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1. Titulo
La actividad fisica y el apoyo emocional del adulto mayor del Proyecto “Espacios de

Socializacién y Encuentro con Alimentacion” Gad Olmedo, en la actualidad.



2. Resumen

El envejecimiento suele hacer mas dependiente a las personas adultas mayores, debido
a que aparecen muchas limitaciones causadas por el paso de los afios, la edad causa deterioro
fisico que se lo puede retrasar manteniendo el habito de practicar ejercicio fisico siempre
teniendo en cuenta las limitaciones de cada paciente. El ejercicio fisico en las personas adultas
mayores presenta mdltiples ventajas, no solo a nivel fisico sino también en lo mental y
emocional permitiéndoles afrontar esta etapa de la vida con mayor optimismo. La investigacion
sobre la actividad fisica y el apoyo emocional en los adultos mayores del proyecto espacios de
socializacion y encuentro con alimentacion, tuvo como objetivo principal determinar el impacto
de la actividad fisica como apoyo emocional en el adulto mayor. La metodologia aplicada en la
investigacion fue mixta con un tipo de investigacion exploratoria, los instrumentos aplicados
fue la revision documental, grupos focales y el informe de propuesta, los datos recogidos de los
grupos focales y la revision documental se vaciaron en tablas y figuras con el apoyo del
programa Excel, la poblacion comprendia 34 adultos mayores, obteniendo como resultado de
las evaluaciones fisiologicas mediante la comparacién de fechas que al inicio del proyecto el
50% de los adultos mayores ingresaron con una condicién fisica funcional regular mientras que
durante su estadia en el proyecto hasta la fecha 22/12/2023 el 71% de los adultos mayores
lograron obtener una condicion fisica funcional estable, lo mismo en relacién a su condicién
psicolégica mediante la comparacion con fecha de marzo y diciembre se logra evidenciar que
el 79% de los adultos mayores ingresaron con una condicion psicoldgica establa mientras que
hasta diciembre se puede corroborar esa mejoria obteniendo al 100% de la poblacion con una
condicion psicoldgica estable. Por otro lado, como resultado de los grupos focales se demuestra
que la actividad fisica como apoyo emocional en las personas adultas mayores se obtuvo
grandes beneficios en la funcion cognitiva, debido a que les ayuda a reducir los niveles de
ansiedad y depresién mejorando su autoestima y confianza y por ende esto genera una mejor
calidad de vida, pese a las diferentes dificultades que les impide tener una vida activa
fisicamente. De tal manera se puede concluir que la actividad fisica es beneficiosa para la salud
fisica y emocional de los adultos mayores, mitigando el riesgo de desarrollar enfermedades
crénicas no transmisibles, ademas de mejorar su condicion psicoldgicos, sociales y fisioldgicos
a quienes practican de actividad fisica de forma frecuente y de manera orientada.

Palabras Claves
Actividad fisica, apoyo emocional, adultos mayores
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Abstract

Ageing tends to make older adults more dependent, due to the appearance of many
limitations caused by the passing of the years, age causes physical deterioration that can be
delayed by maintaining the habit of practising physical exercise, always taking into account the
limitations of each patient. Physical exercise in older adults has multiple advantages, not only
on a physical level but also on a mental and emotional level, allowing them to face this stage
of life with greater optimism. The main objective of the research on physical activity and
emotional support in older adults in the project spaces for socialisation and meeting with food,
was to determine the impact of physical activity as emotional support in older adults. The
methodology applied in the research was mixed with a type of exploratory research, the
instruments applied were the documentary review, focus groups and the proposal report, the
data collected from the focus groups and the documentary review were emptied into tables and
figures with the support of the Excel programme, the population comprised 34 older adults, As
a result of the physiological evaluations by comparing dates, at the beginning of the project,
50% of the older adults entered with a regular functional physical condition, while during their
stay in the project until 22/12/2023, 71% of the older adults managed to obtain a stable
functional physical condition, Likewise, in relation to their psychological condition, a
comparison between March and December shows that 79% of the older adults entered with a
stable psychological condition, while up to December it is possible to corroborate this
improvement by obtaining 100% of the population with a stable psychological condition. On
the other hand, as a result of the focus groups it is evident that physical activity as emotional
support in older adults has great benefits such as better cognitive function, helps them to reduce
levels of anxiety and depression improving their self-esteem and confidence and therefore this
generates a better quality of life, despite the various difficulties that prevent them from having
a physically active life. The conclusion is that physical activity is beneficial for the physical
and emotional health of older adults, helping to mitigate the risk of developing chronic non-
communicable diseases, as well as improving their psychological, social and physiological
condition for those who practice physical activity frequently and in a targeted manner.

Keyword

physical activity, emotional support, older adults
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3. Introduccién

La actividad fisica permite la ejecucion de diversas actividades que propician el dominio
de habilidades, el mejoramiento de las capacidades y los indices de salud de las personas. Hay
una gran variedad de estandares para aplicar y desarrollar actividades fisicas con las personas
adultos mayores. La actividad fisica como apoyo emocional en los adultos mayores hace
referencia al uso de ejercicio y movimiento para mejorar el bienestar emocional y mental de las
personas mayores. A medida que envejecemos, es comun experimentar cambios en el estado
de animo, estrés, ansiedad, y a veces depresion; por lo que, la actividad fisica regular es una
herramienta efectiva para abordar estos desafios emocionales.

Por ende, el desarrollo de esta investigacion es importante por que la actividad fisica
para los adultos mayores no solo es primordial para mantener la salud fisica, sino que también
se la considerada como un poderoso apoyo emocional, que ayuda a mejorar el estado de animo,
reduce el estrés y la ansiedad, combate la soledad y aumenta la autoestima y la confianza en
uno mismo, ademas promueve la salud, el bienestar y su calidad de vida durante esta etapa.

De tal forma que, se logra grandes beneficios para la poblacién atendida en la que se
mejoro la salud fisica, el fortalecimiento muscular y 6seo, mejora de su salud mental,
socializacion y conexion comunitaria el aumento de independencia y calidad de vida en los
adultos mayores involucrados en el proyecto.

Por tanto, la investigacion fue guiada por un objetivo general que se basa en determinar
el impacto de la actividad fisica como apoyo emocional en el adulto mayor del proyecto
“Espacios De Socializacion Y Encuentro Con Alimentacion” Gad olmedo, y tres objetivos
especificos enmarcados en identificar las diferentes conceptualizaciones y teorias relacionadas
a la actividad fisica como apoyo emocional en el al adulto mayor del Proyecto “Espacios de
Socializacién y Encuentro con Alimentacion™ Gad Olmedo, en la actualidad. Como segundo
objetivo especifico tenemos, analizar las evaluaciones fisioldgicas y la percepcion del adulto
mayor del Proyecto “Espacios de Socializacion y Encuentro con Alimentacion" Gad Olmedo,
en la actualidad, sobre la actividad fisica como apoyo emocional en su diario vivir. Y como
tercer objetivo esta el proponer alternativas para mejorar las condiciones fisicas, emocionales
y sociales del adulto mayor del proyecto “Espacios De Socializaciéon Y Encuentro Con
Alimentacion” Gad olmedo, en la actualidad. De tal manera que, con los objetivos planteados
se llevé a cabo la investigacion logrando evidenciar el impacto positivo de la actividad fisica

en relacion del estado animico o emocional en las personas adultas mayores de este proyecto.
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Para dar cumplimiento con los objetivos se aplicé una metodologia con enfoque mixto,
es una investigacion de tipo exploratoria, en la que se implementd diferentes técnicas, para el
primer objetivo especificos se utilizO como técnica la revision bibliografica y como
instrumentos la ficha bibliografica. Para el segundo objetivo especifico se aplicé como técnica
la revisién documental en la que constan las evaluaciones fisioldgicas de los adultos mayores,
esta documentacion se obtuvo mediante una solicitud de oficio a la persona encargada del
proyecto, bajo la autorizacion del departamento de Gestion Social; también, se aplicé la técnica
de los grupos focales que se trabajé en dos grupos de adultos mayores distribuidos por género
y sub grupos distribuidos por edades, como instrumentos de estas técnicas tenemos la solicitud
de oficio y para los grupos focales la guia semiestructurada. Para el tercer objetivo especifico
como técnica aplicada tenemos, la recoleccion, organizacion y planificacion y como
instrumento el informe de propuesta. Estas técnicas e instrumentos mencionados permitieron
determinar las soluciones dentro del proyecto, logrando asi identificar los diferentes puntos
importantes que ayudaron al cumplimiento de esta investigacion teniendo como resultados
personas empoderadas, con buen estado de salud fisica, mental y emocional.

De esta manera el presente informe busca comunicar a los interesados y dar respaldo a
la investigacion desarrollada debido a que el envejecimiento de la poblacion es un fendmeno
global que presenta diversos desafios tanto para la salud publica como también para el bienestar
social, entre estos desafios se destaca la necesidad de promover un envejecimiento activo y
saludable que les permita a los adultos mayores mantener una buena calidad de vida y
autonomia funcional, por lo que la actividad fisica es consolidada como una herramienta

principal que promueve bienestar fisico, mental y emocional en esta etapa de la vida.



4. Marco teorico

La investigacion se desarrolla en marco del paradigma fenomenoldgico; debido a que,
es un paradigma que busca explicar la naturaleza de las cosas, la esencia y la veracidad de los
fendmenos. Ya que, persigue la comprension de la experiencia vivida en su complejidad; esta
comprension, a su vez, busca la toma de conciencia y los significados en torno del fendmeno
(Husserl, 1998).

El paradigma fenomenoldgico en la investigacion social se basa en comprender la
experiencia humana desde la perspectiva de los individuos, centrandose en como perciben y
dan sentido a su realidad. Este enfoque busca capturar la esencia de las experiencias tal como
las experimentan las personas, en lugar de imponer teorias preconcebidas o categorias externas.
El objetivo del analisis fenomenoldgico, es descubrir patrones emergentes en las experiencias
de los participantes y desarrollar una comprension mas profunda de los fenémenos sociales; ya
que, este enfoque valora la interpretacion subjetiva y la riqueza de la experiencia individual,
reconociendo que los individuos construyen activamente la realidad social en interaccion con
su entorno.

El envejecimiento es un proceso natural que provoca cambios en una variedad de
aspectos de la vida, como el fisico, cognitivo y emocional. Por lo tanto, hay muchas teorias y
pruebas cientificas que respaldan la importancia de la actividad fisica como apoyo emocional
para la salud y bienestar de los adultos mayores.

4.1. Actividad Fisica como Apoyo Emocional
4.1.1. Concepto de actividad fisica
La OMS defini¢ la actividad fisica como “cualquier movimiento corporal producido por

los musculos esqueléticos, con el consiguiente consumo de energia” en 2022. El término
actividad fisica se refiere a todo movimiento, incluso en el tiempo libre, para llegar a lugares
especificos o desde ellos, o como parte del trabajo de una persona. El ejercicio, tanto intenso
como moderado, mejora la salud (Prensa,2023, p.53).

La investigacion a demostrado que la actividad fisica regular previene y controla
cualquier tipo de enfermedad no transmisible, como las enfermedades cardiacas, los accidentes
cerebrovasculares, la diabetes y varios tipos de cancer. Ademas, ayuda a prevenir la
hipertensién y mantener un peso corporal saludable lo que mejora la salud mental, la calidad

de vida y el bienestar en las personas.



4.1.2. La Actividad Fisica en el Adulto Mayor
En el adulto mayor “la actividad fisica contribuye a mejorar el movimiento, la fuerza,

coordinacion y el equilibrio, que propician mayor estabilidad postural, reduciendo el riesgo de
caidas y fracturas” (Hernandez,2010, p. 65).

En el adulto mayor la actividad fisica es otro término para referirse a aquellas
actividades que se realizan en la vida cotidiana. La Organizacién Panamericana de la Salud y
la Organizacion Mundial de la Salud OMS (2021), la refiere como “la gama amplia de
actividades y movimientos que incluyen actividades cotidianas, tales como caminar en forma
regular y ritmica, jardineria, tareas domésticas pesadas y baile” (P. 31).

4.1.3. Tipos De Actividades Fisicas Para El Adulto Mayor
Segln la OMS (2021), afirma que las personas adultas mayores deben participar en una

variedad de actividades fisicas, incluidas las siguientes:

Actividad aerébica moderada o intensa, una combinacion equivalente de actividad
aerobica moderada e intensa, actividad para fortalecer los musculos, actividades para
desarrollar el equilibrio, actividades de flexibilidad, actividades para fomentar el bienestar
fisico (caminar), actividades con dindmica de grupo (musicoterapia, o terapia de baile,
risoterapia 0 abrazo terapia), actividades ludicas que refuercen su autoestima, actividades de
juego para la memoria (naipes para la memoria, adivina quién es), actividades de estimulacion
a través de la lectura y actividades racionales asociadas al habla

En el caso del grupo de adultos mayores del proyecto “Espacios de Socializacion y
Encuentro con Alimentacion” del GAD Olmedo las actividades fisicas que mas desarrollan son
las siguientes:

Actividades para fortalecer los musculos, actividades para fomentar el bienestar fisico
(caminar), actividades con dindmica de grupo (musicoterapia, o terapia de baile, risoterapia o
abrazo terapia), actividades de juego para la memoria (naipes para la memoria, adivina quién
es) y actividades de estimulacion a través de la lectura.

4.2. Teorias Que Respaldan La Actividad Fisica Como Apoyo Emocional

Segun Miralles Ortiz (2019) afirma que “el envejecimiento es un proceso natural que
conlleva cambios en diversos aspectos de la vida, incluyendo el fisico, cognitivo y emocional”
(p.18). Muchas teorias y evidencias cientificas respaldan el papel de la actividad fisica como
apoyo emocional en la salud y bienestar de los adultos mayores.

4.2.1. Teoria De La Actividad y EI Envejecimiento
Como lo menciona Lacy Steve (2022), esta teoria postula que “la actividad fisica es

esencial para mantener la funcionalidad y la salud en la vejez”; por tanto, propone que la



participacion activa en diversas formas de actividad como el ejercicio regular, mejora la calidad
de vida y reduce la incidencia de problemas emocionales como la depresion y la ansiedad.

4.2.2. Teoria Socioemocional del Envejecimiento
Esta teoria destaca que las relaciones sociales y emocionales son cruciales para el

proceso del envejecimiento. “La actividad fisica, cuando se realiza de manera social, puede
proporcionar oportunidades para la interaccion social, construccion de relaciones y apoyo
emocional, participar en actividades fisicas en grupo también promueve un sentido de
pertenencia y conexion con los demés” (Alvarez Merino, 2017, p.43).

4.2.3. Teoria de la Autodeterminacion
La teoria de la autodeterminacion explica la personalidad y la motivacion humanas

segun Javier Tamarit. Partieron de la idea de que, “al satisfacer las necesidades psicolégicas
fundamentales como la autonomia, la competencia y el relacionamiento social, se desarrollan
comportamientos intrinsecos que favorecen el bienestar psicologico” (Tamarit, 2020, p.10). De
esta manera la actividad fisica puede aumentar la autonomia y la sensacion de competencia en
los adultos mayores, la eleccion y participacion voluntaria en actividades fisicas pueden
satisfacer las necesidades psicoldgicas basicas de autonomia, competencia y relaciones, lo que
resulta una mejor salud emocional.

4.2.4. Teoria del Estrés y Adaptacion
“La actividad fisica actia como un mecanismo de afrontamiento frente al estrés en la

vejez. El ejercicio libera endorfinas, que son neurotransmisores relacionados con la mejora del
estado de animo” (Miralles Ortiz, 2019, p.274). Asimismo, proporciona una distraccion
positiva, ayudando a los adultos mayores a manejar el estrés y las tensiones emocionales.

4.2.5. Teoria del Modelo de Resiliencia
Guevara (2016) menciona que la actividad fisica fortalece la resiliencia en los adultos

mayores, permitiéndoles adaptarse y superar los desafios emocionales asociados con el
envejecimiento. Debido a la practica regular de ejercicio mejoran la capacidad de afrontamiento
y promueve una actitud positiva hacia la vida, incluso en situaciones dificiles.

4.3. Efectos Positivos de la Actividad Fisica en el Adulto Mayor
Hablando de los efectos positivos McSwine (2020) menciona que el “envejecimiento es

un proceso natural que afecta a todos los sistemas del cuerpo”, por lo que considera que la
“actividad fisica regular tiene una serie de efectos positivos en la salud y el bienestar de los
adultos mayores” (p.28), por lo que menciona algunos de estos efectos positivos que el adulto

mayor obtiene mediante el desarrollo de AF.



4.3.1. Salud Cardiovascular
La actividad fisica regular mejora la salud del corazén y reduce el riesgo de

enfermedades cardiovasculares, ademas el ejercicio ayuda a mantener la presion arterial en
niveles saludables y a mejorar la circulacién sanguinea.

4.3.2. Fortalecimiento Muscular y Oseo
La actividad fisica mejora la coordinacion y el equilibrio, lo que reduce el riesgo de

caidas. Ademaés, el entrenamiento de fuerza contribuye a mantener la masa muscular y la
densidad Gsea, reduciendo el riesgo de osteoporosis y fracturas.

4.3.3. Salud Mental
La actividad fisica se asocia con la liberacion de endorfinas, o que mejora el estado de

animo y reducir el riesgo de depresion y ansiedad. La participacion en actividades sociales
durante el ejercicio tiene beneficios adicionales para la salud mental.

4.3.4. Control de peso
El practicar actividades fisicas ayuda a mantener un peso corporal saludable, lo que

reduce el riesgo de enfermedades relacionadas con la obesidad, como la diabetes tipo 2.

4.3.5. Mejora de la funcionalidad y la independencia
Laactividad fisica en los adultos mayores contribuye a mantener la capacidad funcional,

permitiéndoles realizar actividades diarias de manera independiente durante mas tiempo.

4.3.6. Reduccion del estrés
La actividad fisica es conocida por reducir los niveles de estrés y mejorar la capacidad

de afrontamiento en situaciones dificiles.

4.3.7. Promocion de la Longevidad Activa
La participacion regular en actividades fisicas puede contribuir a una mayor longevidad

y a una vida mas activa y saludable en la vejez (McSwine, 2020)

Integrando estos conceptos permite comprender los beneficios de la actividad fisica en
las personas adultas mayores y proporcionar una base sélida para disefiar intervenciones y
programas especificos. Es importante adaptar los programas de ejercicio a las necesidades
individuales y considerar las limitaciones fisicas y de salud de cada persona.

4.4. Beneficios de la Actividad Fisica En Los Adultos Mayores
Segun el Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores la actividad fisica se define

como el movimiento corporal producido por los musculos esqueléticos, lo que resulta en el
gasto de energia que debe recuperarse. El aparato cardiorrespiratorio es el principal sensor de
la respuesta al estrés y la actividad fisica (INAPAM, 2018).

Segun los estudios, mantener el cuerpo en movimiento y hacer ejercicio regularmente

puede prevenir la discapacidad que puede surgir a edades avanzadas. El entrenamiento fisico y



la movilidad tiene multiples beneficios en los mayores, tal y como nos menciona el INAPAM
los siguientes:

Aumenta la resistencia cardiopulmonar, la resistencia muscular esquelética, la fuerza,
la movilidad, la coordinacion, la velocidad de respuesta y la homeostasis y la adaptacion a
estimulos externos.

De acuerdo con el doctor Sergio Salvador Valdés y Rojas en Inapam, es importante
fomentar la actividad fisica en las generaciones actuales, ya que el sedentarismo es un problema
preocupante en la sociedad actual. Debido a que la funcionalidad es esencial para un
envejecimiento activo y saludable, los cuidados a las personas mayores se enfocan cada vez
mas en la atencion integral, la prevencion de discapacidades, la conservacion de la salud para
su independenciay funcionalidad. Esto requiere asistir a consultas regulares, mantener una dieta

saludable, hacer ejercicio, socializar y tener una red de apoyo (INAPAM, 2018).



5. Metodologia

5.1. Area de estudio
La investigacion se llevo a cabo en el cantdn Olmedo en particular en el proyecto

espacios de socializacion y encuentro con alimentacion que se encuentra ubicado en el albergue
municipal calles Rocafuerte y Segundo Herrera, este proyecto se dio inicio en el afio 2021 con
el objetivo de prevenir y promover el envejecimiento activo y saludable de la poblacion adulta
mayor, a través de una atencion que permita generar espacios para la socializacién y recreacion
tendientes a fortalecer su bienestar fisico, social y mental; ya que, los espacios de socializacion
y encuentro son servicios destinados a propiciar el encuentro, la socializacion y la recreacion
de personas adultas mayores que conserven su autonomia; tendientes a la convivencia,
participacion y solidaridad, asi como la promocion del envejecimiento positivo y saludable. Por
ende, este proyecto estd conformado por 34 pacientes activos que fueron diagnosticados con
problemas de salud por falta de actividad fisica, lo cual durante el desarrollo de la investigacion
se logré mantener en la poblacién atendida un ritmo de actividades que favorecieron su salud

tanto fisica como emocional.
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Figura 1. Se muestra la ubicacion geografica donde se encuentra ubicado el cantén
Olmedo y albergue municipal donde se realiz6 este proyecto con el adulto mayor. Url
https://satellites.pro/mapa_de_Olmedo.Region_de_Loja.Ecuador#google vignette

5.2. Procedimiento

5.2.1. Enfoque metodoldgico
El enfoque mixto fue elegido para llevar a cabo la investigacion porque como menciona

Sampieri, (2006) se refiere a una metodologia de investigacion que combina elementos



cuantitativos y cualitativos en un mismo estudio, y destaca su utilidad para comprender y
estudiar fenémenos complejos en su contexto natural. Por lo tanto, este método permiti6 una
exploracion detallada y exhaustiva de las diversas situaciones mediante el uso de técnicas como
la revision documental (evaluaciones fisioldgicas) y los grupos focales e instrumentos como la
guia semiestructurada, la sinopsis de los grupos focales y el tratamiento de analisis de datos.
De esta manera, se lograron obtener las perspectivas necesarias de la poblacion adulta mayor
atendida durante el desarrollo de la investigacion.

Ademas, en la investigacion se utiliz6 el método inductivo — deductivo estableciendo lo
que nos menciona Hernandez Sampieri, R., et al (2006) EI método inductivo se caracteriza por
comenzar con la observacion de fendmenos particulares para luego formular generalizaciones
0 teorias sobre la base de esos datos empiricos. Mientras que, en la fase deductiva, se utilizan
teorias existentes o hipotesis para probar o confirmar los patrones identificados en la fase
inductiva. Por ende, el enfoque inductivo-deductivo permite una investigacién mas rigurosa y
sistematica al integrar la observacién empirica con la teoria, lo que ayuda a garantizar una
interpretacion mas solida y fundamentada de los resultados de la investigacion.

5.2.2. Técnicas e instrumentos
Para desarrollar la investigacion se plantio algunos objetivos especificos para conseguir

nuestro objetivo general, en la cual nuestro primer objetivo se basa en identificar las diferentes
conceptualizaciones y teorias relacionadas a la actividad fisica como apoyo emocional en el
adulto mayor del proyecto espacios de socializacidon y encuentro con alimentacion del GAD
olmedo en la actualidad, en la que se utiliz6 como técnica la revision bibliografica que es
definida como “la seleccion de los documentos disponibles sobre el tema, que contienen
informacion, ideas, datos y evidencias por escrito sobre un punto de vista en particular para
cumplir ciertos objetivos o expresar determinadas opiniones sobre la naturaleza del tema 'y la
forma en que se va a investigar, asi como la evaluacion eficaz de estos documentos en relacion
con la investigacion que se propone” (Vega, 2019, pag. 86). Refiriéndonos a lo antes
mencionado la revision bibliografica es considerada como una técnica esencial para
contextualizar y fundamentar nuestra investigacion, proporcionando una base sélida de
conocimiento previo sobre nuestro tema.

Como instrumento de la revision bibliogréafica se utilizo la ficha bibliografica pues esta
corresponde a un documento breve que contiene la informacion clave de un texto utilizado en
una investigacion. Puede referirse a un articulo, libro o capitulos de este, ademas la ficha
bibliografica es util por que registra la informacion necesaria para identificar y recuperar un

texto. Especifican datos claves como el titulo, autor y afio de publicacion. Por ende, la ficha



bibliogréafica es indispensable en nuestra investigacion por lo que fue necesario elaborarla para
el éxito de nuestro proyecto de investigacion; ya que, permitio organizar nuestro marco tedrico
de una forma eficaz, garantizando la precision en las citas y referencias; ademas, permitio
obtener informacion relevante de nuestras dos variables investigadas y en funcién de esto poder
plantear las siguientes técnicas e instrumentos.

El segundo objetivo especifico se basa en analizar las evaluaciones fisioldgicas y la
percepcion del adulto mayor del Proyecto “Espacios de Socializaciéon y Encuentro con
Alimentacién” del Gad Olmedo, en la actualidad, sobre la actividad fisica como apoyo
emocional en su diario vivir. Tenemos como técnica la revision documental en la cual se recurre
ainformacion escrita, ya sea bajo la forma de datos que puedan haber sido producto de medicion
hecha por otros, 0 como textos que en si mismo constituyen los eventos de estudio (Hurtado,
2006). Por lo tanto, nuestra investigacion se realizd mediante la revisién documental en la que
se tuvo un acercamiento al proyecto mediante la entrega de un oficio para recibir la informacion
sobre las evaluaciones fisiologicas en la que contempla las condiciones fisicas, psicolégicas,
estado de salud, peso, tallay masa corporal con fecha de ingreso 22/03/2023 en la que se realizd
una comparacion en como ingreso el adulto mayor al proyecto y como esas condiciones
mejoraron hasta la Ultima valoracion con fecha 23/12/2023. Con esta informacion como
instrumento utilizamos el andlisis estadistico descriptivo en la que también se hizo esta relacion
entre el antes y después, esto con respecto a la informacion del segundo objetivo.

Adicional tenemos otra técnica utilizada como los grupos focales, esta es otra técnica
aplicada en el desarrollo de la investigacién; ya que como nos menciona Martinez Miguelez
(2012), el grupo focal "es una técnica de investigacion utilizada para recopilar datos a través de
la integracion grupal, y se centra en la pluralidad y variedad de las actitudes, experiencias y
creencias de los participantes, y lo hace en un espacio de tiempo relativamente corto™(p.2). Por
ende, esta técnica permitid la recoleccion de informacion mediante dos grupos clasificados por
género y condicidn etaria, en la que se tratd preguntas especificas sobre la actividad fisica y el
apoyo emocional que ayudaron a descubrir las barreras que inhabilitan a los adultos mayores a

mantener una vida activa.



Tabla 1. Condicién de género y etaria del grupo de Adultos Mayores

Rango Edad Masculino Femenino
65 - 70 2 7
70-75 4 8
75 - 80 0 4
80 - 85 2 1
85-90 2 4

Total general 10 24

Por ende, con los grupos focales se logro obtener las experiencias y percepciones de los
adultos mayores sobre la actividad fisica y el apoyo emocional en la que se pudo analizar qué
es lo que sucede en su situacion fisica como emocional respecto a la actividad fisica que ellos
realizan dentro del proyecto. Los instrumentos implementados para el desarrollo de la actividad
fueron la guia semiestructura y la sinopsis de los grupos focales que fue dirigida a la poblacion
adulta mayor atendida, esto proporcion6 un equilibrio entre la necesidad de cierta estructura
para garantizar la consistencia en la recopilacion de datos y la flexibilidad para capturar
informacién detallada expresada por los adultos mayores.

Para el tercer objetivo especifico que esta orientado a proponer alternativas para mejorar
las condiciones fisicas, emocionales y sociales del adulto mayor del Proyecto “Espacios de
Socializaciéon y Encuentro con Alimentacion™ del Gad Olmedo, en la actualidad. Se utilizé
como técnica la informacion del objetivo uno y dos mediante la revision bibliogréafica, la
recoleccion de informacion actual como la revisién documental y los grupos focales ya que
proporcionaron informacion especifica para crear nuevas alternativas favorables para mejorar
las condiciones emocionales de los adultos mayores a través de la actividad fisica; por ende,
como instrumento entregable se elabord un plan de intervencién mediante una propuesta.

5.2.3. Tipo de disefio utilizado
El tipo de disefio que se utilizd en la investigacion es de tipo exploratoria ya que segln

(Sampieri, 2006), afirma que "los estudios exploratorios sirven para familiarizarnos con
fendmenos relativamente desconocidos, obtener informacion sobre la posibilidad de llevar a
cabo una investigacion mas completa sobre un contexto particular de la vida real, investigar
problemas de comportamiento humano que consideren cruciales los profesionales de
determinada area, identificar conceptos o variables promisorias o sugerir afirmaciones
verificables”(p.13). Por lo tanto, esto demuestra que las investigaciones exploratorias son un
tipo de investigacién no experimental que busca descubrir temas que se desean conocer y
obtener respuestas, describiendo y analizando sus caracteristicas de manera sistematica. En el

proyecto Espacios de Socializacion y Encuentro con Alimentacion, mediante este tipo de



investigacion me permitié describir y analizar diversos aspectos de la poblacién cémo las
percepciones, los sentimientos e interacciones sociales que mantiene cada adulto mayor. Esto
se logro a través de entrevistas y la observacion directa, técnicas que permitieron obtener la
informacidn precisa para continuar con el desarrollo de la investigacion.

5.2.4. Unidad de estudio, Muestra 'y Tipo de Muestreo
En la investigacion desarrollada en el proyecto espacios de socializacion y encuentro

con alimentacién del canton Olmedo, tuvimos como poblacion objetivo 34 adultos mayores
registrados dentro del proyecto. De tal manera que siendo una poblacién inferior no se trabaja
ni con formula de tamafio de la muestra, ni tampoco con ningun tipo de muestreo debido a que
es una poblacion pequefia y nos ocupamos de un lugar especifico; por tanto, se trabajo con el
total de la poblacidon es decir con los 34 adultos mayores registrados en el proyecto.

5.2.5. Criterios de inclusion
La edad, el estado de salud fisica y mental, el nivel de actividad fisica actual, el estado

emocional inicial, el consentimiento informado, la capacidad fisica para participar en el
programa de ejercicios y la disposicion para comprometerse con el programa de ejercicio fueron
los criterios de inclusion utilizados para nuestro estudio, que se desarrollaron de acuerdo con
los objetivos de la investigacion utilizando un enfoque cualitativo.

5.2.6. Criterios de exclusion
Los criterios de exclusion de nuestra investigacion incluyen condiciones médicas

graves, limitaciones fisicas severas, condiciones mentales y emocionales graves, drogadiccion
o alcoholismo activo y falta de capacidad cognitiva, estos fueron considerados caracteristicas
negativas en nuestra investigacion porque fueron seleccionadas cuidadosamente para garantizar
la seguridad de los participantes y que nuestra investigacién sea exitosa.

5.3. Procesamiento y analisis de datos
Para procesar y analizar los datos se utilizd una sinopsis de entrevistas porque segun

Pérez Porto (2021), una sinopsis se refiere generalmente a un resumen conciso del contenido y
los temas principales que se discutieron durante las entrevistas. De esta manera la sinopsis de
los grupos focales se utilizé para el andlisis y procesamiento de los grupos focales lo que
permitié extraer las opiniones y percepciones significativas de los adultos mayores sobre las
percepciones y sentimientos de la actividad fisica y el apoyo emocional. Para triangular esta
informacién se utilizé un resumen de la matriz general de los grupos focales y se analizé la
informacion de tipo categorial.

Con lo que respecta a la revision documental sobre las evaluaciones fisiologicas
recopiladas como fuentes de informacidn estos fueron tratados y analizados en la herramienta

tecnoldgica Excel mediante técnicas estadisticas descriptivas como es la tabla de frecuencia y



la representacion grafica, donde la tabla muestra los datos en forma de filas y columnas, donde
las filas representan los distintos valores observados y las columnas muestran la frecuencia de
cada valor, en si la tabla de frecuencia permite visualizar y comprender la distribucion de los
datos, mientras que con los graficos se obtiene un resumen y mejor visualizacion de los datos
de tal manera que es més facil entender, analizar e identificar la relacion y distribucion de los
datos.

6. Resultados

6.1. Resultados obtenidos de la revision documental (Evaluaciones Fisiologicas)
En la tabla 2 se detalla el rango por condicion etaria de la poblacion AM atendida

durante la investigacion, donde se puede observar que la mayor parte de adultos mayores
atendidos en la investigacion esta entre el rango de 65 — 70 afios de edad equivalente al 41%.

Tabla 2. Rango de edades y frecuencia de la poblacién adulta mayor investigada

Rango Edades Fr %
65-70 14 41%
70-75 9 26%
75-80 3 9%
80 - 85 3 9%
85-90 5 15%

Total general 34 100%

Frecuencia Relativa (FR)
En la tabla 3 se presenta la poblacion AM investigada, donde se contd con un total de
34 usuarios, en la que 10 AM son hombres que corresponde al 29% y 24 AM son mujeres que

corresponde al 71% con una edad de 65 hasta 89 afios

Tabla 3. Rango de edad y porcentaje por genero de la poblacion AM

=i ik Masculino Femenino
F % F %
65-70 2 6% 7 21%
70-75 4 12% 8 24%
75-80 0 0% 4 12%
80 -85 2 6% 1 3%
85-90 2 6% 4 12%
Total general 10 29% 24 71%

Porcentaje Masculino (%M), Porcentaje Femenino (%F)



En la tabla 4 se presenta la condicion fisica de la poblacion adulta mayor investigada,
de las cuales tenemos las siguientes: funcional regular, cansancio al caminar y dolor articular y
muscular, funcional sedentaria, funcional estable, lesion en el miembro superior derecho,
miembro superior izquierdo, apoyo de dispositivo para caminar por dolor y lesién de miembro
inferior izquierdo, buena condicion fisica para el desarrollo de ABVD y AIVD vy discapacidad
fisica, de las cuales la condicién fisica con mayor porcentaje de incidencia en la fecha
22/03/2023 es la fisica funcional regular que es equivalente al 50% de la poblacion, mientras
que en la condicion fisica con fecha 22/12/2023 es la fisica funcional estable con un porcentaje

del 71% de la poblacién AM investigada.

Tabla 4. Comparacién de Condicién fisica con fechas de marzo -diciembre 2023

Condicién fisica CF 22/03/2023 CF 22/12/2023
f % f %

Apoyo dispositivo para caminar 1 3% 0 0%
BCF para desarrollo ABVD Y AIVD 1 3% 1 3%
Cansancio al caminar dolor arti.mus 4 12% 0 0%
Condicion fisica funcional estable 3 9% 24 71%
Condicion fisica funcional regular 17 50% 8 24%
Condicion fisica funcional sedentaria 4 12% 0 0%
Discapacidad fisica 1 3% 1 3%
Lesion miembro superior derecho 1 3% 0 0%
Lesion miembro superior izquierdo 2 6% 0 0%
Total general 34 100% 34 100%

Frecuencia Absoluta (FA), Porcentaie (%)

En la figura 2 se presenta la condicion psicolégica de cada paciente investigado, en la
que se puede observar que en las condiciones psicolégicas con fecha de 22/03/2023, tenemos
depresidn, estable y probable depresion, en la que 27 adultos mayores equivalente al 79% de la
poblacién investigada se encuentran en una condicion psicoldgica estable, mientras que para la

fecha 22/12/2023 el 100% de la poblacion se encuentra psicologicamente estable.
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Figura 2. Comparacion condicién psicoldgica con fechas marzo — diciembre 2023



En la tabla 5 se presenta la condicion de salud marzo — diciembre 2023 de la poblacion
adulta mayor investigada, en la que el estado de salud con fecha 22/03/2023 de los adultos
mayores se puede evidenciar que no es bueno ya que mantienen enfermedades como artritis,
colesterol, diabetes, gastritis, hipertension arterial, hipertrofia prostatica, inflamacion de la
préstata, osteoporosis, problemas visual, tiroides y triglicéridos, donde el 26 % del total de la
poblacion AM investigada padece de hipertension arterial, mientras que para la fecha del

22/12/2023 el 44% de la poblacion no tiene ninguna enfermedad.

Tabla 5. Comparacién estado de salud con fecha marzo — diciembre 2023

Situacién/Estado de Salud CS 22/03/2023 CS 22/12/2023
f % f %

Artritis 1 3% 0 0%
Colesterol 1 3% 0 0%
Diabetes 5 15% 5 15%
Gastritis 1 3% 1 3%
Hiper.arter 9 26% 5 15%
Hipertrofia Prostética 1 3% 1 3%
Inflamacién prostata 2 6% 2 6%
Ninguna 9 26% 15 44%
Osteoporosis 1 3% 1 3%
Problema visual 1 3% 1 3%
Tiroides 1 3% 1 3%
Triglicéridos 2 6% 2 6%
Total general 34 100% 34 100%

En la figura 3 se detalla el rango de la talla de la poblacién adulta mayor investigada en
la que se puede observar que el 50% de los AM tienen mayor incidencia en el rango de talla de
1,43 a 1,49.

Talla
20 50%
15
10 24%
5 % 6% 6% 6%
0

137-1,43 143-149 149-155 155-161 161-1,67 1,67-1,73

Figura 3. Talla poblacion adulta Mayor

En la figura 4 se presenta la comparacion de peso con fechas de marzo — diciembre

2023, donde se puede evidenciar que en el rango de peso con fecha 22/03/2023 el 29% de la



poblacion se encuentra en un peso de 51 — 57 kg, mientras que hasta la fecha 22/12/2023 el

peso con mayor incidencia esta entre el rango de 45 — 51 y 51 — 57 kg con un mismo porcentaje
del 26%.
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Figura 4.Comparacion peso con fechas marzo — diciembre 2023

En la figura 5 se presenta el indice de masa corporal con fecha marzo — diciembre 2023,

en la que se puede observar que el indice de masa corporal con fecha 22/03/2023 tiene mayor

incidencia en el rango 25-28 y 28-31 mc, con un mismo porcentaje del 29%. Mientras que, para

el indice de masa corporal con fecha 22/12/2023 el 38% de la poblacién AM investigada tienen

mayor incidencia en el rango de 25-28 mc.
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Figura 5. Comparacion indice masa corporal con fechas marzo — diciembre 2023



En la figura 6 se presenta la condicion de acuerdo al peso, talla, indice de masa
corporal con fechas de marzo — diciembre 2023, donde se puede apreciar que la condicion con
fecha 22/03/2023 19 adultos mayores equivalente al 56% de la poblacion tienen sobre peso.
Mientras que, para la condicion con fecha 22/12/2023 17 adultos mayores equivalente al 50%
de la poblacion investigada se encuentran en un peso saludable, lo que significa que para esta
fecha hay una disminucion de sobre peso y obesidad referente a la fecha 22/03/2023.

Comparacion Condicién

0,
60% 50% 56%
41%
0,
40% 21% 4%
v =
0%
Peso saludable Obesidad Sobre peso

®m Marzo = Diciembre
Figura 6. Comparacion condicién con fecha marzo — diciembre 2023

6.2. De la informacion obtenida de los grupos focales
Actividad fisica
En este apartado se abordara la interpretacion de los resultados de los grupos focales

realizada a los adultos mayores del proyecto “Espacios de socializaciéon y encuentro con
alimentacion” de acuerdo a la variables en estudio (actividad fisica) se abordaron temas como
la promocion de la actividad fisica, calidad de vida, reduccién de estrés y ansiedad y desarrollo
fisico, con el proposito de comprender sus experiencias, sentires y el progreso que tuvieron los
adultos mayores dentro del proyecto antes mencionado.

Ademas segun lo que menciona McSwine en 2020 el envejecimiento es un proceso
natural que afecta a todos los sistemas del cuerpo, por lo que considera que la actividad fisica
regular tiene una serie de efectos positivos en la salud y el bienestar de los adultos mayores,
mencionando algunos de estos efectos que el adulto mayor obtiene mediante el desarrollo de
actividad fisica tenemos el fortalecimiento muscular y 6seo, salud mental, control de peso,
mejora la funcionalidad y la independencia y la reduccion del estrés (McSwine, 2020). Asi
mismo se corrobora estos efectos positivos en el adulto mayor, ya que mediante los resultados
obtenidos se logré identificar el fortalecimiento fisico y mental en los adultos mayores al
participar de actividades fisicas dentro del proyecto ya que ellos mencionaron que les ayudo a
mejorar su estado de ansiedad y depresion generandoles energia y vitalidad y por ende les

provoca mayor autoestima y confianza en ellos reduciendo el aislamiento.



Tabla 6. Promocidn de la actividad fisica
Subcategoria Hallazgos
Los Adultos mayores indicaron como respuesta favorable de
participar en actividad fisica que les ayuda mejorar los estados de
ansiedad y depresion

Los participantes adultos mayores mencionaron como principal efecto

Efectos positivos de - - L . . -
P positivo al participar en actividades fisica que les da Energia y vitalidad

participar en
actividad fisica También los adultos mayores comentaron que la actividad fisica les
provoca mayor autoestima y confianza en ellos

Por otro lado, también los adultos mayores entrevistados manifestaron
que al participar en actividad fisica reduce el aislamiento en ellos

Para la OMS, la actividad fisica regular ayuda a prevenir y a controlar cualquier tipo de
enfermedad no transmisible, como las enfermedades cardiacas, los accidentes
cerebrovasculares, la diabetes y varios tipos de cancer. Ademas, también menciona que ayuda
a prevenir la hipertensién y mantener un peso corporal saludable que ayuda a mejorar la salud
mental, la calidad de vida y el bienestar en las personas adultas mayores (Prensa, 2023). De tal
forma que en relacién con los resultados obtenidos se reafirma los factores principales del
realizar actividad fisica ya que les ayuda a reducir el riesgo de enfermedades, mejorando su
condicion fisica y mental, también contribuye a controlar y mantener un peso saludable y a

reducir el estrés, generandoles sensaciones de bienestar vida diaria.

Tabla 7. Calidad de vida
Subcategoria Hallazgos

Como principal respuesta de los adultos mayores entrevistados
mencionaron gue su motivacion o factor principal para realizar actividad
fisica es que les ayuda a reducir el riesgo de enfermedades

De igual manera indicaron que la actividad fisica les ayuda a mejorar su

Principales factores SR
P condicion fisica y mental

de rutina para
realizar actividad Los participantes comentaron que lo que les motiva a realizar

fisica regularmente actividad fisica es que pueden manejar el estrés y por ende
tener sensaciones de bienestar

Otra respuesta relevante expuesta por los participantes es que unos los
factores principales que les motiva a realizar actividad fisica es que les
ayuda a controlar el peso y ser mas agil

En la tabla 8 se presente los principales hallazgos expuestos por los adultos mayores
entrevistados en la que brindaron respuestas importantes sobre los principales factores que les
impide ejercitare frecuentemente, en la que la mayoria del total de la poblacién investigada

indicaron como causas principales a las condiciones ambientales, la falta de tiempo,



obligaciones familiares y la falta de autoconfianza en ellos, estos serian los causantes de tener

una vida inactiva fisicamente.

Tabla 8. Reduccion de estrés y ansiedad
Subcategoria Hallazgos

Los adultos mayores mencionaron que las condiciones ambientales les
impiden realizar actividad fisica

Factores o causas Otro factor negativo que les impide realizar actividad fisica es la falta

que impiden de tiempo
realizar actividad Otra de las causas que impide su participacion en actividades fisicas
fisica son las obligaciones familiares

También indicaron como impedimento la falta de autoconfianza en
ellos

En la tabla 9 abordamos las principales respuestas obtenidas por los adultos mayores
entrevistados sobre los principales beneficios en su salud al participar en actividades fisica, en
la que se pudo evidenciar una gran ventaja que repercute en ellos como el fortalecimiento de
los huesos, la disminucion de enfermedades, la reduccion de la ansiedad que les permite tener
un mejor estado de animo y concentracion siendo esto satisfactorio para su salud y bienestar.

Tabla 9. Desarrollo fisico
Subcategoria Hallazgos

Los participantes indicaron como principal beneficio el fortalecimiento
de los huesos

Por otro lado, los adultos mayores mencionaron como beneficio la
disminucién de enfermedades

Los entrevistados también comentaron que otro beneficio que obtienen
de realizar actividad fisica es que les ayuda a reducir la ansiedad

Beneficios de
participar en
actividades fisicas

Los participantes expresaron que les permite tener un mejor estado de
animo y mayor concentracion

Apoyo Emocional
En este apartado se abordara la interpretacion de los resultados de los grupos focales

realizada a los adultos mayores del proyecto “Espacios de socializacion y encuentro con
alimentacion” de acuerdo a la variables en estudio (apoyo emocional) se abordaron temas como
la percepcion del estado emocional, dimension emocional, bienestar emocional, equilibrio
emocional y actividad fisica, con el propésito de comprender las diferentes percepciones y la
evolucion que tuvieron los adultos mayores dentro del proyecto antes mencionado.

En base a la teoria la de la autodeterminacion las necesidades psicologicas
fundamentales como la autonomia, la competencia y el relacionamiento social, se desarrollan

comportamientos intrinsecos que favorecen el bienestar psicolégico (Tamarit, 2020). Por ende,



mencionando las percepciones y sentires de los participantes entrevistados sobre la actividad
como apoyo emocional tenemos expectativas positivas como la construccion de relaciones, el
aumento de autoestima y confianza, de igual manera fomentan sentidos de pertenencia
aliviando sentimientos de soledad lo que les permite combatir la depresion. Ratificando dichos
comentarios expuestos por los participantes la actividad fisica aumentd su autonomia y la
sensacion de competencia en los adultos mayores, la eleccion y participacion voluntaria en
actividades fisicas les permitio satisfacer sus necesidades psicoldgicas basicas de autonomia,

competencia y relacion, contribuyendo asi a una mejor salud emocional.

Tabla 10. Percepcion del estado emocional
Subcategoria Hallazgos
Como principal respuesta obtenida por los adultos mayores en base al
apoyo emocional mencionaron la construccion de relaciones

Por otro lado, también los adultos mayores indicaron que les fomenta

Expectativas del los sentidos de pertenencia

ejercicio en la salud
emocional También expresaron los adultos mayores que sienten un aumento en su

autoestima y confianza

Los participantes comentaron que alivia sus sentimientos de soledad y
combaten la depresion
De acuerdo a la teoria de la actividad y el envejecimiento se puede comprender que la

participacion activa en diversas formas de actividad, como el ejercicio regular, puede mejorar
la calidad de vida y reducir la incidencia de problemas emocionales como la depresion y la
ansiedad (Lacy Steve, 2022). En relacion con los resultados obtenidos la actividad fisica
contribuye de manera significativa en el bienestar mental y emocional de las personas adultas
mayores debido a que les ayuda a reducir los sintomas de depresion y ansiedad eliminado las
energias negativas y obteniendo una mejor concentracion lo que les promueve sensaciones de
optimismo y euforia.

Tabla 11. Dimensién emocional

Subcategoria Hallazgos
La mayoria de los adultos mayores entrevistados mencionaron que les
ayuda a reducir los sintomas de depresion y ansiedad

Aspectos positivos  También comentaron que les ayuda a eliminar las energias negativas
de la actividad para mantenerse motivados
fisica en la salud

. Por otro lado, los participantes refieren que tienen mejor concentracion
mental y emocional

Los adultos mayores también expresaron que les promueve sensaciones
de optimismo y euforia
En la tabla 12 se expone las resoluciones mas relevantes de la poblacion adulta mayor

investiga sobre el ejercicio y el bienestar emocional, donde se destaca que la actividad fisica les



ayuda a liberar endorfinas lo que les provoca sentimientos de alegria y bienestar, reduciendo el
aislamiento y el estrés mejorando su estado de &nimo lo que contribuye a un buen descanso

nocturno y al manejo de sus emociones.

Tabla 12. Bienestar emocional
Subcategoria | Hallazgos

Como principal respuesta obtenida del grupo de adultos mayores
mencionaron que les ayuda a reducir el aislamiento social y fomentan la

socializacion

Comentaron también los participantes que liberan endorfinas lo que les
Ejercicioy provoca sentimientos de alegria y bienestar
bienestar

Por otro lado, los participantes expresaron que les ayuda a reducir el
estrés y mejorar su estado de animo

También manifestaron que les provoca un buen descanso nocturno lo
gue les permite manejar sus emociones

En la tabla 13 se presentan los resultados obtenidos de los grupos focales sobre los
beneficios emocionales que se derivan de practicar en actividades fisicas en la que destacaron
aspectos positivos como evitar el deterioro cognitivo y la demencia, el aumento de su capacidad
y mejor condicién cerebral, también se pudo evidenciar que los adultos mayores al participar
en actividades fisica los mantiene activos y les ayuda a reducir la intensidad de las emociones
como la ira, agresividad y ansiedad brindandoles una mejor relacion social.

Tabla 13. Equilibrio emocional

Subcategoria Hallazgos
Los participantes indicaron que les ayuda a evitar el deterioro cognitivo
y la demencia
Beneficios Tambien los adultos mayores entrevistados expresaron que aumenta su
emocionales al capacidad y mejor condicion cerebral
participar en Los adultos mayores mencionaron que los mantiene activos y reducen
actividad fisica la intensidad de emociones como la ira, agresividad y ansiedad

Los adultos mayores entrevistados también comentaron que les brinda
una mejor relacion social

En la tabla 14 se presenta las experiencias mas relevantes de la poblacién adulta mayor
investiga sobre los cambios emocionales al participar en actividades fisicas en la que la mayoria
de ellos mencionaron que desde que empezaron a ser activos fisicamente obtuvieron un mejor
equilibrio emocional reduciendo sentimientos de depresion y aumentando su nivel de energia'y

por ende tienen una mejor calidad de vida.



Tabla 14. Actividad fisica
Subcategoria Hallazgos

Los adultos mayores indicaron que tienen un mejor equilibrio emocional

Cambios También hacen mencién a que les aumenta su nivel de energia
emocionales al
participar en Por otro lado, los participantes expresan que les ayuda a reducir los

actividades fisicas ~ Sentimientos de depresion

También hacen hincapié a que les brinda una mejor calidad de vida

7. Discusion

La investigacion se baso en la actividad fisica como apoyo emocional en las personas
adultas mayores del proyecto espacios de socializacion y encuentro con alimentacion. Por tanto,
luego del tratamiento de la informacion recolectada se logré evidenciar que la actividad fisica
es una herramienta poderosa y efectiva que contribuye como apoyo emocional para estas
personas, mas alla de los beneficios fisicos, el ejercicio regular favorece significativamente al
bienestar emocional ayudando a reducir el estrés, mejorando el estado de animo, previniendo
la depresion y fomentando la socializacion y autoestima, por estas razones la actividad fisica
entre los adultos mayores es una prioridad o necesidad entre las estrategias individuales en el
cuidado de la salud.

Por su parte, el método utilizado en la investigacion resulto muy productivo para
cumplir con los objetivos de la metodologia con enfoque mixto; debido que, permitié ampliar
las técnicas e instrumentos para recolectar informacién de diversas fuentes y lograr vincular asi
dos perspectivas de la poblacion objeto de estudio que se explicaran a continuacion:

En primer lugar mediante la técnica y analisis cuantitativo se logré analizar las
evaluaciones fisioldgicas de los adultos mayores obteniendo resultados relevantes como
evidencias sustanciosa de cambios significativos en sus condiciones fisicas, mentales,
emocionales; se descubrié que muchos de los adultos mayores que empezaron el proyecto con
sobrepeso, a la fecha de cierre en diciembre 2023 el 50% de la poblacion pasaron a formar parte
del grupo de peso saludable; en el tema de depresion y posible depresion también la actividad
fisica recibida mediante este proyecto generd cambios en su pensamientos y a la fecha evaluada
de cierre se ve también este cambio pasando de un 21% a un 100% porciento disminuyendo
esto en un 79% . Por ende, refiriendo al tema Hernandez (2010) también apoya estas evidencias
e indica que la actividad fisica es crucial para la vida diaria de las personas mayores porque
mejora la autoestima, retrasa el deterioro cognitivo, alivia los sintomas de depresion y
promueve una mayor integracion social, lo que se comprobd mediante este analisis de sus

evaluaciones que registra anualmente el proyecto.



Por otro lado con la técnica y analisis cualitativo donde se contd con la ejecucion de
grupos focales se logro obtener los hallazgos més trascendentes sobre las percepciones y
sentires de los adultos mayores sobre la actividades fisicas como apoyo emocional destacando
la construccion de relaciones, la reduccion de estrés y ansiedad, aumento en su autoestima y
confianza, les fomenta sentidos de pertenencia, esto demuestra que las personas adultas
mayores al participar de actividad fisica les permite mantener un equilibrio en su salud mental.

Para Rosa Cornejo Bricefio (2022), la actividad fisica ayuda a la prevencion de los
desequilibrios psicoldgicos, pues brinda un bienestar mental y aumenta la calidad de vida.
Asimismo, combate el sedentarismo el cual predispone el padecimiento de enfermedades
coronarias y neurovasculares, de igual forma el ejercicio es muy recomendable para los estados
de ansiedad y depresion pues ayuda a reducir la tristeza, relaja e impacta positivamente en la
calidad de vida de los adultos mayores, también mejora su autonomia y autoestima, la memoria,
la agilidad mental, y promueve sensaciones como el optimismo o la euforia.

8. Conclusiones

Realizada la revision de los articulos y el analisis de sus diferentes afirmaciones, se
demuestra que la actividad fisica trae beneficios en la salud fisica y emocional de los adultos
mayores, ayudando a mitigar el riesgo de desarrollar enfermedades crénicas no transmisibles,
ademas de traer beneficios psicoldgicos, sociales y fisioldgicos a quienes practican de actividad
fisica de forma frecuente y de manera orientada. De tal manera que la informacion propuesta
por los autores se comprueba mediante los resultados obtenidos en la investigacion.

De acuerdo al andlisis de los datos obtenidos de las evaluaciones fisiol6gicas de los
adultos mayores investigados, como resultados mas relevantes tenemos que mediante la
implementacién de la actividad fisica en la vida diaria de los adultos mayores durante su estadia
en el proyecto, sus condiciones fisicas, psicoldgica, estado de salud, peso e indice de masa
corporal mostraron cambios significativos que favorecen su bienestar personal y social. Esto se
pudo identificar mediante la comparacion de condiciones con fechas 22/03/2023 y 22/12/2023,
en la que arrojaron resultados positivos para la poblacién adulta mayor investigada, donde se
puede observar un cambio tanto para su salud fisica, psicoldgica y social.

Por otro lado mediante el analisis de las respuestas obtenidas de los grupos focales de
acuerdo a las variables investigadas como la actividad fisica y el apoyo emocional se puede
destacar los hallazgos mas relevantes que dan respuesta a las variables en mencion, en la que la
actividad fisica como apoyo emocional en las personas adultas mayores tubo grandes beneficios
tales como mejor condicién en la funcién cognitiva, les ayudd a reducir los niveles de ansiedad

y depresion mejorando en ellos su autoestima y confianza y por ende esto les generé una mejor



calidad de vida, pese a las diferentes dificultades que les impedia tener una vida activa
fisicamente.

De acuerdo a la propuesta planteada con alternativas que mejoren la condicion fisica,
emocional y social de las personas adultas mayores del proyecto se pretende lograr ese impacto
poderoso que tiene la actividad fisica en las personas adultas mayores al practicarla con los
profesionales de manera adecuada en el proyecto.



9. Recomendaciones

Se recomienda estudiar bien el tema, debido a que muchas de las veces el adulto mayor
no es tenido en cuenta como parte significativa dentro de la sociedad; ya que, por lo general los
diferentes profesionales se enfocan en trabajar el deporte con poblacion joven dejando a un
costado a la poblacion adulta mayor.

A los futuros tesistas se recomienda que realicen la revelacion de los resultados
encontrados en las futuras investigaciones, para que los responsables de los proyectos conozcan
de estos datos y con ello tomen acciones en beneficio de esta poblacion ya que muchas de las
veces son olvidadas y no es tomada en cuenta dentro de la sociedad, ademas que orienten e
incentiven a los adultos mayores a seguir practicando de actividades fisicas en su dia a dia.

Al personal que labora en el proyecto espacios de socializacion y encuentro con
alimentacidn, se recomienda que lleven a cabo programas dirigidos a los adultos mayores, que
permitan promover actividades fisicas y fortalecer actividades de recreacion que contribuyan

efectivamente a mejorar el estado fisico, mental y social en este grupo etario.
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11. Anexos.

Anexo 1. Oficio de Autorizacion

GOBIERNO AUTONOMO DESCENTRALIZADO
MUNICIPAL DEL CANTON OLMEDO

OLMEDO Alcaldia

Oficio Nro. GADMCO- A-2024-0066-0F
Olmedo, 01 de febrero de 2024

Leda.

Cinthya Alexandra Torres Calderdon, Mgtr.

DOCENTE ACADEMICA DE LA CARRERA DE TRABAJO SOCIAL DE LA
UNIDAD DE EDUCACIONA DISTANCIA ¥ EN LINEA DE LA UNIVERSIDAD
NACIONAL DE LOJA

En su despacho.-

O mi consideracion.-

En nombre del Gobiermo Autonomo Descentralizado Municipal del canton
Olmedo es muy grato dirigirme para expresarle un calido ¥y fraterno saludo v
a la wvez desearle muchos exitos en las funciones gue usted muy
acertadamente las realiza.

En atencion a Oficio.: UNL-UEDL-CTS-2024-0057, de fecha 31 de enero de
2024, se acepta la realizacion del trabajo de tesis a la estudiante del ciclo VII
paralelo “A" MERCEDES CECILIA OCHOA ARMILIOS  durante los periodos
académicos octubre 2023-marzo 2024 vy abril 2024- agosto 2024, en el
Gobierno Autdnomo Descentralizado Municipal del Cantdn Olmedo.

Para efectos de coordinacion o informacion adicional contactarse con el Ing,.
Ricardo Largo Ocampo, Director Administrativo, al correo  electromico:
nelson. larpoagadolmedo.gob.ec o al celular: 099 63 6269.

Particular que pongo a su conocimiento para los fines pertinentes.

Atentamente,

Md. Jonathan Carrion Guarderas
ALCALDE DEL GAD MUNICIFAL
CANTON OLMEDO

JTCG S MCRH
CC. Archivo
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Anexo 2. Consentimiento Informado

Consentimiento Informado
Consentimiento Informado para la participacién en el estudio:

La actividad fisica y el apoyo emocional del adulto mayor del Proyecto
“Espacios de Socializacién y Encuentro con Alimentacion" Gad Olmedo, en la
actualidad.

Investigadora Responsable: Mercedes Cecilia Ochoa Armijos
Institucion: Universidad Nacional de Loja

Fecha: Olmedo, 06 de Julio de 2024

Estimado/a: Q‘a ‘205 A{ ™ l‘)o‘j )QOQ;HQ \];G'(L"“.q

Le invitamos a participar en un estudio de investigacion sobre la actividad fisica
como apoyo emocional en el adulto mayor del proyecto “Espacio de socializacion
y encuentro con alimentacién” del Gad olmedo en la actualidad. Antes de decidir
si desea participar, es importante que comprenda los detalles del estudio y sus
implicaciones. A continuacion, se le proporciona la informacién necesaria para

tomar una decision informada.

1. Objetivo del estudio: El objetivo principal de esta investigacion es Determinar
el impacto de la actividad fisica como apoyo emocional en el adulto mayor del
Proyecto “Espacios de Socializacion y Encuentro con Alimentacién” del Gad
Olmedo, en la actualidad.

2. Procedimiento de participacién: Si decide participar, se le solicitard que
complete un cuestionario que incluird preguntas sobre su estado emocional, la
actividad fisica en su diario vivir y alternativas que utiliza para que mejoren su
condicién fisica y emocional. El cuestionario serd confidencial y sélo se utilizara
con fines de investigacion.

3. Confidencialidad: Toda la informacién recopilada durante el estudio se
mantendré estrictamente confidencial. Los datos serdn analizados y reportados de

forma agregada, sin revelar la identidad de los participantes de manera individual.
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4. Voluntariedad de la participacién: Su participacion en este estudio es
voluntaria. Tiene derecho a negarse a participar o a retirarse en cualquier momento
sin consecuencias negativas para usted. Su decisién de participar o no participar
no afectard su atencién médica o cualquier otro servicio que reciba.

Contacto e informacién adicional: Si tiene alguna pregunta o inquietud sobre
este estudio, puede comunicarse con el investigador responsable, Mercedes
Cecilia Ochoa Armijos al teléfono celular 0993236123.

Al firmar a continuacién, indico que he leido y comprendido la informacién
proporcionada en este formulario de consentimiento informado. He tenido la
oportunidad de hacer preguntas y todas mis dudas han sido respondidas
satisfactoriamente. Entiendo que mi participacion en este estudio es voluntaria y

puedo retirarme en cualquier momento sin consecuencias negativas.

Firma: /Z/(K’O-Q)L - el

Nom
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Anexo 3. Guia Semiestructurada

Anexo 3

Universidad Nacional de Loja
Carrera de Trabajo Social

Unidad de Educacion a distancia y en linea

Guia semiestructurada (Grupos Focales)

Nota: Los grupos focales aqui planificados, se realiza a partir del proyecto de investigacion denominado “La actividad fisica y el apoyo
emocional del adulto mayor del proyecto espacios de socializacion v encuentro con alimentacion Gad olmedo en la actualidad™, v
es llevado a cabo por Mercedes Cecilia Ochoa Armijos; esta investigacion tiene como proposito: Determinar el impacto de la
actividad fisica como apoyo emocional en el adulto mayor del Proyecto “Espacios de Socializacién y Encuentro con
Alimentacion” del Gad Olmedo, en la actualidad.

Se da a conocer ademas que las respuestas aqui colocadas seran tratadas confidencialmente v bajo anonimato; debido a que su utilizacion
sera inicamente con fines cientificos como parte de 1a investigacion antes mencionada.

Acepto participar libre y voluntariamente en la investigacion, misma que se denomina “La actividad fisica y el apoyo emocional del

adulto mayor del proyecto espacios de socializacion y encuentro con alimentacion Gad olmedo en la actualidad™ 5I ... .. NO ...
L L . Subcategorias’
Objetivos Concepto Categorias/dimensiones indicadores Preguntas
Obyetivo especifico  La Teoria Socieemocional 1 jconsidera
1: Identificar las del Envejecimiento usted que la
diferentes destaca la importancia de actividad fisica
conceptualizaciones  las relaciones sociales v es recomendable
vy teorias relacionadas emocionales en el proceso Participacion en para mejorar los
alaactividad fisica  del envejecimiento. “La Promocion de actividades fisicas actividades fisicas estados de
COmo apoyo actividad fisica, cuando se . ansiedad v
emocional en el al realiza de manera social, depresion en el
adulto mavor del puede proporcionar adulto mayor
Proyecto “Espacios  oportunidades para la por que?
de Socializacion v interaccion social, Percepcion del estado 2 ;Cuil es su
Encuentro con construccion de relaciones emocional percepcion
Alimentacion” del ¥ apoyo emocional, sobre la
Gad Olmedo. enla  participar en actividades actividad fisica
actualidad. fisicas en grupo promueve COmOo APOyo
un sentido de pertenencia emocional?
¥ conexion con los 3 iQue
demas” (Alvarez Merino, Creacion de oportunidades para que los  Interaccion social actividades
2017, p43). Adultos Mayores participen en Nivel de autonomia vy~ fisicas realizan
actividades fisicas grupales. competencia actualmente en
su vida diaria?
Interaccion social Relaciones sociales 4. ;Cuanto
Con cion de relaciones Actividad fisica social  tiempo dedican
; . Construccion de a la actividad
Apovo emocional m : 5
d ) . relaciones Apovo  fisica cada dia?
Sentido de pertenencia ¥ conexion .
emocional
. . Laseccion IV de la ley 5. {Que tipo de
Ob:}'_m" o E;g[e?ﬁco organica de las personas actividad fisica
:1-' luaciones adultas mayores, en el art. prefieren? (gj.
e 20 menciona que “el . e — caminar, yoga,
ﬁsml;.gr,ln:da:f; ;31 " Estado a través de las Nivel de condicion fisica Agilidad natacion, baile,
pg;’?gf del Provecio autoridades nacionales ejercicios de
J“Es acios ae rectoras del deporte, coordinacion,
S0 ci;lizacién . turismo v los gobiermos etc.)
Fncuentro Cm:: auténomos 6. (Qué les
At o descentralizados dentro motiva a realizar
Alimentacion” del L Salud - .
Gad Olmedo. en Ia del ambito _de U _ ) actividad fisica
actualidad sc;bre a competencias, crearan Calidad de vida regularmente?
actividad fi:.sica como PTOSTAMas que Seneren dmeCualcs son

apovo emocional en
su diario Vivir.

espacios para estimular el
desarrollo de las
potencialidades v

Reduccion del estrés v ansiedad

Estado de amimo

los principales
obsticulos que
enfrentan para
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capacidades fisicas,
deportivas, recreativas y
turisticas de las personas
adultas mayores, que
garanticen la estabilidad
fisica v emocional, en un

mantener una
rutina de
actividad fisica?
8. ;Han notade
algin beneficio
especifico en su

marco de proteccion Desarrollo Fisico Programas deportivos salud o bienestar
integral de derechos™ debido ala
(Barrezueta, 2019, p.251). actividad fisica?
9. (Qué
consejos darian
a otros adultos
Estabilidad fisica v emocional Actividades recreativas  mayores que
deseen
COMENzar a ser
mas activos?
Objetivo especifico La actividad fisica como
3: Proponer apoyo emocional para las 10. ;Consideran
alternativas para  personas adultas mayores, que reciben
mejorar las es esencial considerar suficiente apoyo
condiciones fisicas, programas v politicas que e informacion
emocionales ¥ fomenten Ia participacién  Dimension fisica Estado nutricional sobre la
sociales del adulto  activa en actividades importancia de
mayor del Proyecto fisicas, como ejercicios 1a actividad
“Espacios de adaptados a sus fisica en su
Socializaciony ~ necesidades, caminatas diario vivie?
Encuentro con grupales, clases de yoga 11. ;Creen que
Alimentacion” del  suave, entre otros. La Dimension emocional Participacion en 1a actividad
Gad Olmedo, enla promocion de un actividades recreativas  fisica contribuye
actualidad. envejecimiento activo a su bienestar
contribuye no solo a la mental ¥
salud fisica, sino tambign emocional?
al bienestar emocional ¥ B
mental de las personas 12. ;Como 1a
—_—_—_— actividad fisica
E Envejecimiento activo Actividad fisica regular  ha influenciado
en su calidad de
vida en general?
Anexo 4. Sinopsis de Focus Group
Anexa 4.1,
Universidad Nacional de Loja
Carrera de Trabgjo Social
Unidad de Educacion a distancia y en linea
Sinopsis de Focus Group
Lugar: Albergue Mumicipal Fecha: 20/03/2024 Hora: 08:00 AM
Situacion: Grupos Focales
Actores: Personas Adultas Mayores
Analizar las evaluaciones fisiologicas v la percepcion del adulo mayor del Proyecto “Espacios de Socializacion v Encuentro con
Propésito: Alimentacion" del Gad Olmedo, en la actualidad, sobre la actividad fisica como apoyo emocional en su diario vivir.
Categoria/ Dimensiones  Segmentoindicadores Fuidencia linginstica
Percepcion de la importancia  Expresidn de larelevancia P1: ;Como crees que la actividad fisica mejora tu estado emocional?

de la actividad fizsica en el
bienestar emocional .

Expenenciaz perzonales con
la actividad fisica.

de la actividad fizsica para R1:

el equilibrio emocional.  p- ;Has notado algion cambio en tu bienestar emocional desde que comenzaste a participar en
actividades fisica?

R2-

P3: ;Que beneficios emocionales crees que se derivan de 1a practica regular de ejercicios?
R3

Menciones de obstacules L iPodrias compartir alguna experiencia positiva que haya tenido al participar en actividades

odifioultades para  fisicas?
participar en actividades R1:
fizicas. P2: ;Que obstaculos o dificultades a enfrentado para participar en actividades fisicas?
R

P3: ;Como te sientes emocionalmente antes v después de realizar ejercicio?

R3:




Anexo 5. Listado usuarios evaluaciones fisioldgica

NOMBRE SEXO = EDAD
ARMIJOS ARMIJOS ANGEL BENIGNO M 71
ARMIJOS CALLE CONSTANTE AMADOR M 84
ARMIJOS ROBLES LUZ MARIA F 68
AZUERO BENEDICTA F 72
AZUERO ELIDA VICTORIA F 70
BENAVIDES RiOS MAXIMO AGUSTIN M 87
BRAVO SARITAMA JOSE SEBASTIAN M 82
BRAVO SARITAMA JOSE WILMER M 69
CARRION OCHOA ELIDA CARMITA F 71
CARRION ROBLES MARIANA DE JESUS F 78
CARRION ROBLES OTILIA MARIA F 65
CONDOY ARMIJOS TERESA DE JESUS F 79
CRIOLLO CHAMORRO BERTHA ESPERANZA F 74
CRIOLLO VARGAS MARIO JUANITO M 69
FLORES BARRERA CLARA VIRGINIA F 67
GUEVARA ROMAN CARMEN MARIA F 66
JIMENEZ JOVITA DEL CARMEN F 66
MACHUCA ROBLES CLARA MARIANA F 67
MACHUCA RODRIGUEZ MARIANA DE JESUS F 70
MALDONADO ROBERTO MANUEL M 74
ORDONEZ TORRES MANUEL CORNELIO M 74
ORDONEZ TORRES MERIDA BERTHA F 70
RIOS ARMIJOS LEONILDA VICTORIA F 86
RIOS JIMENEZ HILDA MARINA F 79
RIOS ROMAN BENIGNA ANTONIA F 82
ROBLES JORGE ENRIQUE M 73
ROBLES ROMAN MARIA ETELVIDA F 75
ROBLES VARGAS MARIA DOMITILA F 89
ROMAN REQUISOPA ROSARIO HUMBELINA F 76
SANCHEZ CHAMORRO LUIS JACINTO M 86
SANCHEZ SANCHEZ PAQUITA DE JESUS F 73
SARITAMA SANCHEZ HORTENCIA ORFELINA F 70
VARGAS ROBLES EULIRIA TERESA F 66
VARGAS ROSARIO VICTORIA F 67




Anexo 6. Condiciones fisicas, psicoldgicas y de salud de los adultos mayores del proyecto

INGRESO
CODIGO| FECHA - CON.

AM INGRESO | CON-FISICA  Hvalor | Cod | bo o6 ogica| ESTASALUD  poeso ke | TALLA|IMC
AMO1 | 10/9/2023 CFF ES 1 5 ESTABLE TIROIDES 69 154 |29S
AMO2 HIPERTROFIA

3/5/2023 APO.DIS.CAMI |1 2 ESTABLE PROSTATICA 78 16 29
PROBABLE
AMO3 | 22/3/2023 CFF RE 1 1 bepRESION | HIPERARTER 64 148 |29
BCF para
AMO4 | 2/10/2023 desarrollo ABVD |1 3 ESTABLE NINGUNA 56 145 |26
y AIVD
PROBABLE
AMO5 | 28/3/2023 CFF RE 1 1 DEPRESION | NINGUNA 55 144 |26
AMO6 | 23/3/2023 Can. Caminar 1 4 ESTABLE INFLA.PROSTATA | 74 1,62 28
dolo.arti y mus
PROBABLE
AMO7 | 3/7/2023 CFF ES 1 5 DEPRESION | INFLAPROSTATA (78 172|265
AMO8 | 27/3/2023 CFF RE 1 1 ESTABLE DIABETES 69 154  |295
AMO9 | 29/3/2022 CFF RE 1 1 ESTABLE TRIGLICERIDOS |56 148 |255
AMO10 | 23/5/2023 CFF SEDEN 1 6 ESTABLE HIPER.ARTER 65 144  |330B
PROBABLE
AMO11 | 22/3/2023 CFF RE 1 1 DEPRESION | NINGUNA 68 155 |28
AMO12 | 29/02/2023 les.mi supe.dere | 1 7 ESTABLE DIABETES 78 144 |370B
AMO13 | 22/3/2023 CFF RE 1 1 ESTABLE SROELIEL 2 56 147  |24NOR
VISUAL
AMO14 | 27/3/2023 CFF RE 1 1 ESTABLE NINGUNA 56 154  |20NOR
PROBABLE
AMO15 | 3/7/2023 CFFES 1 5 DeprESiOn | HIPERARTER 62 145 |29
AMO16 | 23/3/2023 Can.caminar 1 4 ESTABLE TRIGLICERIDOS |55 1,46 24NOR
dolo.arti y mus
AMO17 | 2/10/2023 CFF RE 1 1 ESTABLE NINGUNA 75 145 [355
AMO18 | 22/3/2023 CFF RE 1 1 ESTABLE DIABETES 71 153  [30S
AMO19 | 22/3/2023 CFF SEDEN 1 6 ESTABLE HIPER.ARTER 67 139 |350B
AMO020 | 22/3/2023 CFF SEDEN 1 6 ESTABLE HIPER.ARTER 64 17 22NOR
AMO21 | 4/5/2023 DISCA. FiSICA |1 8 DEPRESION | ARTRITIS 72 157 |29
AMO022 | 22/3/2023 Les.mi supe.iz 1 9 ESTABLE NINGUNA 65 1,40 |330B
AMO023 | 3/5/2023 CFF RE 1 1 ESTABLE HIPER.ARTER 55 143 |24
AMO024 | 28/3/2023 Can.caminar 1 4 ESTABLE NINGUNA 52 151 22
dolo.arti y mus
AMO25 | 27/3/2023 CFF RE 1 1 ESTABLE OSTEOPOROSIS |39 144  |18NOR
AMO026 | 22/3/2023 CFF RE 1 1 ESTABLE NINGUNA 45 154 |19
AMO027 | 4/5/2023 CFF RE 1 1 ESTABLE COLESTEROL 55 143 |24
AMO28 | 23/3/2023 CFF SEDEN 1 6 ESTABLE HIPER.ARTER 57 153 |24
AMO029 | 28/3/2023 CFF RE 1 1 ESTABLE HIPER.ARTER 60 147  |275
PROBABLE
AMO30 | 2/5/2023 CFF RE 1 1 DEPRESION | DVABETES 74 150 |320B
AMO31 | 27/3/2023 Les.mi supe.iz 1 9 ESTABLE DIABETES 45 146 |21
AMO032 | 27/3/2023 CFF RE 1 1 ESTABLE GASTRITIS 52 143 |25
AMO033 | 23/3/2023 Can.caminar 1 4 ESTABLE NINGUNA 63 1,43 30 OB
dolo.arti y mus
AMO34 | 27/3/2023 CFF RE 1 1 ESTABLE HIPER.ARTER 48 137 |25




Anexo 7. Propuesta de intervencion

El Adulto Mayor y su independencia
a. ANTECEDENTES:

Este proyecto se ha mantenido estructurado durante tres afios iniciando su conformacion
en el afio 2020 y manteniendo su compromiso Yy responsabilidad en el desarrollo de sus
actividades pese a las diferentes dificultades presentadas por el COVID-19; por lo que,
demuestra que ha sido una trayectoria dificil pero lograda en su objetivo de brindar apoyo
y mantener en los adultos mayores ese compartir que los motiva a estar activos fisica y
emocionalmente. La formacion de este proyecto surgio en base a las necesidades que
presentan las personas adultas mayores, en la cual se puede dar respuesta a estas
necesidades; debido a que, los adultos mayores encuentran ayuda y respaldo emocional,
de esta manera mediante la investigacion realizada se obtuvo informacidn que respalda la
importancia de implementar la actividad fisica en la vida diaria de los adultos mayores,
mediante los diversos resultados obtenidos durante la investigacion se comprueba lo
grandes beneficios fisicos y emocionales que los adultos mayores obtuvieron durante su
estadia en el proyecto, por tanto la presente propuesta de intervencion social tiene como
fin fortalecer el proyecto Espacios de socializacion y encuentro con alimentacion,
mediante el apoyo de los distintos profesionales implementar un programa de actividad
fisica enfocada en apoyar el bienestar emocional de los adultos mayores de este proyecto.

b. JUSTIFICACION

Consciente de los grandes beneficios que aporta la actividad fisica en la salud fisica y
emocional de los adultos mayores, la propuesta de implementar un programa de actividad
fisica como apoyo emocional para el adulto mayor esta basada en una sola evidencia
cientifica y responde a las necesidades crecientes de una poblacion en envejecimiento. Al
fomentar la salud fisica y emocional, se promueve un envejecimiento activo y saludable,
contribuyendo a una mejor calidad de vida y a una mayor integracion social de los adultos
mayores, por ende, se justifica la presente propuesta mediante lo que nos propone la
seccion IV en el articulo 20 de la ley orgénica de las personas mayores; donde, establece
que el “Estado, a través de las autoridades nacionales encargadas del deporte, el turismo y
los gobiernos autonomos descentralizados dentro de sus competencias, creardn programas
que generaran espacios para estimular el desarrollo de las potencialidades y capacidades
fisicas, deportivas, recreativas y turisticas de las personas mayores, que garanticen la
estabilidad fisica y emocional, en un marco de proteccion integral de derechos”
(Barrezueta, 2019, p.251). Ademas, el estado mediante el programa del adulto mayor
ofrece talleres de terapia ocupacional, socio recreativas y de integracion, orientados a la
promocion y prevencion, como la actividad fisica moderada y permanente en la que mejora
el cuidado integral de la salud de los adultos mayores.




¢. Marco Institucional

Localizacion fisica y cobertura espacial:

El canton Olmedo esta ubicado en la parte central y noroccidental de la provincia, a 92,5
km. de la ciudad de Loja; posee una extension de 113,5 km2; es el canton més pequefio, su
cabecera cantonal es su homonimo, Olmedo se cantonizo el 24 de febrero de 1997, es el
canton de més reciente constitucion politica de la provincia. Sus limites son: al NORTE el
canton Chaguarpamba, al SUR y al OESTE el cantdn Paltas y al ESTE el canton Catamayo.
La presente propuesta se desarrollara especificamente en el proyecto espacios de
socializacion y encuentro con alimentacion, que se encuentra ubicado en el albergue
municipal calles Rocafuerte y Segundo Herrera, se caracteriza por estar conformado por

Dr. Jonathan Tito
Carridn Guarderas

Alcalde
Lcdo. Jerson Fernando
Cordova Agila —]
Director de
Leda, Marcia Armijos Lcda. Cglrollna Marllu Lcda. Joselyn Carridn
Carrion Carrion Peralta
Cordinadora ESECA Facilitadora ESECA Enfermera ESECA

34 pacientes activos.

Organizacién funcional y administrativa:

d. Objetivo

Fomentar el bienestar emocional y mejorar la salud fisica de las personas adultas
mayores del proyecto “Espacios de Socializacion y Encuentro con Alimentacion” a
través del de un plan de accién que permita el involucramiento de todos los
profesionales a este programa de actividades fisicas en beneficio de las personas adultas
mayores que asisten al proyecto.




e. METAS
» Mejorar la movilidad y fuerza muscular en al menos el 70% de los participantes.
» Reducir los niveles de estrés, ansiedad y depresion en al menos el 50% de los
participantes.
» Aumentar la interaccion social y el sentido de comunidad entre los participantes.
f. Beneficiarios

BENEFICIARIOS
DIRECTOS INDIRECTOS
» Personas adultas > Latesista

mayores del » Universidad
proyecto “Espacios Nacional de Loja
de Socializacion y » GAD Olmedo
Encuentro con » Adultos Mayores de
Alimentacion” GAD Olmedo
Olmedo

g. Plan de accién:

Actividad N°1
Tema: consejeria individual y grupal

ACTIVIDAD 1
Contenido Involucrados tiempo Resultados esperados
Ofrecer sesiones de |» Estudiante Semanal Adultos mayores
consejeria para UNL enfrentan sus desafios
abordar temas como |~ Adultos emocionales y
la soledad, depresion, Mayores psicolégicos
ansiedad, y el duelo.
Actividad N°2
Tema: promocién de la autonomia y empoderamiento
ACTIVIDAD 2
Contenido Involucrados tiempo Resultados esperados
Promocién de la [» Estudiante Semanal Adultos mayores
participacion activa UNL animados a participar
en actividades
recreativas y
voluntarias que
promueven su
bienestar y autoestima.
Actividad N°3
Tema: capacitacion de personal
ACTIVIDAD 3
Contenido Involucrados tiempo Resultados esperados
Gestionar talleres y |» Coordinador | 4 meses Equipo de trabajo
Cursos de preparado y calificado




capacitacion sobre los
principios del
programa, técnicas de
ejercicio adaptado y
manejo emocional

> Profesionales
a cargo del
proyecto

Inicio: marzo
2024
Finalizacion:
junio 2024

para abordar las
necesidades de los
adultos mayores

Actividad N°4

Tema: Inicio del programa de actividades fisicas

ACTIVIDAD 4
Contenido Involucrados tiempo Resultados esperados
Comenzar en el |»> Facilitadora 3 mes Mejoras significativas
proyecto con las | > Adultos Abril 2024 en la movilidad y
sesiones de actividad mayores Junio 2024 fuerza muscular en al
fisica con una menos el 70% de los
frecuencia de 4 veces participantes.
por semana
Actividad N°5
Tema: ejecucion regular del programa
ACTIVIDAD 5
Contenido Involucrados tiempo Resultados esperados
Mantener las sesiones | > Facilitadora 3 mes Incremento en la
de actividad fisicatres | > Adultos Abril 2024 capacidad fisica y
veces por semana, mayores Junio 2024 reduccion del riesgo de
incluyendo ejercicios caidas y lesiones en las
aerobicos, de fuerza, personas adultas
flexibilidad y mayores.
equilibrio.
Actividad N°6
Tema: caminatas guiadas
ACTIVIDAD 6
Contenido Involucrados tiempo Resultados esperados
Organizar caminatas | » Facilitadora Semanal Personas adultas
grupales en parques y | > Adultos mayores con mejor
areas seguras, mayores movilidad e
adaptando la duracion independientes
y el ritmo a las

capacidades de los
participantes.




Actividad N°7
Tema: clases de baile adaptadas

ACTIVIDAD 7
Contenido Involucrados tiempo Resultados esperados
Ofrecer clases de |»> Facilitadora Semanal Personas adultas
baile con | > Adultos mayores con mayor
movimientos suaves y mayores confianza en ellos

ritmos adaptados a las
capacidades fisicas de
los adultos mayores.

Actividad N°8
Tema: talleres de relajacién y meditacién

ACTIVIDAD 8
Contenido Involucrados tiempo Resultados esperados
Organizar talleres de | > Psicologo Semanal Mejora del bienestar
meditacion guiada y |»> Adultos emocional y mental,
técnicas de mayores contribuyendo a una
respiracion para mejor calidad de vida.
reducir el estrés y
mejorar el bienestar
emocional.

Actividad N°9
Tema: talleres de relajacion y meditacion

ACTIVIDAD 9
Contenido Involucrados tiempo Resultados esperados
Facilitar grupos de |»> Psicologo Semanal Reduccién del
apoyo donde los |» Adultos aislamiento social y
participantes puedan mayores fortalecimiento de las
compartir redes de apoyo.
experiencias y
fortalecer su  red
social.
h. Bibliografia
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Anexo 8. Ficha bibliogréafica

Anexo
Universidad Nacional de Loja
Carrera de Trabajo Social
Unidad de Educacion a distancia y en linea
N° Autor(es) Titulo del Articulo Revista Afio  Categorias Citas Clave
Juntos para comba_ltir el Instituto Nacional Combatir el segun los datos mencionados
1 Inec sedentarismo mediante e oadicticay 2024 sedentarismo 0 2dultos mayores
el deporte y la actividad Censos Actividad fisica presentan problemas en su
fisica salud fisica (INEC, 2022).
La participacion regular en
cctos D LaActhidad . r
2 McSwine, D. :\:/;Z;f;g: los Adultos Retrieved 2023 E?;?:)Osg;?;ios Ion_gevidad y a una vida mg’ls
activa y saludable en la vejez
(McSwine, 2020).
“La actividad fisica puede
actuar como un mecanismo
La actividad fisica como _ B de afrontamiento frente al
. . h . Distraccion estrés en la vejez. El ejercicio
3 Miralles Ortiz, potenmgdor de . Repositorio 2019 positiva libera endorfinas, que son
J autoestima, estrés Comillas L
percibido y bienestar Salud mental neurotransmisores .
relacionados con la mejora
del estado de animo” (Miralles
Ortiz, 2019, p.274).
La Organizacion Mundial de
la Salud, a nivel mundial el
_ Enfermedades 17% de los agultos mayores
4 Caminos De El sedentarismo cardiovasculares de la poblac_lon g_lobal se
OMS Investigacion en el adulto 2018 Problemas encuentran inactivos
mayor ) . fisicamente y el 41% es sélo
psicologicos insuficientemente activo para
obtener beneficios en salud
(OMS, 2018).
“cualquier movimiento
corporal producido por los
musculos esqueléticos, con el
consiguiente consumo de
energia”. El término actividad
| S del Edad fisicz_al se refie_re Ia todo |
- . mportancia de la ) . .. movimiento, incluso en e
5 Prensa, C.d. Actividad Fisica. Actividad Fisica 2023 Tipo de ejercicio tiempo libre, para desplazarse
Intensidad a lugares especificos o desde
ellos, o como parte del trabajo
de una persona. El ejercicio,
tanto moderado como
intenso, mejora la salud
(Prensa,2023, p.53).
Actividad fisica y Salud fisica El principal sensor de la
Beneficios de la mejor calidad de Salud mentaly  respuesta al estrés y la
6 INAPAM. actividad fisica en los vida en el adulto 2018 emocional actividad fisica es el aparato
adultos mayores mavor Independenciay cardiorrespiratorio (INAPAM,
y autonomfa 2018).



Anexo 9. Memoria Fotogréafica
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