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a. TITULO

“ESTUDIO RETROSPECTIVO DE LA ACTIVIDAD FiSICA DEL ADULTO
MAYOR DE LA PARROQUIA VILCABAMBA Y SU INCIDENCIA EN LA
CALIDAD DE VIDA ACTUAL PERIODO 2013-2014"



b. RESUMEN.

El presente trabajo de investigacion aborda el tema de “ESTUDIO
RETROSPECTIVO DE LA ACTIVIDAD FiSICA DEL ADULTO MAYOR DE
LA PARROQUIA VILCABAMBA Y SU INCIDENCIA EN LA CALIDAD DE
VIDA ACTUAL PERIODO 2013-2014”; teniendo como referencia los
siguientes objetivos especificos: identificar las actividades fisicas que
realizaron los adultos mayores de la parroquia Vilcabamba en su juventud, y
conocer el estado fisico actual del adulto mayor de la parroquia Vilcabamba
el mismo que permita contribuir al desarrollo fisico e intelectual. Los métodos
que se utilizaron fueron el inductivo-deductivo que permiti6 comprender el
rasgo de conciencia intelectual muy elevado, puesto que basado en las
interpretaciones se pudo llegar a los hechos concretos que llevan a la verdad
de los acontecimientos; el método analitico que permitio; socializar el
proceso 0 procesos que implica implementar un contexto en el que deben
inter-actuar la propuesta. Los instrumentos utilizados fueron la encuesta
dirigida a una muestra de 50 adultos mayores de Vilcabamba y un test fisico
que permiti6 conocer el estado actual de los adultos mayores de
Vilcabamba. Los resultados de las encuestas y el test fisico aplicado,
permitieron aprobar las hipétesis planteadas en la investigacion por ser
positivas; y llegar a la conclusion que las actividades fisicas realizadas en su
juventud, ayudaron a mantener su buen estado fisico en la actualidad y por

tanto una mejor calidad de vida.



SUMMARY

This research addresses the issue of "RETROSPECTIVE STUDY OF
PHYSICAL ACTIVITY OF SENIOR ADULT VILCABAMBA PARISH AND ITS
IMPACT ON THE QUALITY OF LIFE CURRENT PERIOD 2013-2014";
having reference to the following specific objectives: Identify physical
activities that older adults performed the Vilcabamba parish in his youth, and
meet the current physical condition of the elderly Vilcabamba the same that
would aid the parish physical and intellectual development. The methods
used were the inductive-deductive that allowed me to understand the feature
of very high intellectual conscience, since based on the interpretations, could
get to the facts that lead us to the truth of the events; analytical method
allowed me; socialize the process or processes involved in implementing a
context that must inter-act the proposal. The instruments used were the
survey of a sample of 50 adults over Vilcabamba and a physical test that
allowed me to know the status of the current Physical State seniors
Vilcabamba. The results of the surveys and the physical test applied, allowed
me to pass the hypotheses in my research to be positive; and conclude that
physical activities in their youth, helped maintain his fitness at present and

therefore a better quality of life.



c. INTRODUCCION

La actividad fisica es todo movimiento del cuerpo que hace trabajar a los
musculos y requiere mas energia que estar en reposo, como caminar, correr,
bailar, nadar, practicar yoga y trabajar en agricultura, actividades fisicas que
realizaron los adultos mayores de la parroquia Vilcabamba y por ende
permiten realizar la presente investigacion que titula “Estudio retrospectivo
de la actividad fisica del adulto mayor de la parroquia Vilcabamba y su

incidencia en la calidad de vida actual periodo 2013-2014".

La problematica de la investigacion, se centra en conocer cémo influye la
practica de ejercicios fisicos realizados por los adultos mayores de la
parroquia Vilcabamba en su calidad de vida actual, la cual para la solucién
del problema se plante6 como objetivo general realizar un estudio
retrospectivo de la actividad fisica del adulto mayor de Vilcabamba asi
mismo los objetivos especificos estan orientados a conocer e ldentificar las
actividades fisicas que realizaron los adultos mayores de la parroquia
Vilcabamba en su juventud y conocer el actual Estado fisico del adulto
mayor de la parroquia Vilcabamba. Las razones de esta investigacion es
comprobar si la practica de actividades fisicas realizadas en la juventud por
el adulto mayor de la parroquia Vilcabamba ha influenciado de alguna
manera su calidad de vida actual.

En este contexto se desarroll6 la presente investigacién sobre la base del
problema, la misma que permitié despejar la siguiente interrogante: ¢ Como
influye la practica de ejercicios fisicos realizados por los adultos mayores de
la parroquia de Vilcabamba en su calidad de vida actual? de la provincia,

cantén, ciudad de Loja y parroquia Vilcabamba.

La metodologia utilizada se bas6é en instrumentos de recoleccion de
informacion a través de la encuesta aplicada a 50 personas adultas entre
hombres y mujeres, y un test fisico que permiti6 determinar la actual
condicion fisica del adulto. Los métodos de investigacion utilizados tenemos

entre los mas destacados el del conocimiento cientifico el que se caracteriza



por ser, sistematico, ordenado metodoldgico, racional, reflexivo y critico,
ademas se utilizaron los métodos inductivo, deductivo, analitico-sintético,

estadistico y, el método descriptivo.

Para la constataciéon de las hipotesis en su proceso de demostracion y
argumentacion y tras el analisis de la informacién empirica recogida, se
verificO que: Las actividades fisicas realizadas por los adultos mayores de
Vilcabamba ayudaron en su actual estado fisico y por ende ayuda a su buen
estado fisico y longevidad sana es parte de una gran realidad social, no solo
de la parroquia Vilcabamba, sino de toda la especie humana, es en este
“Valle de la Longevidad”, donde el estandar y promedio de vida es
sumamente elevado, realidad que hasta la actualidad no tiene una
comprobacion cientifica para el ciclo de vida de sus habitantes, por lo que
aplique realizar un estudio retrospectivo de la actividad fisica de los adultos

de la parroquia Vilcabamba y su incidencia en su calidad de vida actual.

Seguidamente se encuentra los resultados obtenidos después de las
encuestas y un test fisico aplicados en el proceso del trabajo de campo y a
las teorias generales y especificas relacionadas al tema que sustentan esta
investigacion lo que permiten que las interpretaciones de los datos
cuantitativos tengan coherencia, posteriormente la discusién de los mismos,
gue expresan los argumentos empiricos y cientificos que permitieron adoptar
decisiones. Se presenta también las conclusiones y recomendaciones que
fue el producto y aporte de la investigacion, y finalmente hasta llegar a los
anexos en el que se adjunta el proyecto aprobado; y ademas se hace

constar las referencias bibliograficas.



d. REVISION DE LITERATURA.
ADULTO MAYOR

Segun Ramos (2011), Adulto mayor es el término o nombre que reciben
quienes pertenecen al grupo etéreo que comprende personas que tienen
mas de 65 afios de edad. Por lo general, se considera que los adultos
mayores, solo por haber alcanzada este rango de edad, son lo que se

conocen como pertenecientes a la tercera edad, o ancianos.

El adulto mayor pasa por una etapa de la vida que se considera como la
altima, en la que los proyectos de vida ya se han consumado, siendo posible
poder disfrutar de lo que queda de vida con mayor tranquilidad. Usualmente
las personas de la tercera edad han dejado de trabajar, o bien jubilan, por lo
que su nivel de ingresos decrece en forma considerable, lo que junto con los
problemas de salud asociados a la edad pueden traer consecuencias en

todos los ambitos de su vida.

Esta situacién hace que las personas de la tercera edad muchas veces sean
consideradas como un estorbo para sus familias, por lo que un problema
creciente en la sociedad actual es el abandono. Otra opcidbn muchas veces
tomada consiste en los asilos que se especializan en sus cuidados de todas
maneras hay considerar que en la actualidad los asilos o casas de reposo
para el adulto mayor se han sofisticado crecientemente debido a la demanda
del mercado, y los mas sofisticados de entre estos establecimientos cuentas
con comodidades y cuidados envidiables como spas, gimnasios, televisores
de plasma y otros, aunque por supuesto los servicios van en relacién directa

con su precio, que puede llegar a ser considerable.

Como vemos, se trata de un grupo de personas que son fuertemente
discriminados, ya que se comete el error de considerarlos como inoperantes
0 incapaces, enfermos o simplemente viejos que no pueden cumplir con las
tareas mas basicas. Debido a lo anterior, los gobiernos y los municipios se

han ocupado de crear politicas y centros especializados que se preocupan



en forma especial de los adultos mayores, otorgandoles beneficios
especiales en relacion a los servicios sociales y de salud, contando ademas
con actividades especiales creadas especialmente para mantener a esta

poblacién activa y participe de la sociedad.

La anterior concepcion de la tercera edad en la mayoria de los casos se
encuentra bastante alejada de la realidad que estas personas viven. Muchas
veces siguen siendo personas perfectamente sanas y activas, llenas de
vitalidad que disfrutan de la tranquilidad de haber cumplido con todos los sus
proyectos de vida, pudiendo disfrutar de la familia, los nietos y los triunfos

acumulados durante la vida.
Envejecimiento

Para Palomba (2012), el envejecimiento es un proceso universal que al
parecer afecta a todos los seres vivos aunque la universalidad absoluta del
proceso no esté demostrada cientificamente en algunos animales salvajes y
en algunos peces y anfibios. Se conjetura cientificamente que tal proceso se
inicia desde el nacimiento o poco después de este, y que estad concebido
como una sucesion de modificaciones morfoldgicas, fisiolégicas vy
psicolégicas de caracter irreversible, que se presentan antes de que las

manifestaciones externas den al individuo aspecto de anciano.

Segun la concepcién popular de la vejez, se asume desde la relacién entre
este proceso y la muerte, la enfermedad, la dependencia, la soledad, una
menor capacidad adquisitiva y la pérdida de status, todo ello asociado a una
situacion de vida totalmente negativa y contrapuesta a ciertos valores
considerados como positivos: juventud, trabajo, riqueza, etc. Desde esa

perspectiva el envejecer va en contra de la felicidad del hombre.

La alternativa a esa idea debe surgir de la misma sociedad, habida cuenta
que las férmulas que pueden ser validas para los ancianos actuales pueden

no serlo para los de otras épocas futuras, ya que las condiciones de vida



diferiran enormemente en valores culturales, alimentacién, ambiente,

enfermedades y otros parametros.

Segun Palomba (2012), el envejecimiento es un proceso de transformacion
progresivo e irreversible, debe considerarse tanto como un acontecimiento
individual como un fendmeno colectivo. La poblacion de personas mayores
de 60-65 afios en adelante, tomada como fendmeno colectivo, se traduce en
un envejecimiento poblacional. Este es el acontecimiento demografico mas
importante de la etapa final del siglo XX que ha comenzado hace unos 50
aflos y que constituye una preocupacion para los paises desarrollados.
Segun cifras de la ONU, en 1950 habia en el mundo alrededor de 200
millones de personas de 60 afios en adelante, la cifra aumenté a 350
millones en 1975. Se previo para el afio 2000 alrededor de 590 millones y en
el 2025 ascendera 1 a 100 millones, lo que equivaldra al 20 % de la

poblacion.

Adulto Mayor Fréagil

Para Moreno (2009), muchos de los cambios fisicos relacionados con la
vejez en realidad son problemas ocasionados por el estilo de vida, una dieta

inadecuada, fumar, la exposicién a sustancias quimicas o la contaminacion.

La tipica imagen de un adulto mayor en una silla mecedora esta quedando
atras. Esto, gracias a que cada vez mas personas de la tercera edad tienen

conciencia de la importancia de llevar una vida activa y saludable.

El geriatra de Clinica Alemana de Santiago Eric Blake explica que “el
envejecimiento trae consigo pérdida de la fuerza fisica y masa muscular que,
al acumularse, produce también una disminucion de la funcionalidad, es
decir, de la capacidad que tienen las personas de desarrollar las actividades
de su vida cotidiana". Por esto es fundamental intentar retardar este
proceso, de manera de conservar una buena calidad de vida el mayor

tiempo posible.



La clave para mantenerse saludable es evitar el sedentarismo, promovido
por la misma sociedad, que muchas veces entrega la idea errbnea de que la

inactividad es sinébnimo de confort y de un buen estandar de vida.

Actividades Fisicas en el Adulto Mayor

La actividad fisica es cualquier actividad que haga trabajar al cuerpo mas
fuerte de lo normal. Sin embargo, la cantidad real que se necesita de
actividad fisica depende de los objetivos individuales de salud, ya sea que se

esté tratando de bajar de peso y que tan sano se esté en el momento.
La actividad fisica puede ayudar a:

+ Quemar calorias y reducir la grasa corporal
+ Reducir el apetito

+ Mantener y controlar el peso
LA ACTIVIDAD FiSICA

La actividad fisica desarrollada por los musculos esqueléticos produce
efectos en todo el organismo y en los 6rganos, como por ejemplo en el
aparato respiratorio, cardiovascular, asi como en los sistemas de control
(sistema nervioso, endocrino e inmunolégico). Ademas se produce un
conjunto de cambios en el metabolismo siempre que esta actividad sea

mantenida a lo largo del tiempo.

Todos estos cambios que se van produciendo hacen al organismo mas
resistente, haciendo menos frecuente la enfermedad y por consiguiente con
toda la probabilidad se produce una prolongacion de la vida, aunque este
altimo aspecto no estd tan precisado como en la alimentacion.
Probablemente la cuestion estriba en que no hay dato experimental
concluyente en cuanto a la actividad fisica requerida para provocar los
ajustes metabodlicos que promuevan una vida larga y saludable. Los
resultados son contradictorios en este sentido. La sobre actividad fisica o

sobre-entrenamiento provocan por otro lado desgaste del organismo, este se



debilita y resulta mas proclive a padecer enfermedades. Se disminuye por
tanto asi la probabilidad de que alcance la longitud méxima de la vida.

Se concluye por tanto que aunque falta mucho por precisar por las
investigaciones, los estudios y las observaciones realizadas en las
comunidades longevas sugieren la necesidad de una actividad fisica
mantenida diaria, que no exceda las posibilidades del individuo ya que

entonces provocaria un sobre-entrenamiento que seria dafino.
Tipos de Actividad Fisica

En funcion de la intensidad (medida como gasto metabdlico, liberacion de
energia 0 ajuste ésta en dos grandes grupos cardiovasculares) de la

actividad fisica, se puede clasificar:

La actividad fisica de baja intensidad (pasear, andar, actividades
cotidianas del tipo de faenas domésticas, comprar, actividades laborales,
actividades al aire libre, etc.) se caracteriza por ser poco vigorosa Yy
mantenida. Por ello, tiene algunos efectos sobre el sistema neuromuscular
(incrementos en la fuerza muscular, flexibilidad y movilidad articular) pero
muy pocos efectos cardiorrespiratorios. El valor de la misma en los
programas sera, pues, el de preparacion, tanto fisica como psicoldgica, para
programas de ejercicio mas intenso en ancianos muy debilitados o

sedentarios.

La actividad fisica de alta intensidad que, a su vez, puede ser subdividida,
teniendo en cuenta las formas en que el musculo transforma y obtiene la
energia necesaria para su realizacion, la duracion del ejercicio y la velocidad

en la recuperacion, en dos tipos: anaerébica y aerdbica.

La actividad fisica de tipo anaerbbico es aquella en la que la energia se
extrae de forma anaerdbica, enzimatica, sin oxigeno. Son ejercicios que
exigen que el organismo responda al maximo de su capacidad (la maxima

fuerza y velocidad posibles) hasta extenuarse. Los mas populares son correr

10



al sprint (60 m, 100 m, etc.), levantar pesas pesadas, tensar dinamoémetro,
etc. La duracion es breve (segundos). Sus efectos principales tienen lugar
sobre la fuerza y tamafio muscular. Sus consecuencias inmediatas son una
alta produccion de acido lactico como consecuencia del metabolismo
anaerdbico y, por ello, la r4pida aparicion de cansancio, aunque con
recuperacion rapida (minutos). El ejercicio de tipo anaerébico no es

recomendable para los programas con personas de edad avanzada.

La actividad fisica de tipo aerdbico es aquella en la que la energia se
obtiene por via aerodbica, por oxidacion o combustion, utilizando el oxigeno.
Son ejercicios que movilizan, ritmicamente y por tiempo mantenido, los
grandes grupos musculares. Los mas populares son la marcha rapida,
correr, montar en bicicleta, nadar, bailar, etc. Sus efectos principales son de
fortalecimiento fisico (especialmente por mejoras en los sistemas
cardiovascular, respiratorio, neuromuscular y metabdlico) y el aumento de la
capacidad aerObica (cantidad maxima de oxigeno que un sujeto puede
absorber, transportar y utilizar). La duracion es larga (minutos u horas), la
fatiga demorada y la recuperacion lenta (horas o dias). La actividad fisica
aerdbica es la mas saludable y, por ello, el tipo de ejercicio fisico mas
utilizado en Medicina y Psicologia de la Salud, y sobre el que nos

orientamos, pertenece a esta modalidad.

EJERCICIOS PARA EL ADULTO MAYOR
Etapas de un Programa de Ejercicios
Todo programa de ejercido debe planificarse en tres tiempos:

1. Calentamiento
2. Parte Principal

3. “Vuelta a la Calma”

Primera Etapa Calentamiento.- El calentamiento es el proceso activo que
se realiza previo a la parte principal de la clase, que prepara a la persona

11



fisica, fisiologica y psicoloégicamente para una actividad mas intensa que la

normal.

Antes de iniciar la préactica del ejercicio, una correcta entrada en calor
permitira rendir mas, tener un menor riesgo de lesiones y fundamentalmente

disponer del maximo de energia para disfrutar plenamente de la actividad.

El objetivo del calentamiento es ingresar de forma progresiva al nivel de
actividad deseado, logrando una adaptacion del corazén, circulacion y
respiracion, asi como de musculos y tendones, al trabajo de mayor

intensidad.
¢, Coémo hacer una correcta entrada en calor?

Tres son los elementos que debemos considerar para la realizacién de esta
etapa de calentamiento: intensidad, duracién y contenido

La intensidad sera menor a la actividad que se desarrollarq, y se
incrementara progresivamente hasta alcanzar el nivel de esfuerzo de la
actividad central La duracién estard de acuerdo a la intensidad que
deseemos lograr, siendo entre 8 a 15 minutos; considerando que a mas
intensidad de la actividad central, mayor serd la duracién del calentamiento.
Nuestro corazon no tiene capacidad para duplicar su ritmo en forma
instantanea, se necesita por lo tanto, de un periodo variable de tiempo para

gue todos estos sistemas trabajen con seguridad y eficiencia.

Los contenidos seran, movilizaciones de articulaciones, calentamiento de
articulaciones a través de masajes y ejercicios de activacion cardio-

respiratoria.
Dosificacion de los ejercicios

- Llamaremos series a la cantidad de veces que se realizan las

repeticiones

- Llamaremos repeticiones a la cantidad de veces que se realiza un

ejercicio.
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Segunda Etapa Parte Principal.- La planificacion de esta etapa debe
contener las cuatro categorias basicas: Fortalecimiento, Equilibrio,

Resistencia y Estiramiento

Tres son los elementos que debemos considerar para la realizacion de esta

etapa de calentamiento: intensidad, duracion y contenido

La intensidad serd menor a la actividad que se desarrollard, y se
incrementara progresivamente hasta alcanzar el nivel de esfuerzo de la
actividad central La duracion estard de acuerdo a la intensidad que
deseemos lograr, siendo entre 8 y 15 minutos; considerando que a mas
intensidad de la actividad central, mayor serd la duracion del calentamiento.
Nuestro corazon no tiene capacidad para duplicar su ritmo en forma
instantanea, se necesita por lo tanto, de un periodo variable de tiempo para
gue todos estos sistemas trabajen con seguridad y eficiencia.

Los contenidos seran, movilizaciones de articulaciones, calentamiento de
articulaciones a través de masajes y ejercicios de activacion cardio-

respiratoria.

Dosificacion de los ejercicios.- Llamaremos series a la cantidad de veces
gue se realizan las repeticiones, llamaremos repeticiones a la cantidad de

veces que se realiza un ejercicio.

Tercera Etapa Vuelta a la Calma.- En esta etapa el adulto mayor debe
volver a la situacion inicial a través de ejercicios de relajacién, de movilidad

articular y concentracion.

ACTIVIDADES FISICAS EN EL ADULTO MAYOR

La promocion de actividades fisicas para el adulto mayor es indispensable
para disminuir los efectos del envejecimiento y preservar la capacidad
funcional del anciano. Existen varios tipos de actividades que pueden y
deben ser promovidos en esta edad.
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Actividades Aerdébicas.

Es recomendada la realizacion de actividades de bajo impacto como la
caminada, el ciclismo o pedalear en la bicicleta, la natacién, la

Hidrogimnacia, subir escaleras, bailar, yoga.

Estas actividades son preferibles a las llamadas de alto impacto, como tratar,
correr o practicar deportes con saltos, como voleibol o basquetbol y gimnasia
aerobica de alto impacto, que tienen grande prevalencia de lesiones en esta

época de la vida.
Entrenamiento de Fuerza Muscular y Masa Osea.

Existen cada vez mas estudios cientificos realizados recientemente
mostrando los efectos de la actividad fisica y del entrenamiento de fuerza

muscular en la densidad 6sea.

Para Baro (2011), los efectos del ejercicio sobre la densidad 6sea, son muy
importantes en las regiones corporales que tienen una mayor cantidad de

hueso trabe cular, localizado especialmente en los cuerpos vertebrales.

Entrenamiento de fuerza muscular y masa 6sea

Segun Moreno (2009), los principales efectos del ejercicio y la actividad

fisica en la tercera edad pueden ser resumidos en:
Efectos Antropométricos y Neuromusculares.

Control del peso corporal, disminucion de la grasa corporal, aumento de la
masa muscular, aumento de la masa magra, aumento de la fuerza muscular,
aumento de la densidad 6sea, fortalecimiento del tejido conectivo, aumento
de la flexibilidad.

14



Efectos Metabolicos

Aumento del volumen sistélico, disminucion de la frecuencia cardiaca en
reposo y en el trabajo sub-maximo, aumento de la potencia aerébica (VO2
max: 10-30%), aumento de la ventilacion pulmonar, disminucion de la
presion arterial, mejora del perfil lipidio, mejora de la sensibilidad a la insulina
y aumenta la taza metabdlica de reposo.

Efectos Psicoldgicos

Mejora del auto-concepto, mejora de la auto-estima, mejora de la imagen
corporal, disminucién del stress, ansiedad, tension muscular e insomnio,

disminucién del consumo.
EJERCICIOS PARA ADULTOS MAYORES

Los beneficios de llevar una vida activa y en particular de hacer ejercicios
controladamente son que se mejora el estado fisico y psicolégico, aumenta
la funcionalidad y se previenen enfermedades como obesidad, diabetes e
hipertension arterial, y se reduce la mortalidad. Ademas disminuyen las

caidas, las que pueden ser muy graves a una edad avanzada.

Un punto muy importante a la hora de romper con las tendencias sedentarias
de la vida moderna es saber qué ejercicios debe o no debe realizar una
persona mayor de 65 afos. Un ejemplo, para caminar no se necesita un
mayor equipamiento ni asesoramiento de especialistas. Basta con tener
buen zapato de marcha, con no moverse por superficies muy exigentes y
asegurarse que las condiciones climéticas sean las adecuadas, ya que para
un adulto mayor andar sobre un suelo resbaladizo bajo la lluvia puede ser
una invitacién a, por ejemplo, una fractura de cadera. La clave es partir lento

y continuar en este ritmo.

También hay otros ejercicios que pueden hacerse en la casa, como sentarse
y parase de una silla, subir o bajar un escalon, asegurandose, eso si, de

contar con los apoyos respectivos. En el hogar también se pueden utilizar
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elementos méas sofisticados como la bicicleta estética, que es bastante

segura, si se practica suavemente.

Ahora bien, si se busca un nivel de exigencia mayor, esto también es
posible, pero realizando antes una evaluacion médica. El doctor Blake
asegura que el entrenamiento mejora la capacidad fisica de los pacientes
entre el 10% y el 30%. Y recomienda, entre otros, los ejercicios en piscinas
qgue "tienen multiples ventajas, ya que no se lucha contra la gravedad como
fuera del agua, hay un rango de movimientos mayor y es mas facil de lograr

en el agua tibia, que relaja la musculatura”.

Asimismo, en general, son aconsejables los ejercicios de movimientos
largos, que involucran grandes grupos musculares, pero sin forzarlos en
exceso. Si se busca incrementar la fuerza fisica es necesario ejercer algun
grado de presion contra el musculo, pero no se deben efectuar
levantamientos de pesas muy importantes, ya que esto aumenta la presion
arterial, otra patologia importante en los adultos mayores. Por ello se
recomienda mas bien hacer ejercicios repetitivos y de tipo aerébicos.

Lo ideal es efectuar diariamente 30 minutos de ejercicio, que pueden ser
repartidos durante el dia, en periodos mas cortos. Eso si, antes de comenzar
es necesario realizar un precalentamiento adecuado, el que incluya

elongacion y flexibilidad.

Ademas, tiene que haber una muy buena hidratacién, particularmente si la
persona se va a exponer al sol; tomar por lo menos medio litro de liquido,
una media hora antes de la sesién. Después hay que beber un cuarto de litro
mas mientras se llevan a cabo los ejercicios, y luego volver a tomar agua de

regreso al hogar.

Lo ideal es practicar en grupo, con personas de la misma edad, ya que de
esta forma el adulto mayor ademas de los beneficios fisicos del trabajo en
equipo, adquiere un grado de compromiso y establece lazos afectivos y

sociales.
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BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA

La actividad fisica contribuye a la salud gracias a la reduccion de la
frecuencia cardiaca, la disminucién del riesgo de una enfermedad
cardiovascular y la reduccién de la cantidad de pérdida 6ésea asociada con la
edad y la osteoporosis. La actividad fisica también ayuda al cuerpo a quemar
calorias de una forma mas eficiente, faciltando asi la pérdida y el
mantenimiento del peso. Puede aumentar la tasa metabdlica basal, reducir el

apetito y ayudar a la reduccion de grasa corporal.

Beneficios Psicosociales

Segun, Domizo (2011), los beneficios inmediatos y a largo plazo de la
actividad fisica en las personas adultas mayores son abundantes. Otras
razones para promover la actividad fisica en las personas adultas mayores
incluyen ganancias no sélo fisiolégicas, sino también psicoldgicas y sociales,

tales como:

Una mejor calidad de vida
Una mejor salud mental
Mas energia y menos estrés

Mejor postura y equilibrio

*® & & o o

Una vida mas independiente

Ademas de numerosos beneficios para la salud, la actividad fisica regular
también tiene impactos positivos en la sociedad, incluyendo la reduccién en

los costos de salud y en la carga para el cuidador.

Riesgos de la Actividad Fisica

Segun Echeverria (2010), la actividad fisica debe realizarse a un ritmo que
sea apropiado para la persona. Es importante y conveniente hacerse evaluar
por un especialista en medicina deportiva para evitar que se produzcan

lesiones por una actividad fisicas.
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Efectos de la Inactividad Fisica

En todo el mundo se incrementa dia a dia la cifra de personas que no
practican deporte ni realiza actividad fisica, al mismo tiempo, el entorno y

estilo de vida actual no favorece el panorama.

En este caso, lo preocupante es la situacion de nifios y adolescentes, que
aln a esa pronta edad no realizan actividad fisica, y es en esta etapa donde
se adquieren los principales habitos. Por lo tanto, si desde pequefios somos
sedentarios es muy poco probable que la situacion se revierta en la vida
adulta. Se estima que alrededor del 50% de los adolescentes de todo el
mundo son inactivos fisicamente, y esto podria cambiar con sélo caminar,
correr o realizar cualquier otro movimiento durante 30 minutos por lo menos
3 veces por semana, ya que no es necesario emprender un gran esfuerzo

para disfrutar los beneficios de la actividad fisica sobre la salud.

La vida sedentaria esta ocasionando en el mundo cerca de 2 millones de
muertes, las cuales estarian relacionadas con el cancer de colon, cancer de
mama, cancer rectal, diabetes mellitas, infartos, derrames cerebrales, entre
otros problemas cuyo pronéstico se ve agravado por la inactividad fisica y
esto acorta los afios de vida, complica las enfermedades y ocasiona la

muerte.

Si bien puede ser un tanto “drastico” el panorama, creo que es muy realista,
porque indirectamente es el estilo de vida que llevamos el que puede
salvarnos. Es decir, si bien las causas de las muertes son infartos, diabetes,
obesidad, cancer u otros, éstas enfermedades podrian haberse evitado,

estabilizado o mejorado con la practica regular de algun ejercicio fisico.

Entonces, s6lo 30 minutos de nuestros dias dedicados a mover nuestro
cuerpo pueden alejarnos de las enfermedades y prolongar nuestros afios

con una buena calidad de vida ajena a problemas de salud.
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CONTRAINDICACIONES EN EL ADULTO MAYOR

El ejercicio es beneficioso para todos, pero es especialmente valioso para
los adultos mayores. La Academia Americana de Médicos de Familia
enumera numerosas razones por los que los pacientes mayores de edad
deben ejercitar, que incluyen la mejora de la presion arterial, la frecuencia
cardiaca, los niveles de colesterol y la salud 6sea, asi como una disminucion
en el riesgo de las enfermedades cronicas y la obesidad. Aparte de los
beneficios fisioldgicos, también mejora la movilidad funcional y promueve la
independencia. Existen muy pocas contraindicaciones absolutas, o razones,

para evitar que un adulto mayor participar en una actividad fisica regular.
Contraindicaciones

Hay dos tipos de contraindicaciones para el ejercicio, en términos absolutos
y relativos. Las contraindicaciones absolutas son las que justamente no son
negociables. Por lo general se clasifican como absolutas, porque el riesgo de
lesiones o0 incluso de muerte, son muy superiores a los beneficios del
ejercicio. Por lo general, las absolutas son agudas y resueltas de una vez, y
tu médico te recomendara seguir adelante con la actividad fisica regular. Las
contraindicaciones relativas son aquellas que son mas flexibles. Por lo
general, algunos cambios se pueden hacer para permitir a una persona el
hacer ejercicio, sin embargo, sirven como una advertencia para tener en
cuenta las complicaciones. Esto se puede hacer mediante el ejercicio en un

entorno supervisado con distintos parametros siendo supervisados.

Las pruebas de esfuerzo ofrecen una forma Unica de evaluar tu capacidad
fisica. Son beneficiosas en la prediccion de la gravedad de la enfermedad y
la enfermedad en si, evalian las intervenciones meédicas y la capacidad
funcional. ElI Colegio Americano de Medicina Deportiva recomienda una
prueba de esfuerzo para los adultos mayores antes de comenzar a participar
en una rutina moderada de vigorosa actividad. Sin embargo, para algunos

adultos mayores, la prueba de esfuerzo no es recomendable.
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ACSM muestra los cambios recientes en los electrocardiogramas, infartos de
miocardio en las ultimas 48 horas, o cualquier otro evento cardiaco agudo
como contraindicaciones absolutas para hacer ejercicio. La angina, ritmos
anormales inestables e incontrolables del corazén, estenosis adrtica severa,
insuficiencia cardiaca sintomatica y posible o conocida aneurisma también
se clasifican como contraindicaciones absolutas. Otros incluyen el infarto
pulmonar, dificultad respiratoria severa, inflamacion o infeccion en el corazon

o cualquier otra infeccion sistémica.
CALIDAD DE VIDA

La de Calidad de Vida Relacionada con la Salud (CVRS) lleg6 al campo de
los cuidados sanitarios con la mirada de que el bienestar de los pacientes es
un punto importante de ser considerado tanto en su tratamiento como en el

sustento de vida.

Desde su incorporacion como una medida del estado de salud de las
personas, ha sido uno de los conceptos que en el campo de la salud mas se
ha utilizado de manera indistinta al de calidad de vida, siendo muy pocos los
autores que hacen una distincion con el término calidad de vida general
(CV). Frecuentemente la calidad de vida relacionada con la salud -CVRS- es
usada indistintamente como estado de salud, estado funcional, calidad de

vida o evaluacién de necesidades.

Para algunos autores, la CVRS es frecuentemente identificada como una
parte de la calidad de vida general, mientras que otros sugieren que Su uso
es a menudo intercambiable con el de CV, asumiendo asi que ambos

constructos estarian evaluando similares dimensiones.

Pese a esta discrepancia, la gran mayoria de los autores sugieren que la CV
debe ser diferenciada de la CVRS debido a que el término es utilizado en el
campo de la medicina en su interés por evaluar la calidad de los cambios
como resultado de intervenciones médicas, porque debe limitarse a la

experiencia que el paciente tiene de su enfermedad, porque caracterizan la
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experiencia del paciente resultado de los cuidados médicos® o para
establecer el impacto de la enfermedad en la vida diaria?, es decir, es una
medicion de salud desde la perspectiva de los pacientes. Otros
investigadores han sugerido que la CVRS deberia enfocarse en
caracteristicas tales como ingreso, libertad y calidad del medioambiente ya
que estos indicadores estan fuera de la esfera de lo que se entiende por
resultados médicos, y podrian ser vinculados con mayor facilidad a estos
que otros indicadores propuestos por las ciencias sociales tales como la

felicidad, la satisfaccion con la vida o el bienestar subjetivo.

Tal como se puede apreciar, algunas definiciones se centran en indicadores
funcionales de corte objetivo, observable y mesurable y otras en la

evaluacion subjetiva que el sujeto hace de su vivencia de salud/enfermedad.
Utilidad del concepto "Calidad de Vida"

La investigacion sobre calidad de vida es importante porque el concepto esta
emergiendo como un principio organizador que puede ser aplicable para la
mejora de una sociedad, sometida a transformaciones sociales, politicas,
tecnologicas y econémicas. No obstante, la verdadera utilidad del concepto
se percibe sobre todo en los servicios humanos, inmersos en una calidad de
vida que propugna la planificacion centrada en la persona y la adopcion de

un modelo de apoyos y de técnicas de mejora de la calidad.

En este sentido, el concepto puede ser utilizado para una serie de
propésitos, incluyendo la evaluacion de las necesidades de las personas y
sus niveles de satisfaccion, la evaluaciéon de los resultados de los programas
y servicios humanos, la direccion y guia en la provision de estos servicios y
la formulacion de politicas nacionales e internacionales dirigidas a la
poblacién general y a otras mas especificas, como la poblaciéon con

discapacidad
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Actividad Fisica, Salud y Calidad de Vida

El cuerpo humano ha sido disefiado para moverse y requiere, por tanto,
realizar ejercicio de forma regular para mantenerse funcional y evitar
enfermar. Esta demostrado que el sedentarismo es un factor de riesgo para
el desarrollo de numerosas enfermedades crénicas, entre las que destacan
las cardiovasculares por representar una de las principales causas de
muerte en el mundo occidental. Por otro lado, el llevar una vida activa es
muy saludable, y produce numerosos beneficios tanto fisicos como
psicoldgicos: existe una relacién directa entre la actividad fisica y la
esperanza de vida, de forma que las poblaciones fisicamente activas suelen
vivir mas que las inactivas. También es una realidad que las personas
sedentarias que inician un programa de ejercicio fisico tienen la sensacion
subjetiva de encontrarse mejor que antes, tanto desde el punto de vista

fisico como mental, es decir, tienen mejor calidad de vida.

Para la Organizacion Mundial de la salud (OMS) estar sano es "el estado de
completo bienestar fisico, mental y social y no sélo la ausencia de
enfermedades"”. Si nos ajustamos a esta definicion parece evidente que la
practica de ejercicio fisico es positiva para la salud. Ayuda al mantenimiento
de la estructura y funcién de las articulaciones. La actividad fisica de
intensidad moderada puede ser beneficiosa para las personas

diagnosticadas de artrosis.
Beneficios de la actividad fisica que mejoran la calidad de vida

Para Pérez (2011), existen los siguientes beneficios, debido a la actividad

fisica que realice una persona:

e Combate el estrés. Ayuda a liberar tensiones y a conciliar el suefio,
mejorando su calidad
e Mejora la imagen personal y la autoestima. Permite compartir actividades

con la familia y amigos.
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Ayuda a luchar contra los sintomas de la ansiedad y depresion, y
aumenta el entusiasmo y el optimismo.

Ayuda a establecer unos habitos de vida cardio saludables en los nifios y
a combatir los factores (obesidad, hipertension, hipercolesterolemia, etc.)
que favorecen el desarrollo de enfermedades cardiovasculares en la
edad adulta.

La actividad fisica en general y de forma especial aquella en la que se
soporta peso, es esencial para el desarrollo normal del hueso durante la
infancia y para alcanzar y mantener el pico de masa 0sea en adultos
jovenes. Es una forma de tratamiento de la osteoporosis en el mayor.

En adultos de edad avanzada, disminuye el riesgo de caidas, ayuda a
prevenir o retrasar las enfermedades crénicas y aquellas asociadas con
el envejecimiento. De esta forma mejora su calidad de vida y aumenta la

capacidad para vivir de forma independiente.
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e. MATERIALES Y METODOS.

Materiales

Los materiales que se utilizaron en el desarrollo de la tesis son los
siguientes: Computadora, Flash Memore, CD, resma de hojas INEN tamafio
de papel A4, Servicio de Internet, Material de escritorio, Material

bibliografico.
Métodos

Para el desarrollo del presente trabajo investigativo, existe la necesidad de

sustentarse en los siguientes métodos:

El método cientifico.- En primera instancia permiti6 encontrar, objetivar,
sintetizar y analizar informacion con respecto a las variables inmersas en la
investigacion, para posteriormente conceptualizarla en el literal de revision
literaria; también ayudd a formular y verificar las hipotesis planteadas; y por
altimo este método logro fortalecer importantes conocimientos a lo largo de

la investigacion.

El método Inductivo.- Este método permiti6 generalizar a partir de ideas

especificas; en esta investigacion

El método deductivo.- Sirvié para inferir sobre los hechos observados y
generalizar sobre las caracteristicas mas importantes de la forma de abordar
los contenidos de Actividades Fisicas en particular en el tema del Adulto

Mayor.

El método estadistico.- Sirvié para cumplir actividades de procesamiento y
sistematizacién de los datos empiricos en tablas de frecuencia y su

respectiva representacion grafica

El método descriptivo.- Sirvié para clasificar la informacién obtenida en el

desarrollo del presente trabajo investigativo. Posterior a ello, este método
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nos facilitdé las pautas para la interpretacion racional de dicha informacién

sobre la base del sustento teorico propuesto en la investigacion.

El método analitico - sintético, se logré sintetizar, interpretar y contrastar

las hipotesis.

El método de andlisis, sirvi6 para valorar las particularidades vy

caracteristicas del adulto mayor y precisar aspectos esenciales.

TECNICAS E INSTRUMENTOS
En la investigacion se utilizaron los siguientes instrumentos:

La Encuesta.- Me proporciono datos de los actores del proceso
investigativo, cuyas opiniones o hechos fueron de absoluta validez; esta
técnica se utilizé a los Adultos Mayores de Vilcabamba dirigido a una
muestra de 50 personas adultas de las cuales son 9 mujeres y 41 hombres,
inmersos en esta investigacion, con el objeto de determinar la mayor
informacion y las caracteristicas y condiciones reales y la vida social de la
comunidad fue de diez preguntas relacionadas a la actividad fisica realizada

en su juventud.

Test Fisico de Equilibrio Monopodal.- Pemiti6 conocer el actual estado

fisico de los adultos mayores de Vilcabamba.
Poblacién y Muestra

La poblacion que estd enmarcada en la presente investigacion sera de 50

personas adultos mayores de la Parroquia Vilcabamba.
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f. RESULTADOS

ENCUESTA APLICADA A LOS ADULTOS MAYORES DE VILCABAMBA

CUADRO 1
ACTIVIDADES FISICAS REALIZADAS

Indicadores f Y%
Caminar 50 100
Trabajar en el Campo 42 84
Deportes (Fines de Semana) 43 85,36
Otras 2 2,80
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta a Adultos Mayores de Vilcabamba.

Autor: Fausto Picoita Malla
Afio: 2014
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NALISIS 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

fenbmenos a nivel corporal, psiquico y emocional en la persona que la

realiza. La actividad fisica puede ser realizada de manera planeada y

organizada.

El 100% de los adultos mayores respondieron que su actividad fisica mas
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realizada es la caminata, es decir caminar largas distancias a sus lugares de
trabajo de ida y vuelta alrededor de una hora aproximadamente de igual
manera el 84% de adultos hombres aseguran que su principal actividad

fisica fue realizar actividades de campo como es la agricultura.

Ademas las mujeres en un 2% realizaban actividades de campo y un 85.36%
de adultos hombres respondieron que hacian deportes los fines de semana
en su juventud y las mujeres no realizaron deportes, También se conoce que
un 2,8 % que representan 6 hombres de un total de 41 se dedicaban a otras

actividades como albafileria, ganaderia entre otras.

CUADRO 2
ACTUAL ESTADO FISICO DEL ADULTO MAYOR DE VILCABAMBA
Indicadores f %
Bueno 32 64
Regular 7 14
Malo. 11 22
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta a Adultos Mayores de Vilcabamba.
Autor: Fausto Picoita Malla
Afio: 2014
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ANALISIS E INTERPRETACION:

El estado fisico es la habilidad de realizar un trabajo diario con vigor y
efectividad, retardando la aparicion de la fatiga (cansancio), realizado con el

minimo coste energético y evitando lesiones.
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Segun estos resultados se deduce que la mayoria de Adultos Mayores de
Vilcabamba se encuentra en un buen Estado de Fisico ya que fluctia en un
64%,de adultos que se encuentran bien se encuentra activos y con mucha
energia para trabajar y hacer todas las actividades que han venido
realizando por afios. Asi mismo se encuentra que un 14% de adultos
mayores su estado de Fisico es regular ya que tienen enfermedades
producidas por la edad y por no considerar prioritario su salud y un 22% del
total de adultos mayores manifestaron que su estado de salud es mala ya
que se encuentran en tratamientos médicos para tratar enfermedades
ademas manifiestan que su mal estado se debe a que ya no pueden
consumir la misma comida ni bebida ni hacer las actividades que venian

realizando siempre.

CUADRO 3
ENFERMEDADES GRAVES
Indicadores f %
SI. 15 30
NO 35 70
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta a Adultos Mayores de Vilcabamba.
Autor: Fausto Picoita Malla
Afio: 2014
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ANALISIS E INTERPRETACION:

Se denomina enfermedad al proceso y a la fase que atraviesan los seres
vivos cuando padecen una afeccion que atenta contra su bienestar al

modificar su condicién ontoldgica de salud

Se puede demonstrar que existe un 70% de Adultos que no poseen
enfermedades graves y que su Estado Fisico es estable y el 30 % padecen
de enfermedades como Diabetes, Presion Alta, Triglicéridos, Colesterol
Tiroides entre otras y en caso de los Hombres también mantiene Problemas
de Proéstata, pero se puede observar que aun a pesar de sus enfermedades

realizan actividades fisicas diarias como caminar, trabajar en la agricultura y

todas las actividades domésticas.

) CUADRO 4
REALIZO EJERCICIOS FISICO EN LA ACTUALIDAD
Indicadores f %
Sl. 35 70
NO 15 30
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta a Adultos Mayores de Vilcabamba.
Autor: Fausto Picoita Malla
Afio: 2014
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ANALISIS E INTERPRETACION

Se llama ejercicio fisico a cualquier actividad fisica que mejora y mantiene la
aptitud fisica, la salud y el bienestar de la persona. Se lleva a cabo por
diferentes razones como el fortalecimiento muscular, mejora del sistema
cardiovascular, desarrollar habilidades atléticas, deporte, pérdida de grasa o

mantenimiento, asi como actividad recreativa.

Segun los resultados obtenidos tenemos que un 70% de adultos mayores de
la Parroquia Vilcabamba aun realizan actividades fisicas como caminar para
llegar a sus lugares de trabajo en la mafiana una hora aproximadamente y
de la misma forma para su regreso, asi también realizan actividades como la
de agricultura, ganaderia, entre otras y un pequefio porcentaje realizan
deportes como jugar Ecuavoly, el 30% de estos no realizan actividades
debido a que su estado fisico no se los permite, pero realizan actividades de
baja intensidad como limpiar pequefios huertos y en caso de las adultas
mayores mujeres realizan aun actividades domeésticas, ademas se pudo
evidenciar que todos realizan sus actividades con energia siempre con un

espiritu emprendedor.

CUADRO 5
BEBIDAS CONSUMIDAS

Indicadores f %
Agua Pura 10 20
Agua con Panela 19 38
Pinol 2 4
Naranjada 1
Horchata
Café 4
Todas las anteriores 12 24
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta a Adultos Mayores de Vilcabamba.
Autor: Fausto Picoita Malla
Afo: 2014
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ANALISIS E INTERPRETACION

La palabra bebida es una palabra de uso comun que se refiere a todo tipo de
liguidos (naturales o artificiales) que puedan ser utilizados para el consumo
humano. Desde el agua potable hasta los productos liquidos mas exoticos
pueden ser considerados bebidas siempre y cuando su consumo esté

permitido para el hombre

De acuerdo a los resultados obtenidos podemos manifestar que los adultos
mayores de Vilcabamba mientras realizaban sus actividades fisicas
consumieron varias bebidas en las que se destacan en un 38% que
consumieron agua con panela (panela es un tipo de azlcar sin ningdn
refinado ni centrifugado ni nada que acabe con sus propiedades ya que es
un endulzante muy potente que se obtiene al evaporar los jugos de la cafia
de azucar. De igual manera un 18% manifestaron que consumieron agua
pura y existen un 24% del porcentaje total consumid otras bebidas como
Pinol, Horchata Café Naranjada entre otras, bebidas que son tradicionales

por los adultos de Vilcabamba hasta la actualidad
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CUADRO 6

DROGAS CONSUMIDAS

Indicadores f %
Alcohol 41 92.68
Tabaco 32 78,04
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta a Adultos Mayores de Vilcabamba.
Autor: Fausto Anibal Picoita Malla

Afio: 2014
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ANALISIS E INTERPRETACION:

El termino droga, puede ser utilizado como todo farmaco o principio activo de un
medicamento, elemento de origen biolégico natural o producto obtenido de él por
diversos métodos, o sustancia producida artificialmente, que animo produciendo

placer e incluso, llegar a tener potencial de abuso y perjuicio.

Se puedo evidenciar que 38 adultos mayores de un total de 41 hombres
consumié alcohol en su vida, la cual representa el 92.68% de igual forma
tenemos que 32 adultos mayores hombres consumieron tabaco el mismo
gue representa el 78.04%, cabe destacar que la mayoria de estos adultos
mayores aun consumen el tabaco o mas conocido como chamico. Asi mismo
se pudo conocer que en un total de 9 mujeres que representan el 100% no

consumieron ningun tipo de bebida que contenga alcohol, ni tabaco.
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CUADRO 7

Actividades Realizadas de 20 a 40 aifos

Indicadores f %
Caminar 50 100
Deportes los fines de Semana 30 73
Trabajos de Campo 41 82
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta a Adultos Mayores de Vilcabamba.
Autor: Fausto Anibal Picoita Malla

Afio: 2014
. 100%
100%
80% |
60% |
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ANALISIS E INTERPRETACION

La actividad fisica es cualquier actividad que haga trabajar al cuerpo mas
fuerte de lo normal. Sin embargo, la cantidad real que se necesita de
actividad fisica depende de los objetivos individuales de salud, ya sea que se

esté tratando de bajar de peso y que tan sano se esté en el momento.

Se pudo evidenciar que un 100% de adultos mayores de Vilcabamba entre
hombres y mujeres, en su juventud de 20 a 40 afios, caminaron alrededor de
2 horas diarias aproximadamente a sus lugares de trabajo y por ende
realizaban trabajos de campo en un 82 %. Ademas los adultos mayores
Hombres realizaban deportes en su juventud los fines de semana un total

de 30 hombres que representa el 73.17 %.
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CUADRO 8
ACTIVIDADES REALIZADAS DE 40 a 60 aflos

Indicadores f %
Caminar 41 82
Deportes 25 50
Trabajos de Campo 41 82
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta a Adultos Mayores de Vilcabamba.
Autor: Fausto Anibal Picoita Malla
Afo: 2014
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ANALISIS E INTERPRETACION:

La actividad fisica a los 40 en adelante afecta positivamente el
funcionamiento fisico y previene la limitacién funcional (incapacidad para
desarrollar normalmente tareas y funciones diarias), especialmente entre las

personas mayores.

Se determina que los adultos mayores de Vilcabamba cuando cursaban sus
afios de 40 a 60 caminaban en un 100% entre hombres y mujeres y
realizaban deportes los fines de semana en un total de 25 hombres lo que
representa un 50% del total de la poblacién en estudio. Ademas se pudo
evidenciar que los adultos mayores hombres en un 82% trabajaron en el

campo y las mujeres en un 100% se dedicaban a las tareas del hogar.
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CUADRO 9
ACTIVIDADES REALIZADAS DE 60 EN ADELANTE

INDICADORES f %
Caminar 42 84
Deportes 2 4,87
Trabajos de Campo 36 87,80
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta a Adultos Mayores de Vilcabamba.
Autor: Fausto Anibal Picoita Malla
Afio: 2014
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ANALISIS E INTERPRETACION:

La actividad fisica a los 60 es muy buena para los adultos mayores ya que
previene las caidas que son una causa comun de lesion y discapacidad. La
actividad fisica hace que sus huesos y sus musculos sean mas fuertes.
Cuando sus musculos son fuertes usted tiene menos probabilidad de caerse

y su estado de animo se eleva al maximo

Se determina que los adultos mayores de Vilcabamba aun en la actualidad
caminan en un 84% de adultos entre 60 en adelante y un 4.87% de
personas adultas (hombres) realizan deportes los fines de semana, juegan
Ecuavoly entre otros .Ademas se pudo evidenciar que los adultos mayores
ahora en la actualidad en un 80.87% realizan trabajos en el campo como la

agricultura
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. CUADRO 10
IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FISICA

Indicadores f %
Si 50 100
NO 0 0
TOTAL 50 100

Fuente: Encuesta a Adultos Mayores de Vilcabamba.
Autor: Fausto Anibal Picoita Malla
Afo: 2014
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ANALISIS E INTERPRETACION:

Es importante la actividad fisica ya que es muy beneficiosa en toda edad en
especial en Adultos mayores, pues, de esa manera se fortalece y mantiene

la funcién de varias partes de nuestro cuerpo como las articulaciones.

Se pudo evidenciar que el 100% de adultos mayores opinan que es
importante realizar actividades fisicas en la juventud ya que permite

mantener un buen estado fisico y gozar de buena salud.
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TEST DE EQUILBRIO MONOPODAL

CUADRO 11
FUERZA EN EXTREMIDADES INFERIORES
Indicadores f %
Muy Buena 45 90
Buena 10
Mala 0
TOTAL 50 100

Fuente: Test aplicado alos Adultos Mayores de Vilcabamba.
Autor: Fausto Anibal Picoita Malla

Afo: 2014
100% 0% —
90% -+ I
80% + e
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ANALISIS E INTERPRETACION

Se colocara la silla pegada a la pared, el adulto mayor debe sentarse con la
espalda lo mas recta posible sin apoyarla en el espaldar, los brazos
cruzados por el frente, piernas pueden estar unidas, ligeramente separadas
o en forma de paso, a la sefal del profesor el adulto mayor comenzara a
sentarse y a pararse sin parar durante 30", durante la ejecucion se contara el
namero de paradas que realiza el adulto. En este ejercicio se pudo
determinar que 45 personas entre hombres y mujeres lograron llegar al
objetivo la cual representa el 90% y 5 personas llegaron a un indice Bueno la
cual representa el 10% de la totalidad de la poblacion en estudio. Esto

significa que los Adultos Mayores de Vilcabamba en su mayoria conservan

la fuerza y resistencia de sus extremidades inferiores.
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CUADRO 12
FLEXION Y EXTENSION DEL BRAZO DOMINANTE DURANTE 30"".

Indicadores f %
Muy Buena 31 62
Buena 10 20
Mala 9 18
TOTAL 50 100

Fuente: Test aplicado alos Adultos Mayores de Vilcabamba.
Autor: Fausto Anibal Picoita Malla
Afio: 2014
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ANALISIS E INTERPRETACION

Evaluar la fuerza del tren superior del cuerpo necesaria para efectuar
actividades del hogar y de otro tipo que implican levantar y cargar cosas
tales como comestibles, maletas y nietos. Se colocara la silla pegada a la
pared, el practicante debe estar sentado con la espalda recta sin apoyarla en
el espaldar, el ejercicio se realizara con el brazo dominante comenzando por
la extension de brazo, se debe realizar la flexion y extension del biceps lo
mas rapido posible durante 30"

En este test se pudo determinar que 31 personas entre hombres y mujeres
lograron llegar al objetivo la cual representa el 62% y 10 personas llegaron a
un indice Bueno la cual representa el 20% y 9 personas no lograron realizar

la actividad determinando un indice malo la cual representa el 18% de la
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totalidad de la poblacion en estudio. Esto significa que mas del 50% de los
Adultos Mayores de Vilcabamba aun conservan su fuerza en sus

extremidades superiores.

CUADRO 13
FLEXIBILIDAD.
Indicadores f %
Muy Buena 0 0
Buena 0 0
Mala 50 100
TOTAL 50 100

Fuente: Test aplicado alos Adultos Mayores de Vilcabamba.
Autor: Fausto Anibal Picoita Malla
Afo: 2014
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ANALISIS E INTERPRETACION.

Sentados en el borde de la silla, extender la pierna predominante, brazos
extendidos al frente con una mano sobre la otra, flexionar el tronco a tratar
de tocar la punta de los pies o mas alla, la otra debe estar flexionada en un
angulo de 90 grado.

En este test se pudo determinar que el 100% entre hombres y mujeres no
lograron llegar al objetivo la cual significa que los Adultos Mayores de

Vilcabamba han perdido gran parte de su flexibilidad.
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CUADRO 14

FLEXIBILIDAD EN LAS EXTREMIDADES SUPERIORES

Indicadores f %
Muy Buena 0 0
Buena 0 0
Mala 50 100
TOTAL 50 100

Fuente: Test aplicado alos Adultos Mayores de Vilcabamba.
Autor: Fausto Anibal Picoita Malla

Afio: 2014
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ANALISIS E INTERPRETACION.-
Parado, se flexiona un brazo por encima del hombro

detras de la espalda y

el otro por debajo detras de la espalda a tratar de unir las manos se medira

en (cm) entre los dedos del medio extendidos (+ o0 — ), se pudo determinar

que 100% entre hombres y mujeres no lograron llegar al objetivo la cual

significa que los Adultos Mayores de Vilcabamba han perdido gran parte de

su flexibilidad en los brazos

CUADRO 15
AGILIDAD Y EQUILIBRIO
Indicadores f Y%
Muy Buena 30 60
Buena 15 30
Mala 5 10
TOTAL 50 100

Fuente: Test aplicado alos Adultos Mayores de Vilcabamba.
Autor: Fausto Anibal Picoita Malla
Afo: 2014

40



80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

ANALISIS E INTERPRETACION.-

Evaluar la agilidad/ el equilibrio dindmico lo cual es importante en tareas que
requieran de una rapida maniobra, como seria montarse en un 6mnibus en el
momento o levantarse para atender algo en la cocina, ir al bafio o responder
al teléfono. Sentados con los pies unidos o en forma de paso, a la orden de
salir el adulto mayor saldrd caminando rapido hasta el obstaculo, le da la
vuelta y regresa a sentarse nuevamente. Se pudo determinar que 30
personas entre hombres y mujeres lograron llegar al objetivo la cual
representa el 60% y 15 personas llegaron a un indice Bueno y 5 personas no
lograron realizar la actividad determinando un indice malo la cual representa
el 10% de la totalidad de la poblacion en estudio. Esto significa que més del
50% de los Adultos Mayores de Vilcabamba aun conservan su agilidad y el
equilibrio dinamico lo cual es importante en tareas que requieran de una
rapida maniobra, como seria las actividades de campo en el caso de los

hombres y las tareas domésticas en el caso de las mujeres.

41


http://www.monografias.com/trabajos/eltelefono/eltelefono.shtml

g. DISCUSION

HIPOTESIS

Enunciado

Las actividades fisicas realizadas en la Juventud por los Adultos Mayores de
la Parroquia de Vilcabamba les ha permitido conservar un Buen Estado

fisico.
Anélisis.-

De acuerdo a la encuesta realizada a los Adultos Mayores de Vilcabamba se
determina que el 85,36% de adultos mayores sefialan que realizaron en su
juventud deportes los fines de semana, ademas se comprobd que el 100%
realizaron caminatas diarias alrededor de una hora aproximadamente, Asi
mismo se establece que el 100% de estos adultos mayores se dedicaban a
realizar trabajos de campo.

Segun el Test de Equilibrio Monopodal aplicado a los Adultos Mayores de la
Parroquia Vilcabamba se determina que en su mayoria aun conservan la
fuerza en sus extremidades inferiores esto se debe a las largas caminas
realizadas en su juventud y en su mayoria aun las siguen realizando.
Igualmente se encuentra que el 50% de los Adultos Mayores de Vilcabamba
aun conservan su fuerza en sus extremidades superiores, dentro de la
flexibilidad se pudo determinar que un 100% no lograron llegar al objetivo la
cual significa que los Adultos Mayores de Vilcabamba han perdido gran parte
de su flexibilidad en general, ademas se conocié que mas del 50% de los
Adultos Mayores de Vilcabamba aun conservan su agilidad y el equilibrio

dinamico.
Interpretacion

Se puede establecer que las actividades fisicas realizadas por los adultos

mayores de Vilcabamba en su juventud han influido positivamente en su
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calidad de vida ya que segun el test de Equilibrio Monopodal aplicado en su

mayoria conservan un buen Estado Fisico.
Decision

De acuerdo al andlisis e interpretacion del Test Fisico aplicado a los adultos
mayores de Vilcabamba se puede concluir que la HIPOTESIS PLANTEADA
SE LA APRUEBA POR SER POSITIVA, por cuanto las actividades fisicas
realizadas en la juventud como caminar practicar un deporte y trabajos en el

campo han permitido que en su mayoria mantengan un Buen Estado Fisico
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h. CONCLUSIONES.

Al término del presente trabajo de investigacion se formula las siguientes

conclusiones:

1. Se concluye que la actividad fisica que realizaron los adultos mayores de
Vilcabamba en la juventud han ayudo positivamente en su actual calidad

de vida.

2. Se estipula que los adultos Mayores de Vilcabamba mantienen un buen

estado fisico en la actualidad.
3. Se concluye que el caminar es una de las actividades fisicas con mayor
incidencia en el actual estado fisica de los Adultos Mayores de

Vilcabamba.

4. Finalmente se concluye que mas del 50% de los Adultos Mayores de
Vilcabamba aun conservan su agilidad y el equilibrio dindmico.
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i. RECOMENDACIONES

Finalizando mi trabajo investigativo creo conveniente plantear las siguientes

recomendaciones:
1. Que los adultos mayores sigan realizando actividades fisicas para

mantener y mejorar su calidad de vida.

2. Se recomienda que se dedique mayor tiempo a los Adultos Mayores con

actividades fisicas apropiadas para mantener su Estado Fisico.

3. Se debe recomendar la actividad fisica para los Adultos Mayores cuando

ninguna enfermedad cronica o aguda se lo impida.

4. Recomiendo caminar todos los dias y realizar actividades fisicas ya que

esto permite llegar a una vejez saludable y evitar enfermedades graves.
5. Recomiendo a la Juventud realizar actividades fisicas ya que permitira

conservar su salud y buen Estado Fisico y por ende mejorar su calidad

de vida.
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a. Tema

“ESTUDIO RETROSPECTIVO DE LA ACTIVIDAD FiSICA DEL ADULTO
MAYOR DE LA PARROQUIA VILCABAMBA Y SU INCIDENCIA EN LA
CALIDAD DE VIDA ACTUAL PERIODO 2013-2014"

b. Problematica

La vejez es una etapa mas en la vida y hay que aceptarlo pues es un
proceso de cambios fisicos sociales y psicologicos. La realizacion de
ejercicios fisicos se reduce con la edad, provocando la inmovilidad, el
envejecimiento y la incapacidad, sin embargo estas percepciones estan muy
alejadas de la realidad ya que si obtenemos una calidad de vida y actividad

fisica conservaremos la energia e integracion social y mas ganas de vivir.

La realizacion regular de actividades fisicas en el adulto mayor, es una
practica sumamente beneficiosa en la prevencion, desarrollo y rehabilitacién
de la salud, en el mejoramiento de las condiciones fisicas, asi como un
medio para forjar el caracter, la disciplina, la toma de decisiones y el
cumplimiento de las reglas, beneficiando asi, el desenvolvimiento en todos

los ambitos de la vida cotidiana

La practica de ejercicios fisicos para la poblacién de adultos mayores se ha

convertido en practicas comunes y necesarias.

Se debe destacar la posibilidad de tener en cuenta algunos criterios
metodoldgicos claves, que coadyuven a mejorar las posibilidades de vida de
éstas personas, llevandolos al disfrute de ejercicios fisicos y convirtiéndolas
en parte de sus vidas cotidianas. Con la practica sistematica de ejercicios

fisicos recreativos bien dosificadas.

Es de suma importancia conocer que los ejercicios fisicos realizados por los
adultos mayores, permitirA conocer como envejecen sanamente, como han
sido capaces de valorarse de ser independientes de llevar una vida activa

ocasionando un ritmo natural de vida.
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Los adultos mayores de la parroquia Vilcabamba realizaban ejercicios
fisicos como trabajos en el campo largas caminatas entre otras actividades

aun a pesar de su edad avanzada conservando su salud y calidad de vida.

Debido a éste planteamiento se formula la siguiente interrogante: ¢Coémo
influye la practica de actividades fisicas realizadas por los adultos

mayores de la parroquia de Vilcabamba en su calidad de vida actual?
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c. Justificacion

Hoy en dia se reconoce la importancia que tienen las actividades fisicas
controladas y practicadas de manera regular en la poblacién general y en
particular en la poblacién de adultos mayores de 50 afios. Debido a que es
un pilar importante en la prevencion y el tratamiento de enfermedades

cardiovasculares.

Desde el punto de vista de la salud, la actividad fisica se hace indispensable
para el mantenimiento, conservacion y mejoramiento de las funciones del
cuerpo humano. Utilizar el movimiento corporal como medio para educar
hacia la practica de una vida activa tiene como objeto fundamental convertir
en un laboratorio vivencial cada instante en el cual se manifiesta la practica

sistematica del movimiento.

Es por ello que este trabajo es muy importante, puesto que se pretende
realizar un estudio retrospectivo y demostrar la importancias de las
actividades fisicas en personas de la tercera edad y la influencia que tiene la
misma sobre la autonomia fisica e integracion social, puesto que permitira
recopilar informacién de actividades fisicas las que han ayudado a mejorar
las condiciones de vida del adulto mayor y a conservar su juventud ademas
ayudara como un aporte de conocimiento de la importancia de actividades
fisicas planificadas que permitan realizar ejercicios de caracter dinamico que

ayuden a mejorar su estado emocional y social.

El proposito de esta investigacion es realizar un estudio retrospectivo de la
actividad fisica que han realizado en su juventud los adultos mayores de la
parroquia Vilcabamba con el fin de conocer si esto ha mejorado su calidad

de vida actual.
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d. Objetivos

Objetivo General

Realizar un estudio retrospectivo de las actividades fisicas que realizaron los
adultos mayores de la parroquia Vilcabamba y como incide en su vida

actualmente.
Objetivo Especifico

» Identificar las actividades fisicas que realizaron los adultos mayores de

la parroquia Vilcabamba en su juventud.

= Conocer el actual Estado fisico del adulto mayor de la parroquia

Vilcabamba.
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e. Marco Teodrico.
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CAPITULO #1

ADULTO MAYOR

Generalidades
Envejecimiento

Adulto Mayor Fragil

Adulto Mayor en Vilcabamba

NN

Investigaciones sobre el adulto mayor en Vilcabamba

CAPITULO #2

ACTIVIDADES FiSICAS EN EL ADULTO MAYOR

Generalidades

Tasa anabdlica basal

Actividades aerdbicas

Hidrogimnacia

Entrenamiento de fuerza muscular y masa 6sea
Ejercicios para el adulto mayor

Beneficios de la actividad fisica

Riesgos de la actividad fisicas

Efectos de la inactividad fisicas

N N N N N N R N

Contraindicaciones de la actividad fisica en el adulto mayo

52



CAPITULO |
ADULTO MAYOR

Generalidades.-

Este es el término o nombre que reciben quienes pertenecen al grupo etéreo
gque comprende personas que tienen mas de 65 afios de edad. Por lo
general, se considera que los adultos mayores, s6lo por haber alcanzada
este rango de edad, son lo que se conocen como pertenecientes a la tercera
edad, o ancianos.

El adulto mayor pasa por una etapa de la vida que se considera como la
ltima, en la que los proyectos de vida ya se han consumado, siendo posible
poder disfrutar de lo que queda de vida con mayor tranquilidad. Usualmente
las personas de la tercera edad han dejado de trabajar, o bien jubilan, por lo
que su nivel de ingresos decrece en forma considerable, lo que junto con los
problemas de salud asociados a la edad pueden traer consecuencias en

todos los ambitos de su vida.

Esta situacién hace que las personas de la tercera edad muchas veces sean
consideradas como un estorbo para sus familias, por lo que un problema
creciente en la sociedad actual es el abandono. Otra opcidbn muchas veces
tomada consiste en los asilos que se especializan en sus cuidados (de todas
maneras hay considerar que en la actualidad los asilos o casas de reposo
para el adulto mayor se han sofisticado crecientemente debido a la demanda
del mercado, y los mas sofisticados de entre estos establecimientos cuentas
con comodidades y cuidados envidiables como spas, gimnasios, televisores
de plasma y otros, aunque por supuesto los servicios van en relacion directa

con su precio, que puede llegar a ser considerable).

Como vemos, se trata de un grupo de personas que son fuertemente
discriminados, ya que se comete el error de considerarlos como inoperantes
0 incapaces, enfermos o simplemente viejos que no pueden cumplir con las

tareas mas basicas. Debido a lo anterior, los gobiernos y los municipios se
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han ocupado de crear politicas y centros especializados que se preocupan
en forma especial de los adultos mayores, otorgandoles beneficios
especiales en relacion a los servicios sociales y de salud, contando ademas
con actividades especiales creadas especialmente para mantener a esta

poblacién activa y participe de la sociedad.!

La anterior concepcion de la tercera edad en la mayoria de los casos se
encuentra bastante alejada de la realidad que estas personas viven. Muchas
veces siguen siendo personas perfectamente sanas y activas, llenas de
vitalidad que disfrutan de la tranquilidad de haber cumplido con todos los sus
proyectos de vida, pudiendo disfrutar de la familia, los nietos y los triunfos

acumulados durante la vida.

ENVEJECIMIENTO

El envejecimiento es un proceso universal que al parecer afecta a todos los
seres vivos aunque la universalidad absoluta del proceso no esté
demostrada cientificamente en algunos animales salvajes y en algunos
peces y anfibios. Se conjetura cientificamente que tal proceso se inicia
desde el nacimiento o poco después de este, y que estd concebido como
una sucesion de modificaciones morfoldgicas, fisioldgicas y psicologicas de
caracter irreversible, que se presentan antes de que las manifestaciones

externas den al individuo aspecto de anciano.

Segun la concepcion popular de la vejez, se asume desde la relacién entre
este proceso y la muerte, la enfermedad, la dependencia, la soledad, una
menor capacidad adquisitiva y la pérdida de status, todo ello asociado a una
situaciéon de vida totalmente negativa y contrapuesta a ciertos valores
considerados como positivos: juventud, trabajo, rigueza, etc. Desde esa

perspectiva el envejecer va en contra de la felicidad del hombre.

La alternativa a esa idea debe surgir de la misma sociedad, habida cuenta

gue las férmulas que pueden ser validas para los ancianos actuales pueden

L RUBEN JOSE RAMOS.la actividad fisica y su influencia en una vida saludable.
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no serlo para los de otras épocas futuras, ya que las condiciones de vida
diferirhn enormemente en valores culturales, alimentacién, ambiente,

enfermedades y otros parametros.

Planteado el envejecimiento como un proceso de transformacion progresivo
e irreversible, debe considerarse tanto como un acontecimiento individual
como un fenédmeno colectivo. La poblacion de personas mayores de 60-65
afos en adelante, tomada como fenomeno colectivo, se traduce en un
envejecimiento poblacional. Este es el acontecimiento demogréafico mas
importante de la etapa final del siglo XX que ha comenzado hace unos 50
afios y que constituye una preocupacion para los paises desarrollados.
Segun cifras de la ONU, en 1950 habia en el mundo alrededor de 200
millones de personas de 60 afios en adelante, la cifra aumenté a 350
millones en 1975. Se previo para el afio 2000 alrededor de 590 millones y en
el 2025 ascendera 1 a 100 millones, lo que equivaldra al 20 % de la

poblacién.”

ADULTO MAYOR FRAGIL

Muchos de los cambios fisicos relacionados con la vejez en realidad son
problemas ocasionados por el estilo de vida, una dieta inadecuada, fumar,

la exposicién a sustancias quimicas o la contaminacion.

v' La tipica imagen de un adulto mayor en una silla mecedora esta
quedando atras. Esto, gracias a que cada vez mas personas de la tercera
edad tienen conciencia de la importancia de llevar una vida activa y
saludable.

v El geriatra de Clinica Alemana de Santiago Eric Blake explica que “el
envejecimiento trae consigo pérdida de la fuerza fisica y masa muscular
que, al acumularse, produce también una disminucion de la
funcionalidad, es decir, de la capacidad que tienen las personas de

desarrollar las actividades de su vida cotidiana". Por esto es fundamental

2 www.revistacubanadeenfermeria
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v intentar retardar este proceso, de manera de conservar una buena
calidad de vida el mayor tiempo posible.

v' La clave para mantenerse saludable es evitar el sedentarismo, que para
el doctor Blake es un "circulo vicioso" promovido por la misma sociedad,
que

v" muchas veces entrega la idea err6nea de que la inactividad es sin6bnimo

de confort y de un buen estandar de vida.?
ADULTO MAYOR DE VILCABAMBA

Vilcabamba es uno de los lugares turisticos mas importantes del Ecuador,
ubicado a 40 km al sur de la ciudad de Loja. Rodeado de un paisaje
paradisiaco, que permite estar en contacto con la naturaleza, brindando un
escenario natural y clima perfecto que se mezcla con un ambiente colonial y
tranquilo. Es conocido como el Valle de la Longevidad, porque sus
habitantes pueden vivir mas de 100 afios, trabajando todavia fuertemente la
tierra como cualquier adulto sano. Vilcabamba es uno de los lugares més
benignos del pais, donde todos los afios miles de turistas llegan atraidos por

su belleza natural y por la longevidad de sus habitantes.

El mundo ya se ha enterado de las bondades de Vilcabamba, muchos
quieren ir a vivir alli para en su edad avanzada disfrutar de la vida con toda
tranquilidad; esta fue la idea del médico japonés Kokichi Otani que desarrollo

serias e importantes investigaciones y las expuso al mundo.
HOMBRES Y MUJERES DE MAS DE 100 ANOS

En la década de los 50, el doctor Eugene H. Payne, destacado investigador
y periodista estadounidense, visitd estas tierras y quedé muy impresionado

por su climay por haberse sanado de sus dolencias.

3 MORENO GONZALEZ,A.incidencia de la actividad fisica del adulto mayor EDICION 2009 pag.85-89
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En el afio de 1955, publicoé el articulo “Islas de Inmunidad” en la revista
Reader’s Digest, donde citaba a Vilcabamba como un lugar privilegiado en el
que muchas enfermedades no existian. El reporte causé inquietud
internacional, y por ello comenzaron a llegar cientificos y turistas extranjeros
que, luego de gozar de las bondades del valle, se sentian curados de sus
padecimientos cardiacos.

Su clima se caracteriza por tener una temperatura media de 19°C con 67.7
% de humedad, y con una precipitacion anual de 856,5 mm. , con dos
estaciones bien diferenciadas, invierno (de noviembre a abril) y verano (de

marzo a octubre).

En esta poblacion sus habitantes tienen una muy baja incidencia de
enfermedades como artritis, céncer, hipertension arterial, problemas

cardiacos lo que les permite llegar a edades avanzadas.

Estos casos masivos de longevidad sélo ocurren en tres comunidades en el
mundo, con una caracteristica comun de aislamiento geografico: Vilcabamba

en Ecuador, Abjasia en el Caucaso y Hunzuland en Pakistan.

Este maravilloso valle ha despertado el interés mundial, en turismo geriatrico

especialmente de visitantes europeos.
INVESTIGACIONES SOBRE EL ADULTO MAYOR

La Fuente de la Juventud es un mito que refleja la preocupacion de los
hombres por preservar la vida larga y con la salud y vigor de la juventud.
Dentro del campo cientifico, dos son los elementos en los que las

investigaciones sobre el tema de la longevidad se han manejado:

¢ Las condiciones del entorno del ser humano, relacionadas con sus
familias, con el clima, la altitud, el tipo de agua y los elementos
existentes en la tierra que habita y la nutricion y sus habitos sociales que

ha tenido el individuo durante su vida.

57



¢ La existencia de genes que controlan el envejecimiento y permiten la

extension de la vida, en condiciones fisicas y fisioldégicas aceptables
LA LONGEVIDAD EN EL VALLE DE VILCABAMBA

El Ministerio de Inclusion Econdmica y Social, esta por concluir la
construccion y el equipamiento de lo que sera el primer Instituto Nacional de
Investigacion Gerontoldgica (Iniger). Uno de los objetivos del instituto sera el
proporcionar informacion cientifica, no solo para el pais, sino a nivel

internacional.

Los adultos mayores representan el 8% de la poblacion total y en el pais hay
escasa investigacion sobre los adultos mayores. En Vilcabamba hay varias
circunstancias que merecen ser indagadas, para conocer las razones del por
qué los nativos de esta localidad tienen un periodo de vida largo. Fortalecer
al area turistica, fomentar la productividad y, sobre todo, garantizar la
condicion o6ptima de vida de los adultos mayores, a través de las
investigaciones., forman parte de la creacion del INIGER. El INIGER inici6 su

construccion en el afio 2008.4
INVESTIGACION SOBRE LA ETERNA JUVENTUD DE VILCABAMBA

“‘Ricardo Coler investigador y, director de "La mujer de mi vida" y autor del
libro Eterna Juventud escribe aqui sobre los vecinos de un pueblo en

Ecuador que viven mas de 120 afios.

¢Como se las arreglan los habitantes de Vilcabamba para vivir ciento veinte
0 ciento treinta afios? Un pueblo del Ecuador sin ninguna particularidad
salvo la de tener una cantidad increible de centenarios. Timoteo Arboleda,
por ejemplo. Para encontrarlo tuve que ascender dos mil quinientos metros
hasta llegar a su zona de cultivo. No fue facil, hacia calor y la ladera era

empinada. En cuanto estuve en la cima, Timoteo Arboleda, con mas de cien

4 www.vilcabamba.com.ec
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afnos, se acercd desplazandose con la misma gracia que puede tener un

instructor de alpinismo. Claro, el subia y bajaba a diario.

Manuel Picoita, de ciento cuatro. Estaba trabajando con su machete en el
monte y entre golpe y golpe protestaba porque su familia no se ocupaba lo
suficiente de la propiedad. Me invitd6 a sentarme bajo el alero de su casa y
me comentd que esa noche tenia una fiesta a la que no pensaba faltar.
Mientras tanto, su tataranieta me mostro como el pelo de Manuel después
de haberse vuelto cano volvia a recuperar el color y en algunas zonas ya
estaba negro. José Medina, de ciento doce, fue la mayor sorpresa.
Trabajaba en su huerto separando la hierba mala de la buena con la azada.
Lo hacia con golpes precisos y sin usar anteojos. Esperé a que terminara y

Nos sentamos a conversar.

Es evidente que algo pasa en Vilcabamba porque no solo llegan a una edad
escandalosa sino que ademas lo hacen a contramano de los consejos
médicos. Nada que se explique con los elementos con los que por ahora
contamos. Llevar una vida sana, comer con moderacién y hacer ejercicios
puede significar andar bien del corazon pero no evita el uso de anteojos, las
canas o la pérdida de la dentadura. Corazon, dientes, vista y pelo tienen
procesos de envejecimientos diferentes y todos estan conservados en los
ancianos del pueblo.

Las investigaciones generadas en la zona ocultan lo que José Medina
cuenta. El sistema sanitario es precario, la alimentacion deficiente y los
centenarios no se privan de ningun vicio. Fuman tabaco. Beben el puro, una
especie de aguardiente, y ademas consumen "chamico", un alucinégeno que
produce los efectos de la marihuana y la cocaina con un deterioro varias
veces superior. Tampoco se privan del café ni de ponerle sal en abundancia
a las comidas. Por eso es muy dificil darles un consejo; que coman sin sal
podria ser uno. Pero el promedio de tension arterial de la gente del pueblo

es inferior a la de la ciudad.¢, Que no fumen o no beban? No hay médico que
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tenga autoridad moral ni sanitaria para decirles qué pueden o qué no pueden
hacer.

Hubo una serie de trabajos cientificos sobre longevidad que habia leido con
interés. Cuando se esta a nivel de las células, las enzimas y los genes, no
existen los prejuicios y el envejecimiento puede ser visto como un proceso
igual a cualquier otro. En lugar de ser una etapa natural e inexorable de la
vida también puede ser considerado como una desorganizacion de los

sistemas o la puesta en marcha de un programa biolégico autoejecutable.

Todavia la situacion no es clara pero en condiciones de laboratorio y por
procedimientos diferentes se logré duplicar y hasta triplicar la expectativa de

vida de algunas variedades de gusanos, moscas Yy ratones.

¢Actuar sobre estos procesos es ir en contra de la naturaleza? Depende de
qué se entienda por naturaleza. No hay que olvidarse de que antes de la
revolucién industrial no existian los contaminantes y el medio ambiente no
estaba afectado. Sin embargo la gente vivia mucho menos que ahora. Hasta
el siglo XIX un promedio de treinta y cinco afios. Pero no era eso. Al menos

no solo eso lo que me habia traido al pueblo.

En la actualidad la vida tiende a extenderse pero los afios que la medicina
nos regala no vienen con la garantia de una vejez digna. Los recursos para
enfrentar a las enfermedades nos dejan con nuestros seres queridos durante
un tiempo cada vez mas prolongado sin que en el tramo final puedan valerse
por si mismos. Algo para que ningun marido, esposa o hijo esta realmente
preparado. Vilcabamba y los nuevos estudios sobre longevidad pueden ser
una alternativa. Pero nada es tan simple. Las tierras de la longevidad
desatan un interés malsano. Esa fue mi impresion al enterarme de quiénes

son los que compran y construyen en los alrededores™.

5> WWW.revistaenie.clarin.com
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CAPITULO II

ACTIVIDADES FISICAS EN EL ADULTO MAYOR

GENERALIDADES

La actividad fisica es cualquier actividad que haga trabajar al cuerpo mas
fuerte de lo normal. Sin embargo, la cantidad real que se necesita de
actividad fisica depende de los objetivos individuales de salud, ya sea que se

esté tratando de bajar de peso y que tan sano se esté en el momento.
La actividad fisica puede ayudar a:

¢ Quemar calorias y reducir la grasa corporal
+ Reducir el apetito

+ Mantener y controlar el peso 6

LA ACTIVIDAD FiSICA

La actividad fisica desarrollada por los musculos esqueléticos produce
efectos en todo el organismo y en los dérganos, como por ejemplo en el
aparato respiratorio, cardiovascular, asi como en los sistemas de control
(sistema nervioso, endocrino e inmunolégico). Ademas se produce un
conjunto de cambios en el metabolismo siempre que esta actividad sea

mantenida a lo largo del tiempo.

Todos estos cambios que se van produciendo hacen al organismo mas
resistente, haciendo menos frecuente la enfermedad y por consiguiente con
toda la probabilidad se produce una prolongacion de la vida, aunque este
altimo aspecto no estd tan precisado como en la alimentacion.
Probablemente la cuestion estriba en que no hay dato experimental
concluyente en cuanto a la actividad fisica requerida para provocar los
ajustes metabolicos que promuevan una vida larga y saludable. Los

resultados son contradictorios en este sentido. La sobre actividad fisica o

6 Guia de actividad fisica para el envejecimiento de las personas mayores EDICION 2012 pag 3
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sobre-entrenamiento provocan por otro lado desgaste del organismo, este se
debilita y resulta mas proclive a padecer enfermedades. Se disminuye por

tanto asi la probabilidad de que alcance la longitud maxima de la vida.

Se concluye por tanto que aunque falta mucho por precisar por las
investigaciones, los estudios y las observaciones realizadas en las
comunidades longevas sugieren la necesidad de una actividad fisica
mantenida diaria, que no exceda las posibilidades del individuo ya que

entonces provocaria un sobre-entrenamiento que seria dafino.

ACTIVIDADES FiSICAS EN EL ADULTO MAYOR

La promocién de actividades fisicas para el adulto mayor es indispensable
para disminuir los efectos del envejecimiento y preservar la capacidad
funcional del anciano. Existen varios tipos de actividades que pueden y

deben ser promovidos en esta edad.
ACTIVIDADES AEROBICAS.-

Es recomendada la realizacion de actividades de bajo impacto como la
caminada, el ciclismo o pedalear en la bicicleta, la natacién, la
hidrogimnasia, subir escaleras, bailar, yoga.

Estas actividades son preferibles a las llamadas de alto impacto, como tratar,
correr o practicar deportes con saltos, como voleibol o basquetbol y gimnasia
aerdbica de alto impacto, que tienen grande prevalencia de lesiones en esta

época de la vida.
HIDROGIMNASIA

Las principales ventajas de este tipo de actividad en relacion a los ejercicios

realizados fuera del agua.
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ENTRENAMIENTO DE FUERZA MUSCULAR Y MASA OSEA

Existen cada vez mas estudios cientificos realizados recientemente
mostrando los efectos de la actividad fisica y del entrenamiento de fuerza

muscular en la densidad 6sea.

Los efectos del ejercicio sobre la densidad 6sea , son muy importantes en
las regiones corporales que tienen una mayor cantidad de hueso trabe cular,

localizado especialmente en los cuerpos vertebrales’

Los principales efectos del ejercicio y la actividad fisica en la tercera edad

pueden ser resumidos en:
Efectos Antropométricos y Neuromusculares:

Control del peso corporal, disminucion de la grasa corporal, aumento de la
masa muscular, aumento de la masa magra, aumento de la fuerza muscular,
aumento de la densidad 6sea, fortalecimiento del tejido conectivo, aumento
de la flexibilidad.

Efectos Metabdlicos: Aumento del volumen sistdlico, disminucién de la
frecuencia cardiaca en reposo y en el trabajo sub-maximo, aumento de la
potencia aerdbica (VO2 méax: 10-30%), aumento de la ventilacion pulmonar,
disminucién de la presion arterial, mejora del perfil lipidio, mejora de la

sensibilidad a la insulina y aumenta la taza metabdlica de reposo.

Efectos Psicolédgicos: Mejora del auto-concepto, mejora de la auto-estima,
mejora de la imagen corporal, disminucion del stress, ansiedad, tension

muscular e insomnio, disminucién del consumo?®

EJERCICIOS PARA ADULTOS MAYORES

Los beneficios de llevar una vida activa y en particular de hacer ejercicios
controladamente son que se mejora el estado fisico y psicologico, aumenta

la funcionalidad y se previenen enfermedades como obesidad, diabetes e

7 www.tuinfomedica.com
8 MORENO GONZALEZ,A.incidencia de la actividad fisica del adulto mayor EDICION 2009 pag.72
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hipertension arterial, y se reduce la mortalidad. Ademas disminuyen las
caidas, las que pueden ser muy graves a una edad avanzada.

Un punto muy importante a la hora de romper con las tendencias sedentarias
de la vida moderna es saber qué ejercicios debe o no debe realizar una
persona mayor de 65 afios. Un ejemplo, para caminar no se necesita un
mayor equipamiento ni asesoramiento de especialistas. Basta con tener
buen zapato de marcha, con no moverse por superficies muy exigentes y
asegurarse que las condiciones climéticas sean las adecuadas, ya que para
un adulto mayor andar sobre un suelo resbaladizo bajo la lluvia puede ser
una invitacién a, por ejemplo, una fractura de cadera. La clave es partir lento

y continuar en este ritmo.

También hay otros ejercicios que pueden hacerse en la casa, como sentarse
y parase de una silla, subir o bajar un escalon, asegurandose, eso si, de
contar con los apoyos respectivos. En el hogar también se pueden utilizar
elementos méas sofisticados como la bicicleta estética, que es bastante

segura, si se practica suavemente.

Ahora bien, si se busca un nivel de exigencia mayor, esto también es
posible, pero realizando antes una evaluacion médica. El doctor Blake
asegura que el entrenamiento mejora la capacidad fisica de los pacientes
entre el 10% y el 30%. Y recomienda, entre otros, los ejercicios en piscinas
gue "tienen multiples ventajas, ya que no se lucha contra la gravedad como
fuera del agua, hay un rango de movimientos mayor y es mas facil de lograr

en el agua tibia, que relaja la musculatura”.

Asimismo, en general, son aconsejables los ejercicios de movimientos
largos, que involucran grandes grupos musculares, pero sin forzarlos en
exceso. Si se busca incrementar la fuerza fisica es necesario ejercer algin
grado de presion contra el musculo, pero no se deben efectuar
levantamientos de pesas muy importantes, ya que esto aumenta la presion
arterial, otra patologia importante en los adultos mayores. Por ello se

recomienda mas bien hacer ejercicios repetitivos y de tipo aerdbicos.
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Lo ideal es efectuar diariamente 30 minutos de ejercicio, que pueden ser
repartidos durante el dia, en periodos mas cortos. Eso si, antes de comenzar
es necesario realizar un precalentamiento adecuado, el que incluya

elongacion y flexibilidad.

"Ademas, tiene que haber una muy buena hidratacion, particularmente si la
persona se va a exponer al sol; tomar por lo menos medio litro de liquido,
una media hora antes de la sesion. Después hay que beber un cuarto de litro
ma&s mientras se llevan a cabo los ejercicios, y luego volver a tomar agua de

regreso al hogar", explica el especialista.

Lo ideal es practicar en grupo, con personas de la misma edad, ya que de
esta forma el adulto mayor ademas de los beneficios fisicos del trabajo en
equipo, adquiere un grado de compromiso y establece lazos afectivos y

sociales®.
BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FiSICA

La actividad fisica contribuye a la salud gracias a la reduccién de la
frecuencia cardiaca, la disminucion del riesgo de una enfermedad
cardiovascular y la reduccién de la cantidad de pérdida 6ésea asociada con la
edad y la osteoporosis. La actividad fisica también ayuda al cuerpo a quemar
calorias de una forma mas eficiente, faciltando asi la pérdida y el
mantenimiento del peso. Puede aumentar la tasa metabdlica basal, reducir el

apetito y ayudar a la reduccion de grasa corporal.

BENEFICIOS PSICOSOCIALES

Los beneficios inmediatos y a largo plazo de la actividad fisica en las
personas adultas mayores son abundantes. Otras razones para promover la
actividad fisica en las personas adultas mayores incluyen ganancias no solo

fisiol6gicas, sino también psicolégicas y sociales, tales como:

% www.actividadfisica.com
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¢  Mejor calidad de vida

¢ Una mejor salud mental

¢ Mas energia y menos estrés

¢  Mejor postura y equilibrio

¢ Unavida mas independiente

Ademas de numerosos beneficios para la salud, la actividad fisica regular
también tiene impactos positivos en la sociedad, incluyendo la reduccion en

los costos de salud y en la carga para el cuidador.*°

RIESGOS DE LA ACTIVIDAD FiSICAS

La actividad fisica debe realizarse a un ritmo que sea apropiado para la
persona. Es importante y conveniente hacerse evaluar por un especialista en
medicina deportiva para evitar que se produzcan lesiones por una actividad

fisicas.11

EFECTOS DE LA INACTIVIDAD FiSICA

En todo el mundo se incrementa dia a dia la cifra de personas que no
practican deporte ni realiza actividad fisica, al mismo tiempo, el entorno y

estilo de vida actual no favorece el panorama.

En este caso, lo preocupante es la situacion de nifios y adolescentes, que
aun a esa pronta edad no realizan actividad fisica, y es en esta etapa donde
se adquieren los principales habitos. Por lo tanto, si desde pequefios somos
sedentarios es muy poco probable que la situaciéon se revierta en la vida

adulta.

Se estima que alrededor del 50% de los adolescentes de todo el mundo son
inactivos fisicamente, y esto podria cambiar con s6lo caminar, correr o

realizar cualquier otro movimiento durante 30 minutos por lo menos 3 veces

10 www.terceraedad.com

1 ECHEVERIA VIDEGEIN,BERTA,calidad de vida y tercera edad ,2010 pag.26
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por semana, ya que no es necesario emprender un gran esfuerzo para

disfrutar los beneficios de la actividad fisica sobre la salud.

La vida sedentaria estd ocasionando en el mundo cerca de 2 millones de
muertes, las cuales estarian relacionadas con el cancer de colon, cancer de
mama, cancer rectal, diabetes mellitas, infartos, derrames cerebrales, entre
otros problemas cuyo prondstico se ve agravado por la inactividad fisica y
esto acorta los aflos de vida, complica las enfermedades y ocasiona la

muerte.

Si bien puede ser un tanto “drastico” el panorama, creo que es muy realista,
porque indirectamente es el estilo de vida que llevamos el que puede
salvarnos. Es decir, si bien las causas de las muertes son infartos, diabetes,
obesidad, cancer u otros, éstas enfermedades podrian haberse evitado,

estabilizado o mejorado con la practica regular de algun ejercicio fisico.

Entonces, s6lo 30 minutos de nuestros dias dedicados a mover nuestro
cuerpo pueden alejarnos de las enfermedades y prolongar nuestros afos

con una buena calidad de vida ajena a problemas de salud.

CONTRAINDICACIONES DE LA ACTIVIDAD FIiSICA EN EL ADULTO
MAYOR

El ejercicio es beneficioso para todos, pero es especialmente valioso para
los adultos mayores. La Academia Americana de Médicos de Familia
enumera numerosas razones por los que los pacientes mayores de edad
deben ejercitar, que incluyen la mejora de la presién arterial, la frecuencia
cardiaca, los niveles de colesterol y la salud 6sea, asi como una disminucion
en el riesgo de las enfermedades cronicas y la obesidad. Aparte de los
beneficios fisiolégicos, también mejora la movilidad funcional y promueve la
independencia. Existen muy pocas contraindicaciones absolutas, o razones,

para evitar que un adulto mayor participar en una actividad fisica regular.
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CONTRAINDICACIONES

Hay dos tipos de contraindicaciones para el ejercicio, en términos absolutos
y relativos. Las contraindicaciones absolutas son las que justamente no son
negociables. Por lo general se clasifican como absolutas, porque el riesgo de
lesiones o incluso de muerte, son muy superiores a los beneficios del
ejercicio. Por lo general, las absolutas son agudas y resueltas de una vez, y
tu médico te recomendara seguir adelante con la actividad fisica regular. Las
contraindicaciones relativas son aquellas que son mas flexibles. Por lo
general, algunos cambios se pueden hacer para permitir a una persona el
hacer ejercicio, sin embargo, sirven como una advertencia para tener en
cuenta las complicaciones. Esto se puede hacer mediante el ejercicio en un

entorno supervisado con distintos parametros siendo supervisados.

Las pruebas de esfuerzo ofrecen una forma Unica de evaluar tu capacidad
fisica. Son beneficiosas en la prediccion de la gravedad de la enfermedad y
la enfermedad en si, evallan las intervenciones médicas y la capacidad
funcional. ElI Colegio Americano de Medicina Deportiva recomienda una
prueba de esfuerzo para los adultos mayores antes de comenzar a participar
en una rutina moderada de vigorosa actividad. Sin embargo, para algunos
adultos mayores, la prueba de esfuerzo no es recomendable. ACSM muestra
los cambios recientes en los electrocardiogramas, infartos de miocardio en
las dltimas 48 horas, o cualquier otro evento cardiaco agudo como
contraindicaciones absolutas para hacer ejercicio. La angina, ritmos
anormales inestables e incontrolables del corazdn, estenosis adrtica severa,
insuficiencia cardiaca sintomatica y posible o conocida aneurisma también
se clasifican como contraindicaciones absolutas. Otros incluyen el infarto
pulmonar, dificultad respiratoria severa, inflamacion o infeccion en el corazén

o cualquier otra infeccion sistémica

HIPOTESIS

Las actividades fisicas que realizaron los adultos mayores de la

parroquia Vilcabamba inciden en su calidad de vida actual.
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VARIABLES DE INVESTIGACION

= Actividades Fisicas
= Calidad de Vida Actual
= Adulto Mayor.

OPERATIZACION DE LAS VARIABLES
Definiciones Conceptuales.-

= Actividades Fisicas

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

pocos ejemplos de actividad fisica.
» (Calidad de vida actual

La calidad de la vida de la persona es el bienestar social o condicion no
observable directamente, sino que es a partir de formulaciones como se
comprende y se puede comparar de un tiempo o espacio a otro. Aun asi, el
bienestar, como concepto abstracto que es, posee una importante carga de
subjetividad propia del individuo, aunque también aparece correlacionado

con algunos factores econémicos objetivos.
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f. Metodologia
Métodos
INDUCCION - DEDUCCION:

Este método permitira hacer reflexiones durante las entrevistas realizadas al

adulto mayor de la comunidad y llegar a conclusiones.
METODO DE ANALISIS:

Servir4 para valorar las particularidades y caracteristicas del adulto mayor y
precisar aspectos esenciales acerca del problema.

METODO ESTADISTICO.

En el procesamiento de los datos se utilizaran gréaficos y tablas para mostrar

los resultados de la investigacion.
METODO SOCIALIZADO.

Es un método activo en que el investigador y los adultos mayores

constituyen grupos de aprendizaje y se comunican
METODO DESCRIPTIVO.

Permitird describir los hechos y fendmenos actuales, que determinan las

categorias y conceptos del problema de investigacion
POBLACION Y MUESTRA

La parroquia Vilcabamba tiene 4.778 habitantes, de los cuales 2.365 son
hombres y 2.413 son mujeres (Fuente: Censo 2010- INEC). La parroquia
esta conformada por los siguientes barrios: San Francisco, Santo Domingo,
Las Palmas, Eterna Juventud, barrio Central, Los Huilcos, A Yamburara
Bajo, Yamburara Alto, San José, Mollepamba, Izhcayluma Alto, I1zhcayluma

Bajo (barrio Cuba), Cucanama Alto, Cucanama Bajo, Linderos, Santorum,
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Moyococha, Solanda y Tumianuma. En Vilcabamba existe un alto
porcentaje de su poblacion que llega a longevo, con sus facultades vitales
intactas y no es raro encontrar un anciano centenario realizando faenas

agricolas como cualquier agricultor de 40 o 50 afios.

Lo cual se tomara como muestra de 50 adultos mayores en una poblacién de

65- 75 afios de edad tomando como verificacion su copia de cédula.
TECNICAS
ENCUESTA:

Esta técnica se la aplicara previo la elaboracion de un Cuestionario, a los
adultos mayores inmersos en esta investigacion, con el objeto de
determinara la mayor informacion y las caracteristicas y condiciones reales y

la vida social de la comunidad.
ENTREVISTA.-

La entrevista me permitira tener una de interaccion verbal que, a diferencia
de la conversacién permitira obtener datos para de las actividades fisicas
realizadas por los adultos mayores; informacion necesaria para la redaccion
y ejecucién de esta investigacion ademas Consiste en una conversacion
preparada como una dinamica de preguntas y respuestas abiertas, en las
cuales se socializa sobre una temética determinada relacionada con la
problematica a estudiar, esta técnica permite conocer el punto de vista de

diferentes partes involucradas en la investigacion.

TEST FiSICO

Un test fisico es una prueba de aptitud que indica las condiciones generales
gue posee un individuo para realizar cualquier actividad fisica. Generalmente
se mide las cualidades fisicas al iniciar una actividad.

En esta investigacion se aplicara el siguiente test de Equilibrio Monopodal

con vision el mismo que consiste de lo siguiente:
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Equilibrio monopodal con vision

Por su caracteristica es la capacidad o sentido englobador, es resultante de
multiples y diversas interacciones entre diferentes cualidades de la persona
es la capacidad de mantener la verticalidad del cuerpo en situaciones
estaticas o mientras se realizan movimientos. En la realizacion de la prueba,
el sujeto debera partir de un apoyo monopodal con los ojos abiertos. La
pierna libre estara flexionada hacia atras. La rodilla de la extremidad inferior
que soporta el peso estard extendida con la planta del pié completamente
apoyada en el suelo. Cuando el examinado esté preparado soltara el soporte
e intentard mantener la posicion inicial durante el maximo tiempo hasta
completar un minuto, se anotaran el nro. de intentos que ha necesitado el
examinado para mantener el equilibrio durante un minuto. Si hace mas de
quince intentos en el minuto de duracién de la prueba, se anotara un cero, lo

gue significa que el examinado ha sido incapaz de realizar la prueba
RECOPILACION DE LA INFORMACION.

Este instrumento de investigacion permite recoger, organizar y acudir a
diversos lugares informativos como archivos, bibliotecas, hemerotecas,
librerias, videotecas, filmotecas, museos, institutos de investigacion, internet,
etc. Para ello es importante tener presentes las diversas fuentes que seran

Gtiles en la tarea de recabar informacion para nuestra investigacion.

TRATAMIENTO Y ANALISIS ESTADISTICO

El Tratamiento y Andlisis Estadistico de Datos se ha asociado de manera
general con la investigacion de corte experimental, podemos decir que es
caracteristico de los enfoques positivistas permitiendo obtener un conjunto
de datos o enumeracién de hechos, o con procedimientos de tipo descriptivo
destinados a recoger, organizar y presentar la informacion relativa a un

conjunto de casos.
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RECURSOS HUMANOS

Investigador Fausto Anibal Picoita
Adultos Mayores de Vilcabamba

Asesor del Proyecto

* & & o

Director de Tesis

RECURSOS ECONOMICOS

¢ Recursos propios del Investigador

EQUIPOS Y MATERIALES

Un computador
Una memoria
Material didactico
1 Flash Memory
Papel

Camara Digital
CD

® & & &6 o o oo o

Tinta de Impresion.
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g. Cronograma

ACTIVIDADES 2013 2014
OCTUBRE FEBRERO ABRIL MAYO JUNIO JuLio SEPTIEMBRE | OCTUBRE NOVIEMBRE | DICIEMBRE

1 1 [2]3]a]1 [2[3[afa|2]3]afa|2]3]a]2[2]3]a]2[2]3]a]1]2
TIEMPO

Presentacion,
Revision y
Aprobacion del
Proyecto

Revision de La
Literatura

Ejecucién del
Trabajo de
Campo

Realizaciéon de
Aspectos
Preliminares

Elaboracion del
Borrador de
Tesis

Presentacion y
Aprobacién del
Borrador de
Tesis

Tramite Previo a
La Sustentacién
de Tesis

Sustentacion
Publicay
Graduacion
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h. Presupuesto y Financiamiento

TALENTO HUMANO.

% Aspirante al titulo
% Director de Tesis.

¢ Adultos Mayores de Vilcabamba

RECURSOS FINANCIEROS.

PRESUPUESTO.
INGRESOS:
Aporte de la Aspirante $1.080,00
TOTAL DE INGRESOS: $1.080,00
EGRESOS:
Utiles de Oficina $100,00
Servicio de Internet $100,00
Servicio de copiadora $ 50,00
Servicio de impresién $250,00
Movilizacién $ 80,00
Empastados de Tesis $100,00
Impresién del borrador $100,00
Derechos y Tramites $ 50,00
Fondo para imprevistos $170,00
Adquisicién de Bibliografia $ 80,00
Total de Egresos: $1.080,00
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1859

UNIVERSIDAD NACIONAL DE LOJA
CARRERA DE CULTURA FiSICA
AREA DE LA EDUCACION, EL ARTE Y LA COMUNICACION

Estimado ciudadano:

Reciba un cordial y afectuoso saludo de Fausto Anibal Picoita Malla egresado de la Carrera
de Cultura Fisica de la Universidad Nacional de Loja el motivo de la presente tiene como
finalidad solicitarle de la manera mas comedida se digne contestar las siguientes
preguntas, las mismas que permitiran realizar un estudio retrospectivos de los Ejercicios
Fisicos realizados vy su incidencia en su estado fisico actual le anticipo mis sinceros
agradecimientos por su valiosa colaboracion.

1. ¢Durante su juventud que actividades Fisicas realizaba:

Caminar ()
Trabajar en el campo ()
Deportes ()

2. ¢Como considera usted que se encuentra su actual estado fisico?

3. Enla Actualidad padece alguna enfermedad?

Si() NO ( )
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4. ¢Realiza Ejercicios Fisicos en la actualidad?

Si() NO ()

GOUALES 2

5. ¢Qué tipo de Bebida consumia diariamente durante sus
actividades fisicas recreativas?

6. ¢Usted en su juventud consumia:
Alcohol ()
Tabaco ()
Otras ()

7. ¢Qué actividades fisicas realizaba usted durante el transcurso de

vida?
De 20 a 30 De 40 a 60 De 60 en adelante
8. ¢Usted considera importante realizar actividades fisicas
recreativas?

9. ¢Qué recomendaria a las familias de Vilcabamba acerca de realizar
actividades fisicas recreativas?

Gracias por su colaboracion
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TEST PARA EVALUAR LA ACTIVIDAD FiSICA DE LOS ADULTOS
MAYORES (TEST DE EQUILIBRIO MONOPODAL)

Fuerza de Extremidades Inferiores

Objetivo: Evaluar la fuerza del tronco inferior, necesario para tareas
numerosas como por ejemplo subir escaleras, caminar y levantarse de una

silla, la bafiera o el auto. También reduce la posibilidad de caerse.
Materiales: - Silla con espaldar recto y sin apoyo en los brazos.
o Crondémetro.

Metodologia: Se colocara la silla pegada a la pared, el adulto mayor debe
sentarse con la espalda lo mas recta posible sin apoyarla en el espaldar, los
brazos cruzados por el frente, piernas pueden estar unidas, ligeramente
separadas o en forma de paso, a la sefal del profesor el adulto mayor
comenzara a sentarse y a pararse sin parar durante 30", durante la

ejecucion se contara el numero de paradas que realiza el adulto.
Requerimientos.

o El ejercicio se realizara lo mas rapido que pueda, de presentar alguna
dificultad para hacerlo o mantener el ritmo el crondmetro no debera parar.

e Se realizara una sola vez, por eso el profesor deberd explicar y
demostrar con claridad el ejercicio.

« De existir alguna molestia, dolor o dificultad por parte del adulto el
ejercicio debe ser detenido.

o Al sentarse la espalda no debe pegarse al espaldar porgue provocaria un
freno al movimiento.

« Durante el ejercicio al pararse las piernas no deberan quedar totalmente
extendidas

o Debe existir una estimulacién por parte del profesor para incentivar a los

abuelos a que realicen la mayor cantidad de repeticiones.
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Flexion y extension del brazo dominante durante 30"".

Objetivo: Evaluar la fuerza del tren superior del cuerpo necesaria para
efectuar actividades del hogar y de otro tipo que implican levantar y cargar

cosas tales como comestibles, maletas y nietos.
Materiales: - Silla con espaldar recto.

e Cronétmetro

e Dumbles o pomos con arena (3 libras F y 5 libras M).

Metodologia: Se colocard la silla pegada a la pared, el practicante debe
estar sentado con la espalda recta sin apoyarla en el espaldar, el ejercicio se
realizara con el brazo dominante comenzando por la extension de brazo, se
debe realizar la flexion y extension del biceps lo mas rapido posible durante
30"

Requerimientos.

« Sentados con los pies totalmente apoyados en el suelo, la espalda
recta.

o El brazo dominante comienza primero con extension y luego flexion.

o Al realizar la flexion la mano debe llegar al hombro y no debe llegar a la
extension total de la articulacion.

« La mano libre se colocara encima de la rodilla contraria para lograr un
equilibrio.

o Pesode lamano de 5 libras (2.27 kg); 8 libras (3.63 kg) para hombres.

o Se estimulara al adulto a realizar una ejecucién correcta y la velocidad
requerida.

e Se les informara de las molestias que sentiran posteriormente en el

musculo del brazo por el esfuerzo realizado.

Flexibilidad.
Objetivo. Medir la flexibilidad del tronco.

Materiales. Silla
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Cinta métrica.

Metodologia. Sentados en el borde de la silla, extender la pierna
predominante, brazos extendidos al frente con una mano sobre la otra,
flexionar el tronco a tratar de tocar la punta de los pies o més allg, la otra
debe estar flexionada en un angulo de 90 grado.

Requerimientos.

« Al flexionar el tronco la vista debe estar al frente, la pierna predominante
debe estar extendida.

« La posicion se mantendra 2 segundos.

o Se medir4 desde el dedo del medio hacia delante en pulgadas.

e Cuando llega a la punta del dedo del pie es el punto 0, cuando pasa de él
es (+) y sino llega es (-).

« Se debe tomar aire antes de comenzar el ejercicio e ir expulsando el aire

a medida que flexiona el tronco.

Flexibilidad en extremidades Superiores.
Objetivo. Medir flexibilidad de los brazos.
Materiales. Cinta métrica.

Metodologia. Parado, se flexiona un brazo por encima del hombro detras de
la espalda y el otro por debajo detrds de la espalda a tratar de unir las
manos se medird en (cm) entre los dedos del medio extendidos (+ o -).

Requerimientos.

e Se practicara primero para después realizar la prueba.
e Sisobre pasa las medidas es (+) y si ho llega es (-).

e Mujeres: Menos (-) 5 cm o0 mas
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Agilidad y Equilibrio

Objetivo. Evaluar la agilidad/ el equilibrio dinamico, es importante en tareas
gue requieran de una rapida maniobra, seria montarse en un émnibus en el

momento o levantarse para atender algo en la cocina, ir al bafio etc.
Materiales. Cronémetro

e Silla u Obstaculos (conos, pomos banderitas etc.).
Metodologia.

Sentados con los pies unidos o en forma de paso, a la orden de salir el
adulto mayor saldrd caminando rapido hasta el obstaculo, le da la vuelta y

regresa a sentarse nuevamente.
Requerimientos.

o Desde que se da la orden se comenzara a tomar el tiempo, si demora en
pararse el tiempo no debe parar.

o El profesor debe estar cerca del abuelo pero no puede ayudarlo solo
debe ser por medidas de seguridad.

e Puede repetirse dos veces y se toma el mejor tiempo.
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