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a. TITULO

“LA ACTIVIDAD FIiSICA EN LOS ADULTOS MAYORES COMO ALTERNATIVA
PARA MEJORAR LA CALIDAD DE VIDA EN EL CENTRO GERENTOLOGICO
SANTA CLARA” DE ZUMBI, CANTON CENTINELA DEL CONDOR
PROVINCIA DE ZAMORA CHINCHIPE.”



b. RESUMEN

La presente tesis titulada ‘LA ACTIVIDAD FIiSICA EN LOS ADULTOS
MAYORES COMO ALTERNATIVA PARA MEJORAR LA CALIDAD DE VIDA
EN EL CENTRO GERENTOLOGICO “SANTA CLARA” DE ZUMBI, CANTON
CENTINELA DEL CONDOR PROVINCIA DE ZAMORA CHINCHIPE.” El
problema de la presente investigacion fue “Como incide la actividad fisica en
los adultos mayores para mejora la calidad de vida en el centro gerontolégico
santa clara de Zumbi, canton centinela del Condor provincia de Zamora
Chinchipe.”, cuyo objetivo fundamental es Determinar la importancia de la
actividad fisica en la contribucién para la mejora de la calidad de vida de los
adultos mayores del centro gerontolégico santa clara de Zumbi, cantdn
centinela del Condor provincia de Zamora Chinchipe y los objetivos especificos
fueron Analizar la incidencia de la actividad fisica en el adulto mayor, como via
asequible para mejorar la calidad de vida” y Elaboracion de un programa de
actividad fisica adaptado a adultos mayores. Los métodos principales en los
que se basO la presente investigacion fueron Método Analitico, Método
Sintético, Método Deductivo, Método Inductivo, Método Cientifico y el Método
Empirico; Las técnicas que se aplicaron fueron la encuesta aplicada a los
adultos mayores del centro gerontoldgico santa clara de Zumbi, cantén
centinela del Céndor provincia de Zamora Chinchipe. La poblacién investigada
estuvo establecida por los adultos mayores del centro gerentoldgico santa clara
de Zumbi, canton centinela del Condor provincia de Zamora Chinchipe.” Los
objetivos planteados han sido probados, el objetivo general se cumplié gracias
a los objetivos especificos proyectados finalmente se obtuvo resultados claros
y relevantes entre los mas importantes tenemos El 100% de los adultos
mayores del Centro Gerontoldgico Santa Clara de Zumbi opinan que la
actividad fisica si ayuda a mejorar su salud de esta manera se ejercitan y
ayuda a evitar el sedentarismo, El 33% de los adultos mayores en su diario vivir
si realizan actividades fisicas y el 67% de los adultos mayores no realizan
actividad fisica en su diario vivir. Se establecio una propuesta alternativa de un

programa de actividad fisica adaptado a adultos mayores.



SUMMARY

This thesis entitled "PHYSICAL ACTIVITY IN OLDER ADULTS AS
ALTERNATIVE TO IMPROVE THE QUALITY OF LIFE IN THE CENTER OF
SANTA CLARA GERENTOLOGICO zZUMBI, CANTON SENTINEL PROVINCE
OF CONDOR CHINCHIPE ZAMORA." The problem of the present investigation
was "As the incident physical activity in older adults to improve the quality of life
in geriatric center santa clara Zumbi, sentinel canton province of Zamora

Chinchipe Condor. ", whose main objective is to determine the importance of
physical activity in contributing to the improvement of the quality of life of older
adults geriatric center santa clear Zumbi, canton sentinel Condor Zamora
Chinchipe and specific objectives were to analyze the incidence of physical
activity in the elderly, and affordable way to improve the quality of life "and
Developing a fithess program tailored to seniors. The main methods in which
this research was based were Analytical Method, Synthetic method Deductive
method Inductive Method, Scientific Method and Empirical Method; The
techniques were applied to the survey of older adults in geriatric center santa
clara Zumbi, sentinel Canton province of Zamora Chinchipe Condor. The
investigated population was established by the elderly of gerontology center
santa clara Zumbi, sentinel Canton Condor Zamora Chinchipe. "The objectives
are tested, the overall goal with specific objectives projected was fulfilled finally
clear results were obtained and relevant among the most important we have
100% of the elderly Gerontology Center Santa Clara Zumbi believe that
physical activity does help to improve their health in this way helps avoid
exercise and sedentary lifestyle, 33% of adults elderly in their daily lives if
physically active and 67% of older adults do not exercise in their daily lives. An
alternative proposal of a physical activity program tailored to older adults was
established.



c. INTRODUCCION

La practica de ejercicio fisico regular es una de las principales estrategias no
farmacoldgicas para envejecer de forma mas saludable y mejorar la calidad de

vida relacionada con la salud de las personas mayores.

El envejecimiento activo puede llevar a la persona a incrementar su esperanza
de vida y a disminuir los indices de morbilidad a lo largo de los afos. Este
fendbmeno se debe a los efectos beneficiosos que tiene la practica de ejercicio
fisico sobre variables bioldgicas y psicosociales del ser y que se materializan

de forma muy evidente en personas de avanzada edad.

Considerando estas premisas, el objetivo de esta revision es destacar las
tltimas evidencias cientificas acerca de los efectos que tiene sobre la salud del

mayor la practica de ejercicio fisico regular.

La humanidad, debe ganar en conciencia acerca de la necesidad de buscar

alternativas de solucion a los diversos problemas que la aquejan.

Uno de estos inconvenientes lo constituye la tendencia al envejecimiento de la
poblacién, causado entre otros factores por la disminucion en el ritmo de
crecimiento demografico, el descenso de la tasa de natalidad, y el aumento de

la esperanza de vida.

El envejecimiento del organismo humano ademas de constituir una etapa
normal e irreversible de la vida, es una forma muy especial del movimiento de

la materia.

Es un complejo y variado proceso que depende no solamente de causas
biol6gicas, sino también de condiciones socioeconomicas en las cuales se

desarrolla el individuo como ser social.

Las actividades fisicas han resultado una necesidad de la sociedad, por lo que
podemos afirmar que desde tiempos remotos ha tenido diversas formas de

manifestarse por la especie humana.



En nuestro pais las actividades fisicas r se han desarrollado con sistematicidad
brinddndose especial atencion a la educacion, salud, recreacion y al deporte, lo
gue nos ha posibilitado en alguna medida elevar el bienestar fisico espiritual de

la poblacion cubana.

El objetivo de las actividades fisicas esta relacionado con el cuidado de la
salud del hombre y su desarrollo integral, constituyendo una via esencial para
el desarrollo multilateral y armdnico de su personalidad. En los adultos mayores

se convierte en una necesidad béasica, imprescindible para su bienestar.

Algunas personas de la tercera edad aquejadas de cierto deterioro en su
organismo no llegan a tomar conciencia del fendmeno hasta sentir los rigores

de esas limitaciones.

En ocasiones se envejece antes de tiempo producto de la inmovilidad que
llegan a experimentar los adultos sedentarios, para los que cualquier accion de

carécter fisico resulta innecesaria y carente de funcién terapéutica alguna.

El tema de la presente investigacion trato sobre “LA ACTIVIDAD FiSICA EN
LOS ADULTOS MAYORES COMO ALTERNATIVA PARA MEJORAR LA
CALIDAD DE VIDA EN EL CENTRO GERENTOLOGICO “SANTA CLARA” DE
ZUMBI, CANTON CENTINELA DEL CONDOR PROVINCIA DE ZAMORA
CHINCHIPE.

El problema de la presente investigacion estuvo establecido “Como incide la
actividad fisica en los adultos mayores para mejorar la calidad de vida en el
centro gerontolégico “santa clara” de Zumbi, canton centinela del Cdéndor

provincia de Zamora Chinchipe.

Los objetivos planteados fueron el objetivo general Determinar la importancia
de la actividad fisica en la contribucién para la mejora de la calidad de vida de
los adultos mayores del centro gerentologico “santa clara” de Zumbi, cantén

centinela del Condor provincia de Zamora Chinchipe.

Y los objetivos especificos fueron Analizar la incidencia de la actividad fisica

en el adulto mayor, como via asequible para mejorar la calidad de vida”.

5



Elaboracion de un programa de actividad fisica adaptado a adultos mayores.

Los métodos utilizados para el desarrollo de la investigacion fueron Método
Analitico: Es aguel método de investigacion que consiste en la disgregacion de
un todo, descomponiéndolo en sus partes o0 elementos para observar las

causas, la naturaleza y los efectos.
El andlisis es la observacion y examen de un hecho en particular.

Método Sintético: es un proceso de razonamiento que tiende a reconstruir un
todo, a partir de los elementos distinguidos por el andlisis; se trata en

consecuencia de hacer una explosion metédica y breve, en resumen.

Método Deductivo: Mediante ella se aplico los principios descubiertos a casos
particulares, a partir de un enlace de juicios. El papel de la deduccion en la

investigacion es doble:

Primero consisti6 en encontrar principios desconocidos, a partir de los
conocidos. Una ley o principio puede reducirse a otra mas general que la

incluya.

También sirvi6 para descubrir consecuencias desconocidas, de principios
conocidos.

Método Inductivo: Es el razonamiento que, partiendo de casos particulares, se

eleva a conocimientos generales.

Este método permitio la formacién de hipoétesis, investigacion de leyes
cientificas, y las demostraciones. La induccion puede ser completa o

incompleta.

Método Cientifico: es un proceso destinado a explicar fenémenos, establecer
relaciones entre los hechos y enunciar leyes que expliquen los fenémenos
fisicos del mundo y permitan obtener, con estos conocimientos, aplicaciones

utiles al hombre.

Método Empirico: permiti6 al investigador una serie de resultados

fundamentalmente de la experiencia de investigacion referente a su
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problematica, también conlleva efectuar el andlisis preliminar de la informacion,
asi como verificar y comprobar las concepciones teéricas que posibilitan revelar
las relaciones esenciales y las caracteristicas fundamentales del objeto de

estudio, a través de procedimientos practicos y diversos medios de estudio.

Las técnicas e instrumentos utilizados en la presente investigacion fueron la
Encuesta: Para desarrollar este plan de actividades se aplicara esta técnica
que estara basada en la recoleccion de informacion por medio de preguntas,
cuyas respuestas se las obtendra de forma escrita y dirigidas a cumplir con los

objetivos de la investigacion.

La Entrevista: Se aplico esta técnica a los adultos mayores del centro
gerontoldgico santa clara de Zumbi, canton centinela del Condor provincia de
Zamora Chinchipe, con el fin de adquirir informacion verbal al no conseguir la

informacién necesaria.
Ademas brindo informacion importante sobre el proceso a seguir.

Observacion Directa: Esta se desarroll6 sistematicamente por parte del
investigador dentro y fuera del campo de estudio que es el centro gerontolégico
santa clara de Zumbi, cantdn centinela del Céndor provincia de Zamora
Chinchipe

Recoleccion de la informacion:

Una vez establecidos los objetivos de la investigacién, determinado el disefio
de la muestra, los pasos para su seleccion y el disefio del instrumento para la
recoleccion de la informacion, se planifico el procedimiento de la misma y se

procedera a hacerla efecto.

La fase de recoleccion de informacion es también denominada trabajo de
campo, Yy esta engloba, al conjunto de acciones necesarias, para obtener la

informacion necesaria, para el objeto de estudio.

Tratamiento y analisis estadistico de los datos:



Una vez obtenida la recoleccién de informacion, se procedié a realizar el
andlisis y tabulacion de datos, utlizando cuadros estadisticos y los

instrumentos necesarios para el analisis de este trabajo investigativo.

La poblacién son los adultos mayores del centro gerentologico santa clara de
Zumbi, canton centinela del Condor provincia de Zamora Chinchipe.”

La hipdtesis general fue la guia de esta investigacibn se sustenta en
Determinar la importancia de la actividad fisica en la contribucién para la
mejora de la calidad de vida de los adultos mayores del centro gerentolégico
santa clara de Zumbi, canton centinela del Coéndor provincia de Zamora

Chinchipe.

Las hipotesis especificas establecidas se sustentaron en La actividad fisica
mejora positivamente la calidad de vida de los adultos mayores del centro
gerentoldgico santa clara de Zumbi, canton centinela del Condor provincia de
Zamora Chinchipe y La actividad fisica incide negativamente en el diario vivir
de los adultos mayores del centro gerentoldgico santa clara de Zumbi, cantén

centinela del Condor provincia de Zamora Chinchipe.

Con los resultados se verificaron las hipétesis llegando a las siguientes
conclusiones: La actividad fisica si influye para mejorar la calidad de vida de los
adultos mayores del centro gerentologico santa clara de Zumbi, canton
centinela del Condor provincia de Zamora Chinchipe, La actividad fisica si
ayuda positivamente a mejorar la calidad de vida de los adultos mayores del
centro gerontologico santa clara de Zumbi, canton centinela del Céndor
provincia de Zamora Chinchipe, Concluyo que la actividad fisica no influye
negativamente en el diario vivir de los adultos mayores del centro gerentolégico
santa clara de Zumbi, cantén centinela del Coéndor provincia de Zamora

Chinchipe

Las recomendaciones son Recomiendo que en el centro gerentolégico santa

clara de Zumbi, cantdn centinela del Céndor provincia de Zamora Chinchipe se



lleve a cabo un horario y/o planificacién paran desarrollar actividad fisica con
los adultos mayores acorde a sus capacidades ayudando a mejorar su salud.

Que las autoridad del centro gerentolégico santa clara de Zumbi, cantén
centinela del Coéndor provincia de Zamora Chinchipe realicen los tramites
pertinentes para dotarse de implementos para llevar a cabo la realizacién de
actividad fisica con los adultos mayores ayudando a los mismos a mejorar su

calidad de vida.

Como autor Recomiendo que se motive y se ensefie a los adultos mayores los
beneficios que obtienen al realizar actividad fisica y de esta manera contribuir

en el diario vivir a disminuir el sedentarismo



d. REVISION DE LITERATURA

SALUD Y ACTIVIDAD FISICA

Con el paso de los afios, el ciclo natural de la vida se acentla y es mas notorio

que el cuerpo empiece a envejecer.

En un comienzo, esto se manifiesta con la aparicion de canas, se cae el
cabello, los sentidos se debilitan (en especial la vista y el oido), se deteriora la

memoria y se pierde la fuerza muscular.

Ademas, ocurren otros cambios asociados con enfermedades o con estilos de
vida que incluyen presién alta, cataratas, diabetes y una cicatrizacién mas lenta

de las heridas.

Sin embargo, llegar a determinada edad no significa ponerle fin a ciertas
actividades que se realizaban durante los afios de juventud, por el contrario, los
adultos mayores tienen derecho a seguir su vida de forma normal, aunque

necesitan unos cuantos cuidados y controles para prevenir cualquier problema.

La alimentacion

Mantener una dieta balanceada y sana es fundamental durante esta etapa de
la vida, esto incluye el consumo de frutas, verduras y leche. También se

recomienda la disminucién en la ingesta de sal, dulces y bebidas azucaradas.

La actividad fisica

La practica del ejercicio regular tiene numerosos beneficios para todo el
organismo porgque el corazén y los pulmones se vuelven mas eficientes, la

presién sanguinea se estabiliza y los huesos se vuelven menos quebradizos.

Ademas, ayuda a mantener un peso estable, una buena coordinacion y se

mejora el equilibrio.
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Controles médicos

El cuidado de un especialista de todos los aspectos fisicos es una forma
fundamental de prevencion de enfermedades o de cualquier tipo de

inconveniente.

Otro aspecto que no se debe descuidar es la salud mental, por lo que se
aconseja a los adultos mayores mantenerse en actividad permanente y una
vida social activa. De esta forma se sentiran Utiles y podran intercambiar sus

experiencias con otra gente.

El irreversible fendmeno del envejecimiento poblacional y los avances de la
geriatria, han llevado a la creacién de un enfoque anticipatorio y preventivo,
basado en la mantencion de la funcionalidad. Dicho de otra manera, antes que

se instale el dafio.

Esto ha llevado a que el Ministerio de Salud haya instalado, ya hace una
década, la medicién de la funcionalidad como un examen universal: Examen de
Medicina Preventiva del Adulto Mayor (EMPAM), promoviendo el

envejecimiento saludable.

A partir de esta medicién, donde cada adulto mayor, es clasificado segun
riesgo de perder la funcionalidad, se implementan acciones, netamente

preventivas, de tratamiento o rehabilitadoras.

Acciones que pueden referirse al riesgo cardio vascular, a la salud mental o al
ambito osteo articular. Crucial para las personas mayores es contar con
buenas redes de apoyo. No siempre se da esto. Y aqui también es necesario
detectar los riesgos de una débil red de apoyo o simplemente la existencia de

maltrato.

Por otro lado, es fundamental comprender que ninguna acciéon del Estado va a

suplir a una familia atenta y preocupada de su adulto mayor.

11



Esta es la base para que nuestros adultos mayores logren buena calidad de
vida. Por supuesto que en esta tarea la familia debe ser apoyada por el Estado

con entrega oportuna de atencion.

Es asi como el Programa del Adulto Mayor tiene como vision que las personas
mayores permanezcan autbnomas y autovalentes por el mayor tiempo posible
y que sus problemas de salud sean resueltos en forma oportuna con calidad en

la atencién, asegurando de este modo una buena calidad de vida.

http://web.minsal.cl/SALUD_DEL_ADULTO_MAYOR

Las Actividades Fisicas

o

La participacion de los Adultos Mayores en actividades fisicas, recreativas y
deportivas ha evidenciado una preocupacién referente a la salud, ya que no
basta la ausencia de enfermedades, mas un estado completo de bienestar
fisico, mental, social y con la calidad de vida, que propone la condicion humana
como resultante de un conjunto de factores individuales y socio ambientales,

pudiendo ser modificables o no.

Por eso la prolongacion de vida y la capacidad de trabajo de la persona
de edad mediay madura es uno de los problemas sociales mas importantes
que corresponde fundamentalmente a los profesionales de la Cultura Fisica

y Deporte en la lucha de la salud y la longevidad.

Importancia de la Actividad Fisica en el Adulto Mayor

Las repercusiones que tiene la actividad fisica en el organismo, tanto a nivel
fisico como psiquico, son muchas, y es ese aspecto en el que se ha de
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intervenir, debe intentarse mantener el maximo de tiempo posible la autonomia

fisica y mental, conservar la salud, las condiciones fisicas y psiquicas.

Para ello sera necesario adquirir habitos de conducta adecuados y una forma
de vivir que se relacione con la salud, entre estos habitos estan los héabitos
alimentarios tanto en calidad como en cantidad, realizar actividades
gratificantes como actividades fisicas y recreativas, tratando de mejorar la

calidad de vida.

Actualmente se habla mucho de ello, la calidad de vida de cada época viene
definida por los valores que cada grupo social atribuye a la forma de vivir. La
sociedad estd en constante evolucion, por lo que las variables que definen la

calidad de vida de cada época también evolucionan.

Estos dependen de lo que se defina como calidad de vida, es decir de
los valores culturales de la comunidad en cuestion, Maslow identifica cuatro
campos como indicadores descriptivos de la calidad de vida, los cuales son: (a)
ambiente fisico; (b) ambiente social; (c) ambiente psiquico; y (e) seguridad

social.

Por ello, se tiene que: "La mejora de la calidad de vida es ampliamente
suficiente para justificar la difusion de la actividad fisica, aunque no se

demuestre la capacidad de alargar la vida". ( Dulcey, y Ruiz. 2005).

BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA EN EL ADULTO MAYOR

Con ejercicios aerbbicos adecuados, aunque estos se empiezan a la edad de
60 afios, se puede incrementar de uno a dos afios la esperanza de vida, la

independencia funcional, y ayudar a prevenir enfermedades.

Se ha encontrado que las dos tercera parte de las personas con mas de 60
afios practican de manera irregular alguna actividad fisica o son totalmente

sedentarios. Por causa de la inactividad aparecen los riesgos de enfermedades
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cronicas como las cardiovasculares, la hipertension, la diabetes, la

osteoporosis y la depresion.(Rooney, 1993)

Muchas investigaciones han demostrado que la préactica fisica regular
incrementa la habilidad de un adulto mayor en sus quehaceres diarios, reduce
los riesgos de enfermedades crénicas especificas, incluyendo las
enfermedades coronarias y baja la tasa de mortalidad.(Heath,1994) Los

sistemas mas susceptibles al cambio con el ejercicio son:

o El cardiovascular (modulador de la variabilidad de la frecuencia cardiaca
con ejercicio aerébico)
« Elrespiratorio

e Elinmunoldgico;
Ademas se ven beneficiados:

o La masa metabdlica activa

e Los huesos

e Los musculos

e« Los rifiones y los receptores sensoriales.(Barboza & Alvarado,1997;
Albamonte,1991; Nieman,1993; De Meersman,1993 ).

El ejercicio logra ayudar en el tratamiento y la prevencién de la osteoporosis

(Perpignano,1993)

Se puede mejorar significativamente la calidad de vida de una persona de la
tercera edad dandole mayor flexibilidad, fuerza y volumen muscular, movilidad
y mayor capacidad funcional aerdbica.(Barry y Eathorne,1994; Larson & Bruce,
1987; Vandervoort,1992).

Beneficios de la practica regular de gjercicios

Con el envejecimiento sobrevienen una serie de modificaciones en el
funcionamiento de los 6rganos y sistemas de nuestro organismo. En las

personas mayores, suele existir una disminucion importante de la fuerzay la
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masa muscular, como consecuencia de permanecer en inactividad por

periodos prolongados.

Se ha podido calcular que a partir de la adolescencia, segun Scharll (2008) se

produce disminucién de un 1% anual en la capacidad fisica, responsable, en

gran parte, de las enfermedades caracteristicas de este grupo. A continuacion

se citan algunos beneficios de la actividad fisica.

Area fisica:

>

V V V V V V VYV V V VYV V

V V V V V V VYV V V VYV V VY

Evita la pérdida de masa muscular.

Favorece la movilidad articular.

Mejora la elasticidad, la fuerza y la agilidad.

Evita la desmineralizacion Gsea.

Aumenta la capacidad respiratoria.

Aumenta la oxigenacién de los tejidos.

Evita el deterioro del rendimiento cardiaco.

Hace més efectiva la contraccion cardiaca.

Evita la fatiga al minimo esfuerzo.

Evita la obesidad.

Mejora el rendimiento fisico global.

Mejora la capacidad de contraccion de lared arterial periférica,
disminuye el riesgo de formacion de coagulos y el éxtasis venoso.
Estimula la eliminacion de las sustancias de desecho.
Marcha mas segura y rapida, elimina riesgos de caidas
Area psiquica:

Conserva agiles y atentos los sentidos.

Aumenta la ilusion de vivir.

Aumenta la alegria y el optimismo.

Refuerza la actividad intelectual.

Mejora la interrelacion social.

Combate la soledad y el aislamiento.

Mejora la imagen personal.

Contribuye al equilibrio psico-afectivo.

Mejora y facilita el suefio.
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» El ejercicio es fuente de salud.

Caniizares, M. y Col. (2003) El adulto mayor y la actividad fisica. Un enfoque desde

la Psicologia del Desarrollo. CD Universalizacion.

Beneficios cardiovasculares

e N
@

Segun Heckman y McKelvie (2008), los cambios producidos a lo largo de la
vida en la funcién cardiovascular no se deben enteramente a la edad, sino

también a la inactividad fisica.

La ausencia de la préactica regular de ejercicio fisico contribuye al comienzo

precoz y la progresion de las principales enfermedades cardiovasculares.

Cualquier incremento en los niveles de actividad fisica tiene efectos positivos
sobre la salud cardiovascular al mismo tiempo que un estilo de vida sedentario,
como el prevalente en Europa, se asocia con un mayor riesgo de

enfermedades cardiovasculares (Franco et al., 2005).

Siguiendo el articulo de consenso de la Sociedad Americana del Corazon
(Thompson et al.,, 2003), podemos destacar 3 papeles fundamentales del

ejercicio fisico regular sobre el sistema cardiovascular:

1. Previene todas las alteraciones y enfermedades cardiovasculares que

tienen su origen en la ateroesclerosis.

2. Previene y controla otros factores de riesgo asociados a enfermedades
cardiovasculares, tales como niveles elevados de triglicéridos y lipoproteinas
de baja densidad (colesterol LDL), bajos niveles de lipoproteinas de alta

densidad (colesterol HDL), hipertension arterial (HTA), diabetes y obesidad.
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3. Ayuda en el tratamiento y recuperacién de pacientes con enfermedades
cardiovasculares ya instauradas (HTA, insuficiencia cardiaca u otras

cardiopatias) o en fase de recuperacion (infarto de miocardio, bypass, etc.).

Johnson, Bonow y Holly (2008) correlacionaron los factores que consideraron
de mayor potencial predictor de todas las causas de mortalidad (edad, tiempo
total de prueba en protocolo de Bruce, género masculino, indice de masa
corporal (IMC) y diabetes) con la mortalidad en un
andlisis multivariable longitudinal llevado a cabo con una muestra superior a

2000 personas con riesgo coronario medio-alto.

Los resultados de dicho estudio mostraron una correlacion inversamente

significativa entre IMC elevado o baja capacidad aerdbica y mortalidad.

A su vez, la asociacion entre baja capacidad aerdbica-mortalidad fue mayor
que la establecida entre alto IMC-mortalidad, lo que le otorga mayor
poder predictor de riesgo cardiovascular-mortalidad a la préactica de ejercicio
fisico.

Existen numerosos estudios que muestran los efectos beneficios del ejercicio
sobre la recuperacion fisica tras un accidente cardiovascular, con 0 sin
operacion posterior. Sin embargo, hasta la fecha no se habian valorado los

efectos en la poblacién mayor de 75 afios.

El estudio de Audelin, Savage y Ades (2008) ha demostrado que este grupo
poblacional de edad superior a 75 afios muestra similares beneficios en

funcionalidad fisica que cardi6patas mas jévenes.

Sin embargo, éstos se muestran mas reticentes a iniciar actividad fisica,
principalmente como consecuencia de la carencia de programas de

intervencion de ejercicio fisico adaptado en el propio hogar del mayor.
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Teniendo presentes las evidencias cientificas, la inclusion de programas de
ejercicio fisico a domicilio supervisados por profesionales y orientados a la
recuperacion fisica del mayor tras dichas intervenciones quirargicas, seria una

estrategia necesaria por parte de los sistemas sanitarios.

Beneficios metabdlicos

Segun un estudio realizado por Andreyeva, Michaud y Soest (2007) en 10
paises europeos desarrollados, Espafia tiene la prevalencia mas alta de

obesidad en hombres (20,2%) y mujeres (25,6%) mayores de 50 afios.

Estudios longitudinales realizados con personas mayores han confirmado un
descenso de la masa libre de grasa conforme aumenta la edad (Dey et al.,
2009, Fantin et al., 2007, Rossi et al., 2008).

La masa grasa, por contra, tiende a aumentar en las personas mayores
(Chenet al, 2008, Coinet al, 2008, Kyleet al, 2004, Kyleet al.,
2006, Raguso et al., 2006). Estas modificaciones en la composicion corporal
tienen efectos muy apreciables sobre diferentes enfermedades metabdlicas,
COmo se expone a continuacion.

Prevencion del sindrome metabdlico

La préactica de unos 30 minutos de ejercicio fisico diario a moderada intensidad,
llevado a cabo incluso sin cambios en la dieta, se ha demostrado eficaz en el

control y mejora del sindrome metabdlico (Johnson et al., 2007).

Reduccién de la resistencia a la insulina

Modificaciones en el porcentaje de grasa abdominal a través de ejercicio
aerdbico pueden retrasar la resistencia a la insulina provocada por el
envejecimiento (Ryan, 2000).

La resistencia a la insulina observada en personas mayores puede ser

modificada mediante ejercicio fisico, que incrementaria la sensibilidad a la
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insulina y mejoraria el metabolismo glucémico y con ello la prevencién de la
diabetes tipo Il (Ryan, 2000, Samsa, 2007).

Prevencion de la diabetes tipo ii

Con el envejecimiento de la poblacién y el incremento de las tasas de

obesidad, la prevalencia de la diabetes tipo Il es cada dia mayor.

Ademas de la terapia farmacologica tradicional y los cambios en la dieta, la
actividad fisica presenta un papel fundamental para el control y manejo de la

diabetes tipo Il en las personas mayores (Marquess, 2008).

La capacidad de hombres y mujeres mayores de controlar sus niveles de
glucosa en sangre a través del ejercicio ha sido altamente demostrada en

estudios cientificos.

El ejercicio de tipo aerdbico se presenta como la terapia mas eficaz para
reducir el riesgo de padecer diabetes tipo 1l y mejorar la capacidad funcional del
mayor (Marquess, 2008). El entrenamiento de fuerza también se ha mostrado
eficaz a la hora de incrementar los requerimientos energéticos y la
disponibilidad de insulina (Hakkinen et al., 2008).

Prevencion de la osteoporosis y del riesgo de fracturas

Conforme la edad avanza, el sistema esquelético sufre modificaciones
estructurales tales como la desmineralizacién 6sea, la cual reduce la anchura
de las vértebras y deforma la longitud de los huesos de las extremidades

inferiores (Sanchez et al., 2007).

En los ultimos afios, la osteoporosis se ha convertido en una creciente causa
de morbilidad y mortalidad en mujeres mayores. Las evidencias cientificas
muestran que la osteoporosis es mas facil de prevenir que de tratar (Siegrist,
2008).
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La correcta ingesta de nutrientes y el ejercicio fisico (especialmente de fuerza o
centrado en micro-impactos) son las dos claves para evitar la pérdida mineral

Osea.

Este tipo de ejercicios también favorecen la activacion hormonal, la mejora de
los parametros de marcha, la propiocepciéon, un mejor equilibrio y mayor fuerza
muscular incluso en poblacién muy mayor con alto riesgo de fracturas (Siegrist,
2008).

Un programa de intervencion de 3 sesiones semanales de intensidad
moderada con este tipo de ejercicio se ha probado efectivo en mujeres
mayores (Park, Muto y Park, 2002).

Con el envejecimiento de la poblacién, en los proximos afios se espera

un draméatico incremento en la incidencia de fracturasosteoporaticas.

De forma conjunta a las terapias farmacologicas (Ytinger, 2003) y nutricionales,
la practica de ejercicio fisico presenta un importante potencial protector frente

al riesgo de este tipo de fracturas.

En el meta-analisis de Moayyeri, (2008), que analiza y compara 13 estudios
longitudinales, se concluye que mediante actividad fisica de intensidad entre
moderada y vigorosa, el riesgo de sufrir fractura de cadera se reduce en un
45% (95% CI, 31-56%) para hombres y un 38% (95% CI, 31-44%) para

mujeres.

Fortalecimiento muscular

Numerosos estudios han puesto de manifiesto que lafuerza de prension
manual se reduce conforme aumenta la edad (Araujo et al, 2008, Forrest,
Zmuda y Cauley, 2007, Forrest, Zmuda y Cauley, 2005, Jansen et al., 2008).

20



Las reducciones de fuerza son mayores en el miembro inferior que en el
superior (Landers et al., 2001). Una baja fuerza muscular, tanto de piernas
como de prension manual, son predictores fuertes e independientes de
mortalidad en personas mayores (Gale et al., 2007, Meter et al.,
2002, Newman et al., 2006, Ruiz et al., 2008).

Para Hunter, McCarthy y Bamman, (2004), la funcionalidad fisica y calidad de
vida del mayor estan afectadas por reducciones de fuerza, lo que conlleva a

su vez un estilo de vida menos activo.

Un programa de ejercicio fisico donde se desarrolle la fuerza muscular reduce
la dificultad del mayor para realizar las tareas cotidianas, incrementa el gasto
energético, reduciéndose el tejido adiposo, y promueve la participacion

voluntaria y espontanea en otras expresiones de actividad fisica.

No obstante, el trabajo de fuerza muscular se ve favorecido cuando de forma

paralela se desarrolla la resistencia aeroébica.

El ejercicio de tonificacibn muscular no solo promueve las ganancias de fuerza,
también ocasiona beneficios paralelos tales como la reduccion del riesgo de
caidas, osteoporosis, diabetes y enfermedades cardiovasculares.

Su inclusion dentro de los programas de ejercicio fisico para mayores resulta
una opcién muy atractiva, con beneficios adicionales a los obtenidos con un
tratamiento exclusivamente farmacolégico o con programas centrados

exclusivamente en actividades aerdbicas (Phillips, 2007).

Prevenciéon de caidas

Los dafios ocasionados por las caidas en el mayor resultan un problema para
la sanidad publica y una de las principales causas de dolor crénico, pérdida de
la funcionalidad fisica y, con ello, de la independencia personal, causa de

invalidez e incluso muerte.
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Este problema se esta acrecentando en los Ultimos afos, especialmente en

aquellos paises donde la poblacién esté envejeciendo (Kannus et al., 2005).

La falta de equilibrio es un importante factor de riesgo para las caidas y se ve
afectado por la progresiva pérdida de la funcidon sensoriomotora ocasionada por
el incremento de la edad. Déficits en la propiocepcion, vision,
sentido vestibular, funcion muscular y tiempo de reaccion contribuyen a un
desorden del equilibrio, provocando que las caidas sean comunes en personas
mayores (Sturnieks, George y Lord, 2008).

Los desérdenes de equilibrio se manifiestan en un bajo rendimiento en
tareas tales como estar de pie, inclinarse, subir escaleras, caminar o

responder a perturbaciones externas (Sturnieks, George y Lord, 2008).

Intervenciones basadas en el trabajo del equilibrio y de fuerza han demostrado

ser eficaces para reducir el riesgo de caidas (Howe et al., 2007).

Segun la revision de mas de 34 articulos de Howe et al., (2007), a dia de hoy,
aun no estan bien definidos qué elementos de la intervencion fisica son claves
y en qué volumen e intensidad para lograr los resultados mas efectivos en la

mejora del equilibrio del mayor y el descenso del riesgo de caidas.

En el total de 2883 participantes incluidos en dichos 34 estudios, siempre se
observaron diferencias significativas en aquellos mayores que realizaban
cualquier tipo de programas de intervencion fisica frente a los que solo

realizaban la actividad fisica cotidiana.

Aquellas intervenciones que implicaron el trabajo de la marcha, equilibrio,
coordinacién y fuerza y que fueron desarrollados con variedad en los ejercicios,
presentaron los mejores resultados en los test de equilibrio

empleados (Howe et al., 2007).
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Fortalecimiento del sistema inmune

El envejecimiento esta asociado con una desrregulacion del

sistema immune conocida como inmunosenescencia.

Esta conlleva una serie de alteraciones celulares y moleculares que provocan
una inadecuada adaptacion inmune, incrementandose la incidencia de
infecciones y el riesgo de desérdenes inmunitarios tales como autoinmunidad,

cancer o enfermedades inflamatorias (Newlin, 2007, Senchina y Kohut, 2008).

En los dltimos afios, la practica de ejercicio fisico por parte del mayor se
presenta como una estrategia facil y eficaz para combatir la

inmunosenescencia.

A largo plazo, el ejercicio regular y moderado esta asociado con numerosos
beneficios que incluyen la disminucion del riesgo de contraer infecciones, el
incremento del efecto de las vacunas y la mejora en aspectos, tanto fisicos
como psicosociales, relacionados con la vida cotidiana que ayudan a reforzar el
sistema inmune (mejora de la funcionalidad fisica, descenso de los niveles de

ansiedad, mejora de la autoestima, etc.) (Senchina y Kohut, 2008).

El ejercicio fisico también supone una terapia eficaz para aquellos mayores en
los que la terapia farmacologica haya resultado inviable, poco efectiva o

inapropiada.

Sin embargo, los mecanismos por los cuales el ejercicio fortalece el
sistema inmune estan aun por descifrar. A dia de hoy, solo partiendo de la
evidencia, el incremento de programas de ejercicio fisico orientados a la

poblacion geriatrica reforzaria su sistemainmune con tendencia a
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anormalidades y con ello la esperanza y calidad de vida del
mayor (Newlin 2007, Senchina y Kohut, 2008).

Efecto preventivo ante ciertos tipos de cancer y recuperacion del mismo

Cerca del 80% de los canceres son diagnosticados en personas de mas de 60
afios (Courneya y Harvinen, 2007).

Estudios longitudinales han estudiado la relacion entre practica regular de
ejercicio fisicoy una menor incidencia de cierto tipo de canceres,
especialmente de mama, pancreas y colon (Nelson et al.,, 2008, Slattery y
Potter, 2002).

Sin embargo, en la poblacion mayor, donde la evolucion del cancer es lenta,
cobran mayor importancia los beneficios del ejercicio fisico como terapia de
ayuda a la recuperacion y superacion fisica y mental de la enfermedad
(Luctkar-Flude et al., 2007, Schmitz, 2005, Visovsky y Dvorak 2005).

La fatiga es el sintoma mas prevalente asociado con la sintomatologia del

cancer y su tratamiento.

En ocasiones, dicho estado de fatiga persiste afios después del tratamiento.

De no tratarse, esta fatiga puede ocasionar reducciones en la funcionalidad
fisica y calidad de vida de la persona, interfiriendo en la adherencia al

tratamiento del cancer (Luctkar-Flude et al., 2007).

De entre todas las terapias, la practica de ejercicio fisico presenta las
evidencias cientificas mas fuertes y contrastadas como intervencion para
reducir los niveles de fatiga y, con ello, mantener y mejorar la funcién fisica y

calidad de vida del mayor (Luctkar-Flude et al., 2007).
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La revisién de Courneya y Harvinen (2007) sobre la relacién entre ejercicio,
edad y céncer, muestra que pocos estudios han valorado la préactica de

ejercicio en personas mayores supervivientes de cancer.

No obstante, para las personas que han superado el cancer con mas de 60
afios se extraen las siguientes conclusiones: a) similares beneficios de la
practica de ejercicio fisico, b) menor participacion en programas de ejercicio
fisico, ¢) no presentan una mayor dificultad de adherencia a programas de
ejercicio fisico, y d) tienen diferentes determinantes y motivaciones de practica.

Por tanto, nuevamente seria importante la inclusién de programas publicos de

ejercicio fisico orientados y adaptados a este grupo poblacional.

Mejoras de la funcion cognitiva

El ejercicio fisico incrementa y conserva la funcién cognitiva del mayor (Blain et
al., 2000, Brisswalter, Collardeau y René, 2002, Cassilhaset al.,
2007, Lautenschlager et al., 2008).

Desde principios del S.XX la funcién cognitiva ha sido estudiada con resultados
contradictorios y sin conseguir acuerdos acerca del tipo e intensidad de

ejercicio recomendados (Brisswalter, Collardeau y René, 2002).

Actualmente quedan claros algunos aspectos: a) se ha detectado un descenso
en el nivel de atencion tras el cese de la practica deportiva, b) se ha observado
un incremento en la capacidad de decision tras un test incremental como
consecuencia de la segregacién de adrenalina, c) los factores nutricionales
tienen un papel importante (correcta ingestion de liquidos y carbohidratos),

pero no determinante.

En la revision de Angevaren et al., (2008), realizada con aquellos estudios
desarrollados en mayores de 55 afios donde se valorasen los efectos de

programas de ejercicio fisico aerobico sobre parametros cardiovasculares y
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cognitivos, se concluyé que siempre que se produjeran mejoras de en torno al

14% del VO2max., se producian mejoras paralelas en la capacidad cognitiva.

Los principales efectos sobre la funcion cognitiva se encontraron en la funcion

motora y en la atencion ante estimulos sonoros.

Dichos autores concluyeron que mayor numero de estudios son necesarios
para determinar qué componentes del entrenamiento aerdbico estan
relacionados con la funcidon cognitiva y cuales el tipo de ejercicio mas

apropiado para su mejora.

A pesar de que ha sido el mas estudiado, el ejercicio aerdébico no es el Unico
gue puede ocasionar mejoras cognitivas en el mayor, el trabajo de fuerza
también podria prevenir el deterioro cognitivo a través de mecanismos
implicados en dicho entrenamiento, como pueden ser el incremento de la
sensibilidad a la insulina, el factor de crecimiento 1 o la homocisteina (Liu-

Ambrose y Donalson, 2009).

Por este motivo, para estos mismos autores, se deberia incidir tanto con
ejercicio aerdbico como de fuerza, debido a que el de fuerza participa
notablemente favoreciendo una mayor funcionalidad fisica, con sus

consecuentes beneficios psiquicos (Liu-Ambrose y Donalson, 2009).

En los uUltimos afos se han realizado estudios buscando determinar si el

ejercicio fisico pudiera prevenir el riesgo de Alzheimer.

En el estudio de Lautenschlager et al., (2008), 6 meses de programa de
ejercicio fisico mejoré los resultados obtenidos en la escala de valoracién de la
funciébn cognitiva y Alzheimer (ADAS-Cog). Ademas estas mejoras se

mantuvieron durante 18 meses de periodo de seguimiento.

Programas adecuados de ejercicio fisico orientados a la mejora de la funcion

cognitiva serian una de las mas acertadas prescripciones en la prevencion de
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la degeneracion cognitiva de poblaciones adultas y mayores de

riesgo (Williamson et al., 2009).

Efectos del ejercicio sobre el dolor musculo esquelético y la osteoartritis

Bruce et al., (2007) estudiaron el impacto a largo plazo (14 afios) que presenta
la practica de la carrera o cualquier otro tipo de ejercicio aerdbico sobre el

dolor musculo esquelético.

Para ello se compararon corredores y corredoras (n=565) con sedentarios
(n=301) desde los 62 hasta los 76 afios. El dolor fue evaluado mediante una
escala visual de dolor de 0 a 100. Los resultados concluyeron que la practica
regular de ejercicio ocasiona un descenso del 25% del dolor musculo

esquelético frente a las personas sedentarias.

El ejercicio fisico también se ha presentado como una terapia eficaz en el

manejo de la osteoartritis en poblacion mayor.

A pesar de que existen férreas evidencias acerca de los beneficios de la
actividad fisica sobre esta patologia, aun existe bastante heterogeneidad a la
hora de determinar el tipo de ejercicio mas apropiado. No obstante, tanto el
entrenamiento de fuerza como el aerdbico, se han mostrado eficaces (Hartet
al., 2008)

.Beneficios psicosociales del ejercicio fisico en el

mayor
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Existe una relacién positiva entre la practica de ejercicio fisico y el sentimiento
de bienestar y satisfaccion personal del mayor (Poon yFung, 2008). Este
beneficio general sobre el estado psicolégico y social se puede concretar en

mejoras particulares que se exponen a continuacion.

Efectos del ejercicio fisico sobre la ansiedad, depresién e irritabilidad

Los beneficios del ejercicio fisico sobre la ansiedad, depresion e irritabilidad
son especialmente elevados en aquellas personas que parten de niveles

elevados de ansiedad y depresion.

El tipo de ejercicio que ocasiona mayores mejoras son aquellos basados en
actividades aerobicas ciclicas (carrera, natacion, ciclismo o caminar) de

moderada a baja intensidad (Guszkowska, 2004).

Los cambios en los estados de ansiedad, depresion e irritabilidad tras el
ejercicio son explicados frecuentemente por las hipétesis de la segregacion de

endorfinas y monoaminas.

Sin embargo, la practica de ejercicio también incrementa la temperatura
corporal y la circulacién de la sangre al cerebro, que afectaria positivamente
sobre la respuesta fisiologica al estrés por parte del eje hipotalamo-pituitaria-

adrenal.

Este ultimo fendmeno podria estar también relacionado con otros mecanismos
psicolégicos tales como la autoeficacia, menor distraccion y mejora de la
funcion cognitiva (Guszkowska, 2004).

En el estudio de Hill et al.,, (2007) realizado con una amplia muestra de
poblacién mayor, se valoraron los beneficios fisicos y psicologicos del ejercicio
fisico, mostrandose mejoras significativas relacionadas con todos los aspectos
de la salud, tanto fisicos como mentales, con una significativa reduccion del

grado de depresion.
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McAuley et al., (2002) analizaron los efectos que tenia un programa de
actividad fisica de 6 meses de duracion sobre la ansiedad. Los niveles de
ansiedad fueron evaluados al inicio del programa, tras finalizarlo y 6 meses

después.

Dichos niveles fueron reduciéndose a lo largo de 12 meses, seguramente
como consecuencia del incremento del sentimiento de auto-eficacia del mayor
y de su mejor estado de forma fisica. Los cambios en la composicion corporal

no contribuyeron a dicha variacion.

Beneficios del ejercicio fisico sobre el sentimiento de autoeficacia,

autoestima e inclusion social

Diognigi (2007) realiz6 un estudio cualitativo con hombres y mujeres de entre
65 y 72 afos de edad. En dicho estudio preguntaba a los mayores acerca de
Sus sensaciones tras un programa de ejercicio fisico de 3 meses basado en el

desarrollo de la fuerza a intensidad entre moderada vy alta.

Para todos ellos, el programa supuso una mejora significativa de su sentimiento
de bienestar personal.
La clave dada por los mayores estaba en el sentimiento de auto eficacia que

habian percibido y en el incremento de sus relaciones sociales.

ADULTO MAYOR
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Tercera edad es un término antropo-social que hace referencia a la poblacién

de personas mayores 0 ancianas.

En esta etapa el cuerpo se va deteriorando y, por consiguiente, es sinébnimo
de vejez, senectud y de ancianidad.

Se trata de un grupo de la poblacién que tiene 65 afios de edad o méas. Hoy en
dia, el término va dejando de utilizarse por los profesionales y es mas utilizado
el término personas mayores (en Espafia y Argentina) y adulto mayor (en

América Latina).

Es la séptima y Ultima etapa de la vida (prenatal, infancia, nifiez, adolescencia,

juventud, adultez y vejez o ancianidad) aconteciendo después la muerte.

Actividad en el adulto mayor

En la actualidad, los esfuerzos por combatir la discriminacién por edad
conocida como “viejismo” (el prejuicio o discriminacion por edad) rinden frutos

gracias a la creciente notoriedad de adultos mayores sanos y activos.

En la television es cada vez mas inusual que se presenten a los ancianos como
personas decrépitas e indefensas, y en cambio, con mas frecuencia se les

describe como personas sensatas, respetadas y sabias.
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Es muy comun asociar a la tercera edad con la pasividad, ya que los cambios
biopsicosociales que la acompafian provocan un cambio en su rutina, ademas
existe una enorme estigmatizacion de asociar la tercera edad con la

decadencia de la vida del ser humano.

Una forma de socavar esta situacion es la realizacion de actividades
recreativas, las cuales son entendidas como “el conjunto de actividades a las
que el individuo puede dedicarse de lleno, ya sea para descansar, para
divertirse, para desarrollar su informacion y formacion desinteresada, su
participacion social voluntaria o su libre capacidad creadora”, ya que a través
de estas actividades se logra romper con la rutina, con el sedentarismo y con el

aislamiento del que pueden ser parte.

Un envejecimiento activo es cada vez mas importante, pues el paso de los
afios es un proceso, No un suceso, por tal situacion es apropiado pensar en el
envejecimiento lo mas saludablemente posiblemente y no sélo se habla del

sentido fisico sino también psicoldgico, afectivo y social.

Al pensar en una forma saludable de envejecer se encuentra como alternativa y
herramienta la creatividad para un envejecimiento activo, ya que en el V
Congreso Internacional de Creatividad e Innovacion, se hablé de la creatividad
como sin6bnimo de aprendizaje; esta relacion se dio, pues al estimular la
creatividad en las personas de la tercera edad se concreta un proceso

educativo que propicia el desarrollo de su funcionamiento mental.

Caracterizacion del envejecimiento y la actividad fisica

En primer momento, cuando planeamos la propuesta fisica para un adulto
mayor, pensamos que las caracteristicas de uno a otro son muy similares,

cuando no lo es asi.
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Las condiciones externas y de contexto que involucran al anciano, son muy
diferentes de uno a otro, lo que hace que las propuestas deben ser variadas de

acuerdo al diferente tipo de poblacion.

No todas las personas envejecen igual, hecho que se da a la suma de
diferentes factores, y hecho que debemos tener en cuenta al momento de

intervenir de forma practica a una poblacion de adultos mayores.

Cambios orgéanico-funcionales

Igualmente, a la caracterizacion del envejecimiento debemos contar antes de la
propuesta de actividad fisica, con el gran numero de cambios estructurales,

organicos y de funcionamiento que puede poseer el adulto mayor.

Muchos de ellos se dan por la inactividad de su vida, enfermedades genéticas,

accidentes, habitos alimenticios, otros.

Para la propuesta fisica, debemos contar que la persona puede poseer
alteraciones y cambios celulares, alteraciones digestivas, alteraciones a nivel
endocrino, modificaciones en el aparato locomotor, alteraciones en el

funcionamiento cardiovascular, modificaciones en el sistema respiratorio.

Ademas el adulto mayor puede desencadenar un numero indeterminado de
patologias cronicas, como la diabetes mellitus, enfermedad coronaria,

hipertension arterial, osteoporosis, dislipidemias, EPOC, etc.

Es necesario conocer antes de iniciar cualquier propuesta, la situacion
funcional y organica del adulto mayor, que permitan diferenciarlo e
individualizar su trabajo, asi como planificar de una mejor manera las

condiciones de su trabajo fisico.

Por qué y para qué es importante la actividad fisica en el adulto mayor

La actividad fisica en esta etapa de la vida, tiene un gran niamero de ventajas,

entre ellas destacamos:
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Incorporar normas y habitos de vida que contribuyan a su bienestar.

2. Conocimiento y manejo de técnicas que permitan enfrentar el deterioro
organico y motor, derivado del proceso natural de envejecimiento.

3. Motivar a la préactica sistematica y regular de actividad fisica, como

componente rehabilitador y de salud.

Mejora la calidad de vida de la persona.

Aumenta la capacidad de trabajo.

Aumenta la independencia.

Aumenta la autosatisfaccion.

© N o g &

Mejora la interaccion social.

La actividad fisica es muy importante en la vida diaria de estas personas, hay
que aprovecharse de este medio para favorecer ambientes mas propicios, y
quienes se encarguen de ello lo hagan con las herramientas necesarias y

cientificas, para potenciar esta actividad en los adultos mayores.

Qué pasa en la actividad fisica, en los adultos mayores

Existe un buen numero de posibilidades que lograremos en los grupos de
adultos mayores con la actividad fisica, de acuerdo al objetivo que nos

hayamos propuesto al iniciar.

Todas las caracteristicas son beneficiosas en esta edad, y van a propiciar un
mejor ambiente en cada una de estas personas.

Si orientamos de una mejor forma la calidad de la actividad fisica en esta
poblacion, sus condiciones de planificacion y algunos criterios metodoldgicos
claves para su logro, los avances especificos por grupos son muy
satisfactorios, y haremos de la actividad fisica una potente herramienta para el

logro de objetivos y cumplimiento de actividades en esta edad.

Dentro de los principales alcances de la actividad fisica en esta edad

encontramos:

o Mejora de las condiciones organicas.
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o Aumento de las capacidades fisicas.
o Mejoria individual en cada uno de sus sistemas corporales.

e Mejoria en su comportamiento y en su diario vivir.

Los alcances generales de la actividad fisica, son enormes; y observemos que
papel tan importante hacemos quienes la orientamos, cuestionémonos un poco

mas en la forma en que la planificamos.

Si canalizamos todas estas reflexiones lograriamos un punto de concordancia
gue beneficiaria ain mas, las posibilidades de transformacion del adulto mayor,

en todo su contexto.

La planificacion de actividad fisica en el adulto mayor, tiene que integrar un
contexto muy general, que recoja desde lo mas infimo hasta lo mas
sobresaliente, y permita una orientacion dia a dia, mas profesional y mas

cualificada en estos grupos.

¢, Qué tan importante es la actividad fisica, para alcanzar una mejora en varios
aspectos de la vida del adulto mayor; pero nos hemos preguntado qué pasaria
si no fomentdramos esos espacios de actividad fisica, y los adultos mayores
cayeran en el espacio de la inactividad?

En los efectos méas infimos la reduccibn méas rapida y apresurada del
funcionamiento de sus dérganos y funciones, a parte que su vida social se veria
afectada, su sentimiento de auto funcionamiento lo tendria vulnerado, entre
otros. Entonces qué tan importante es tener una buena orientacién para estos
grupos?

PEDRAZA, Cristian; PEDRAZA, Analia (2000). Influencia de la actividad fisica, en la aptitud

fisica en individuos de tercera edad. Trabajo de investigacién. Universidad Nacional de La
Plata.

Sedentarismo y actividad fisica

Los efectos negativos que tiene sobre la salud un modo de vida sedentario

representan una carga cada vez mas pesada. Es preciso buscar los mejores
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sistemas para desarrollar el interés de la poblacién por el deporte y la actividad
fisica.

El sedentarismo se inculca desde la infancia ya que al infundir en los nifios que
es mas importante la formacion intelectual que la fisica, éstos terminan

minusvalorando el ejercicio fisico y el deporte.

El sedentarismo en la infancia es el desencadenante, en ocasiones, de muchos

trastornos tanto fisicos como psiquicos.

El habito de hacer ejercicio fisico, lamentablemente no es comun en todas las
personas, pero no siempre es culpable quien olvidé este deber hacia si mismo
y se entregé a otros deberes, que le reprimen el auto cuidarse y darse el
minimo derecho a la salud, esto es parte de una educacién negativa y
devaluada, que no reconoce el ejercicio fisico como una actividad humana

importante.

La evolucion que ha experimentado la sociedad, las grandes ciudades, la
industrializacion, y otros muchos factores han modificado el estilo de vida y

también el ejercicio.

El ejercicio fisico, como trabajo, lo realizan cada vez menos personas ya que,
incluso, en las profesiones mas relacionadas con el trabajo corporal, la mayoria

de las actividades han sido sustituidas por las maquinas

El mundo en que vivimos, nos lleva irremediablemente al sedentarismo y ello
influye sobre la salud, ya que suele acompanarse de otros factores de riesgo
como la obesidad, el alcohol, el tabaco, etc.

Por todo ello, dentro de todas las responsabilidades importantes que tiene un
gobierno, una de ellas es la de dar a toda la poblacién la posibilidad de

practicar un deporte o ejercicio fisico para mejorar su salud.

Las sociedades que se preocuparon por estos problemas antes que la nuestra,
hoy ya tienen muy clara la importancia que tiene para la salud la practica de la

actividad fisica, y se puede ver como se hace deporte sin tener en cuenta la
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edad ni el nivel social. La practica deportiva en una sociedad es uno de los
indicativos de bienestar social.

Beneficios de la actividad fisica para la salud

El ejercicio fisico siempre resulta saludable cuando se practica bajo las
condiciones recomendadas por los profesionales. Es una buena forma de

mejorar o mantener la salud.

Ya se ha mencionado que la actividad fisica, realizada a cualquier edad y en la
mayoria de las personas sanas o0 con alguna patologia (salvo algunas
contraindicaciones) es beneficiosa para mantener el nivel de salud o mejorarlo

en lo posible.
El ejercicio fisico provoca modificaciones beneficiosas sobre el metabolismo:

» Disminuye los niveles sanguineos de colesterol, triglicéridos y acidos
grasos libres.

» Previene el aumento de peso y ayuda en el tratamiento de la obesidad.

» Es beneficioso en el tratamiento de la diabetes y otras enfermedades

cronicas.
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e. MATERIALES Y METODOS

MATERIALES

Se utilizaron papel boom A4 luego para su sistematizacion se lo registro en un
cuaderno para luego procesarlo en el programa computarizado Microsoft Excel,
Cd y memoria para guardar la informacion y la cAmara fotografica para tener

evidencias las mismas que son anexos.

METODOS

1. Método Analitico: este método lo utilice para hacer un estudio
minucioso de todos los problemas y alternativas a seguir y asi mismo

estructurar el esquema del proyecto de investigacion.

2. Método Sintético: me sirvio para realizar una descripcion de los
principales aspectos referentes y que tienen que ver con la actividad

fisica y su incidencia en la calidad de vida de los adultos mayores.

3. Método Deductivo: se aplico a través de un proceso sintetico-analitico
que parte de aspectos generales utilizando el razonamiento l6gico para
llegar a las conclusiones particulares que tienen relacibn con el

problema a investigarse.

4. Método Inductivo: se lo utilizo para la elaboracion del marco teérico,
es decir para obtener y seleccionar la informacion de las categorias
principales de la investigacion; también para analizar y sintetizar la
informacion obtenida luego de la aplicacion de los instrumentos en la

fase de la investigacion de campo.

5. Método Cientifico: se lo utilizo porque la investigacion parte de la
observaciéon de la realidad. Este método permitié analizar sus teorias y

procesos desde el inicio hasta el final.

6. Método Empirico: me permiti0 obtener una serie de resultados

fundamentalmente de la experiencia de investigacion referente a su
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problematica, también conllevo a efectuar el andlisis preliminar de la
informacion, asi como verificar y comprobar las concepciones tedricas
que posibilitaron revelar las relaciones esenciales y las caracteristicas
fundamentales del objeto de estudio, a través de procedimientos

practicos y diversos medios de estudio.
INSTRUMENTOS DE LA INVESTIGACION:

e Encuesta: Para desarrollar este plan de actividades se aplico esta
técnica que estara basada en la recoleccion de informacion por medio
de preguntas, cuyas respuestas se las obtendr4 de forma escrita y

dirigidas a cumplir con los objetivos de la investigacion.

e Observacién Directa: Esta se desarrollé sistematicamente por parte del
investigador dentro y fuera del campo de estudio que es el centro
gerentolégico “santa clara” de Zumbi, Canton Centinela del Condor

provincia de Zamora Chinchipe.

e RECOLECCION DE LA INFORMACION:

Una vez establecidos los objetivos de la investigacion, determinado el disefio
de la muestra, los pasos para su seleccion y el disefio del instrumento para la
recoleccion de la informacion, se planificd el procedimiento de la misma y se

procedera a hacerla efecto.

La fase de recoleccion de informaciéon es también denominada trabajo de
campo, Yy esta engloba, al conjunto de acciones necesarias, para obtener la

informacion necesaria, para el objeto de estudio.
TRATAMIENTO Y ANALISIS ESTADISTICO DE LOS DATOS:

Una vez obtenida la recoleccion de informacion, se procedié a realizar el
analisis y tabulacion de datos, utilizando cuadros estadisticos y los

instrumentos necesarios para el andlisis de este trabajo investigativo.
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POBLACION Y MUESTRA

e Poblacion

La poblacién son los adultos mayores del centro gerontoldgico “Santa “Clara”

de Zumbi, cantén centinela del Condor provincia de Zamora Chinchipe.”

e MUESTRA
POBLACION N2
ADULTOS MAYORES 30
TOTAL 30
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f. RESULTADOS

Encuestas aplicadas a los adultos mayores del Centro

Gerentologico “Santa Clara” de Zumbi.

Cuadro 01

ACTIVIDAD FiSICA

Alternativas F %
Si 30 100
No 0 0
TOTAL 30 100

Fuente: Encuesta aplicada a los adultos mayores del Centro Gerentol6gico Santa
Clara de Zumbi

Autor: Claudia Dalila Guayanay Chinchay

Afo: 2014

100
80
60
40
20

\

mSj 100
H No 0

Andlisis e Interpretacién

Se entiende por actividad fisica a toda actividad o ejercicio que tenga como
consecuencia el gasto de energia y que ponga en movimiento un montén de
fendbmenos a nivel corporal, psiquico y emocional en la persona que la realiza.
La actividad fisica puede ser realizada de manera planeada y organizada o de
manera espontanea o involuntaria, aunque en ambos casos los resultados son

similares.
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El 100% de los adultos mayores del Centro Gerentolégico Santa Clara de
Zumbi opinan que la actividad fisica si ayuda a mejorar su salud de esta

manera se ejercitan y ayuda a evitar el sedentarismo.

En general, la evidencia disponible demuestra de forma contundente que, en
comparacion con los adultos mayores menos activos, hombres y mujeres, las
personas mayores fisicamente activas: Presentan una mayor salud funcional,
un menor riesgo de caidas, unas funciones cognitivas mejor conservadas, y un

menor riesgo de limitaciones funcionales moderadas y graves.

Cuadro 02

ACTIVIDAD FiSICA

Alternativas F %
Si 30 100
No 0 0
TOTAL 30 100

Fuente: Encuesta aplicada a los adultos mayores del Centro Gerontoldgico Santa
Clara de Zumbi
Autor: Claudia Dalila Guayanay Chinchay

Afo: 2014
100
50
0
1
mSi 100
E No 0

Andlisis e Interpretacion

Se entiende por actividad fisica a toda actividad o ejercicio que tenga como

consecuencia el gasto de energia y que ponga en movimiento un montén de

41




fendmenos a nivel corporal, psiquico y emocional en la persona que la realiza.
La actividad fisica puede ser realizada de manera planeada y organizada o de

manera espontanea o involuntaria, aunque en ambos casos los resultados son
similares.

El 100% de los adultos mayores del Centro Gerentoldgico Santa Clara de

Zumbi consideran que la actividad fisica si mejoran positivamente su calidad de
vida.

Cuadro 03

Actividad fisica influye negativamente en su diario de vivir?

Fuente: Encuesta aplicada a los adultos mayores del Centro Gerentoldgico Santa
Clara de Zumbi

Autor: Claudia Dalila Guayanay Chinchay

1

0,8

0,6

0,4
0,2

0
M Series1 1

Afo: 2014
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Andlisis e Interpretacion

A la actividad fisica se le atribuye un gran numero de efectos beneficiosos.

Esta absolutamente demostrado que el ejercicio fisico controlado, mejora la
calidad de vida, crea habitos mucho mas sanos y disminuye el riesgo de la

muerte subita y de las enfermedades coronarias. En definitiva, ayuda a

mantener un estado de salud y bienestar

El 100% de los adultos mayores del Centro Gerentolégico Santa Clara de

Zumbi consideran que la actividad fisica no influye negativamente en su diario

ViVvir.
Cuadro 04
Actividad fisica
ACTIVIDAD FiSICA
Alternativas F %
Si 10 33
No 20 67
TOTAL 30 100

Fuente: Encuesta aplicada a los adultos mayores del Centro Gerentol6gico Santa
Clara de Zumbi

Autor: Claudia Dalila Guayanay Chinchay

Afio: 2014
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Andlisis e Interpretacién

Se entiende por actividad fisica a toda actividad o ejercicio que tenga como
consecuencia el gasto de energia y que ponga en movimiento un montén de
fendbmenos a nivel corporal, psiquico y emocional en la persona que la realiza.
La actividad fisica puede ser realizada de manera planeada y organizada o de
manera espontanea o involuntaria, aunque en ambos casos los resultados son
similares.

El 33% de los adultos mayores en su diario vivir si realizan actividades fisicas y

el 67% de los adultos mayores no realizan actividad fisica en su diario vivir.

Las repercusiones que tiene la actividad fisica en el organismo, tanto a nivel
fisico como psiquico, son muchas, y es ese aspecto en el que se ha de
intervenir, debe intentarse mantener el maximo de tiempo posible la autonomia

fisica y mental, conservar la salud, las condiciones fisicas y psiquicas.

Para ello sera necesario adquirir habitos de conducta adecuados y una forma
de vivir que se relacione con la salud, entre estos habitos estan los habitos
alimentarios tanto en calidad como en cantidad, realizar actividades
gratificantes como actividades fisicas y recreativas, tratando de mejorar la
calidad de vida.

Cuadro 05

TIEMPO PARA REALIZAR ACTIVIDAD FiSICA

Fuente: Encuesta aplicada a los adultos mayores del Centro Gerentoldgico Santa
Clara de Zumbi

Autor: Claudia Dalila Guayanay Chinchay

Afio: 2014
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50
45
40
35
30
25
20
15
10

5 ¥
30 minutos 1 hora Mas de una

hora
M Series2 50 50 0

Analisis e Interpretacion

El 50% de los adultos mayores del Gerentolégico Santa Clara de Zumbi el
tiempo total que usualmente le toma para realizar actividad fisica es de 30
minutos y el 50% el tiempo usualmente le toma para realizar actividad fisica es

de una hora.

Los adultos mayores pueden acumular el total de 150 minutos semanales

de diversas maneras.

El concepto de acumulacién hace referencia a la meta de totalizar 150
minutos de actividad a base de intervalos de al menos 10 minutos cada uno
a lo largo de la semana, por ejemplo realizando 30 minutos de actividad de

intensidad moderada cinco veces a la semana.

Estas recomendaciones son validas para todos los adultos mayores,

independientemente de su sexo, raza, origen étnico o nivel de ingresos.
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Cuadro 06

MOVILIZARSE CAMINANDO EN BUS O EN TAXI

Fuente: Encuesta aplicada a los adultos mayores del Centro Gerontolégico Santa
Clara de Zumbi

Autor: Claudia Dalila Guayanay Chinchay

Ano: 2014

70
60
50
40
30
20
10

0

CAMINANDO BUS TAXI
| B Series2 67 0 33

Andlisis e Interpretacion

El 67% de los adultos mayores del Gerentolégico Santa Clara de Zumbi para
movilizarse lo hacen caminando de esta manera realiza una actividad para
mejorar su salud y el 33% de los adultos mayores para movilizarse lo hace en
taxi.

Para los adultos de este grupo de edades, la actividad fisica consiste en
actividades recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos
caminando o en bicicleta), actividades ocupacionales (cuando la persona
todavia desempefia actividad laboral), tareas domésticas, juegos, deportes o
ejercicios programados en el contexto de las actividades diarias, familiares y

comunitarias.
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Cuadro 07

ACTIVIDAD FISICA

|
30

Fuente: Encuesta aplicada a los adultos mayores del Centro Gerentolégico Santa
Clara de Zumbi

Autor: Claudia Dalila Guayanay Chinchay

Afo: 2014
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Andlisis e Interpretacién

El 100% de los adultos mayores si les gusta realiza actividad fisica porque de

esta manera ayudan a fortalecer los huesos y estar con un estado fisico mejor.

Los adultos mayores inactivos o con enfermedades limitantes veran mejorada
también su salud en alguna medida si pasan de la categoria "sin actividad" a la
de "cierto nivel" de actividad. Los adultos mayores que no siguen las
recomendaciones de realizacion de actividad fisica deberian intentar aumentar
la duracion, la frecuencia y, finalmente, la intensidad como meta para

cumplirlas.
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SEDENTARISMO

Fuente: Encuesta aplicada a los adultos mayores del Centro Gerentolégico Santa
Clara de Zumbi

Autor: Claudia Dalila Guayanay Chinchay

Ano: 2014
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Andlisis e Interpretacién

El sedentarismo fisico es la carencia de ejercicio fisico en la vida cotidiana de
una persona, lo que por lo general pone al organismo humano en una situacion
vulnerable ante enfermedades.

El 33% de los adultos mayores consideran que en su diario vivir si existe
sedentarismo porgue no realizan ningun tipo de actividad fisica y el 67% de los

adultos mayores en su diario vivir no existe sedentarismo.

Para este nuevo milenio es fomentar la actividad fisica, especialmente en la
tercera edad, intentando aumentar la proporcion de personas adultas que
realizan ejercicio fisico de forma regular, al menos 30 minutos al dia,
preferiblemente todos los dias, disminuyendo al méaximo la poblacion

sedentaria.
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Cuadro 09

ACTIVIDADES FiSICAS

Fuente: Encuesta aplicada a los adultos mayores del Centro Gerentol6gico Santa
Clara de Zumbi

Autor: Claudia Dalila Guayanay Chinchay

Afio: 2014
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Andlisis e Interpretacién

El 100% de los adultos mayores del Gerentoldgico Santa Clara de Zumbi si les
gustaria participar o realizar actividades fisicas para de esta manera obtener

beneficios que presenta al realizar actividades fisicas y evitar el sedentarismo.

Beneficios de realizar actividad fisica en adultos mayores Reduce la incidencia
de todas las enfermedades cardiovasculares en general, mediante la
disminucion y prevencién de los factores de riesgo asociados,

Ayuda a mantener un balance nutricional y metabdlico mas adecuado,
reduciendo el riesgo de sindrome metabdlico, Retrasa la resistencia a la

insulina asociada con el envejecimiento por lo que la incidencia de obesidad y
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diabetes tipo Il en este grupo poblacional se reduce, Reduce la pérdida mineral
Osea, al potenciar la actividad hormonal osteoblasticay el proceso de

remodelaciéon 6sea.

Se reduce el riego de caidas, especialmente mediante el fortalecimiento
muscular y la mejora del equilibrio, coordinacion y agilidad. Reduce la
incidencia de algunos tipos de cancer, especialmente los de mama, colon y

pancreas.
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g. DISCUSION

HIPOTESIS UNO

ENUNCIADO

La actividad fisica influye para mejorar la salud en los adultos mayores del
centro gerentolégico “Santa Clara” de Zumbi, cantén Centinela del Céndor

provincia de Zamora Chinchipe.

ANALISIS

Para el analisis de la hipoétesis se utilizd los principales resultados de la

investigacién de campo.

De las encuestas aplicadas a los adultos mayores en el cuadro # 1 En
general, la evidencia disponible demuestra de forma contundente que, en
comparacion con los adultos mayores menos activos, hombres y mujeres,
las personas mayores fisicamente activas: Presentan una mayor salud
funcional, un menor riesgo de caidas, unas funciones cognitivas mejor
conservadas, y un menor riesgo de limitaciones funcionales moderadas y

graves.

El 100% de los adultos mayores del Centro Gerontoldégico Santa Clara de
Zumbi opinan que la actividad fisica si ayuda a mejorar su salud de esta

manera se ejercitan y ayuda a evitar el sedentarismo.

En el cuadro # 4 Las repercusiones que tiene la actividad fisica en el
organismo, tanto a nivel fisico como psiquico, son muchas, y es ese aspecto en
el que se ha de intervenir, debe intentarse mantener el maximo de tiempo
posible la autonomia fisica y mental, conservar la salud, las condiciones fisicas

y psiquicas.

51



Para ello sera necesario adquirir habitos de conducta adecuados y una forma
de vivir que se relacione con la salud, entre estos habitos estan los habitos
alimentarios tanto en calidad como en cantidad, realizar actividades
gratificantes como actividades fisicas y recreativas, tratando de mejorar la

calidad de vida.

El 33% de los adultos mayores en su diario vivir si realizan actividades fisicas y

el 67% de los adultos mayores no realizan actividad fisica en su diario vivir.

Y en el cuadro # 9 Beneficios de realizar actividad fisica en adultos mayores
Reduce la incidencia de todas las enfermedades cardiovasculares en general,
mediante la disminucion y prevencién de los factores de riesgo asociados,
Ayuda a mantener un balance nutricional y metabdlico mas adecuado,
reduciendo el riesgo de sindrome metabdlico, Retrasa la resistencia a la
insulina asociada con el envejecimiento por lo que la incidencia de obesidad y
diabetes tipo Il en este grupo poblacional se reduce, Reduce la pérdida mineral
Osea, al potenciar la actividad hormonal osteoblasticay el proceso de

remodelaciéon 6sea.

Se reduce el riego de caidas, especialmente mediante el fortalecimiento
muscular y la mejora del equilibrio, coordinacion y agilidad. Reduce la
incidencia de algunos tipos de cancer, especialmente los de mama, colon y

pancreas.

Sumado al beneficio preventivo, es una terapia altamente efectiva para la

recuperacion fisica y emocional tras la superacién del cancer.

Es una herramienta eficaz para controlar la fatiga subyacente en el proceso de

recuperacion del cancer.

El 100% de los adultos mayores del Gerentolégico “Santa Clara” de Zumbi si

les gustaria participar o realizar actividades fisicas para de esta manera
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obtener beneficios que presenta al realizar actividades fisicas y evitar el

sedentarismo.

INTERPRETACION

El 100% de los adultos mayores del Centro Gerentolégico Santa Clara de
Zumbi opinan que la actividad fisica si ayuda a mejorar su salud de esta
manera se ejercitan y ayuda a evitar el sedentarismo y El 100% de los adultos
mayores del Gerentoldgico “santa clara” de Zumbi si les gustaria participar o
realizar actividades fisicas para de esta manera obtener beneficios que
presenta al realizar actividades fisicas y evitar el sedentarismo.

DECISION

De acuerdo a la interpretacion de las encuestas a los Adultos Mayores del
Centro gerentologico “santa clara” de Zumbi, canton centinela del Céndor
provincia de Zamora Chinchipe. Se acepta la hipo6tesis cuyo enunciado
manifiesta que “La actividad fisica influye para mejorar la salud en los adultos
mayores del centro gerentolégico santa clara de Zumbi, canton centinela del

Condor provincia de Zamora Chinchipe”.

HIPOTESIS 2

ENUNCIADO

La actividad fisica mejora positivamente la calidad de vida de los adultos
mayores del centro gerontolégico “Santa”Clara” de Zumbi, cantén centinela del
Céndor provincia de Zamora Chinchipe.

ANALISIS

De los resultados obtenidos en el cuadro # 2 La participacion de los Adultos
Mayores en actividades fisicas, recreativas y deportivas ha evidenciado una
preocupacion referente a la salud, ya que no basta la ausencia de

enfermedades, mas un estado completo de bienestar fisico, mental, social y
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con la calidad de vida, que propone la condicion humana como resultante de un
conjunto de factores individuales y socio ambientales, pudiendo ser

modificables o no.

Por eso la prolongacion de vida y la capacidad de trabajo de la persona
de edad mediay madura es uno de los problemas sociales mas importantes
que corresponde fundamentalmente a los profesionales de la Cultura Fisica

y Deporte en la lucha de la salud y la longevidad.

El 100% de los adultos mayores del Centro Gerentolégico “Santa Clara” de
Zumbi consideran que la actividad fisica si mejoran positivamente su calidad de

vida.

INTERPRETACION

El 100% de los adultos mayores del Centro Gerentolégico “Santa Clara” de
Zumbi consideran que la actividad fisica si mejoran positivamente su calidad de

vida.

DECISION

De acuerdo a la interpretacion de las encuestas a los Adultos Mayores del
Centro gerentologico “santa clara” de Zumbi, canton centinela del Condor
provincia de Zamora Chinchipe. Se acepta la hip6tesis. Cuyo enunciado
manifiesta que “La actividad fisica mejora positivamente la calidad de vida de
los adultos mayores del centro gerentologico “Santa Clara” de Zumbi, cantén

centinela del Céndor provincia de Zamora Chinchipe”

HIPOTESIS 3

ENUNCIADO

La actividad fisica incide negativamente en el diario vivir de los adultos
mayores del centro gerentologico Santa Clara de Zumbi, cantdon centinela del
Condor provincia de Zamora Chinchipe.
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ANALISIS

De los resultados obtenidos en el cuadro # 3 La Actividad Fisica como a un
conjunto que realiza el cuerpo teniendo un gasto de energia mayor a lo que es
el metabolismo, realizando un movimiento especifico, que puede o no ser

repetitivo, teniendo a esta caracteristica como fundamental.

A la actividad fisica se le atribuye un gran nimero de efectos beneficiosos. Esta
absolutamente demostrado que el ejercicio fisico controlado, mejora la calidad
de vida, crea habitos mucho mas sanos y disminuye el riesgo de la muerte
subita y de las enfermedades coronarias. En definitiva, ayuda a mantener un

estado de salud y bienestar

El 100% de los adultos mayores del Centro Gerentoldgico “Santa Clara” de
Zumbi consideran que la actividad fisica no influye negativamente en su diario

Vivir.

INTERPRETACION

El 100% de los adultos mayores del Centro Gerentoldgico “Santa Clara” de

Zumbi consideran que la actividad fisica no influye en su diario vivir.

DECISION

De acuerdo a la interpretacion de las encuestas a los Adultos Mayores del
Centro gerentologico “santa clara” de Zumbi, canton centinela del Condor
provincia de Zamora Chinchipe. Se rechaza la hipo6tesis. Cuyo enunciado
manifiesta que “La actividad fisica incide negativamente en el diario vivir de los
adultos mayores del centro gerentolégico “Santa Clara” de Zumbi, canton
centinela del Condor provincia de Zamora Chinchipe”.
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h. CONCLUSIONES

Culminada el proceso de investigacion se llego a las siguientes conclusiones:

+ La actividad fisica si influye para mejorar la calidad de vida de los
adultos mayores del centro gerentolégico Santa Clara de Zumbi, cantén

centinela del Céndor provincia de Zamora Chinchipe.

+ La actividad fisica si ayuda positivamente a mejorar la calidad de vida de
los adultos mayores del centro gerentolégico Santa Clara de Zumbi,

canton centinela del Condor provincia de Zamora Chinchipe
+ Concluyo que la actividad fisica no influye negativamente en el diario

vivir de los adultos mayores del centro gerentolégico Santa Clara de

Zumbi, canton centinela del Condor provincia de Zamora Chinchipe
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RECOMENDACIONES

A continuacion se propone las siguientes recomendaciones:

+ Recomiendo que en el centro gerentologico “Santa Clara” de Zumbi,

cantdon centinela del Condor provincia de Zamora Chinchipe se lleve a
cabo un horario y/o planificacion paran desarrollar actividad fisica con
los adultos mayores acorde a sus capacidades ayudando a mejorar su

salud.

Que las autoridad del centro gerentolégico Santa Clara de Zumbi, cantén
centinela del Coéndor provincia de Zamora Chinchipe realicen los
tramites pertinentes para dotarse de implementos para llevar a cabo la
realizacion de actividad fisica con los adultos mayores ayudando a los

mismos a mejorar su calidad de vida.

Como autora Recomiendo que se motive y se ensefie a los adultos
mayores los beneficios que obtienen al realizar actividad fisica y de esta

manera contribuir en el diario vivir a disminuir el sedentarismo
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Propuesta de Actividades

Los estudios realizados sobre la practica de actividades fisicas en las personas
mayores han puesto de manifiesto los efectos positivos de una actividad

motora regular y continua.

Estas mejoras se reflejan no solo en la capacidad de resistencia al ejercicio y
por lo tanto, al esfuerzo determinado, sino también en las
capacidades intelectuales, y en el estado de distension psiquica superior a la
medida verificada en ellos, fomentando a una integracionsocial y a

una productividad en el uso del tiempo libre.

Luego de analizar los resultados de la encuesta se establecié una propuesta de
las actividades fisico-recreativas, adecuadas a las necesidades, gustos y
preferencias de los adultos mayores encuestados, apoyandonos

en documentos que nos sirven de referencia para la realizacion de la misma.

Objetivo General:

Incrementar la participacion de los adultos mayores en actividades fisicas a
través de actividades fisico-recreativas que contribuyan a promover la

autonomia, independencia y el mejoramiento del estado de salud.

Objetivos Especificos:

Propiciar el bienestar fisico, psicolégico y social fomentando la productividad en

el uso del tiempo libre.

Participar en juegos y actividades sociales que tributen a la estimulacién de

los procesos cognitivos, afectivos y volitivos del adulto mayor.

Propiciar la adquisicion de habitos de caracter higiénico, educativo,
comportamiento social y cuidado de la salud, considerando la actividad fisica

bien dirigida como una herramienta para su fortalecimiento.
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Para la estructuraciébn de la propuesta se dividieron las actividades en 2
grupos, una dirigida a las actividades Basicas y la otra a las actividades
Complementarias.

+ Juegos: representan una actividad de iniciativa y libertades propias,
dirigida a conseguir vivencias alegres que facilitan las relaciones

personales entre el grupo de adultos mayores.

+ Las actividades lldicas para personas con edades avanzadas posibilitan
la revitalizacion de habilidades y habitos motores ademas de

proporcionar un buen estado de animo y combatir el estrés.

+ Es un medio de motivacion en las clases y por ello se debe incentivar a
los adultos mayores a que ellos aporten los juegos que les gustaria

realizar en las clases. A continuacion presentamos algunos:

1. Aros Numerados

Materiales: una tiza, trozos de carton, pelota.

Organizacion: hileras y dispersos

Descripcién: 4 a 5 aros dispersos en el suelo, llevando cada uno un numero,

escrito en un trozo de carton.
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Después de haber dejado a los jugadores el tiempo de localizar la posicion y la
numeracion de los aros, quitar los trozos de carton y pedir a un jugador que

componga, yendo de un aro a otro, una cifra determinada.

Hacer rebotar una pelota en cada aro al mismo tiempo que se forma la cifra.
Ejemplo: 53241.

Variante: misma colocacion, mismo procedimiento. Un jugador hace un cierto
recorrido pasando de un aro a otro; los demas jugadores deben indicar la cifra
correspondiente a su trayecto.

Recomendacidén: no exagerar en las cifras.

Regla: no correr.

2. Laestatua que se mueve

Materiales: silbato, espacio libre.

Organizacion: dispersos

Descripciéon: un jugador se transforma en estatua, es decir, que se queda

inmovil en una postura elegida por él mismo.
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Los demas, después de un tiempo de observacién, le dan la espalda mientras
que la estatua cambia de postura y deben, examinandolo de nuevo, descubrir
lo que ha cambiado en su postura.

Variantes: jugar con 2 estatuas.

Regla: los observadores no deben voltearse antes que se les indique.

3. Los homdénimos

— D ——
Homonimos

Palabras que pronuncian o escriben igual, pero
tienen distntos sagnrﬁcados

r iQUE hermoso es fu ll't
Lo wrajs fodoenlam fo.

,J Su sara refiejaba felicidad.
Maria no compra ropa Sara.

Escald ia simsa de la monfana.
Descendic a la oscura shma.

.Por favor que se m-

mEEs -

Materiales: silbato, espacio libre.

Organizacion: circulo

Descripcidon: uno de los jugadores sale de la sala. Los demas escogen una
palabra que tenga uno o mas homoénimos; por ejemplo: gato (animal), gato

(accesorio del carro).

El jugador que habia salido vuelve a entrar y realiza 10 preguntas para adivinar

el homoénimo escogido.

Variantes: si no adivina el homdnimo se colocara una tarea donde se trabaje la

memoria.

Regla: los demas participantes no deben ayudar al interrogador.
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4. El tren

Materiales: sillas

Organizacion: sentados en sillas formando dos filas, una frente a la otra.
Descripcioén: el profesor o encargado permanece de pie y anuncia ser el
revisor del vagon. Sefala el lugar de entrada y salida de los pasajeros del
vagon.

Cuando el revisor nombra una estacion de tren deberan cambiarse de lugar.
Cuando dé la orden de salida todos desalojaran el tren por la zona indicada y
para entrar de nuevo daran toda una vuelta por la parte exterior, mientras el
revisor se sentara en una silla, quedando un viajero sin ella, y este pasa a ser
el nuevo revisor.

Variantes: incluir ejercicios de movilidad articular mientras estén sentados.

Recomendacidn: prestar atencion a la hora de los desplazamientos evitando

posibles choques con la silla o con los compafieros.

Regla: s6lo deben cambiarse de lugar a la sefial del profesor.
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5. Otras actividades

Festivales de baile (Bailoterapia) y Festivales deportivos, que se llevaran a
cabo 1 vez cada 3 meses ya que amerita la asignacion de tareas e inversion

para la actividad..
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a. TEMA

“LA ACTIVIDAD FiSICA EN LOS ADULTOS MAYORES COMO ALTERNATIVA
PARA MEJORAR LA CALIDAD DE VIDA EN EL CENTRO GERENTOLOGICO
“SANTA CLARA” DE ZUMBI, CANTON CENTINELA DEL CONDOR
PROVINCIA DE ZAMORA CHINCHIPE.”
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b. PROBLEMATICA

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA:

Cada dia el adulto mayor pierde un poco de sus habilidades fisicas y tiene un
mayor riesgo de padecer complicaciones derivadas de la inactividad o
sedentarismo. Dando como resultado que las capacidades de su cuerpo se van

deteriorando como parte del proceso natural de envejecimiento.

El proceso de envejecimiento no se puede evitar pero se puede retardar. La
actividad fisica regular permite reducir sus efectos y, por lo tanto, mejorar la

calidad de vida de los adultos mayores.

Cada dia el adulto mayor pierde un poco de sus habilidades fisicas y tiene un
mayor riesgo de padecer complicaciones derivadas de la inactividad o
sedentarismo. Dando como resultado que las capacidades de su cuerpo se van

deteriorando como parte del proceso natural de envejecimiento.

El proceso de envejecimiento no se puede evitar pero se puede retardar. La
actividad fisica regular permite reducir sus efectos y, por lo tanto, mejorar la

calidad de vida de los adultos mayores.

Las personas mayores tienden al sedentarismo, excusandose en los dolores
que frecuentemente padecen. Pero lo cierto es que debemos fomentar todo lo
contrario, es decir, una vida activa que reduzca los riesgos de patologias
asociadas a la edad fomentando asi como el ejercicio fisico pudiendo conllevar
a un aumento de la capacidad funcional para el mantenimiento del equilibrio,

tanto dindmico como estatico

En personas mayores, la inactividad se considera fundamental en el aumento

de las declinaciones que experimentan hasta el punto de casi duplicar sus
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posibilidades de riesgo de contraer enfermedades coronarias a diferencia de
aquellas personas que si participan en actividades fisicas regulares.

Asi mismo el ser humano en las diferentes etapas de su vida debe luchar por
tener un estilo de vida que le permita acceder a un trabajo, donde puede gozar
de una vida saludable; en este sentido puede abordar mejor su etapa de adulto

mayor.

Puesto que este aumento en la longevidad de las personas supone un serio
problema en el ambito sociosanitario y predice un aumento del presupuesto
destinado a este fendmeno, se debe promover la practica habitual de ejercicio
fisico.

El adulto mayor presenta varios problemas a resolver: como el bioldgico, el
financiero. el sexual, las relaciones sociales y el problema Iudico: es un punto
importante ya que los individuos no saben como ocupar el tiempo libre que
antes ocupaban con el trabajo; no saben como recrearse, ni que actividades

fisicas realizar.

Como problema principal tenemos:
“Como incide la actividad fisica en los adultos mayores para mejora la calidad

de vida en el centro gerentoldgico “santa clara” de Zumbi, canton centinela del

Condor provincia de Zamora Chinchipe.”
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c. JUSTIFICACION

Multiples estudios han demostrado los numerosos beneficios de los ejercicios
aerobicos, en la prevencion y complicaciones de las enfermedades coronarias
(a través del control de la presion arterial, de la obesidad y la diabetes) en la
prevencion de la osteoporosis y en la prevencion de la depresion en el adulto

mayor.

La actividad fisica en el adulto mayor puede ser considerada también como
actividad recreativa que este grupo en particular de personas podria realizar
con el fin de lograr otros objetivos (no fisioldgicos) como por ejemplo: liberacion

de tensiones emocionales, reafirmacion personal e interaccion social.

El presente proceso de investigacion: la actividad fisica en los adultos mayores

como alternativa para mejorar la calidad de vida.

La presente investigacion la he realizado aplicando las normas que rige la
Universidad Nacional de Loja el mismo que nos permite elaborar las diferentes
probleméticas y de tal manera poder fortalecer el manejo del proceso

investigativo.

En la Universidad Nacional de Loja del Area de la Educacion el Arte y la
Comunicacion, al momento de investigar mi objeto de estudio el cual es “LA
ACTIVIDAD FISICA EN LOS ADULTOS MAYORES COMO ALTERNATIVA
PARA MEJORAR LA CALIDAD DE VIDA EN EL CENTRO GERENTOLOGICO
“SANTA CLARA” DE ZUMBI, CANTON CENTINELA DEL CONDOR
PROVINCIA DE ZAMORA CHINCHIPE.”

Esta investigacion permitirA obtener informacion acerca de las falencias
existentes dentro del centro Gerentolégico Santa Clara de Zumbi para luego
hacerle conocer al coordinador del area, indispensable que es correcta

aplicacion de la Cultura Fisica, la misma que le facilitara la toma de decisiones
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en pro del cumplimiento de los objetivos beneficiando asi a la sociedad y por
ende al Pais.

La investigacion servira para cumplir con el requisito que solicita la Universidad
Nacional de Loja, para obtener el titulo Académico profesional de Licenciado en
Cultura Fisica.
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d. OBJETIVOS

Objetivo General.-

Determinar la importancia de la actividad fisica en la contribucion para la
mejora de la calidad de vida de los adultos mayores del centro gerentolégico
santa clara de Zumbi, cantén centinela del Céndor provincia de Zamora

Chinchipe.

Objetivos Especificos.-

» Analizar la incidencia de la actividad fisica en el adulto mayor, como via

asequible para mejorar la calidad de vida”.

» Elaboracion de un programa de actividad fisica adaptado a adultos

mayores.
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e. MARCO TEORICO

Salud y actividad fisica

Las Actividades Fisicas y Recreativas en el Adulto Mayor
Importancia de la Actividad Fisica en el Adulto Mayor

Beneficios de la Activacion Fisica en el Adulto Mayor

Beneficios de la practica regular de ejercicios
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Proceso de envejecimiento.

El envejecimiento es un proceso natural en todos los seres humanos sean
animales, plantas o seres humanos, el envejecimiento es el proceso final del
periodo vital de los organismos. Sin embargo este proceso, que esta en estudio
hace muchos afios, en la Ultima década y gracias al apoyo de la biologia
molecular ha sufrido grandes avances en la compresion de los, mecanismos
profundos de su funcionamiento. Al entender mas problemas del
envejecimiento de las células del organismo quizds se podra entender para

paliar las dificultades que puede producir en la vida de muchos seres humanos.

(6)

Una concepcion holistica considera como un fendmeno ecoldgico que refleja la
influencia de la genética, el ambiente fisico y social. Asi como la organizacion
de la conducta individual dejando atrds la concepcion de envejecimiento
meramente cronolégico, en donde sélo se reduce a un limite de tiempo y a
registros convencionales. Siendo un proceso dindmico, unico y heterogéneo en
cada individuo. EI envejecimiento generalmente sigue una trayectoria
ascendente, seguida de una trayectoria descendente, sin embargo esto que
puede ser considerado como ideal, puede ser modificado hacia una trayectoria
senil o declinacion acelerada por influencia de factores externos nocivos que

generan procesos patolégicos diversos.

La aparicion de los signos del envejecimiento pueden presentarse antes o tener
un retardo a su aparicion, desde el punto de vista practico el envejecimiento

comienza en el momento de la madurez fisica.

El envejecimiento es un proceso natural, inevitable, que conlleva procesos
involutivos de capacidades cognoscitivas y fisico-bioldgicas: Al mismo tiempo
se dan pérdidas importantes de personas queridas, de roles sociales y de
autonomia: Los signos fisicos del envejecimiento son faciles de conocer,
externamente el rostro, en las manos .Estos signos estan influidos por historia 'y
experiencias y vivencias de cada persona coincide Buendia y Riquelme,

Castafion De beauvoir al definir a la vejez como el proceso que se caracteriza
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por cambios irreversibles y desfavorables por el cual el ser humano sufre una

declinacion.

ENVEJECIMIENTO ACTIVO Y CALIDAD DE VIDA

Las estrategias de intervencidon para reducir los efectos negativos del
envejecimiento se conocen con el nombre de antaging||, que podemos traducir

por anti envejecimiento.

Estas estrategias coinciden y recomiendan estilos de vida saludables en los
que la dieta, los habitos de vida o la actividad fisica procuren una mayor

longevidad, en el sentido de una mayor calidad durante toda la vida (Ofia, 2002

Son numerosos los estudios que relacionan un o6ptimo estilo de vida en
personas mayores y su repercusion en su salud integral. De hecho, se ha
constatado que el deterioro funcional que acompafa al envejecimiento puede

posponerse manteniendo una vida fisica, mental y social activa

Aspecto que nos induce a pensar que el analisis de este proceso debe
plantearse desde una perspectiva multifactorial, para evaluar las capacidades y

problemas médicos, psicoldgicos, sociales y funcionales del anciano.

De esta forma podremos elaborar programas de intervencién ajustados y
adecuados a las necesidades reales de cada individuo o colectivo

De todo esto, podemos concluir gue existen, entonces, modos de vivir y de
envejecer saludables y otras formas que, por el contrario, conducen al

deterioro.

Retrasar, prevenir o incluso revertir el declive funcional que conlleva el
envejecimiento es una tarea compleja, tanto bajo el punto de vista cientifico
como ético, resume. No obstante, afiade, es indudable que vivir una larga vida,
en buena forma fisica y mental y libre de enfermedad tiene gran atractivo para

la mayoria de la poblacion.

75



Es por ello de vital importancia para la comunidad cientifica llegar a conocer y
controlar aquellos factores extrinsecos que contrarresten los factores
intrinsecos del envejecimiento, evitando asi que haya poca o ninguna pérdida

funcional.

Calidad de Vida, evolucion del concepto

Segun Gomez-Vela, Maria; Sabeh, Eliana N. (2005), del Instituto Universitario
de Integracion en la Comunidad, de la Facultad de Psicologia, Universidad de
Salamanca, el interés por la Calidad de Vida ha existido desde tiempos
inmemorables. Sin embargo, la aparicion del concepto como tal y la
preocupacion por la evaluacion sistematica y cientifica del mismo es
relativamente reciente. La idea comienza a popularizarse en la década de los
60 hasta convertirse hoy en un concepto utilizado en ambitos muy diversos,
como son la salud, la salud mental, la educacion, la economia, la politica y el

mundo de los servicios en general.

La Calidad de Vida como un primer momento hace referencia de las
condiciones objetivas, de tipo economico y social, para en un segundo
momento contemplar elementos subjetivos (Arostegui, 1998). El desarrollo y
perfeccionamiento de los indicadores sociales, a mediados de los 70 y
comienzo de los 80, provocara el proceso de diferenciacion entre éstos y la
Calidad de Vida. La expresion comienza a definirse como concepto integrador
que comprende todas las areas de la vida (caracter multidimensional) y hace

referencia tanto a condiciones objetivas como a componentes subjetivos.

La inclusion del término en la primera revista monografica de EE UU, "Social
Indicators Research”, en 1974 y en "Sociological Abstracts” en 1979,
contribuira a su difusion tedrica y metodolégica, convirtiéndose la década de los

80 en la del despegue definitivo de la investigacion en torno al término.

Transcurridos 20 afios, aun existia una falta de consenso sobre la definicion del
concepto y su evaluacién, a partir de las conocidas en 1995, Felce y Perry
encontraron diversos modelos conceptuales de calidad de vida , y defini

ademas que es, la calidad de las condiciones de vida de una persona, como la
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satisfaccion experimentada por la persona con dichas condiciones vitales,
como la combinacién de componentes objetivos y subjetivos, es decir, calidad
de vida definida como la calidad de las condiciones de vida de una persona
junto a la satisfaccion que esta experimenta y, por ultimo, como la combinacion
de las condiciones de vida y la satisfaccion personal ponderadas por la escala
de valores, aspiraciones y expectativas personales.

No obstante, hay acuerdo en cuanto a la necesidad de abordar la calidad de
vida desde una dimensioén subjetiva; es decir, lo que la persona valora de
calidad de vida sin restringirla a la dimension objetiva (opinion de otras
personas o terceros) porque lo fundamental es la percepcion propia (Rojas,
1999 y Rojas, 1997).

Para Dennis, Williams, Giangreco y Cloninger (1993), los enfoques de
investigacion de este concepto son variados, pero podrian englobarse en dos
tipos: enfoques cuantitativos cuyo proposito es operacionalizar la calidad de
vida, para ello, han estudiado los indicadores sociales, psicologicos, ecologicos
y los enfoques cualitativos que adoptan una postura de escucha a la persona
mientras relata sus experiencias, desafios y problemas y cémo los servicios

sociales pueden apoyarles eficazmente.

La investigadora considera que ademas de lo planteado, el concepto también
puede ser utilizado para la evaluaciéon del estado de salud fisico y mental ( que
incluye tension, depresion y problemas emocionales), el grado de incorporacion
a las actividades fisicas en los Circulos de Abuelos, la participacion en las
diferentes actividades fisico-recreativas propuestas para el empleo del tiempo
libre, bienestar emocional, mas relaciones sociales, caudal de conocimientos y

capacidad para enfrentar las condiciones objetivas de la vida.

De acuerdo con lo planteado, con el programa elaborado, se incide
positivamente sobre la calidad de vida de los Adultos Mayores, a través de
actividades que ocupen su tiempo libre, contribuyan a elevar su salud fisica,
funcional. Asume, el concepto genérico de procurar y llevar una vida

satisfactoria, desde el punto de vista de la actividad fisica y la salud, ello estaria
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implicando, fundamentalmente, una mayor esperanza de vida y, sobre todo

vivir en mejores condiciones fisicas y mentales.
Situacion social del desarrollo

Condiciones externas: En la sociedad venezolana actual se realizan grandes
esfuerzos orientados al bienestar de la poblacién, fundamentalmente a las
personas de este grupo de edad, no solo en el aspecto material, si no en su
participacion activa en la sociedad, de acuerdo a sus posibilidades objetivas. El
estado ademas, toma medidas para que se desarrolle un plan de accién
educativa que contribuye a enriquecer la vida social, espiritual y el auto cuidado
del Adulto Mayor.

Condiciones internas: De manera general puede plantearse que la estructura
psiquica de las personas de la tercera edad es relativamente estable y
conserva sus principales caracteristicas durante el periodo evolutivo dado, y
que la reestructuracion evolutiva que se produce en ella no es Unicamente un
retroceso , aqui se producen neoformaciones importantes que provocan la auto
trascendencia. Area cognitiva, motivacional, volitiva y afectiva en la

conducta motriz

En sentido general, explica Sanchez Acosta, Maria Elisa (2004), los rasgos de
la personalidad del Adulto Mayor se caracterizan por una tendencia disminuida

de la autoestima, las capacidades fisicas, mentales, estéticas y de rol social.
Cambios funcionales del organismo en los Adultos Mayores

El envejecimiento se manifiesta segun Fourliere (2001), citado por M. Sanchez
(2004), en una disminucién progresiva y regular con la edad, "del margen de
seguridad " de nuestras funciones, que parecen tener un ritmo de crecimiento y
decrecimiento propio de la especie, por tanto, genéticamente
programado, pero, no obstante, ampliamente afectado por las condiciones de
vida.

Entre los cambios funcionales del organismo relacionados con la edad, se

destacan las alteraciones debido a la aterosclerosis la cual predispone a
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anginas de pecho e infartos de miocardio, disminucién gradual de la fuerza, la
movilidad y el equilibrio de los procesos de excitacidon e inhibicién, del caudal
sanguineo cerebral, del consumo de oxigeno por el cerebro, la memoria y las

funciones de los analizadores visuales y aditivos.

Se alteran la atencioén y la concentracion, el ritmo y profundidad respiratoria, y
disminuye la capacidad vital, equilibrio, el ritmo, la fluidez, las reacciones de
anticipacion, asi como, el predominando de los movimientos aislados de las

diferentes extremidades.

Teniendo en consideracion lo antes planteado, se propone estructurar un
Programa de Actividades Fisico-Recreativas para los Adultos Mayores,
partiendo de sus necesidades, que aseguren su disfrute , sin imposiciones, que
les permita expresarse creativamente, sentirse Utiles, evitando el aislamiento, la

depresion y aumentando las relaciones sociales.

La "Calidad de Vida" esta conectada con el &mbito de la Actividad Fisica y la

Recreacion.

En la definicion dada por Pérez Sanchez, A (1993), plantea que la Recreacion:
"Es el conjunto de fenébmenos y relaciones que surgen del proceso de
aprovechamiento del tiempo libre, mediante la actividad terapéutica,
profilactica, cognoscitiva, deportiva o artistica cultural, sin que para ello sea
necesario una compulsién externa y mediante las cuales se obtiene felicidad,

satisfaccion inmediata y desarrollo de la personalidad".

Se considera gue esta definicion es muy completa ya que incluye aspectos
esenciales en el desarrollo integral de la personalidad del individuo, tales como:
el cognoscitivo, profilactico, deportivo, cultural, los cuales estan vinculados a la

actividad social del hombre.

Salud y actividad fisica

Aunqgue los efectos positivos de la actividad fisica sobre la salud mental se han
investigado durante largo tiempo, la calidad de la investigacion y los métodos

que se utilizaron resultan en lo sumo confusos. En parte, esto se debe al pobre
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disefio de los estudios: tamafios de muestra pequefios y la utilizacién a
menudo de diversas definiciones y medidas de la evaluacion de la salud

mental.

Mientras que la participacion en actividad fisica se ha asociado a la disminucién
de la depresién y de la ansiedad (Dunn et al., 2001; Paluska y Schwenk, 2000),
y es una modalidad reconocida del tratamiento (Blumenthal, 1999), es poca
evidencia para sugerir que la actividad fisica puede prevenir el desarrollo inicial

de estas condiciones.

La actividad fisica ocupacional y del tiempo libre, se asocian a reducciones en
los sintomas de la depresion y posiblemente de la ansiedad y la tensién (Dunn
et al., 2001; Hassmeén et al., 2000). Los niveles mas altos de actividad fisica se
han asociado a pocos 0 escasos sintomas de depresion (Stephens, 1988). Sin
embargo, los estudios con mejores disefios desarrollados en periodos de
tiempo prolongados (longitudinales), resultan necesarios para entender

completamente la asociacion entre la actividad fisica y la depresion.

La actividad fisica puede también tener otras ventajas psicologicas y sociales
que afecten la salud. Por ejemplo, la participacion de los individuos en un
deporte o en un ejercicio fisico, puede ayudar a construir una autoestima mas
sélida (Sonstroem, 1984), una auto-imagen positiva de si mismo entre las
mujeres (Maxwell y Tucker, 1992), y una mejora de la calidad de vida entre

nifios y adultos (Laforge et al., 1999).

Estas ventajas, probablemente, obedecen a una combinacion de la actividad
fisica y los aspectos socioculturales que pueden acompafar esta actividad. El
ser fisicamente activo puede también reducir las conductas auto-destructivas y
antisociales en la poblacion joven (Mutrie y Parfitt, 1998).

En el contexto psicologico, existe una gran variedad de situaciones
terapéuticas que estan asociadas a la practica deportiva, si se considera la
actividad fisica como un aliado en los procesos de intervencion de patologias
tan frecuentes como el estrés, la ansiedad y la depresion. También, puede

observarse la actividad fisica como un elemento protector para la aparicion de
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trastornos de personalidad, estrés laboral o académico, ansiedad social, falta
de habilidades sociales, disminucién del impacto laboral, social y familiar del
estrés postraumatico. Recientemente, los epidemidlogos se han fijado en la
aparicion de un trastorno de la alimentacion, la anorexia nerviosa, que suele
dejar bastantes estragos en los organismos de las personas que la padecen.
La anorexia consiste en el rechazo a mantener un peso corporal minimo
normal, en un miedo intenso a ganar peso y en una alteracion significativa de la
percepcion de la forma o tamafo del cuerpo (APA, 2000). Esta enfermedad se
ha convertido en una de las pocas que tienen origen psicologico y pueden
llevar a la muerte. En un estudio realizado por Davis, Kennedy, Ravelski y
Dionea (1994), se encontré que la practica de un deporte por parte de jévenes
mujeres que presentan anorexia disminuia algunas de las conductas auto-

lesivas de éstas.

En cuanto al adulto mayor se refiere, es necesario establecer sub-
clasificaciones, ya que dentro este grupo, por la diversidad de factores que
inciden negativa o0 positivamente en su estado de salud y capacidad de
rendimiento fisico, se encuentran adultos mayores con caracteristicas fisico-

funcionales particulares, independientemente de su edad cronolégica.

Diversos puntos de vista explican la relacién entre el ejercicio fisico y la salud
enfocandose Unicamente a las dimensiones biolégicas, o psicoldgicas, pero
nuestra postura comprende la interconexion somatopsiquica, aunque por
cuestiones de limitacion tedrica- metodolégica enfocamos nuestro campo de
estudio a los aspectos psicologicos de la actividad fisica en el adulto mayor.
(Moreno A.2002)

El envejecimiento conlleva una serie de cambios a nivel cardiovascular,
respiratorio, metabdlico, musculo esquelético, motriz, etc. que reducen la
capacidad de esfuerzo y resistencia al estrés fisico de los mayores,
reduciéndose asi mismo su autonomia y calidad de vida y su habilidad y
capacidad de aprendizaje motriz.
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La actividad fisica se reduce con la edad y constituye un indicador de salud. La
reduccion del repertorio motriz, junto a la lentitud de los reflejos y descenso del
tono muscular en reposo, entre otros factores, provocan descoordinacion y

torpeza motriz.

La inmovilidad e inactividad es el mejor agravante del envejecimiento y la
incapacidad de tal forma que, lo que deja de realizarse, fruto del envejecimiento

pronto sera imposible realizar.

El ejercicio fisico tiene una incidencia especifica sobre los sistemas que
acusan la involucion retrasando la misma de forma considerable, previniendo
enfermedades y contribuyendo a mantener la independencia motora y sus

beneficios sociales, afectivos y econdmicos
http://cdeporte.rediris.es/revista/revista20/artvejez16.htm

Las Actividades Fisicas y Recreativas en el Adulto Mayor

La participacion de los Adultos Mayores en actividades fisicas, recreativas y
deportivas ha evidenciado una preocupacion referente a la salud, ya que no
basta la ausencia de enfermedades, mas un estado completo de bienestar
fisico, mental, social y con la calidad de vida, que propone la condicion humana
como resultante de un conjunto de factores individuales y socio ambientales,
pudiendo ser modificables o no.

Por eso la prolongacién de vida y la capacidad de trabajo de la persona de
edad media y madura es uno de los problemas sociales mas importantes que
corresponde fundamentalmente a los profesionales de la Cultura Fisica y

Deporte en la lucha de la salud y la longevidad.
Importancia de la Actividad Fisica en el Adulto Mayor

Las repercusiones que tiene la actividad fisica en el organismo, tanto a nivel
fisico como psiquico, son muchas, y es ese aspecto en el que se ha de
intervenir, debe intentarse mantener el maximo de tiempo posible la autonomia

fisica y mental, conservar la salud, las condiciones fisicas y psiquicas.
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Para ello sera necesario adquirir habitos de conducta adecuados y una forma
de vivir que se relacione con la salud, entre estos habitos estan los habitos
alimentarios tanto en calidad como en cantidad, realizar actividades
gratificantes como actividades fisicas y recreativas, tratando de mejorar la

calidad de vida.

Actualmente se habla mucho de ello, la calidad de vida de cada época viene

definida por los valores que cada grupo social atribuye a la forma de vivir.

La sociedad esta en constante evolucion, por lo que las variables que definen

la calidad de vida de cada época también evolucionan.

Estos dependen de lo que se defina como calidad de vida, es decir de los
valores culturales de la comunidad en cuestion, Maslow identifica cuatro
campos como indicadores descriptivos de la calidad de vida, los cuales son: (a)
ambiente fisico; (b) ambiente social; (c) ambiente psiquico; y (e) seguridad

social.

Por ello, se tiene que: "La mejora de la calidad de vida es ampliamente
suficiente para justificar la difusion de la actividad fisica, aunque no se
demuestre la capacidad de alargar la vida". ( Dulcey, y Ruiz. 2005).

Beneficios de la Activacion Fisica en el Adulto Mayor

El deterioro fisiologico normal y la presencia de enfermedades, disminuye
progresivamente la capacidad funcional, para dar paso a la “dishabilidad

funcional”.

Al continuar el decaimiento propio del envejecimiento, la persona encuentra
limitaciones para ejecutar las actividades de la vida diaria que requieren alguna
instrumentacion como: manejo del hogar, caminatas fuera de casa, uso del
transporte publico, preparacion de alimentos, manejo del dinero o uso de
aparatos electrénicos; para finalmente llegar a la incapacidad funcional, en la

gue ya no se es autosuficiente para comer, vestirse, bafarse, tomar decisiones
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propias etc., lo que le convierte en un ser dependiente. Investigaciones
recientes demuestran el beneficio que produce la practica de la actividad fisica
regular en los adultos mayores, aun los considerados “demasiados viejos” o
demasiado fragiles” que participan en programas de adecuacion fisica

debidamente estructurados.

Estos estudios aseveran que la respuesta al ejercicio leve o moderado en
adultos mayores es cualitativa y cuantitativamente similar al que ocurre en

adultos jovenes.

Este sentido, la OMS considera que la mayoria de los adultos mayores son
susceptibles de someterse a un programa de adecuacion fisica, si se toma en

consideracion su estado de salud, para lo cual los divide en tres grupos:

Grupo lll. Personas fisicamente activa, tedricamente sana y capaz de realizar
las actividades de la vida diaria. Pueden patrticipar en una gran variedad de

programas de actividad fisica, aun los que realizaron en su juventud.

Grupo Il. Individuos que no realizan actividad fisica regularmente, pero

mantienen su independencia dentro de la comunidad.

Son portadores de factores de riesgo para diversas enfermedades crénico

degenerativas que amenazan su independencia.

En ellos se puede implementar programas de regular intensidad
individualizados de acuerdo a las limitaciones y dishabilidades presentes, con
el propésito de mantener su independencia.

Grupo |I. Se trata de sujetos que han perdido su independencia funcional por
razones fisicas o psicologicas. En ellos un programa apropiado de actividad
fisica puede mejorar su calidad de vida e incrementar su funcionalidad en
algunas areas. En ocasiones es necesario implementar ejercicios asistidos en

la propia cama o en sillas de ruedas
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Un aspecto importante en el mantenimiento y recuperacion de la capacidad
funcional radica en mejorar la funcion cardio-respiratoria a fin de optimizar la
captacion, transporte y entrega de oxigeno a los tejidos, mediante una mayor
eficiencia de la circulacion central y periférica, aspecto determinante para
mantener o incrementar el Consumo Méaximo de Oxigeno, o Maxima Capacidad
Aerobia, la cual es definida como “La eficiencia del organismo para emplear el
oxigeno captado del medio ambiente, en la produccion de energia necesaria

para efectuar todas las funciones organicas
http://www.salud.gob.mx/unidades/cdi/documentos/DOCSAL7516.pdf

Beneficios de la practica regular de ejercicios

Con el envejecimiento sobrevienen una serie de modificaciones en el
funcionamiento de los 6rganos y sistemas de nuestro organismo. En las
personas mayores, suele existir una disminucion importante de la fuerza y la
masa muscular, como consecuencia de permanecer en inactividad por

periodos prolongados.

Se ha podido calcular que a partir de la adolescencia, segun Scharll (2008) se
produce disminucién de un 1% anual en la capacidad fisica, responsable, en
gran parte, de las enfermedades caracteristicas de este grupo. A continuacion

se citan algunos beneficios de la actividad fisica.
Area fisica:

« Evita la pérdida de masa muscular.

« Favorece la movilidad articular.

e Mejora la elasticidad, la fuerza y la agilidad.
« Evita la desmineralizacion ésea.

e Aumenta la capacidad respiratoria.

« Aumenta la oxigenacion de los tejidos.

« Evita el deterioro del rendimiento cardiaco.
o Hace mas efectiva la contraccién cardiaca.
« Evita la fatiga al minimo esfuerzo.

+ Evita la obesidad.
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e Mejora el rendimiento fisico global.

« Mejora la capacidad de contraccion de la red arterial periférica,
disminuye el riesgo de formacion de coagulos y el éxtasis venoso.

« Estimula la eliminacion de las sustancias de desecho.

« Marcha més seguray rdpida, elimina riesgos de caidas.
Area psiquica:

o Conserva 4giles y atentos los sentidos.
e Aumenta la ilusion de vivir.

e Aumenta la alegria y el optimismo.

« Refuerza la actividad intelectual.

o Mejora la interrelacién social.

o Combate la soledad y el aislamiento.

o Mejora la imagen personal.

« Contribuye al equilibrio psicoafectivo.

e Mejoray facilita el suefio.

« El ejercicio es fuente de salud.

http://www.efisioterapia.net/articulos/programa-actividad-fisica-el-adulto-mayor-independiente
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f. METODOLOGIA
La presente investigacién por el propdsito es de tipo aplicada, por el nivel de
conocimiento a lograr es no experimental correccional y por los medios a

utilizarse es un estudio de campo:

TIPO DE INVESTIGACION:

6. Método Analitico: este método lo utilizare para hacer un estudio
minucioso de todos los problemas y alternativas a seguir y asi mismo

estructurar el esquema del proyecto de investigacion.

7. Método Sintético: me servird para realizar una descripcién de los
principales aspectos referentes y que tienen que ver con la actividad
fisica y su incidencia en la calidad de vida de los adultos mayores.

8. Método Deductivo: se aplicara a través de un proceso sintetico-
analitico que parte de aspectos generales utilizando el razonamiento
l6gico para llegar a las conclusiones particulares que tienen relacion con

el problema a investigarse.

9. Método Inductivo: se lo utilizara para la elaboracion del marco teérico,
es decir para obtener y seleccionar la informacion de las categorias
principales de la investigacion; también para analizar y sintetizar la
informacién obtenida luego de la aplicacion de los instrumentos en la

fase de la investigacién de campo.

10.Método Cientifico: ser lo utilizara porque la investigacion parte de la
observacion de la realidad. Este método permitié analizar sus teorias y
procesos desde el inicio hasta el final.

7. Método Empirico: me permitirA obtener una serie de resultados
fundamentalmente de la experiencia de investigacién referente a su
problematica, también conllevo a efectuar el analisis preliminar de la
informacion, asi como verificar y comprobar las concepciones tedricas

gue posibilitaron revelar las relaciones esenciales y las caracteristicas
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fundamentales del objeto de estudio, a través de procedimientos
practicos y diversos medios de estudio.

INSTRUMENTOS DE LA INVESTIGACION:

e Encuesta: Para desarrollar este plan de actividades se aplicara esta
técnica que estara basada en la recoleccion de informacion por medio
de preguntas, cuyas respuestas se las obtendra de forma escrita y

dirigidas a cumplir con los objetivos de la investigacion.

e Observaciéon Directa: Esta se desarrollara sisteméaticamente por parte
del investigador dentro y fuera del campo de estudio que es el centro
gerontolégico “santa clara” de Zumbi, Canton Centinela del Condor

provincia de Zamora Chinchipe.

e RECOLECCION DE LA INFORMACION:

Una vez establecidos los objetivos de la investigacion, determinado el disefio
de la muestra, los pasos para su seleccién y el disefio del instrumento para la
recoleccion de la informacion, se planificd el procedimiento de la misma y se

procedera a hacerla efecto.

La fase de recoleccion de informacién es también denominada trabajo de
campo, Yy esta engloba, al conjunto de acciones necesarias, para obtener la

informacion necesaria, para el objeto de estudio.
TRATAMIENTO Y ANALISIS ESTADISTICO DE LOS DATOS:

Una vez obtenida la recoleccion de informacion, se procedera a realizar el
analisis y tabulacibn de datos, utilizando cuadros estadisticos y los

instrumentos necesarios para el andlisis de este trabajo investigativo.
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Poblacién y muestra

e POBLACION

La poblacién son los adultos mayores del centro gerontoldgico “santa clara” de

Zumbi, canton centinela del Céndor provincia de Zamora Chinchipe.”

e MUESTRA
POBLACION N2
ADULTOS MAYORES 30
TOTAL 30
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g. CRONOGRAMA 2014-2015

FECHAS TIEMPO

ACTIVIDADES MAR | ABR MAY | JUN JUL | AGOS | SEP | OCT | NOV | DIC | ENE | FEB

Revision de literatura

Determinacion del
tema

Elaboracion del

proyecto

Aplicacion de
instrumentos

Desarrollo de la

investigacion.

Presentacioén del

proyecto

Sustentacion publica
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h. PRESUPUESTO Y FINANCIAMIENTO

INGRESOS

FONDOS
PROPIOS

TOTAL

FINANCIAMIENTO:

2000,00

2050,00

PRESUPUESTO

EGRESOS

Material Bibliografico

Materiales de Oficina

Internet

Elaboracion del proyecto

Portatil

Alquiler de Infocus

Cémara Fotogréfica

Levantamiento del borrador y Tesis

Impresion de ejemplares

Empastado

Derechos y Aranceles Universitarios

Subtotal

Imprevistos 10 %

TOTAL

50,00

100,00

100,00

50,00

700,00

30,00

150,00

150,00

300,00

120,00

100,00

1850,00

200,00

1500,00

Los gastos que demande la presente investigacion seran asumidos por la

investigadora.
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RECURSOS
MATERIALES

« Céamara fotografia

¢ Libros documentacion

% Internet

L)

X/
L %4

Computadora y material de oficina.

L)

% Guias de Organizacion y Planificacion Educativa en Cultura Fisica.

L)

RECURSOS ECONOMICOS:

e [Fotocopiadora

e Copiadora

e Bibliotecas

e Suministros y materiales: cuaderno, hojas de papel,
esferograficos, portaminas, borrador.

e Internet

e Camara Fotogréfica

e Flash Memory

e Infocus

e Transporte

e Alimentacion

e Computadora
Hipotesis
Hipotesis General

La actividad fisica influye para mejorar la salud en los adultos mayores del
centro gerentologico “santa clara de Zumbi, canton centinela del Céndor

provincia de Zamora Chinchipe.
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Hipotesis Especificas

Hipotesis 1

La actividad fisica mejora positivamente la calidad de vida de los adultos
mayores del centro gerentologico “Santa Clara” de Zumbi, canton centinela del

Condor provincia de Zamora Chinchipe.

Hipotesis 2

La actividad fisica incide negativamente en el diario vivir de los adultos
mayores del centro gerentolégico “Santa Clara” de Zumbi, cantén centinela del

Condor provincia de Zamora Chinchipe.
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ANEXO 2

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
AREA DE LA EDUCACION EL ARTE Y LA

LICENCIATURA

COMUNICACION
EN CIENCIAS DE LA EDUCACION

CARRERA DE CULTURA FiSICA
MATRIZ DE CONSISTENCIA

PROBLEMA i METODOLOGI
TEMA OBJETIVOS HIPOTESIS
TICA A
“LA Objetiv | Hipbtesis
ACTIVIDAD «
{ Como 0 general Método
FISICA EN|. . Gener
LOS incide ~ la | Analitico:
ADULTOS actividad este método
MAYORES fai - actividad .
fisica en los Determinar la lo utilice para
COMO adultos . . fisica
ALTERNATIV importancia de | ; hacer un
influye .
A PARA | Mayores la actividad y estudio
- ara o
MEJORAR LA | para mejora | fica  en  1a|P minucioso de
CALIDAD DE | calidad de _— mejorar la
VIDA EN EL| contribucion salud  en todos los
CENTRO vida en ell 08 la mejora problemas vy
s los adultos .
gﬁf’:‘;ﬁﬁ% centro de la calidad de alternativas  a
Qi mayores : ]
CLARA” DE gerentologic | viga  de  los | oY seguir y asi
0 “santa del centro| .
ZUMBI, adultos mayores mismo
s » erentologi
CANTON clara®  de | yg centro | 9 9| estructurar el
CENTINELA Zumbi . co santa
- ' gerentolégico esquema del
DEL CONDOR ) clara  de
PROVINCIA canton ‘santa clara” de proyecto de
: Zumbi, . o
DE ZAMORA | centinela del | 7, hi  canton investigacion.
” A canton
CHINCHIPE Condor centinela  del
inci centinela Método
provincia de Condor provincia
del Cdéndor | Sintético: me
Zamora de Zamora o o
Chinchipe.” Chinchipe provincia sirvio para
de Zamora | realizar una
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Objetivos

Especificos.-

» Analizar
la
incidencia
de

actividad

la

fisica en
el adulto
mayor,
como via
asequible
para
mejorar la
calidad de

vida”.

» Elaboraci
on de un
programa
de
actividad
fisica
adaptado
a adultos

mayores.

Chinchipe.

Hipotesis
Especificas
La
actividad
fisica
mejora
positivame
nte la
calidad de
vida de los
adultos
mayores
del

gerentologi

centro

santa
de

co
clara
Zumbi,
canton
centinela
del Condor
provincia
de Zamora
Chinchipe.

Hipotesis
2

descripcién
de

principales

los

aspectos

referentes vy
que tienen
gue ver con la
actividad
fisica y su
incidencia en
la calidad de
vida de los
adultos

mayores.

Método
Deductivo:
se aplicé a
través de un
proceso
sintetico-

analitico que

parte de
aspectos
generales
utilizando el

razonamiento
l6gico para
llegar a las
conclusiones
particulares
que tienen
relacion  con

el problema a
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La
actividad
fisica
incide
negativam
ente en el
diario vivir
de los
adultos
mayores
del centro
gerentologi

co “santa
clara” de
Zumbi,
canton
centinela
del Condor
provincia
de Zamora

Chinchipe.

investigarse.

Método
Inductivo: se
lo utilizo para

la elaboracién

del marco
tedrico, es
decir para
obtener y

seleccionar la
informacion
de las
categorias
principales de
la
investigacion;
también para
analizar y
sintetizar la
informacion
obtenida
luego de la
aplicacién de
los
instrumentos
en la fase de
la
investigacion

de campo.

Método
Cientifico:

ser lo utilizo
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porque la
investigacion
parte de la
observacion
de la realidad.
Este método
permitid
analizar sus
teorias y
procesos
desde el inicio

hasta el final.

Método
Empirico: me
permitié
obtener una
serie de
resultados
fundamentalm
ente de la
experiencia
de
investigacion
referente a su
problemética,
también
conllevo a
efectuar el
analisis

preliminar de

la
informacion,
asi como
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verificar y
comprobar las
concepciones
tedricas que
posibilitaron
revelar las
relaciones
esenciales vy
las
caracteristica
s
fundamentale
s del objeto
de estudio, a
traves de
procedimiento
s préacticos y
diversos
medios de

estudio.

ANEXO 3 Encuesta aplicada a los Adultos Mayores Centro Gerentologico

“Santa Clara” de Zumbi, Canton centinela del Céndor provincia de Zamora

Chinchipe.”
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UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
CARRERA DE CULTURA FiSICA

ENCUESTA DIRIGIDA A LOS ADULTOS MAYORES DEL
CENTRO GERONTOLOGICO “SANTA CLARA” DE ZUMBI,

Dirigiendome a ustedes de la manera mas cordial me permitan la contestacion
a las preguntas formuladas que se encuentran en la siguiente encuesta con el
fin de elaborar el proyecto de tesis denominado “LA ACTIVIDAD FiSICA EN
LOS ADULTOS MAYORES COMO ALTERNATIVA PARA MEJORAR LA
CALIDAD DE VIDA EN EL CENTRO GERENTOLOGICO “SANTA CLARA”
DE ZUMBI, CANTON CENTINELA DEL CONDOR PROVINCIA DE ZAMORA
CHINCHIPE”

OBJETIVO: conocer y analizar sobre la actividad fisica como alternativa para

mejorar la calidad de vida en los adultos mayores del centro Gerentoldgico

Santa Clara de Zumbi.

1. ¢Cree usted que la actividad fisica ayuda a mejorar su calidad

de vida?

2. ¢Considera usted que la actividad fisica mejora positivamente
su calidad de vida?
SIH() NO ()
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3. ¢cree usted que la actividad fisica influye negativamente en
su diario de vivir?
SI () NO ()

5. ¢Cuanto tiempo en total usualmente le toma realizar
actividades fisicas?

30 minutos ()
1 hora ()
2 horas ()
Mas de 2 horas ( )

6. ¢Para movilizarse lo hace caminando, en bus o en taxi?

Caminando ( )
Bus ()
()

Taxi
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8. ¢ Considera usted que en su diario vivir existe sedentarismo?

. GRACIAS POR SU COLABORACION.
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ANEXO 4 Evidencias del Centro Gerentoldgico “Santa Clara” de Zumbi, Canton
centinela del Céndor provincia de Zamora Chinchipe.”

ADULTOS MAYORES DEL CENTRO GERONTOLOGICO SANTA CLARA DE
ZUMBI
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