce cambios importantes a nivel cognitivo provocando
la aparicion de nuevos programas motrices que permiten un mejor desenvolvimiento del adulto

mayor y su funcionamiento individual, es por ello que las organizaciones gubernamentales ha



venido estudiando politicas publicas que han venido desempefiando un rol importante en la

poblacion del adulto mayor.

El Ministerio de Inclusion Econémica y Social MIES (2013) afirma que: EI Gobierno
de la Revolucion Ciudadana implementa politicas publicas basadas en la defensa de los
derechos y en el reconocimiento al valor de la poblacion adulta mayor, cuya
participacién aumentara progresivamente. En el afio 2020 sera del 7,4%. Para el afio
2054 se prevé que representen el 18% de la poblacién. Para las mujeres la esperanza de

vida sera mayor con 83,5 afios comparado con los 77,6 afios de los hombres. (pag. 10)

Las decisiones politicas sociales de los gobiernos de turno fortalecen la identidad de los
derechos del adulto mayor, permitiendo que sea mas factible el trabajo para el desarrollo fisico-
cognitivo al dotar de equipamiento, infraestructura, etc., lugares que cubran algo de las
necesidades de quienes forman parte de estos grupos de vulnerabilidad. Cayendo la
responsabilidad directa en cada una de las comunidades que tienen un gran porcentaje de
adultos mayores y necesitan de actividades recreativas que se combinen paralelamente con

acciones fisicas, que mantendran las condiciones de competencias fisicas y cognitivas.

Para Caballero et al. (2012) la recreacion comunitaria en la toma decisiones en las
comunidades fortalece mas la identidad y pertenencia al Sector, facilitar el acceso a
las dotaciones, equipamientos y centros de trabajo y la reduccién de las necesidades
de desplazamiento, valorizar el espacio publico como espacio con funciones de
estancia, de socializacion, de intercambio y de juego; ademas se evidencia como una

propuesta novedosa para dinamizar el desarrollo de nuestras comunidades, la cual



responde a los objetivos de justicia social y cultura ciudadana; dentro de los programa

de la revolucion. (pag. 6)

Esta etapa tan dificil para quienes forman parte de este grupo vulnerable no debe
constituir un elemento de deterioro de vida, todo lo contrario, debe ser una etapa del
fortalecimiento del aspecto animico, afectivo, comprensivo y sobre todo social, ya que este es
el principal factor para para contribuir a la activacion del movimiento, la motivacion constante
de todos para evitar que la inactividad fisica sea quien desencadene deficiencias motrices y

cognitivas en el adulto mayor.

Para la sociedad la etapa de envejecimiento acarrea errbneamente procesos psiquicos
de aceptacién de culminacidn de actividades fisicos recreativos. Muchas veces con animos de
proteccién, de falsa seguridad, etc. Perdiéndose valiosas oportunidades a las que podrian
acceder dentro de cotidianidad desde el desenvolvimiento afectivo, labora social, educativo,

cultural y mas adn, involucrados todos como un proceso inclusivo hacia la sociedad.

Objetivos

Objetivo general

e Fundamentar las actividades fisicas recreativas adaptadas para personas mayores (entre
55y 65 afos) que fortalezcan los procesos fisicos-cognitivos, en la Parroquia Priorato-
La Laguna del Cantdn Ibarra.
Objetivos especificos
1. Diagnosticarel impacto de las variables (jubilacién, bienestar subjetivo, actitud
ante su propio envejecimiento, enfermedades, estado fisico), asociadas a la calidad de

vida de la muestra investigada.



2. Analizar a partir de los resultados obtenidos la mejora de las mismas, y con ello la
calidad de vida partiendo de la practica de actividades fisicas recreativas que
fortalezcan los procesos fisicos cognitivos en los sujetos investigados.

3. Proponer actividades fisicas recreativas adaptadas a las especificidades de los sujetos,
que permitan una autovaloracion positiva de sus posibilidades y desarrolle

potencialidades que hagan que se les considere una persona independiente y capaz.

Justificacion
Proponer actividades fisicas recreativas adaptadas a las especificidades de los sujetos,
gue permitan una autovaloracion positiva de sus posibilidades y desarrolle potencialidades que

hagan gue se les considere una persona independiente y capaz.

Es necesario llegar al centro de la accion, del sentir e interiorizar las etapas anteriores
y su rendimiento maximo, donde las funciones vitales y acciones motrices basicas van en
declive, de manera que al generar un feedbacks en el aprendizaje de los movimientos
netamente bésicos no permitan una involucidn, enriqueciendo estos procesos fisicos cognitivos
y manteniéndolos hacia nuevas alternativas recreativas y asi sentirse vitales en su etapa ya que

han acumulado varias experiencias a lo largo de la vida.

El valor cientifico estard dado por la rigurosidad que seran aplicadas las técnicas e
instrumentos (encuestas, entrevistas, guias de observacion, etc.) de investigacion a las personas
adultas mayores de la parroquia de Priorato, los resultados permitieron tener un diagnostico

real, para luego proponer una alternativa de solucion al problema detectado.

Esta investigacion ha sido importante porque permite fortalecer la memoria y

habilidades motrices basicas con las funciones especificas dentro de su estructura corporal,



cuyo fin principal es que ganen confianza en si mismos mejorando el rendimiento diario de sus
actividades. Ante esto, se plantea la necesidad de desarrollar una serie de actividades de
aprendizajes participativos basandose en acciones fisicas que fortalecieron la funcion cognitiva

y habilidades en los adultos mayores de 55 — 65 afios que conformaron la muestra investigada.



CAPITULO I

MARCO REFERENCIAL

Actividades fisicas recreativas

Las actividades fisicas recreativas al concebir un conjunto de actividades de diversos
tipos y ser ejecutada en el tiempo libre, brinda al individuo la satisfaccién por su realizacion,
la misma representa para el nifio, adolescente, adulto mayor, etc., un medio a través del cual
contribuye a su desarrollo fisico, social e intelectual; para el joven la accién, la aventura, la
independencia y para el adulto un elemento higiénico y de descanso activo (Aviles, 2010).

En la actualidad constituye una necesidad para todos los seres humanos su participacion
activa y consciente, al contribuir a elevar la calidad y la creacidn de un estilo de vida, que
beneficia al hombre en sus capacidades fisicas, en la salud, en la economia, en los niveles de
comunicacion, en el desarrollo humano; factores esenciales en el desarrollo de la comunidad
(Aviles, 2010).

Para los autores Sandoval y Mancheno (2012) citando a (Buolldn, 1984) manifiestan

que; la gran mayoria de ellas indica qué se hace, méas que ocuparse de afirmar qué es

recreacion. Y a partir del modo o tipo de actividades se habla de recreacion activa o

pasiva, individual o social, etc. Es por demas llamativo que muchos de los libros o

trabajos que hablan y aun se titulan “recreacion” no la definen como tal.

Esta variable es una de las més importantes dentro de adulto mayor, ya que la aplicacion
de esta deja atrds dolencias fisicas, que forman parte inherente del cuerpo dentro del
envejecimiento primario, su dificultad conlleva a que el adulto mayor como ser individual,

presente dificultades motoras que desarrollan varias problematicas no solo en su forma fisica,
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sino también en su desarrollo sobre las capacidades como la conciencia y esto inhibe una vida

activa y saludable.
Las actividades fisicas recreativas obtienen mejores resultados en el contexto social, ya
que su realizacion aerdbica genera cambios emocionales y con ello estos factores sociales,
que ayudan a suavizar los estadios del deporte fuerte y de la actividad fisica no adecuada.
En este caso el ejercicio fisico recreativo ayuda como un refuerzo positivo en el adulto
mayor, ya que este aporta distracciones, liberacion de estrés, forma un refuerzo positivo y
sobre todo conlleva nuevos aprendizajes y una mejora en el auto concepto de su forma de
vida es por ello que podemos citar a (L6pez, 2009).

Actividades fisicas

La actividad fisica ejerce una relacién directa sobre las afectaciones del adulto. Desde
su influencia en la produccion de proteinas que acttan favorablemente sobre el envejecimiento
de todo el organismo. Se conoce que estas desempefian una funcién importante en el
envejecimiento de las mitocondrias, especialmente de las musculares y de las cardiacas. “El
corazén como musculo, también se beneficia de los aumentos causados por el entrenamiento
aerobio sobre los antioxidantes endégenos”. (Marquez, 2014)

El ejercicio aerobio especialmente en personas de edad avanzada, con una intensidad
moderada se opone a los efectos de envejecimiento provocados por la edad y el deterioro,
fortaleciendo y creando en muchos casos enzimas antioxidantes, las cuales van en aumento y
provocan la involucion de su deterioro. No obstante, el cese del ejercicio aerdbico revierte lo
que se ha conseguido con el mismo. (Stensaasen, 1983), la comprende, “como una gran
variedad de acciones que van desde una completa relajacion hasta llegar a la ejecucion de

destrezas de compleja estructuracion”. (pag.11)
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Al hablar de actividad fisica y mas aun en el ejercicio aerébico, forman una parte
sustancial con las fuentes energéticas que aportan en él, y con esto el trabajo fisiol6gico que
desencadena una serie de reacciones, en estas como son el aumento del ATP a 39 moles como
consecuencia el aumento de la capacidad de resistencia, de manera que el movimiento en si
genera que exista un gasto de energia que aporta al desempefio diaria y mas adn en el adulto
mayor, esto resalta también como acciones basicas y necesarias a moverse por mantenimiento
de la vida misma, cuyo objetivo en la persona adulta es divertirse, relacionarse.

Peldez y Martinez (2002) plantean; los beneficios de la actividad fisica estan bien

documentados. Existe evidencia de que una vida sedentaria es uno de los riesgos de

salud peligrosamente més altos para muchas enfermedades crdnicas que afectan a las
personas adultas mayores, tales como la hipertension, las enfermedades del corazén, el
accidente cerebro vascular, la diabetes, el cancer y la artritis. Aumentar la actividad
fisica después de los 60 afios tiene un impacto positivo notable sobre estas condiciones

y sobre el bienestar general. (pag. 4)

Es importante que, como consecuencia de la actividad fisica, al siguiente dia no pueda
mantenerse en pie y mucho més los dolores musculares propios de la actividad, sinénimo de
una accion positiva de esfuerzo fisico, relevante su realizacion con un ejercicio moderado.

Clasificacion de la actividad fisica para el adulto mayor

La actividad fisica planificada genera un estado de salud 6ptimo a pesar de la edad y
esta genera una mejor calidad de vida, contrarrestando los efectos del envejecimiento,
manteniendo mente y cuerpo activo. Es por esto que al momento de sefialar los ejercicios fisicos

y durante la realizacion de estos se debe tomar en cuenta su clasificacion. La American
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Geriatrics Society da a conocer cinco niveles para realizar actividad fisica en adultos mayores.
Reyes (2018) en su trabajo de investigacion aporta los siguientes niveles:

Nivel I: Adultos fisicamente incapaces. No realizan ninguna actividad en su vida
diaria y tienen una dependencia total de terceros. Adultos Fisicamente Dependientes: Realizan
algunas actividades basicas de la vida diaria como: caminar, bafiarse, alimentarse, moverse de

un lugar a otro.

Nivel 1lI: En este grupo se encuentran los adultos fisicamente fragiles. Que
consiguen realizar las tareas domésticas ligeras, tales como preparar los alimentos, hacer

compras, realizar actividades bésicas de la vida diaria y algunas intermediarias.

Nivel I11: En este grupo se encuentran los adultos fisicamente independientes. Que
realizan todas las actividades basicas e intermediarias de la vida diaria. Ejecutan trabajos fisicos
leves, realizan las actividades que mas les gustan y que exigen poco gasto energético. Estan
incluidos los adultos que mantienen un estilo de vida activo pero que no realizan ejercicios

fisicos regulares.

Nivel 1V: En este grupo se encuentran los adultos fisicamente aptos o activos. Que
realizan trabajo fisico moderado, deportes de resistenciay juegos. Son capaces de realizar todas

las actividades de la vida diaria.

Nivel V: En este grupo se encuentran los adultos atletas. Que realizan actividades
competitivas, pudiendo participar en competencias nacionales e internacionales y practicar

deportes de alto riesgo.
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Recreacion

La actividad fisica dentro del contexto de la recreacion tiene un papel importante en la
salud, como en su desempefio al dedicar una parte de tiempo a realizar ejercicios fisicos, por
lo menos un periodo parcial, sea este diario o semanal. A partir de que transcurre la etapa de
la adultez el tiempo es el enemigo principal, al formar parte de la poblacion econémicamente
activa y con esto las responsabilidades dentro su hogar, que muchas veces impiden mantener
la actividad fisica como factor principal hacia la salud y bienestar, de la misma forma que el
tiempo libre es menor y dedicacion a su vida personal decrece. Segun (Fajn, 2002),” se expresa
que la recreacion puede ser una buena alternativa en la vejez, y que las estructuras organizadas
deben reunir una serie de condiciones.” (pag.11). A nuestro entender, se debe pensar a la
recreacion como:

e Aquella actividad educativa que se realiza en y para el tiempo libre.

e Tener una intencionalidad pedagdgica.

e Ser parte de la educacion no formal.

e No ser obligatoria, por lo tanto, es voluntaria

e Busca la participacién en la produccién y el consumo del hecho recreativo.

e Se basaen el concepto de participacion real.

e Implica diversion.

e Favorece la autonomia.

e Supone una continuidad temporal.

e Tiene estructura y procesos pautados.

Al mencionar a la actividad fisica este sigue la misma linea de la recreacion que se

encuentran acciones recreativas dinamicas como fisicas, que aporta al desarrollo integral del
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ser humano y mas adn del adulto mayor, entre estas actividades se encuentran: la musica,
artes, manualidades, danza, drama, recreacion al aire libre; pasatiempos que aportan al
bienestar del adulto mayor y con este un mayor beneficio en todos los sentidos. La recreacion
para Salazar (1998) son “todas aquellas experiencias que producen placer, pertenecen a la
educacidon no formal que contribuyen en el desarrollo integral del participante, que son llevadas
a cabo en su tiempo libre de forma voluntaria”. (pag. 21)

Las personas entradas en afos, tercera edad y mas, al llegar la etapa de descanso
(jubilacion del trabajo activo), poseen una época de oportunidades de realizar actividades que
en el pasado quedaron aplazadas. Comienza un ciclo de reflexion y anélisis de lo vivido y
quizés aquellas acciones o recuerdos negativos generan nostalgia, ansiedad y en muchos casos
soledad, por lo que es importante que las personas mayores ocupen su tiempo libre ya sea en
actividades internas o externas que aumenten su asertividad sobre su contexto social o familiar,
teniendo nuevos aprendizajes partiendo de la recreacion como materia fundamental.

Tipos de recreacion

Activa. Como la palabra lo indica, es decir accién o realizacion de un ejercicio con
implicacion motora, todas estdn involucradas en la ejecucién de movimientos que generen
interaccion entorno a la recreacion, sea de forma individual o colectiva pero si generan la
integracion e inclusion de un grupo social, por este motivo la ejecucion de este permite que
tenga un desenvolvimiento en el entorno deportivo, ambiental, terapéutico, etc., lograndolo
mediante juegos ludicos recreativos, caminatas, excursiones, visitas a parques, plazas o en el

hogar generando movimiento y con esto mayor actividad en el adulto mayor (Ramos, 2010,

pag. 2).
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Pasiva. actividades de diversion, en la mayoria de los casos dispersion mental e
interaccion con el colectivo, realizado en lugares cerrados, siendo receptor y no activo emisor,
por lo que podemos identificar escenarios como, ir a cine, teatro, conciertos, espectaculos
deportivos o alguna accion que se asemeje al ser pasivo, pero que genere diversion y

esparcimiento al vivir estos momentos (Ibidem, 2010, pag. 2).

Areas de la recreacion

La recreacion reproduce una serie de valores y/o experiencias, que crean &mbitos de
encuentros, que no se refiere a la mera diversion, del consumo material, de un ocio
pasivo o de la simple utilizacion de tiempo libre, sino mas bien que debe ser generadora
de las verdades experiencias y vivencias que le permite al participante un crecimiento
personal y social, para esto es importante tomar en cuenta las areas de expresion

expuestas por (Kraus, 1997, pag. 27).

Expresion fisico-deportiva

Estas expresiones son de caracter ludico-motriz y con una direccion hacia la préactica del
deporte, sea este individual o colectivo, dando al hombre una dimension corporal. Este ambito
de la recreacion sea modificado y dinamizado se ha convertido en una de las opciones de

dispersion en el tiempo libre.

Los autores Molina y Valencian (2010) plantean, resultan beneficiosas para la
poblacién por cuanto ofrecen oportunidades para la interaccion social, el
entretenimiento, la realizacion personal o la experimentacién de multiples sensaciones

placenteras, liberadoras, hedonistas, etc. En estas actividades fisico-deportivas se puede
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encontrar las siguientes; ciclismo, futbol, béisbol, basquetbol, voleibol, aerobic, tenis,

levantamiento de pesas golf, caminata, etc. (pag. 18)

Expresion al aire libre

Estas expresiones generan interrelacion con los involucrados permitiendo la sana
convivencia, procurando tener una participacion activa con una intensidad moderada y sobre

todo actividades que generen diversion.

Al menos en esta expresion se tiene la facilidad de practicar un sin nimero de
movimientos y ejercicios, tanto de forma individual como colectiva, esta lleva a una recreacion
que implica emocidn, riesgo o aventura, estos propositos tienen una apreciacién muy placentera
con el entorno y con ello un sin nimero de beneficios. Siempre disfrutando y observando que
la actividad se realiza al aire libre. Entre ellas podemos mencionar: carrera de orientacion
moderada con distancias cortas, excursion, escalamiento en rocas (de acuerdo a las

condiciones fisicas), senderismo, ciclismo de montafia «<moderado», campismo, caminatas, etc.

Expresion acuética

El medio acuético actualmente tiene una dimension rehabilitadora muy grande en el
adulto mayor. Al tomar esta variable se puede dar a conocer también que se puede practicar
como deporte, no obstante, la natacion o expresion acuatica, tiene beneficios importantes como
son la correccion de desviaciones de la columna, problemas lumbares y otras patologias, como
afecciones pulmonares, asma, bronquitis, etc., producidas, ya sea por el envejecimiento
primario o secundario, por esto, su practica no es tan solo rehabilitadora sino también factor de

mejora de su condicion fisica.
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Entre estas actividades tenemos: descenso en rios (aguas no profundas), buceo,

canotaje, motondutica, natacion, polo acuético, vela, nada sincronizado, remo, etc.

Expresion ludica

Esta expresion genera en la persona varias acciones que abarcan vivencias pasadas
presentes y futuras, ya que sin importar la edad lleva conceptos morales, educativos y
divertidos, que representan pensamientos y estados de placer, que van a desemperiar en el
adulto mayor la integracién total, y mas ain en el aspecto motriz el que generara gastos

energeéticos necesarios para el adulto mayor.

Por ellos es necesario conocer las posibles actividades que se encuentran en esta
expresion: juegos competitivos, juegos de vértigo, grandes juegos, juegos acuaticos, juegos de

mesa, juegos de azar, juegos deportivos, juegos intelectuales.

Expresion manual

Esta expresion genera aspectos motrices basicos dentro de la motricidad fina y gruesa
que también son indispensables en el adulto, por lo que un sin nimero de actividades van a
generar mediante la realizacion de estas acciones, un desenvolvimiento importante en la
cotidianidad, ya que la movilidad articular y especifica en los miembros superiores aportara en
el agarre, el apoyo y la sustentacion, influencias necesarias para el desarrollo del adulto mayor.
De esta forma se pueden ver diferentes actividades como: esculturas en metal, esculturas de
madera, esculturas en piedra, pinturas de acuarela, pinturas al dleo, joyeria, tejidos en teleras,

pinturas de ceramica, etc.
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Expresion artistica

La importancia de esta practica permite ejercitar y fortalecer habilidades cognitivas,
desarrollando la creatividad y la capacidad de atencion, reflexion que permite en varios
aspectos la diversion total, sea desde un aspecto activo o pasivo, activando el movimiento
basico en su realizacion. Es por ello que se puede realizar actividades como: musica clasica,

drama, danza clasica, jazz, teatro clasico, performans, teatro infantil, canto, comedia.

Expresién conmemorativa

Estas acciones representan actividades de integracion con la comunidad que permitan un
mejor desenvolvimiento dentro de su entorno sociocultural con actividades varias, teniendo
como principal objetivo la diversion total mediante acciones lidicas que van con el buen
convivir de su entorno, entre ellas: reuniones de carnavales, rodeos, eventos deportivos y

eventos culturales, etc.

Procesos fisicos y cognitivos

El envejecimiento produce alteraciones importantes en nuestro organismo ya sea por
factores de la edad o por patologias que desencadenan problemas en la salud, sobre todo en el
adulto mayor, estos generan alteraciones en el organismo y tejidos, disminuyendo su
flexibilidad. Este deterioro esta asociado a procesos hormonales, condiciones ambientales y en
muchos casos problemas genéticos, que traen como resultados un proceso de envejecimiento

prematuro que puede llegar abarcar problemas cognitivos de toda indole, como afectaciones de
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la memoria, manifestadas en las funciones ejecutivas a desempefiar diariamente, por lo cual

también se ve afectado el desenvolvimiento cotidiano.

Landinez et al. (2012) menciona que el envejecimiento es un proceso fisiologico que
comienza en la concepcidn y ocasiona cambios caracteristicos de la especie durante
todo el ciclo de la vida. Tales cambios producen una limitacion a la adaptabilidad del
organismo en relacién con el medio. Sin embargo, es importante distinguir y

considerar el envejecimiento como un proceso. (pag. 35)

Todos los procesos tanto fisicos como cognitivos tienen una repercusion directa en el
actuar del adulto mayor que tiene por objeto subsistir en su entorno, segun la cultura o el
entorno social donde debe desenvolverse, de manera que deben concebirse una serie de
actividades que realmente puedan realizarlas que permitan mejorar tanto su desempefio fisico
como cognitivo, teniendo en cuenta que las funciones como la motricidad desde su estructura
corporal y los compuestos cognitivos como la atencion, concentracion memoriay lenguaje van
a determinar directamente en mantenimiento del crecimiento conductual, procedimental y méas

aun el cognitivo.

Procesos fisicos

Composicion corporal

La composicion dentro de la vida del adulto mayor conlleva multitudinarios cambios,
desde su estructura y su propia composicion, todas deben tener un equilibrio desde su masa
corporal activa y pasiva, tejido graso, muscular y 0seo. Estos aspectos van a generar un sin
numero de deterioro dentro de su contexto vital ya que su modificacion en la mayoria de los

casos tiene afectaciones en la vida cotidiana, es decir que estas estructuras forman una parte



20

importante en la motricidad, habilidades sensorio perceptivos y afectaciones cognitivas en todo

este proceso.

Gomez et al. (2012) plantean: “la variacion de la masa corporal a lo largo de la vida ha
sido estudiada por varios autores. Existe unanimidad en que ésta aumenta a medida que

incrementa la edad y posteriormente disminuye o permanece estable en la senectud”.

(pag. 51)

Sistema tegumentario

Los cambios en la piel son uno de los primeros efectos externos del envejecimiento,

con la aparicion de arrugas, manchas y flaccidez, asi como la aparicién de cabellos blancos

(canas). Los motivos de estos signos son:

Disminucion de la grasa subcutanea y del colageno de la dermis y la epidermis, que
produce flaccidez y una menor elasticidad. La piel toma un aspecto mas fino y delicado

y aparecen las arrugas.

Se observa una mayor fragilidad de las capas superficiales cutaneas, en especial entre
epidermis y dermis. Hay una gran facilidad para la presentacion de derrames y

hematomas superficiales.

Mayor dificultad para la eliminacion de células muertas, lo que aumenta la capa de
queratina residual. Si bien ésta es necesaria para la proteccion ante los estimulos
mecanicos, el aumento de su grosor supone una mayor rigidez de la piel, lo que

contribuye a la aparicion de fisuras.
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e Disminucion de las células pigmentarias, los melanocitos, de forma irregular, lo que
causa manchas claras y oscuras. Este hecho es tambien responsable de la aparicion de

las canas.

e Menor actividad de las glandulas sebaceas, lo que disminuye la hidratacion y la

proteccion de la piel.

e Degeneracion de las glandulas sudoriparas, por lo que se da una mayor dificultad para

regular la temperatura.

e Cambios en lacirculacién de la sangre en la dermis y disminucion del paso de nutrientes
de la dermis a la epidermis (que no tiene capilares y se nutre por difusion), lo que causa

un retraso en la curacion de lesiones epidérmicas.

e Aumento del grosor de las ufias con una disminucion de su elasticidad y resistencia a
causa del aumento de la queratina ya comentado y por una peor circulacion sanguinea

a nivel de la raiz ungueal. (Ibidem, 2012, pag. 53)

Aparto cardiovascular

En las personas mayores hay cambios en el corazon y los vasos sanguineos secundarios
al envejecimiento y a las adaptaciones a éste. El aparato cardiovascular lo componen el corazon
y los vasos sanguineos, arterias y venas. La funcion del corazon como ya es sabido consiste en
el bombeo de la sangre para que ésta circule a traves de las arterias para llevar al organismo
oxigeno y otros nutrientes y recoger por las venas los productos de desecho. El corazén consta
basicamente de cuatro cavidades, dos auriculas y dos ventriculos. Las auriculas funcionan

como camaras de entrada de la sangre desde las venas, mientras que los ventriculos impulsan
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la sangre hacia las arterias. El control del paso de unas a otros se realiza por las valvulas; de

esta manera el corazén funciona como una bomba hidraulica

Queralt (2016) menciona que todos estos cambios producen una disminucion de la
capacidad de reserva funcional cardiovascular y son independientes de los efectos del
tabaquismo, la arterioesclerosis u otras enfermedades. Esta disminucion de la reserva
quiere decir que, aun en situaciones de aparente normalidad, es muy facil que se pueda
producir una insuficiencia cardiovascular y que el restablecer la normalidad sea mas
complicado gque en personas de menor edad y requiera periodos de convalecencias mas

largos. (pag. 33)

Existe una intima correlacion entre los cambios estructurales y los funcionales. De igual
modo, cada vez es mas evidente la interrelacion entre la funcion cardiaca y la de otros 6rganos
y sistemas, como el aparato respiratorio o el renal. En las dos Gltimas décadas se han publicado
excelentes revisiones globales sobre los cambios fisioldgicos cardiacos (morfoldgicos y

funcionales) vinculados al hecho de envejecer.

Aparato respiratorio

Oyarzun (2009) dice que los adultos mayores disminuyen su percepcién a la bronco-
constriccion causada por metacolina (medicamento utilizado contra la taquicardia). Este
hecho es llamativo y ha puesto en evidencia que los seres humanos al alcanzar la tercera
edad disminuirian su percepcion de la disnea por obstruccion de las vias aéreas,

situacién que podria tener interés no sélo en sindromes bronquiales obstructivos, sino
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también frente a situaciones en que hay trastornos de la deglucion que favorecen la

aspiracion de alimentos. (pag. 101)

Los cambios en la distensibilidad del pulmon y del térax hacen que en un adulto mayor
en el momento de la inspiracion la fuerza de los masculos inspiratorios deba vencer no sélo la
resistencia elastica del pulman, sino también la resistencia elastica del torax, ya que a diferencia
de lo que ocurre en un adulto joven, el térax del senescente tiende a retraerse en la inspiracion.

Esto hace aumentar la capacidad residual funcional en relacién al adulto joven.

Sentidos

A medida que el adulto envejece cambia la forma del accionar de los sentidos (gusto, olfato,
tacto, vista y oido) necesarios para brindar informacién acerca del mundo que nos rodea.
Dichos sentidos se vuelven menos agudos y esto puede hacer que le sea mas dificil notar los
detalles, son los llamados cambios sensoriales que afectan el estilo de vida. Se presentan
problemas para comunicarse, disfrutar las actividades y permanecer involucrado con las

personas. Mas dafiino es cuando los cambios sensoriales llevan al aislamiento.

Audicién

Los oidos tienen dos funciones: una es oir y la otra es mantener el equilibrio. La
audicion se presenta despues de que las vibraciones sonoras cruzan el timpano hacia el oido
interno. Las vibraciones se convierten en sefiales nerviosas en el oido interno y son

transportadas al cerebro por medio del nervio auditivo.

El equilibrio se controla en el oido interno. El liquido y las pequefias vellosidades en el

oido interno estimulan al nervio auditivo. Esto le ayuda al cerebro a mantener el equilibrio. A
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medida que usted envejece, las estructuras dentro del oido comienzan a cambiar y sus funciones
disminuyen. La capacidad para captar los sonidos disminuye. También se pueden presentar

problemas para mantener el equilibrio cuando se sienta, se para, 0 camina.

El tapdn de cerumen muy comun en estas edades, ya que aumenta considerablemente,
también puede causar dificultades para oir y es comdn con la edad. Es necesario y se
recomienda con una frecuencia de 3 a 4 dias, su limpieza total, evitando el llamado tapén de

cerumen.

Vision

A.D.A.M. (2021), (Health Illustrated Encyclopedia), plantea: todas las estructuras del
ojo cambian con la edad. La cdrnea se vuelve menos sensible, de modo que usted puede
no notar lesiones en el ojo. Hacia los 60 afios de edad, las pupilas pueden disminuir a
aproximadamente un tercio del tamafio que tenian a los 20 afios de edad. Las pupilas
pueden reaccionar mas lentamente en respuesta a la oscuridad o a la luz brillante. El
cristalino se vuelve amarillento, menos flexible y ligeramente opaco. Las almohadillas
de grasa que brindan soporte al 0jo se reducen y los ojos se hunden en las érbitas. Los

musculos oculares se vuelven menos capaces de rotar completamente el ojo.

A medida que usted envejece, la nitidez de su vision (agudeza visual) puede disminuir
gradualmente. El problema mas comun es la dificultad para enfocar los ojos en objetos
cercanos. Esta afeccion se denomina presbiopia. Los anteojos para leer, los anteojos bifocales

o los lentes de contacto pueden ayudar a corregir la presbiopia.
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Lenguaje

Se va a entender por lenguaje no solamente el hablado, sino al habla espontéanea,
denominacién de objetos o situaciones, comprension, repeticion, expresion escrita y lectura

comprensiva.

Aquel adulto mayor que ha sufrido de un accidente cerebro vascular (derrame,
hemorragia, accidente), demencia y se haya afectado su capacidad cognitiva y su lenguaje
comprensivo 0 expresivo se vea afectado de forma parcial o en su totalidad y esto conlleva a
que no pueda comunicarse de forma oral, recurriendo a un terapeuta del lenguaje para que se
trate de forma individualizada con el fin de que se le pueda rehabilitar e implementar un
sistema de comunicacién alternativo; asi como el tratamiento para cualquier secuela facial que

impida su movilidad para la expresion y alimentacion.

En los adultos mayores con Alzheimer u otras demencias su lenguaje y habla pueden
verse afectados, por ejemplo, cuando quieren comunicar una idea y esta se les hace dificil
porque no encuentran las palabras adecuadas, se les confunde, se traban, se les confunden las

letras hasta llegar a no poder evocar el lenguaje oral en su totalidad.

Procesos cognitivos

La memoria siempre ha tenido una importante relevancia dentro del desenvolvimiento
del ser humano y mas aun dentro del comportamiento y actuar del adulto, ya que este genera
recuerdos o acciones realizadas que permiten tener una actividad moderada y con este poder
modificar o almacenar cualquier informacién pasada como funcion cerebral obtenida. Segun
su funcién y su alcance se obtienen memorias de corto y largo plazo que pueden generar

recuerdos que aporten al actuar cotidiano.
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Arias et al. (2017), nos comenta: la memoria implica la capacidad de adquisicion,
codificacion, almacenamiento y recuperacion de informacion. Estas etapas implican
subsistemas diversos. La division principal esta en los sistemas a largo y corto plazo.
Los primeros refieren la informacion almacenada durante un periodo de tiempo estable
(asumiendo que estable es un concepto impreciso), mientras que la memoria a corto

plazo se caracteriza por no superar el minuto. (pag. 9)

La memoria de corto plazo

Este tipo de memoria se adquiere del momento o de acciones vividas que generan un
tiempo corto de almacenamiento y este permite la compresion de la situacién actual,
permitiendo que genere ideas en base a lo escuchado, observado o realizado, de manera que se
podréa repetir la informacién o accién no como un patrén a seguir, sino todo lo contrario, que

como consecuencia de este se logre la veracidad de lo vivido.

Ballesteros et al. (2002) menciona que la mente es un instrumento delicado que hay que
aprender a utilizar. O se la deja funcionar como una caja negra o se la blanquea bajo el

concepto que la verdad abre la puerta del saber

Mediante esta investigacion se presenta las acciones necesarias para que con la
prevencion de la pérdida de memoria, en adulto mayor no se pierda, ya que al ser necesaria
presenta una herramienta importante entorno social y por ende en su motivacion, esto permite
tener a un adulto no discriminado, que sea productivo para la sociedad o mas si fuere asi
introducirlo a la poblacién, generando una actitud positiva en este, es por ello que también se
hace un llamado para que se realice ejercicios mentales con el Gnico objetivo de proporcionar

un envejecimiento mas llevadero y mas satisfactorio.
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Memoria a largo plazo

Esta memoria genera todo un almacenamiento de recuerdos o vivencias a este
comunmente se lo denomina como memoria general, estos pueden tener un sin nimero de
aprendizajes que a lo largo del tiempo ha venido procesando y quedando reservada, todos estos
conocimiento o imagenes, conceptos, estrategias, determinar un paso mas a la adquisicion de

nuevas informaciones que van acorde con el ambiente o el entorno en el que se vive.

Arias et al. (2017) dice que, dentro de las memorias a largo plazo, se diferencian las
explicitas e implicitas. Las primeras son aquellas que, una persona, puede dar cuenta,

mediante el lenguaje, es decir, puede hablar sobre sus contenidos. (pag. 27)

La memoria a largo plazo abarca un ni nimero de acciones que se pueden llevar el
nombre como “memorias declarativas, estas se llevan esta denominacion ya que se almacena
informacion sobre hechos vividos, por otro lado, la “memoria no declarativa” forma parte de
un almacenamiento cuyo origen tiene procedimientos y estrategias que permiten desenvolverse

en su entorno.

Funciones ejecutivas

Estas funciones son actividades muy complejas que abarcar procedimiento como
organizar, planificar, guiar, evaluar, controlar, con todas ellas lleva a una adaptacion con su
entorno, realizando tareas utiles mediante un razonamiento adecuado emparejando
experiencias ya vividas (MLP) que generen importancia en su desenvolviendo diario, ya que
al tener un conjunto de capacidades netamente cognitivas se tiene la facilidad de control y

autorregulacion la conducta en su ambiente social, familiar o profesional. “Es que, para alinear
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3

el comportamiento detrds de una meta, es necesario inhibir el funcionamiento erratico, ‘sin

esfuerzo’”. (Arias y otros, 2017, pag. 17)

La funcién ejecutiva pertenece a los sistemas de memoria que varios autores lo
identifican como la realizacion de metas como consecuencias de conductas innecesarias, esta
funcion o memoria de trabajo implica ingreso de informacién formado por experiencias

pasadas que generen nuevas ideas o estrategias que permitan llegar a su objetivo.

Atencion. Esta capacidad cognitiva permite una orientacion importante hacia estimulos
relevantes para con esto procesarlas y como consecuencia realizar una accién que forma un
papel importante en los procesos cognitivos atencionales, y este como cualquier actividad que
realizamos en nuestra vida, juega un factor primordial a construccion de nuevas ideas y
pensamientos que requieren de varios pasos para poder identificar cual de los diferentes

sentidos forman parte del accionar cotidiano

Arias et al. (2017) menciona que la atencién significa, etimologicamente, ‘tender
hacia’. Es una palabra que tiene, al menos, 2000 mil afos de antigliedad, lo que anticipa
que, en la neurociencia cognitiva, y en microestructura de la cognicion, requiere su
revision y deconstruccion, como se presentara unas lineas después. De modo general,

implica la relacion entre los 6rganos sensoriales de la persona (0jos, oidos y tacto).

(pag. 55)

Desde que somos pequefios uno de nuestros aprendizajes mas importantes tiene que ver
con la discriminacion de estimulos, es decir, aprender a centrar nuestra atencion en aquellos

factores relevantes para obviar los que no lo son.
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La atencion resulta también vital para la memoria, proceso con el que se encuentra
intimamente ligada, siendo indispensable para el almacenamiento y posterior recuperacion de

la informacion que se percibe a través de los sentidos.

Habilidades viso espaciales

Estas funciones cognitivas abarcan un sin nimero de acciones como procesos de
analisis, comprensién en el espacio que se vive, como respuesta a estos tenemos una
orientacion especifica de donde nos encontramos, en relacion a uno o varios objetos

permitiendo una interrelacion con ellos de forma consciente y habitando en su mismo entorno.

Esta habilidad nos permita no solo percibir nuestro entorno sino también, calcular la
distancia de un punto a otro y evitar un choque con estos, poniendo en préctica los diferentes
procesos cognitivos como la memoria, que al recordar las acciones ya almacenadas nos da la
facilidad de navegar en un recuerdo, y reaccionar a este seguin su profundidad y distantica

mediante un proceso mental, asi como una construccion- viso espacial de nuestro ambiente.

Arias et al. (2017) dice que en la actualidad se diferencian por el grado de complejidad,
lo que se corresponde con la etimologia: la sensacion consiste en la recepcion de la
informacion, proveniente de los analizadores sensoriales (oido, ojos, nariz, piel,
sensores gustativos de la lengua), mientras que la percepcion implica la interpretacion

de los datos sensoriales. (pag. 66)

Cuando su funcionamiento se esta desarrollando adecuadamente, las habilidades viso
espacial facilitaran la adquisicion adecuada de las habilidades académicas. Gracias al analisis
viso espacial, podemos organizar el espacio a la hora de escribir y dibujar, nos permiten

reconocer la direccionalidad de las letras para tener un buen reconocimiento
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Marco legal

El Estado garantiza a las personas adultas mayores los siguientes derechos:

e La atencidén gratuita y especializada de salud, asi como el acceso gratuito a

medicinas.

e Eltrabajo remunerado, en funcion de sus capacidades, para lo cual tomara en cuenta

sus limitaciones.
e Lajubilacion universal.

Las personas adultas mayores, gozaran de los siguientes beneficios. Exoneracion del
50% de las tarifas de transporte aéreo, terrestre, maritimo y fluvial y de las entradas a los
espectaculos publicos, culturales, deportivos, artisticos, paquetes turisticos y recreacionales.

Ademas, tendran acceso gratuito a los museos. (Zambrano, 2021)

Considerando estas situaciones, y de acuerdo a lo que establece la Constitucion del
Ecuador (2008) en su art. 381 que dice: “El Estado protegera, promovera y coordinara la cultura
fisica que comprende el deporte, la educacion fisica y la recreacion, como actividades que

contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral de las personas”

Es importante sefialar que la constitucion es quien nos ayuda a proteger y promover
actividades importantes para el desempefio del adulto mayor con acciones que contribuyan a
la formacion y mas adn al desarrollo integral de estas, que como estado tiene la obligacién de

fomentar programas recreativos con un impulso personal en el bienestar humano de este.

La fundamentacion legal se basa en la Constitucion del Ecuador del 2010, aprobada por

la Asamblea Nacional, cuyo articulo es:



31

Seccion sexta Cultura fisica y tiempo libre Art. 381.- El Estado protegera, promoveray
coordinard la cultura fisica que comprende el deporte, la educacién fisica y la
recreacion, como actividades que contribuyen a la salud, formacion y desarrollo integral
de las personas; impulsard el acceso masivo al deporte y a las actividades deportivas a
nivel formativo, barrial y parroquial; auspiciara la preparacion Y participacion de los
deportistas en competencias nacionales e internacionales, que incluyen los Juegos
Olimpicos y Paraolimpicos; y fomentard la participacion de las personas con
discapacidad. El Estado garantizara los recursos y la infraestructura necesaria para estas
actividades. Los recursos se sujetaran al control estatal, rendicion de cuentas y deberén

distribuirse de forma equitativa. (pag.109)

De igual manera se manifiesta, en el inciso segundo del articulo 38 de la Constitucion
de la Republica del Ecuador, determina que, en particular, el Estado a favor de las personas

adultas mayores, como medida tomard, teniendo en cuenta los siguientes numerales:
3. Programas y politicas destinadas a fomentar su autonomia personal.
5. Fomentar la realizacién de actividades recreativas y espirituales

9. Adecuada asistencia econdémica y psicoldgica que garantice su estabilidad fisica y

mental.

Esta fundamentacion abarca la importancia a la investigacién al conocer, que tanto el
estado como los GADs tiene la obligacién directa de involucrarse con las personas vulnerables
que en muchos casos presentan problematicas que por responsabilidad estan sometidas a

realizarlas, de igual manera quienes estan inmiscuidos en el deporte, es una obligacion ética 'y
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moral aportar con los conocimientos adquiridos tanto académicos como empiricos para el

bienestar fisico y mental del adulto mayor.

Es por ello que la Ley del Deporte Educacion Fisica y Recreacion aprobada en el 2010

en la seccion 1 en generalidades y basandose en el Art. 89 manifiesta:

La Ley del Deporte Educacion Fisica y Recreacion (2010) de la recreacion, menciona
que la recreacién comprendera todas las actividades fisicas ludicas que empleen al
tiempo libre de una manera planificada, buscando un equilibrio biol6gico y social en la
consecucion de una mejor salud y calidad de vida. Estas actividades incluyen las

organizadas y ejecutadas por el deporte barrial y parroquial, urbano y rural. (pag. 18)

Las actividades ludicas en este contexto abarcan un sin nimero de actividades que
general la libre expresion empleando el buen uso del tiempo libre que genere una mejor calidad
de vida con actividades incluyentes organizadas con un desempefio y equilibrio entre el entorno

comunitario y estatal.

Art. 91.- Grupos de atencion prioritaria. - El Gobierno Central y los gobiernos
autobnomos descentralizados programaran, planificaran, desarrollaran y ejecutaran
actividades deportivas y recreativas que incluyan a los grupos de atencidn prioritaria,

motivando al sector privado para el apoyo de estas actividades. (pag. 22)

Estos son los sustentos legales que amparan nuestra investigacion.

Descripcion del area de estudio

Priorato y La Laguna, es considerada una de las parroquias urbanas mas populosas del

Canton Ibarra. Conformada por los barrios: El Olivo, Ciudadela Universitaria, La Aduana,
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Yahuarcocha-Ingreso, Pueblo Viejo, Yahuarcocha-El Arcangel, Catacumbas, Priorato-La

Esperanza (barrio-cabecera), Huertos Familiares, Miraflores y Barrio Espafia.

La parroquia la Dolorosa del Priorato por Acuerdo Ministerial 425. fue aprobado el 21

de septiembre de 1999 posteriormente Registro Oficial 38 fue dictado el 6 de octubre de 1999,

con lo que fue legalmente constituida, en la actualidad cuenta con 27.729 habitantes, y se

encuentra localizada a 2,207 metros al nivel del mar. (Carlosama, 2014)
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CAPITULO 11l

MARCO METODOLOGICO
Tipo de investigacion
De acuerdo al nivel (a sus objetivos internos): investigacion exploratoria, proyectiva,
descriptiva y explicativa (Rodriguez, 2015, pag. 1).
De acuerdo a su disefio (manera o formas de recopilar la informacidn): investigacion
de campo; cualitativa; investigacion accion.
De acuerdo a su propdsito: investigacion aplicada, proyecto factible (Ibidem, 2015,

pag. 2).

Otras fuentes de investigacion

Investigacion bibliogréafica

Consistié en la basqueda, recopilacion, organizacion, valoracion, critica e informacién
de datos bibliograficos. Al utilizarla nuestra tarea basica fue, a modo puramente orientativo:

conocer y explorar todas las fuentes que puedan sernos Utiles.

Enfoque: cualitativo
Parte del estudio de metodos de recoleccion de datos de tipo descriptivo y de
observaciones para descubrir de manera discursiva categorias conceptuales. Este enfoque

consiste en ir de los casos particulares a la generalizacion

Alcance: exploratorio
Nos da una vision del objeto de estudio ayudandonos a utilizar procedimientos

adecuados. Descriptivo: buscando especificar las propiedades importantes de la comunidad o
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cualquier otro fendmeno que sea sometido al analisis. Explicativo; dirigido a responder a las
causas de los eventos fisicos 0 sociales. Su interés se centra en explicar por qué ocurre un

fendmeno y en qué condiciones se da éste, 0 por qué dos 0 més variables estan relacionadas.

Disefio: no experimental
Se realiz6 sin manipular deliberadamente variables. Es decir, la investigacidon no hizo
variar intencionalmente las variables independientes denotadas en el proceso. Se observo el

fendmeno tal y como se dio en su contexto natural para después analizarlos.

Métodos de investigacion

Método exploratorio

De indagacion, revision de literatura y obras relacionadas con el problema y los
objetivos. Se muestran los antecedentes de las actividades fisicas recreativas para personas

mayores dirigidas a fortalecer procesos fisicos-cognitivos

Método inductivo

Método que se utilizo porque va desde lo particular a lo general lo cual ayudo a observar
los problemas de manera individual hasta llegar al problema general del trabajo de grado, para
luego extraer las conclusiones, de los problemas particulares dentro de la jubilacion, bienestar
subjetivo, actitud ante su propio envejecimiento, enfermedades, estado fisico asociadas a la

calidad de vida de los ancianos.
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Método deductivo

Este método se utilizd para determinar los problemas del proceso de ensefianza
aprendizaje (pérdida cognitiva en la muestra) yendo de lo general a lo particular y basandose
en actividades propias que desempefian estabilidad tanto fisica como mental en personas de la

tercera edad.

Método analitico

Se utiliz6 este porque se produce al analisis e interpretacion de cada pregunta de

encuesta planteada en el trabajo de investigacion, aplicadas a la muestra.

Poblacion y muestra
Se realiz6 con 55 adultos mayores que forman parte de la parroquia Priorato de la cuidad
de Ibarra, quienes estuvieron completamente de acuerdo en participar en la investigacion.

Fueron divididos entre 30 del sexo femenino y 25 del sexo masculino. La edad fluctu6 entre

los 55,58,59,60,61,63,65..
Tabla 1
Poblacion
Edad Sexo femenino Sexo masculino Total
55 4 4 8
58 4 3
59 4 3 7
60 4 5 9
61 5 3 8
63 5 4 9
65 4 3 7
Total,
Sexo 30 25 55

Nota. Distribucién de la poblacion por edades y por sexos. (Datos recopilados por el autor).
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Técnicas e instrumentos de investigacion

Documental

Se aplicd para la confeccion del marco tedrico, ya que permitio fundamentar la
investigacion recopilando la informacion necesaria. Las fuentes consultadas se relacionan en

un 100% con el tema y problema investigado.

Observacion; observacion abierta

Donde los sujetos y objetos de la investigacion, (la muestra) conocia perfectamente que
estaban siendo observados.
Test

Se aplico para evaluar determinadas caracteristicas y alcanzar una clasificacién
determinada de las personas. La valoracion, mediante test, de las capacidades que sustentan
la condicion fisica de la muestra investigada se consider6 como un aspecto fundamental para
determinar la capacidad funcional de los sujetos mayores. La medicion de las capacidades

funcionales fue un componente fundamental en la evaluacién del adulto mayor.

Encuesta

Se aplico para conocer la realidad actual entorno a la jubilacion, bienestar subjetivo,
enfermedades, que nos permitio determinar las posibles causas del deterioro cognitivo y mas

aun la condicion motriz del adulto mayor.
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El presente capitulo incluye aspectos importantes que fueron creciendo a raiz del

proceso metodoldgico ya presentado, partiendo de la tabulacién de los instrumentos realizados,

permitiendo un mejor entendimiento de los procesos tanto fisicos como cognitivos.

Universo

A continuacién, se detalla los sujetos investigados

que toman el nombre de adultos

mayores que forman parte de la parroquia Priorato de la cuidad de Ibarra, quienes estuvieron

completamente de acuerdo en participar en la investigacion, tomando en cuenta los

lineamientos de bioseguridad evitando contagios por COVID 109.

Tabla 2

Némina de adultos mayores

N° Nombres Y Apellidos Cédula

1 Acosta Loyo Maria 1000676633
2 Alarcon Montaluisa Maria Dolores 1000598167
3 Carlosama Alarcon Maria Rosario 1000447936
4 Calapi Lequinano Maria Juana 1000601607
5 Carrasco Maria Fabiana 1000457273
6 Chamorro Cortez Elvira Victoria 1000579787
7 Chasiguano Mugmal Maria Zoila Rosa 1000635274
8 Chulde Carlosama Rosa Piedad 1001005394
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11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24

25

26

27

28

29

30

Chuquin Guaman Amelia
Chuquin Mugmal Maria Ignacia
Chuquin Pupiales Dolores
Cotacachi Males Maria Lucila
Cuasqui Pupiales Maria Olimpia
Cuastumal Taguada Maria Ofelia
Farinango Chasiguano Maria Dominga
Guzméan De Jesus Mercedes Elena
Ichau Carlosama Marianita De Jesus
Ipiales Carlosama Maria Tomasa
Ipiales Tuquerres Zoila Rosa
Mugmal Montaluiza Maria Juana
Palacios Villegas Maria Angélica
Puelagan Carmelina
Pupiales Tuquerres Maria Luz Clara
Reyes Mufioz Maria Esther
Serrano Tuquerres Maria Luz
Tayana Tayana Rosa Maria
Tuquerres Ipiales Maria Amelia
Tuquerres Pupiales Maria Dolores
Tuquerres Maria Mercedes

Velazco Rosero Ercila Luzmila

1000968105

1001078235

1000435618

1000295830

1000599728

1002608998

1000785988

1000540128

1000896314

1000293835

1000644102

1000631935

1000539302

0400392684

1001140027

1000739498

1000758654

1002941415

1001454493

1000447860

1000648947

1758164436

Nota. Distribucion de la poblacion femenina con cédula de identidad. (Datos recopilados por el autor).
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N° Nombres Y Apellidos Cédula

1 Calderdn Auz Sadl Abdon 1000514156
2 Carlosama Cupueran Manuel Salvador 1000526010
3 Carlosama Serrano José Lorenzo 1000435626
4 Carlosama Cuasqui José Agustin 1001031846
5 Castillo Ayala Segundo Telmo 0400115119
6 Chasiguano Guaman José Francisco 1000300119
7 Criollo Vitar Luis Alberto 1702252170
8 Farinango Carlosama Luis Alberto 1000462323
9 Farinango Pupiales José Pedro 1000467066
10 Farinango Tapia José Manuel 1000723187
11 Guaman Chasiguano Juan Elias 1000940534
12 Guzman Torres Luis Alfonso 1000976116
13 Lépez Monteros Luis Anibal 1000606739
14 Montaluisa Tuquerres José Miguel 1000637270
15 Mugmal Chuquin Alejandro 1000670164
16 Mugmal Montaluiza José Domingo 1000290146
17 Mugmal Paez Toribio Marco 1000363786
18 Pupiales Ichagua José Ricardo 1000744886
19 Pupiales Montaluiza José Narciso 1001179652
20 Ramirez Barahona Manuel Mesias 1001005642
21 Recalde Fernandez Segundo Jorge 1000087823
22 Serrano Tuquerres José Miguel 1000097913
23 Solarte Juan Bautista 1000172906
24 Usifia Alvarez Campo Elias 1000516888
25 Usifia Tulcanaza Campo Elias 1000516888

Nota. Distribucién de la poblacion masculina con cédula de identidad. (Datos recopilados por el autor).

Tabulacion y resultados de la encuesta
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Se realizd la tabulacion de los resultados, mediante conteo de forma individual a

quienes formaron parte de la investigacion, dando como resultado la sumatoria de las
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respuestas, cabe sefialar que varias encuestas se las hicieron con formularios de Google, por

motivos de pandemia.

Tabla 3

Tabulacion y resultados de la encuesta

N°  Cuestion Indicador Tabulacion  Total
1 ¢Ha trabajado remunerado alguna Si 12 55
vez anteriormente? No 43
Jubilacién o pension 8
Ayuda de familiares
. . L . (dentro o fuera del pais) 15
2 ¢Percibe algun tipo de ingresos Alquiler, renta o ingresos 55
actualmente por? o
bancarios 1
Bono de  desarrollo
humano 31
. . L . Si 38
3 ¢Siente satisfaccion al compartir No 7
con otras personas? Talvez 10 55
Alegre 5
4 ¢La mayor parte del tiempo usted Triste 10 55
se siente? Molesto 15
Indiferente 35
. iHa perdido la vitalidad y le > >
entusiasmo en los Ultimos afos? Talvez 5 55
¢Alguna vez ha sido diagnosticado Si a7
6  de hipertension arterial o dolencias No 5
cardiacas? No sabe 3 55
. . . . Frecuentemente 7
7 (ftapczr?e(iattl;?as? actividades fisico Ocasionalmente 11
' Rara vez 37 55
Mas de 5 veces 4
8 ¢Practica actividades fisico 3 veces 8 55
recreativas durante la semana? 2 0 Menos veces 28
Nunca 15
Siempre 7
9 ¢Requiere ayuda para poder realizar Rara vez 34 55
las actividades fisico recreativo? Casi nunca 9
Nunca 5
¢La préctica de actividades fisico Sler_np_re 34
10 . . iy, Casi Siempre 17
recreativas le genera satisfaccion?
Nunca 4 55

Elaborado por: Antonio Navas (2021)
Fuente: Encueta adultos mayores
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Procesamiento estadistico de la encuesta a los adultos mayores

1 ¢Ha trabajado remunerado alguna vez anteriormente?

Tabla 4

Trabajo remunerado

Indicador Frecuencia Porcentaje

Si 12 22
No 43 78
TOTAL 55 100

Nota. Adultos mayores (2021)

Analisis

De acuerdo al cuestionamiento expuesto en la encuesta a los adultos mayores, mas de
la mitad manifiestan que no han tenido un trabajo remunerado, de manera que “Al cambiar el
salario por la pension son muchas las limitaciones para mantener un nivel de gastos elevados”
(Mogaras y otros, 2006) “por lo que obviamente disponer de una mayor cobertura econémica
favorecera la realizacion de un mayor numero de actividades.” (Reitzes & Mutran, 2004), por
ello se puede manifestar que la mayoria de personas que no han tenido un trabajo remunerado,
por ende no perciben un sueldo que les permita realizar varias actividades que puedan
fortalecer tanto el aspecto fisico como cognitivo que favorezca la satisfaccion individual y su

motivacion para llevar una vida activa .
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2. ¢ Percibe algun tipo de ingresos actualmente por?

Tabla 5

Tipo de ingreso

Indicador Frecuencia Porcentaje

Jubilacion o pension 8 15

Ayuda de familiares
(dentro o fuera del pais) 15 27

Alquiler, renta o ingresos
bancarios 1 2

Bono de desarrollo
humano 31 56
TOTAL 55 100

Nota. Adultos mayores (2021)

Analisis

Se puede evidenciar que mas del 50 % de los encuestados perciben un tipo de ingreso
por bono desarrollo humano, mientras que una cuarta parte reciben apoyo econémico mediante
ayuda de familiares que se encuentran dentro o fuera del pais, es por ello que en base a lo
expuesto el gobierno mediante el Ministerio de inclusion econdémica y social realiza un aporte
econdémico en el sector de Priorato a los adultos mayores donde se manifiesta que “Ademas de
esta transferencia, el hogar podria participar en otros programas de transferencias del MIES
que incluyen la Pension para Adultos Mayores y la Pension para Personas con
Discapacidad de US$ 50 mensuales cada uno” (Martinez y otros, 2017, pag. 9), de manera que
se evidencia que dificilmente puedan tener solvencia econdmica para realizar actividades que

generen un aporte al desarrollo psicosocial y por ende a la practica de actividades
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3. ¢ Siente satisfaccion al compartir con otras personas?

Tabla 6

Satisfaccion al compartir

Indicador Frecuencia Porcentaje

Si 38 69
No 7 13
Talvez 10 18
Total 55 100

Nota. Adultos mayores (2021)

Andlisis

La Satisfaccion surge a través de una transaccion entre el individuo y su entorno micro
y macro social, ademéas de sus elementos actuales e histdricos (incluyendo las condiciones
objetivas materiales y sociales) (Garcia & Gonzéles, 2000). Casi la totalidad de los encuestados
respondieron que se sienten satisfechos al compartir con otras personas, de manera que es
importante sefialar que la satisfaccion conlleva un sin nimero de aspectos que brindan la
autorrealizacion personal y la valoracion positiva del entorno que lo rodea, asi el bienestar
subjetivo va ligado a las experiencias vividas y compartidas, que, como resultado, deriva en

la autorrealizacion y satisfaccién personal.
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4.- ¢ La mayor parte del tiempo usted se siente?

Tabla 7

Bienestar subjetivo

Indicador Frecuencia Porcentaje

Alegre 5 9
Triste 10 18

Molesto 5 9
Indiferente 35 64
Total 55 100

Nota. Adultos mayores (2021)

Analisis

Las influencias de los cambios internos del propio individuo, las experiencias
personales, familiares, laborales y las que se establecen con el medio, afectan la percepcion de
los adultos mayores, ésta puede ser positiva 0 negativa, dependiendo de su autovaloracion,
autocuidado, y de sus relaciones con la sociedad, de esta percepcidn que él tenga de si mismo,
influird en su comportamiento. (Vega Rodriguez , 2018), de esta manera se puede observar que
maés de la mitad de los encuestados se encuentran indiferentes dentro de su contexto de vida,
por lo que llegan a tener conceptos desiguales o peyorativos, donde asumen el proceso de
envejecimiento como una pérdida, llevando como resultado a no sentirse Utiles ni productivos,
tanto para su familia como para su entorno social, de tal forma que entre mas pasa el tiempo,
la indiferencia ante la vida causa asilamiento y las relaciones sociales decaen a medida que

pasan los afnos.
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5.- ¢Ha perdido la vitalidad y el entusiasmo en los ultimos afios?

Tabla 8

Perdida de vitalidad y entusiasmo

Indicador Frecuencia Porcentaje

Si 43 78

No 7 13
Talvez 5 9
Total 55 100

Nota. Adultos mayores (2021)

Andlisis

En cuanto a la pregunta sobre la pérdida de vitalidad y entusiasmo en los Gltimos afios
se observa que un gran porcentaje de los encuestados muestran que si, han perdido estas
caracteristicas, dando a conocer que esto afecta su entorno emocional, conduciendo al
asilamiento y la monotonia, que se observa en el anciano, generando vivencias de soledad
derivando en reacciones emocionales que inhiben su diario vivir y con ello la aparicion de
varias enfermedades. Es por ello que (Pérez, 2008) manifiesta que “La pérdida de vitalidad y
el entusiasmo son afectaciones del estado de &nimo que engloba sentimientos negativos como
la tristeza, la desilusion, la frustracién, la desesperanza, la indefensién, la inutilidad y la

infelicidad, en el que se pierde la satisfaccion de vivir y la energia para recuperar el bienestar.
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6.- ¢Alguna vez ha sido diagnosticado de hipertension arterial o dolencias cardiacas?

Tabla 9

Hipertension o dolencias cardiacas

Indicador Frecuencia Porcentaje

Si 47 85
No 5 9
No sabe 3 5

Total 55 100

Nota. Adultos mayores (2021)

Anadlisis

La hipertension o dolencias cardiacas en la actualidad es un problema de salud publica
que afecta particularmente al adulto mayor, de tal forma que se puede visualizar que la mayoria
de los encuestados presentan HA o dolencias cardiacas que ha venido acrecentando en los
altimos afos, generando incapacidad en la persona provocando un mayor cuidado ante sus
afectaciones, es por eso que (Kauffmann, 2005) manifiesta que La hipertension arterial
sistémica (HA) es una condicién de alta prevalencia en la poblacion adulta mayor, que
contribuye en forma importante en la mortalidad y morbilidad por enfermedades

cardiovasculares.
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7.- ¢ Practica actividades fisico-recreativas?

Tabla 10

Actividades recreativas

Indicador Frecuencia Porcentaje

Frecuentemente 7 13
Ocasionalmente 11 20
Rara vez 37 67
Total 55 100

Nota. Adultos mayores (2021)

Andlisis

El organismo al ejercitarse utiliza un gran porcentaje de energia practicando
regularmente alguna actividad fisica, reflejando su desarrollo en algunos &mbitos de la vida,
de manera que se puede evidenciar mediante la encuesta que la mayoria de las personas de
edad avanzada rara vez realizan actividades recreativas, dejando de lado los beneficios que
llevan hacia un mejor estilo de vida, por lo tanto, al mencionar la actividad fisica, esta sigue
la misma linea de la recreacidn que se encuentran en acciones recreativas dinamicas como
fisicas, que aporta al desarrollo integral del ser humano y méas aun del adulto mayor, entre estas
actividades se encuentran: la musica, artes, manualidades, danza, drama, recreacion al aire
libre; pasatiempos que aportan al bienestar del adulto mayor y con este un mayor beneficio en

todos los sentidos. (Fajn, 2002)
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8.- ¢ Practica actividades fisico-recreativas durante la semana?

Tabla 11

Frecuencia de la actividad fisica

Indicador Frecuencia Porcentaje

Mas de 5 veces 4 7
3 veces 8 15

2 0 menos veces 28 51
Nunca 15 27
Total 55 100

Nota. Adultos mayores (2021)

Andlisis

Mas de la mitad de las personas encuestadas respondieron ante la encuesta que realizan
2 0 menos veces actividad fisica durante la semana, por ello es importante sefialar que dentro
de la actividad fisicay la recreacion, esta lleva un papel importante en la aparicion de diferentes
beneficios psicoldgicos, fisicos y cognitivos, donde su aplicacion en esta etapa ayuda a frenar
parcialmente ciertos rasgos del envejecimiento y la aparicion de enfermedades que generen
algun tipo de discapacidad, es por ello que Segun (Fajn, 2002)La actividad fisica dentro del
contexto de la recreacion tiene un papel importante en la salud, como en su desempefio al
dedicar una parte de tiempo a realizar ejercicios fisicos, por lo menos un periodo parcial, sea
este diario o semanal. A partir de que transcurre la etapa de la adultez el tiempo es el enemigo

principal (pag. 11).
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9.- ¢ Requiere ayuda para poder realizar las actividades fisico recreativo?

Tabla 12

Apoyo para la actividad fisica

Indicador Frecuencia Porcentaje

Siempre 7 13
Rara vez 34 62
Casi nunca 9 16
Nunca 5 9
Total 55 100

Nota. Adultos mayores (2021)

Andlisis

Se puede decir mediante el resultado de la encuesta que casi tres cuartas partes de los
adultos mayor rara vez requieren ayuda para realizar actividad fisico recreativas, dando a
conocer que la etapa de envejecimiento mantiene un cuidado importante en el trabajo fisico
recreativo para evitar la aparicion de afectaciones en la funcionalidad motriz como lo menciona
(Jimenez y otros, 2013) Después de los 60 afios 0 antes, segun la calidad de vida, la capacidad
funcional de la persona se reduce, a raiz de algun tipo de discapacidad, llamese fisica, mental
o social. Comienzan a ser mas susceptibles las pequefias molestias, producto de la
disfuncionalidad fisioldgica y anatémica, lo cual encamina al anciano a alejarse de su entorno
social y a limitar sus relaciones procurando tener un apoyo para la realizacion motriz y

funcional dentro de su cotidianidad.
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10.- ¢ La préctica de actividades fisico-recreativas le genera satisfaccion?

Tabla 13

Satisfaccion en la actividad fisica

Indicador Frecuencia Porcentaje

Siempre 34 62
Casi Siempre 17 31
Nunca 4 7

Total 55 100

Nota. Adultos mayores (2021)
Anélisis

La importancia de la actividad fisica representa beneficios desde su bienestar subjetivo
de satisfaccion al generar la aparicién que sustancias importantes que generan este efecto, con
esto podemos identificar que casi tres cuartas partes de las personas encuestadas siempre les
genera satisfaccion al realizar actividad fisico recreativa, por otro lado méas de personas una
muestra parcial de las personas encuestadas sefialan que casi siempre sienten satisfaccion, de
manera que es importante sefialar los beneficios que conlleva la actividad fisico, es por ello
que (Moreno y otros, 2012) sefiala que la frecuencia de practica fisico-deportiva también parece
contribuir de forma positiva a la autoestima y auto concepto fisico, ya que cuanto mayor es la

frecuencia de la practica de actividad fisica, mejor es la salud mental del practicante,

disminuyendo por tanto su grado de depresion.



Test MEC
Tabla 14
Test MEC
Puntaje Frecuencia Apreciacion
35 1 Capacidad Cognitiva conservada
34 2 Capacidad Cognitiva normal
33 2 Capacidad Cognitiva normal
32 3 Capacidad Cognitiva normal
31 4 Capacidad Cognitiva normal
30 12 Capacidad cognitiva limitrofe
29 15 Capacidad cognitiva limitrofe
28 9 Deterioro Cognitivo Leve
27 7 Deterioro Cognitivo Leve
TOTAL 55
Analisis
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Se evidencia que una cuarta parte de los adultos mayores se encuentran en una

capacidad cognitiva limitrofe entre normar y deterioro leve evidenciando que la memoria es la

primera capacidad en deteriorarse de forma paulatina, es por es que (Ruiz, 2008) La mayoria

de los ancianos sanos también presentan alguna forma de patologia neural, aunque esas

patologias no progresen necesariamente hacia la amnesia ni desemboquen en la demencia. Al

mismo tiempo, parece comprobado que el declive de la memoria esta presente en mas del 40%

de las personas



Test MEC
Tabla 15

Resultados del Test MEC
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N° Parametro Indicador Tabulacion Total

8 puntos 3

1 Orientacion Temporoespacial 10 puntos 9 puntos 4 55
10 puntos 48
1puntos )

2 Memoria de fijacion 3 puntos 2 puntos 10 55
3puntos 40
5 puntos 4
. ) 6 puntos 12

3 Concentracion y Calculo 8 puntos 7 puntos 35 55
8 puntos 4
1puntos 39

4 Memoria general 3 puntos 2 puntos 10 55
3puntos 6
5 puntos 5
. . 6 puntos 10

5 Lenguaje y construccion 8 puntos 7 puntos 39 55
8 puntos 8
0 puntos 8

6 Inteligencia 2 puntos 1 punto 37 55
2 puntos 10

7 Atencion visomotora 1 punto Opuntos 25 55
1 punto 30

Total

35 puntos




1. Orientacion Temporo-espacial

Tabla 16

Orientacion temporo-espacial

Indicador Frecuencia Porcentaje
8 puntos 3 5%
10 puntos 9 puntos 4 7%
10 puntos 48 87%
Total 55 100%

Andlisis

54

Mediante la toma del test se puede evidenciar que una gran parte de los adultos mayores

se encuentran con una orientacién adecuada en tiempo y espacio, por lo que la orientacion es

la capacidad de saber acerca de uno mismo en relacién con el ambiente. Es decir, al complejo

de funciones cognitivas que, en conjunto, permiten que las personas se den cuenta a cada

instante de la situacion en la que se encuentran en ese momento (Growth, 2021).De esta manera

la orientacion hace posible que la persona capte su entorno dentro de su marco de referencia,

por ello la misma es esencial para la adaptacién y para la vida cotidiana en general.
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2. Memoria de Fijacion

Tabla 17

Memoria de fijacion

Indicador Frecuencia Porcentaje

1puntos 5 9%

3 puntos 2 puntos 10 18%
3puntos 40 73%
Total 55 100%

Andlisis

Se puede evidenciar que la mayoria de los adultos mayores mediante la toma de test
mantienen una memoria de fijacion prolongada, por ello (Arias y otros, 2017), nos comenta: la
memoria implica la capacidad de adquisicion, codificacion, almacenamiento y recuperacion de
informacidn. Estas etapas implican subsistemas diversos. La division principal esta en los
sistemas a largo y corto plazo. Los primeros refieren la informacion almacenada durante un
periodo de tiempo estable, donde todas estas caracteristicas determinan la adquisicion de

nuevas informaciones que van a la par con el entorno que se rodea o donde se vive.



3. Concentracién o céalculo

Tabla 18

Concentracion o calculo

Indicador Frecuencia Porcentaje
5 puntos 4 7%
6 puntos 12 22%
8 puntos
7 puntos 35 64%
8 puntos 4 7%
Total 55 100%
Andlisis

56

Mediante la toma de test a las personas con edad avanzada se puede evidenciar que la

mayoria mantiene un nivel de concentracién adecuada y realizan operaciones de célculo de

forma aceptable , donde (Aguilar, 2018) menciona que la concentracién es el proceso de

entrada que permite distinguir y facilitar el registro de la informacion que ingresa al cerebro v,

ademas da seguimiento a su curso en el sistema de memoria para adherirse a la estructura

(almacén) de conocimientos previos. Desde este almacén la informacion podréa ser recuperada

y utilizada cuando la situacion lo amerite o exija.



4. Memoria general

Tabla 19

Memoria general
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Indicador Frecuencia Porcentaje
1puntos 39 71%
3 puntos 2 puntos 10 18%
3puntos 6 11%
Total 55 100%
Andlisis

Mediante el test realizado se puede observar que la mayoria de los adultos mayores

muestran un deterioro en cuanto a la memoria general, donde en algunos casos pueden tener

dificultades de atencidn, aprendizajes y toma de decisiones que influyen al estado de &nimo y

en mucho de los casos acarrean diferentes tipos de patologias, por lo que (Pantoja, 2021)

manifiesta que los problemas de salud mental preocupan cada vez més a la sociedad, pero sobre

todo a las personas de la tercera edad. El deterioro de la memoria en algunos casos es

irreversible, pero lo que mucha gente desconoce es que a veces solo se necesitan unos pequefios

ajustes en su estilo de vida para recuperar la memoria.



5. Lenguaje y construccion

Tabla 20

Lenguaje y construccion

Indicador Frecuencia Porcentaje
5 puntos 5 9%
6 puntos 10 18%
8 puntos
7 puntos 32 58%
8 puntos 8 15%
Total 55 100%
Analisis

58

Se obtiene que la mayoria de las personas que formaron parte del test, mantienen intacto

el lenguaje y maneja un adecuado proceso de construccion logica y semantica, donde (Véliz,

2010) manifiesta que la habilidad para comunicarse mediante el lenguaje es —sin duda—

fundamental en la vida humana. Entender y producir mensajes orales o escritos de manera

rapida y precisa es de importancia vital para obtener informacion del ambiente, realizar

exitosamente las actividades que conforman la vida diaria y mantener relaciones sociales

normales, demostrando que la habilidad de comunicacion sin duda alguna precisa una

importancia vital para obtener la informacion del ambiente, mediante procesos sensoriales y

cognitivos para la comprensién del lenguaje.
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6. Inteligencia

Tabla 21
Inteligencia
Indicador Frecuencia Porcentaje
0 puntos 8 15 %
2 puntos 1 punto 37 67%
2 puntos 10 18%
Total 55 100%
Andlisis

Se observa que la mayoria de las personas con edad avanzada mantienen su
inteligencia conservada Yy este forma una parte crucial para el desenvolvimiento de las
actividades cotidianas al presentar recuerdos, calculos, comprension y como consecuencia de
este la resolucion de problemas, de manera que (Salovey, 2007) hace referencia a los procesos
implicados en el reconocimiento, uso, comprension y manejo de los estados emocionales de
uno mismo y de otros para resolver problemas y regular la conducta. Desde esta linea, por un
lado, la IE hace referencia a la capacidad de una persona para razonar sobre las emociones y,

por otro lado, procesar la informacion emocional para aumentar el razonamiento. (pags. 17-19)



Senior Fitness Test

Tabla 22

Senior fitness test
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Mala condicién Bugn_a} Muy buena
fisica COI‘I,d-ICIOFI condicién
Pruebas fisica
Cantidad Cantidad de Cantida
de AM % AM % dAM % Total
Sentarse y
Prueba 1:  levantarse por 30s 18 33 32 58 5 9 55
Flexion del codo
Prueba 2: por 30s 38 69 14 25 3 5 55
2
Prueba 3: Paso de dos minutos 29 53 13 24 13 4 55
Sentarse y alcanzar
Prueba 4 el pie 34 62 17 31 4 7 55
Juntar las manos por
Prueba5  detras de la espalda 43 78 9 16 3 5 55
Levantarse, caminar
2.44my volver a 1
Prueba 6 sentarse 28 51 19 35 8 5 55
Analisis

En cuanto a la fuerza y la Resistencia aerébica mediante (Vades, 2018) evidencia que

las personas que fisicamente activas estan por encima del rango de referencia, mantenido su

estado fisico optimo, donde en el actual estudio la mayoria de las personas presentan valores

por debajo, estableciendo que se encuentran en una mala condicion fisica

Por otro lado, se encontro que la flexibilidad de igual manera se maneja en valores muy

bajos al no tener actividad fisica continua que le permita mantenerse estable en las capacidades

funcionales del adulto mayor.
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CAPITULO V

PROPUESTA

Nombre de la propuesta
Actividades fisico-recreativas adaptadas para el adulto mayor
Definicion del producto

La presente propuesta lleva como contenido actividades fisico-recreativas que aportan
al fortalecimiento tanto fisico como cognitivo en adulto mayor, de edades entre 55 a 65 afios,
donde los ejercicios se centran en actividades didacticas que permitan en desenvolvimiento
continuo y placentero hacia el ejercicio fisico. Las condiciones actuales por Covid 19 presentan
acciones estructuradas, organizadas y planificadas para que las actividades que se presentan en
esta guia didactica permitan el fortalecimiento fisico y cognitivo para un mejor crecimiento en

Su entorno.

Objetivos

Objetivo general

e Diseflar una guia de actividades fisico recreativo para el fortalecimiento fisico y
cognitivo, dirigido a los adultos mayores de la parroguia de Priorato-la Laguna del

canton Ibarra.
Obijetivos especificos

e Estructurar ejercicios recreativos adaptados que permitan mantener la salud mental y

fisica del adulto mayor.
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e Aplicar la guia de actividades fisico recreativo para el fortalecimiento fisico y

cognitivo, dirigido a los adultos mayores.

Justificacion

La presente investigacion lleva por titulo “Actividades fisico-recreativas adaptadas para
el adulto mayor” dirigida al fortalecimiento de los procesos fisicos y cognitivos de personas
con edad avanzada entre 55 a 65 afios de edad siendo factible su ejecucion y aporte de manera
local en Priorato-la laguna, abarcando acciones netamente didacticas que generen el disfrute

de las personas aportando a un mejor desenvolvimiento cotidiano dentro de su entorno vivir.

Contribucioén

La presente propuesta contribuye al fortalecimiento fisico y cognitivo del adulto mayor
aportando a las capacidades fisicas funcionales como la fuerza resistencia, flexibilidad,
coordinacion y por otro lado y no menos importante el mantenimiento de las funciones
ejecutivas como la memoria, atencién, habilidades visio espaciales, con esto y su practica
continua aumenta sus potencialidades teniendo una vida independiente dentro de su contexto
vivir.

Implementacion

La implementacion se realizo través de talleres en algunos casos de forma virtual y
presencial, ya que es necesario brindar la seguridad y respetar el protocolo de bio seguridad
evitando el contagio hacia el adulto mayor, por lo que se utilizé elementos tecnoldgicos y

plataformas multimedia para la ejecucion de las actividades fisico recreativo.
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NIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Actividades fisico recreativas

adaptadas para el adulto mayor
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Activide ACTIVA TU MENTE Y
ch\l/nddd CUERPO

Obsetivo
Realizar el egjerdon de
coordinacion dindmica )

Memorig, mediante implementos
propios del hogar para un mejor
desenvolvimienta con su entomo.
Tiempo

Realizar 18 actividad en 4 series de
' Ba10 repeticiones.

Desarrollo
Apovandose en &l respildo de una
 Sills, Hexionar parcaiments |as
rodillas, manteniendo la espalda
recta. Subir y bajar lentamente
Varianie

Frente & |a pared con las rodillas

ligaraments Nexionadas, empujar

Con las manos manteniendo
&

Materiales Espalda recta.
Stllas Indicaciones generales
X Espacio sdecuado Sige 1as instrucciones que su
Palo de eqcoba docenta e brinda,
Compadnero de ‘Realice lo padido al pie de |2 letrs.

trabajo o solo/a Ejecute las actividades
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Resistencia aerobica, memoniay Actividad
comunicacion

Objetivo
Realizar actividades aerbbicas con limite
de tiempo, proponiendo interaccén con |
su entorno familiar aportando al lenguaje  *
activo y 12 memoria en cada ejercicio por | o
ejecular,

Tiempo

Realizar 5 series de 30 <eg de caminsta
continua.

Desarrollo

Caminar a ritmos diferentes, a |a sefal de
instructor, buscar el companera de
trabajo y & la voz de mando manifestar de
3 & 50bjelos én vor aita, &l pasar &l tiempo
y & |a indicacion del instructor repetir los
mismos objetos  en el orden
anteriormente dicho,

Vanante

Asi cada btiempo aumentar con cada
palabra oraciones & Intercambiar &
actividaa.

Indicaciones generales
o Siga las instrucciones qué su docente
le brinda.
» Realice o pedido 2l pie de |a felra.
o Ejecute las actividades presentadas

practique frecuentemente o
—.Aorendido, .
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Actividad J
3

Ejercicio sentado ‘\‘\

Objetive
Ejecutar de manera adecuada y pausada s ejeracios, evitando
dolor o incomadidad en |as partes involucradas,

TiEmpa
Realizar la actividad en 4 séries de 8 repeliciones

Desarrollo ‘3‘

Con las manos &n 2 nuca, Mar profundamente mientras se
llevan, con suavidad, los codis hacik auﬂs.. plrar mientras se
| que el lmnﬁr pere con los

vl

vuelve & |a posicidn in
codos & |a altura de fa cntur

Variantes
Diferentes palabras, colares, jugares, Saludos con une mMano,
abr2zo, inclinerse a1 saludar, elc, Varientes que el instructor
disponga sequn &f clima o« trabajo.

[ndicacionss genserales
« Siga las instrucciones que su docente e brinda.
' Realice lo pedido al pie de |5 jetra.

+ Ejecule las  actividades preseniadas peactique
frecuentemente o aprendido.

Materales

+ Crondmetro

+ Espacio adecuado
« Compafero de
trabajo
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RECONOZCO MI CUERPO Actividad 4

Qo jetivo
Reakzar |2 ampitud de movimientos, mediante recanocimiento

carposal pracurando la comunicacion constante con su entorno.

Desarrollo
Ublcarse frente a frente a su compafero de trabajo a una

distancia de | metro, con un objeto va a Ir indicando las
diferantes artculaciones v partes del cuarpo gue el netructor va
a manifestar, toda esto al momente de pausar ia misica que va a
astar sonando al ritmo del movimiento.

Vanans
Ubicarse frente a frente y realizar #jercicio de espejo, &4 gdecir
repetir & mavimeento del otro companere cada  ver
sumentando 8 dificultad, sefalando de Qual manera cada
parte del cuerpo que &l instrucior manifieste.

Tiempo
Realwzar & actividad en 4 seneq de B a8 10 repeliiones

Matariains Indicacanes genaraies

+ Escoba ¢ Siga (29 nstrucoones que su dacente le brinda.
+ Crondmetro ' Realice o pedido al pie de ja jetra.
‘ Espacio adecuado ' Ejecute |as actividades presentadas practique

 Compafiera de trabald ey entemente lo aprendido



68

Actividad 5

Objetivo
Ejocutar el ejarcicio de movilidad de forma paulatina evitando incomedidad y

dolor en ka roallzacion del ejercico.

Desamrolio
Estirar un brazo hacle =2 parte posteriar sobre @l sueio, reslizario alternativamente,
donda ol apoye va hacer tomado en cuenta desde la parte carvical, dorsal y
lumbar, reallzando de manera paviating evitando molestias al momento de realizar
ei ejerciclo,

variante

Ejecutar el ejercicio sefialado anteriormente con fa variante de Nexionar

plemnas alternativamente, de farma continua levantar el brazo.

ndicaciones gensraiesy Materiz
l' Siga las instrucciones que qu docente
brinda. Esterilla
Realice lo pedido al pie de |a letra, Crondmeltro
lr Ejecute las actividades presentadas Compafero de trabajo
Practique frecuentements lo

aprendido.
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Conozco mi estructura corporal

Objetivo

Reconocer su propio cuerpo mediante la percepcion de la
misma y aceptacion al contacto corporal, mediante la
amplitud de movimiento con las diferentes partes del
cuerpo.

Desarrollo

Con un globo realizar movimiento simulando envolver a si
mismo apretando por todo el cuerpo comeo si fuese una

venda.

Variante
Repetir el ejercicio se puede realizar por parejas, mientras
una persona se encuentra estatica la otra persona realiza

el mismo movimiento con el globo.

Materiales

Cronometro

Compariero de trabajo

Silla

Globo

Indicaciones generales

+ Siga las instrucciones que su
docente le brinda.

+ Realice lo pedido al pie de la
letra.

' Ejecute las actividades
presentadas practique
frecuentemente lo aprendido.

Actividad

TIEMPO

REALIZAR 4 SERIES DE 8 REPETICIONES
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EQUILIBRIO

Objetivo
Realizar & gjerccio de manera adecusdo mejorando 12 pasicion

autamatizando & gesto sin importar 108 factores o medios e
distraccion

! Desarrolio

Trazar una linea recta de 3 metros de
amplitud, de manera que el adulto
mayor camine de forma correcta
sobre |3 linea dibujada con los brazos
extendidos horizontalmente,
caminando de forma que el tobillo de
un pie esté junto a los dedos del otro
pie, procurando tocarse o  casi

tocarse,

Variante

Realizar el mismo ejercicio de forma
que se pueda mantener en brazos un
palo de escoba o un globo procurado
mantener diferentes  estimulos
entorno al ejercicio brindada,
Indicaciones Generales

+» Siga las instrucciones que su
docente le brinda.
+ Realice lo pedido al pie de |z letra,

i « Ejecute las actividades
Materiales d
presentadas practique
¢ Cronometro frecuentemente lo aprendido
¢ Globo
¢ Palo de escoba Tiempo

Espacio adecuado

Realizar la actividad durante 4

Companero de trabajo
minutos, 4 series descanso de 1 min.
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COORDINACION PERCEPTIVA MOTRIZ

Dbjetivo
tablecer movimientos repetitivos, mediante ejercicios de

pordinacion y percepcion que permitan el libre movimiento.

Desarrolio

Mediante diferentes movimientos
lanzar el globo al aire y golpear
continuamente evitando tocarlo por
mas de dos ocasiones con la misma
parte del cuerpo

Variante

Con un instrumento  alternativo
como un palo de escoba realizar el
mismo ejercicio, por otro lado se
puede tener la variante sin este
dinstrumento y a |2 voz de mando del
instructor lanzar el globo y antes que
llegue al suelo tocar las diferentes
partes del cuerpo que senale
mediante la voz de mando o con un

implemento como un palo de
escoba,

Indicaciones Generales

« Siga las instrucciones que su

Materiaies docente |e brinda.
« Globo + Realice lo pedido al pie de la letra.
« Palo de escoba + Ejecute las actividades
« Espacio adecuado presentadas practigue
« Companero de trabajo frecuentemente lo aprendido

Tiempo
Rezlizar 4 series de 1 minuto con



COORDINACION, DESPLAZAMIENTO Y

MEMORIA

Desplazarse de forma coordinada en diferentes direcciones en 9

n espadio determinado.

Py
‘UIUo
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Actividad

Desarrollo

Establecer un lugar adecuado parz

ubicar las botellas de diferentes
lugares, a2 la voz de mando del

instructor desplazarse con diferentes
movimientos

Variante

Ubicar de  diferentes formas
geométricas y realizar movimiento
Iaterales, diagonales, de frente y de
forma trasera, procurando tener el
sufidente cuidado en los diferentes
desplazamientos,

t ndccacuones Generales
» Siga las instrucciones gque su

Materiales

« Botellas
« Espacio adecuado
« Cronometro

docente le brinda.

+ Realice lo pedido al pie de Iz letra,
« Ejecute las actividades

presentadas practique

frecuentemente lo aprendido

Tiempo
Realizar 4 series de 8 repeticiones



73

EJERCICIO DE FORTALECIMIENTO

Dbjetivo Actividad

lantener 2l gedto téonicn pera & fortalecimiento de [as diferantes 10

Artes del cugerpo con implementos de recciaje encontrados én casa

Desarrollo

Sentado en una silla, con |z espald:
erguida, conjuntamente con el ¢
implemento (botellas con arena’
doblar los codos y llevarlos a la alturz
de lo hombros, lentamente vz
descendiendo hasta encontrarse er
la posicon inidal y repetir e
movimiento.

Variante

La ejecucion de este ejercicio de
realizar de forma que se encontrar:
en pie apoyandose en una parec
para mantener |a postura adecuadc
Y demorandose alrededor de =
segundos por cada ejercicio,

Indicaciones Generales

: + Siga las instrucciones que sL
Mzteriales docente le brinda.

« Espacio adecuado + Reslice lo pedido al pie de Iz letra

. Botellas + Ejecuts las actividades

. Cronémetro presentadas practique

« Silla frecuentemente lo aprendido
Tiempo

La posicion 3 segundos, realizar 4
series de 8 repericiones
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Coordinacién, atencion y percepcion Actividad

11

Objetivo

Ejecutar los movimientos de reaccién v - -
coordinacion mediante la comunicacion. *  ESpacio adecuando
constante con ejercicios recreativos. . Cintas das

Tiempo
Realizar 4 series de 8 repeticiones

Desarrollo L
Ubicar cintas en un espacio adecuado al

ubicarlas de forma continua desplazarse
entre ellas de forma paulatina evitando
pisar las cintas ubicadas en el suelo

Variante

De la misma manera que se ubicada las
cintas en el suelo realizar los

desplazamientos de forma lateral, frontal y
trasera, segln la indicacion del instructor
ubicarse entre o sobre las cintas.

Indicaciones generales

* Siga las instrucciones que su docente le
brinda.

* Realice lo pedido al pie de |a letra.

* Ejecute las actividades presentadas
practique frecuentemente lo
aprendido.



CAMINATA
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Actividad

& Intensidsd de Lrabajo de maners que & Bempo 12

Yue albsee  1amewn

Materiales
« Espacio adecuado
« Vestimenta comoda
« Compafiero de trabajo
« Cronometro

Realizar la caminata en un lugar
sequro, procurando tener relieves
planos que no generen fatiga, como
preferencia realizarlo en la manana o
en un clima aceptable para su
ejecucion.

Variante

Al mismo ejercicic planteado
anteriormente con a3 variante de
mantener la caminata con un peso
leve con implementos reciclables
(botellas con agua o arena) con
cambios de ritmos en su ejecucion.

Indicaciones Generales

« Siga las instrucciones gue su
docente |e brinda.

+ Realice lo pedido al pie de |z letra,

« Ejecute las actividades
presentadas practigue
frecuentemente lo aprendido

Tiempo

20 min a 30 min



Ciclismo
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Actividad
13

Objetivo

Mantener la intensidad del ejercicio |
aportando al mantenimiento aerébicoé .

mediante la ejecucion de ejercicos al
aire libre

Tiempo
De 20 minutos a 30 minutos de trabajo

Desarrollo
La ejecucion se los realiza al aire libre de
forma segura con un clima adecuado,
procurando mantener una intensidad leve
de ejercicio,

Vanante

El ciclismo puertas adentro con una
bicicleta estatica es una opcion apropiada
para actividades en lugares cerrados.

Indicaciones generales

* Siga las instrucciones que su docente
le brinda.

* Realice lo pedido al pie de |a letra.

* Ejecute las actividades presentadas
practique frecuentemente lo
aprendido.




Flexibilidad
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Actividad
14

Objetivo

Flexionar de forma paulatina y con el |
gesto técnico adecuado, de forma que
mediante la repeticion continua

permita una mejor flexibilidad.
Tiempo

Realizar el ejercicio de 10 2 15 segundos, |
realizando de 3 a 5 repeticiones con cada |

pierna,

Desarrollo

Sentarse sobre un banco, con una pierna
extendida sobre el banco y la otra
apoyado al suelo mantener el tiempo
solicitade con la cintura inclinada
ligeramente hacia adelante, a la voz de
mando cambiar de pierna

Varnante

De la misma forma con el ejercicio
anterior Unicamente flexionar y extender
la pierna de forma repetitiva a 1a voz de
mando del instructor.

Indicaciones generales

* Siga las instrucciones que su docente
le brinda.

* Realice lo pedido al pie de |z letra.

* Ejecute las actividades presentadas
practique frecuentemente lo
aprendido.

-t




MARCHA

antener ja marcha adecuada permitiendo 12 prolongacidn del

BIEFCICIO &0 un tiempo getarminado

Materiales
« Espacio adecuado
+ Vestimenta comoda
+ Companero de trabajo
+ Cronometro

:'! :‘.“-
o AN
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Actividad
15

Desarrolio

Mediante |a implementos reciclables
como cuerdas, botellas, etc
Ubicarlas 2 una distancia adecuando
permitiendo la ejecucion en linea
recta, zic zac, ejecutando los
gjercicios planteados.

Variante
De igual forma al ejercicio anterior
sumar implementos gue generen
estimulos extras vinculando peso
adecuando para la realizacion del
ejercicio.

Indicaciones Generales

« Siga las instrucciones gque su
docente le brinda.

« Realice lo pedido al pie de I3 letra.

«+ Ejecute las actividades
presentadas practique
frecuentemente lo aprendido

Tiempo

De 25 a 30 minutos
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CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Conclusiones

De acuerdo al balance realizado del cumplimiento de nuestros objetivos especificos,

declaramos las conclusiones:

1. Se diagnostico el impacto de las variables sefialadas (jubilacion, bienestar subjetivo,
actitud ante su propio envejecimiento, enfermedades y estado fisico), mostrando como
resultado la gran influencia que ejercen en la muestra de forma negativa y por ende

afectando la calidad de vida considerablemente de estos pobladores.

2. Se analizaron todas las variables antes mencionadas y como forma de contrarrestar la
influencia negativa en su gran mayoria, se realiza la propuesta fundamentada de
actividades (précticas) fisico-recreativas, con el objetivo del fortalecimiento de los

procesos cognitivos.

3. Se indican mediante una propuesta (adjunta al informe de investigacion) un programa
de actividades fisico-recreativas, adaptadas a las edades y posibilidades fisicas de la
muestra estudiada, con el objetivo de que las autovaloraciones que realicen esta

poblacidn sean positivas.
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Recomendaciones

1. Extrapolar este tipo de investigacion a otras zonas, barrios del Cantén Ibarra, tanto en

su cabecera cantonal (ciudad de Ibarra), como en otras entidades territoriales.

2. Dirigir un resumen de la presente investigacion a las autoridades pertinentes del Cantéon

Ibarra.
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Anexos

Anexo A Formato de encuesta

p1tcutc4°
o €
& L ‘f% UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE “I“ nstituto de
: WANEE © INSTITUTO DE POSTGRADO MAESTRIAEN . coscon POsIONade
1 &% ACTIVIDAD FiSICA
-t Cohorte 111

Sefior/a el objetivo de la presente encuesta es la obtencion de informacion acerca de aspectos
relevantes para la presente investigacion que lleva por tema: Actividades fisicas recreativas
para personas mayores dirigidas a fortalecer procesos fisicos-cognitivos, parroquia priorato-la
laguna, canton lbarra.

Desarrollo:

1.- ;Ha trabajado remunerado alguna vez anteriormente?

Si []

No L]

2.- ¢ Percibe algun tipo de ingresos actualmente por?

Jubilacion o pension []
Ayuda de familiares (dentro o fuera del pais) |:|
Alquiler, renta o ingresos bancarios []
Bono de desarrollo humano |:|

3.- ¢ Siente satisfaccion al compartir con otras personas?

Si ]
No []

Talvez []



4.- ¢ La mayor parte del tiempo usted se siente?

Alegre L]
Triste []
Molesto [ ]

Indiferente [ ]

5.- ¢Ha perdido la vitalidad y le entusiasmo en los ultimos afios?

Si ]
No []
Talvez []

6.- ¢Alguna vez ha sido diagnosticado de hipertension arterial o dolencias cardiacas?

Si
No

No sabe

7.- ¢ Practica actividades fisico-recreativas?

Frecuentemente []
Ocasionalmente []
Rara vez []

8.- ¢ Practica actividades fisico-recreativas durante la semana?

Mas de 5 veces
3 veces

2 0 menos veces

L0 OO

Nunca
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9.- ¢ Requiere ayuda para poder realizar las actividades fisico recreativo?

Siempre []
Rara vez []
Casi nunca ]

Nunca []

10.- ¢ La practica de actividades fisico-recreativas le genera satisfaccion?

Siempre []
Casi Siempre []

Nunca |:|

Gracias por su colaboracion
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Anexo B Mini — Examen Cognoscitivo (MEC)
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Fecha:

Nombre:

Edad:

Puntuacion total:

ORIENTACION

Digame el dia....... Fecha....... Mes........... estacion..... afio..... (5)
Digame el hospital(o lugar)............. Planta....... ciudad.... (5)
Provincia....................... Nacion.........
MEMORIA DE FIJACION
Repita estas tres palabras.... Moneda...caballo...manzana (4 veces) (3)
(Repetirlas hasta que se las aprenda)
CONCENTRACION Y CALCULO
Si tiene 30 ddlares y va dando de tres en tres: 27-24-21-18-15-12 (5)
Cuéntas le van quedando?....-.....-.....-.....-
Repita estos nimeros: 5-9-2 (Hasta que Ios aprenda) 3)
Ahora hacia atras :
MEMORIA
Recuerda las tres palabras que le he dicho antes?.......-......-....... 3)
LENGUAJE Y CONSTRUCCION
Mostrar un boligrafo: Qué es esto? Repetirlo con el reloj (2)
Repita esta frase: “En un trigal habian cinco perros” (1)
Una manzana y una pera son frutas. Verdad? (2)
Que son el rojo y el verde?.....Que son un perro y un gato?...
Coja este papel con la mano derecha, déblelo y péngalo encima de la mesa. (3)
LEA ESTO Y HAGA LO QUE DICE: CIERRE LOS OJOS (1)
Escriba una (@8]
L2 PP
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COPIE ESTE DIBUJO

1)

Puntuacion total

(35)




CALIFICACION
MINI-EXAMEN COGNOSCITIVO (M.E.C)
PUNTAJE:
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APRECIACION

35-34-33-32-31

(Capacidad cognitiva normal)

30-29

(Capacidad cognitiva Limitrofe)

28-27

(Capacidad cognitiva con Deficiencia leve)

26-25-24-23-22

(Capacidad  cognitiva con Deficiencia

moderada)

21 0 menos

(Capacidad cognitiva con Deficiencia severa

y /o grave)




SENIOR FITNESS TEST
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L Buena
Mala condicion o
. condicion
fisica .
Pruebas fisica

Cantidad Cantidad de
de AM % AM %

Muy buena

condicion

Cantida
dAM 9% Total

Sentarse y
Prueba 1:  levantarse por 30s
Flexion del codo
Prueba 2: por 30s
Prueba 3: Paso de dos minutos
Sentarse y alcanzar
Prueba 4 el pie
Juntar las manos por
Prueba5  detras de la espalda
Levantarse, caminar
2.44my volver a

Prueba 6 sentarse




