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RESUMEN

El presente trabajo de investigacion titulada EL EJERCICIO AEROBICO Y SU
INCIDENCIA EN EL ADULTO MAYOR DEL CENTRO GERONTOLOGICO
“ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD?” tiene como objetivo determinar como incide los
ejercicios aerdbicos en los adultos mayores del Centro Gerontolégico “ADULTOS MAYORES
EN ACTIVIDAD” del Canton Montalvo, Provincia de los Rios- Ecuador. Metodologia: La
investigacion se desarrollé mediante una investigacion cuantitativa con un disefio no experimental
- transversal y de tipo descriptiva — exploratoria. Como instrumento de recoleccion de datos se
implemento la encuesta la misma que se basa en un cuestionario estructurado dirigida a los adultos
mayores y miembros directivos del Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN
ACTIVIDAD” para determinar el tipo de ejercicio aerébico que ejecutan y el grado de satisfaccion;
de la misma manera determinar el grado de conocimiento y comprension que tienen sobre los
ejercicios aerobicos sobre los beneficios que posee el ejercicio aerdbico, en su prevencién cuidado

y mantenimiento en el bienestar fisico de los adultos mayores, objeto de investigacion.

Palabras clave: Ejercicio aerébico, Beneficios en el bienestar fisico, adulto mayor.



CAPITULO I.- INTRODUCCION

La presente investigacion corresponde a un analisis realizado sobre el ejercicio aerdbico y
su incidencia en el adulto mayor del Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN
ACTIVIDAD” los mismos que son cruciales en el mantenimiento de la salud ya que debido al
envejecimiento se presentan distintos cambios fisioldgicos, como la disminucién de la capacidad
cardiovascular, pérdida de masa muscular, reduccion de la densidad ésea y disminucion de la
flexibilidad. Estos cambios pueden afectar la autonomia, la independencia y la calidad de vida de

los adultos mayores.

El Ecuador al igual que distintas regiones del mundo se ha detectado un aumento gradual
de la poblacion adulta mayor, los cuales segin la constitucion corresponden a un grupo de
necesidad prioritaria de tal forma que mediante la Secretaria del Deporte se han creado
mecanismos de prevencion y control con el objetivo de desarrollar dindmicas que promuevan la
participacion en diferentes espacios establecidos los cuales ayuden a mejorar el estado funcional
de cada individuo. Los cuales ayuden en el ampliar el periodo de deterioro producido por el pasar

de los afios.

En lo que respecta al ejercicio aerdbico es una forma de actividad fisica que implica mover
grandes grupos musculares de manera continua y ritmica, aumentando la frecuencia cardiaca y la
respiracion, es por ello que la importancia de esta investigacion se basa en la fundamentacion
cientifica y el aporte de diversas herramientas tecnolégicas que facilitan la incorporacién del
ejercicio aerdbico en el adulto mayor, el mismo que estd enfocado en la prevencién de

enfermedades producidos por los cambios fisioldgicos en el organismo tales como enfermedades



cardiovasculares, diabetes tipo 2, enfermedades respiratorias, enfermedades osteoarticulares,
depresion y problemas de salud mental, ademas de crear solidas premisas que posibilitan su

incorporacion en el desarrollo de las actividades cotidianas con mayor facilidad.

En tal sentido esta investigacion tiene como un resultado importante sobre para mejorar la
disminuciéon de la capacidad cardiovascular, la pérdida de masa muscular y la disminucion de la

flexibilidad, los cuales puede contribuir significativamente al proceso de mantenimiento de las
capacidades fisicas y el bienestar biopsicosocial del adulto mayor. Considerando lo antes expuesto,
el presente proyecto de investigacion el cual lleva por nombre: EL EJERCICIO AEROBICO Y
SU INCIDENCIA EN EL ADULTO MAYOR DEL CENTRO GERONTOLOGICO “ADULTOS

MAYORES EN ACTIVIDAD” DEL CANTON MONTALVO, PROVINCIA DE LOS RIOS -
ECUADOR, se encuentra compuesto principalmente por los siguientes capitulos los mismos que se

describen a continuacion:

Capitulo 1.- Se contextualiza el problema de investigacion, se analiza y relaciona
criticamente la esencia del problema y reforzarlo con interrogantes que forman subproblemas para
predecir consecuencias futuras y problemas de respaldo, se presenta la justificacion y finalmente
se culmina determinando los objetivos, asi mismo, se delimita la investigacion en el campo de

estudio que permite desarrollar el proyecto de estudio.

Capitulo I1.- Se fundamental las bases teoricas, filoséficos y legales las cuales dan
relevancia a la investigacion de estudio las cuales daran ayudaran a establecer la hipétesis l6gica

como respuestas tentativas al problema de estudio.



Capitulo I1l.- Corresponde un método que consiste en establecer las técnicas e
instrumentos que se utilizaran para la recoleccion de los datos proporcionada por la muestra de

estudio.

Capitulo 1V.- Se refiere al andlisis e interpretacion de los resultados obtenidos a partir de

los instrumentos de medicién, lo aseguran la credibilidad del estudio establecido

Capitulo V.- Se establecen las conclusiones y recomendaciones llegados a través del

desarrollo de la investigacion.

1.1. CONTEXTUALIZACION DE LA SITUACION PROBLEMATICA

1.1.1. Contexto Internacional

La inactividad colectiva es uno de los mayores factores de riesgo de morbilidad y
mortalidad tempranas, la misma que corresponde a un factor de riesgo significativo para el
deterioro de la salud en la poblacion en general. La falta de actividad fisica y un estilo de vida
sedentario pueden contribuir a una serie de problemas de salud, incluidos aquellos relacionados
con el sistema cardiovascular, metabolico, musculoesquelético y mental. Una reduccion del 25%
en la actividad fisica podria prevenir aproximadamente 1,3 millones de muertes al afio en todo el

mundo.

Organizaciones de salud reconocidas a nivel mundial, como la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) y la American Heart Association (AHA), han emitido recomendaciones
especificas sobre la actividad fisica para los adultos mayores. Estas recomendaciones incluyen la

realizacion regular de ejercicio aerobico de intensidad moderada a vigorosa, adaptado a las



capacidades individuales. Estas guias han ayudado a concienciar sobre la importancia del ejercicio

aerobico en el adulto mayor.

A través del nuevo plan de accion por parte de la Organizacion mundial de la Salud (2018)
a través de la promocion de la actividad fisica respondiendo en un marco mediante las normativas
efectivas y viables destinadas a establecer objetivos estratégicos en las distintas areas para abordar
los factores sociales, culturales, ambientales e individuales contribuyendo en el desarrollo de
muchos objetivos de desarrollo sostenible ya que a medida de que en mundo entra en desarrollo

econdmico, el aumento progresivo de la inactividad fisica es mayor.

La OMS estableci6 un conjunto de herramientas técnicas orientadas a la implementacion
para enfoques, entornos y poblaciones clave para ayudar a los paises a adaptar e implementar las
recomendaciones de politica GAPPA a nivel local. Estas herramientas tecnoldgicas tienen como
objetivo aumentar la probabilidad de que las personas en todos los paises envejezcan de manera
saludable y mantengan una vida digna, garantizando que todos tengan acceso a un entorno seguro
y a diversas oportunidades para vivir una vida saludable. Mejora la salud personal, la sociedad, la

cultura y el desarrollo econémico.

1.1.2. Contexto Nacional

La poblacion mundial esta experimentando un fendmeno global en base al envejecimiento
significativo, y esto ha llevado a un mayor interés en el mantenimiento de la salud y el bienestar
de los adultos mayores. Nuestro pais experimenta un crecimiento paulatino de personas de 65 afios,
a través de las investigaciones de la INEC se establecio que actualmente se encuentran registradas
una poblacién de 17.510.643 al 2022, de los cuales el 10% corresponden a personas mayores de

60 afos, lo que significa que tenemos 1.662.500 adultos mayores, lo que atribuye al aumento de



la mortalidad y a la disminucion de la esperanza de vida, este aumento demogréafico aumenta los
desafios en términos a la salud y el bienestar de la poblacion adulta mayor (Briones & Posso,

2019).

Segun varios estudios del INEC, entre 2023 y 2030, la poblacion adulta mayor aumentara
rapidamente. Es esencial asegurar que las personas mayores tengan la oportunidad de envejecer
con seguridad y dignidad, y continuar participando en la sociedad con plenos derechos como
ciudadanos. El Ministerio de Salud, Economia y Social (MIES), en colaboracion con
organizaciones comunitarias y municipios, ha creado programas de promocién de la vida saludable
mediante el uso de ejercicios fisicos terapéuticos. El objetivo de estos programas es proporcionar
y garantizar el acceso a las instalaciones y espacios adecuados para la realizacion de diversas
actividades fisicas, asi como la capacitacion adecuada por parte de los profesionales y una adaptar

los programas en relacion a las capacidades individuales de cada persona.

En el Ecuador, el aumento de la poblacion de personas mayores presenta desafios en cuanto
a la atencion médica, la seguridad social y el cuidado a largo plazo. Se requiere un enfoque integral
para abordar las necesidades y promover el envejecimiento saludable y activo en la sociedad
ecuatoriana, tomando medidas para abordar las necesidades y desafios de la poblacion de adultos
mayores, implementando programas de atencion integral de salud, seguridad social y promocién

del envejecimiento activo ya que este aumento plantea desafios y oportunidades para el pais.

1.1.3. Contexto Local
Actualmente el Cantén Montalvo perteneciente a la Provincia de Los Rios, se reconoce
que dificilmente el Centro Gerontoldgico cuente con un personal adecuado con conocimiento en

el aérea de educacion fisica lo cual en base a la problematica establecida; se convierte en un punto



desfavorable el mismo que desempefia un papel fundamental en el fomento de la actividad fisica,

el bienestar general y la promocidn de estilos de vida saludables.

El ejercicio aerobico tiene una gran incidencia en la salud y el bienestar del adulto mayor.
A medida que envejecemos, es comdn que se produzcan cambios en nuestro cuerpo, como la
disminucion de la capacidad cardiovascular, la pérdida de masa muscular y la disminucion de la
flexibilidad. Sin embargo, el ejercicio aerdbico regular puede contrarrestar muchos de estos efectos

negativos y brindar una serie de beneficios importantes para los adultos mayores.

Por tal razdn, diversos investigadores infieren organizar programas de ejercicios fisicos
para ancianos, es importante diferenciar aquellos que han llevado una vida sedentaria de aquellos
que han practicado deporte durante toda su vida. El trabajo aerébico en la tercera edad es crucial
ya que esta poblacién presenta enfermedades de distintos indoles tales como diabetes, problemas
de hipertensidn, problemas de artrosis y trastornos psicologicos en especial la depresion los cuales

afectan la autonomia, la independencia y la calidad de vida de los adultos mayores.

Debido a esta inactividad, los adultos mayores se ven alentados a llevar estilos de vida
sedentarios que perjudican su desempefio como individuos biopsicosociales. En este sentido, es
bien sabido gue la inactividad fisica es perjudicial para este grupo de personas, ya que aumenta la

dependencia de los demaés hacia ellos, lo que repercute directamente en la salud fisica.

“Al mantenerse en un estado de inactividad para los adultos mayores constituyen un
deterioro en su salud los cuales tienen efectos negativos en el bienestar fisico y emocional de esta
poblacidn, y esto se asocia con la pérdida de masa muscular (sarcopenia) y la disminucién de la

densidad 6sea (osteoporosis) en esta etapa de la vida.” (Espinoza Lopez & Guerrero Vera, 2021)



1.2.  SITUACION PROBLEMATICA

La OPS (2020) considera que la actividad fisica insuficiente se ha identificado como uno
de los principales factores para la mortalidad global y se encuentra en aumento en muchos paises.
La actividad fisica practicada de manera regular y adecuada, puede reducir el riesgo de muchas
enfermedades y trastornos no transmisibles, tales como la hipertension, la enfermedad coronaria,

los accidentes cerebrovasculares, la diabetes, el cancer de mama y colon y la depresion.

En el Ecuador, la actividad fisica se ha reconocido como una estrategia clave para
promover el envejecimiento saludable y mejorar la calidad de vida de las personas mayores. Varias
iniciativas y programas han sido implementados para fomentar la participacion de los adultos

mayores en la actividad fisica y promover estilos de vida activos.

El ejercicio aerdbico constituye un factor necesario para que los adultos mayores alcancen
una edad saludable. En el Ecuador, a pesar de las politicas gubernamentales que contemplan la
asistencia con la actividad fisica a los adultos mayores, no satisfacen todas las necesidades de esta
poblacion ya que estos centros gerontoldgicos enfrentan limitaciones presupuestarias que pueden
afectar la contratacion de personal capacitado en actividad fisica. La falta de recursos puede
dificultar la contratacién de profesionales especializados en ejercicio y rehabilitacion, lo que a su

vez afecta la calidad y la disponibilidad de programas de actividad fisica.



1.3. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
1.3.1. Problema general

¢Coémo incide el ejercicio aerdbico en la actividad fisica en el adulto mayor del Centro
Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD” del Cantén Montalvo, Provincia de

Los Rios - Ecuador?

1.3.2. Subproblemas o derivados

e ;Qué ejercicios fisicos realizan los adultos mayores del Centro Gerontoldgico
“ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD” del Canton Montalvo?

e ;Qué ejercicios aerdbicos benefician la actividad fisica en el adulto mayor del
Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD” del Cantén
Montalvo?

e ;Qué aspectos se debe de considerar para la elaboracion de un sistema de ejercicios
aerébicos que les permita mejorar la actividad fisica en los adultos mayores del
Centro Gerontolégico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD” del Cantén

Montalvo?

1.4. DELIMITACION DEL PROBLEMA DE INVESTIGACION

Tabla 1. Delimitacion de la investigacion

Delimitacion

Lineas de la investigacion Educacion y desarrollo social
Lineas de investigacion de la FCJSE Talento  humano, educacion vy
docencia.

Variable independiente Ejercicio aerdbico



Variable dependiente Incidencia en el adulto mayor

Lineas de investigacion de la carrera Actividad Fisica, Salud, Deporte y

Recreacion
Delimitacion temporal Afio 2023
Delimitacion Espacial Centro Gerontologico “ADULTOS

MAYORES EN ACTIVIDAD” del
Canton Montalvo

Delimitacion demogréfica Adultos  mayores  del  Centro
Gerontoldgico “ADULTOS
MAYORES EN ACTIVIDAD” del

Canton Montalvo

Elaborado por: Miranda Julissa (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.

1.5.  JUSTIFICACION

La realizacion del presente proyecto de investigacion es importante debido a que la
incidencia del ejercicio aerdbico en el adulto mayor es fundamental ya que a través del paso de los
afios el organismo sufre diversos cambios fisiol6gicos asociados con el envejecimiento, como la
disminucion de la capacidad cardiovascular, la pérdida de masa muscular, la reduccion de la
densidad 6sea y la disminucion de la flexibilidad. Estos cambios pueden afectar la autonomia, la

independencia y la calidad de vida de los adultos mayores.

La importancia de esta investigacion radica en fomentar el ejercicio aerdbico en las
personas mayores las personas mayores las mismas que deben ser participes en el proceso de
prevencion y tratamiento de las diversas enfermedades que cada dia afectan a mas personas de este
grupo de edad. Una de las medidas terapéuticas y preventivas es el ejercicio fisico, el cual

contribuye a disminuir el deterioro de la capacidad cardiovascular, la pérdida de masa muscular,



la reduccion de la densidad 6sea y la disminucion de la flexibilidad. Estos cambios pueden afectar
la autonomia, la independencia y la calidad de vida de los adultos mayores., el trabajo se realiza

en bajo impacto y permite precisar posibilidades y limitaciones en las personas adultas.

La investigacion es factible porque cuenta con los recursos necesarios para desarrollar cada
una de las fases del proceso investigativo en el Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES
EN ACTIVIDAD”, la misma que consto con la aprobacion de los directivos del centro, la
informacion para el disefio de ejercicios aerobicos a través de la utilizacion de libros y revistas que
se enfocan en las variables investigadas en funcidn incidencia del ejercicio aerébico en los adultos

mayores.

1.6. OBJETIVOS DE LA INVESTIGACION
1.6.1. Objetivo General

Analizar los ejercicios aerobicos y su incidencia en el adulto mayor del Centro
Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD” del Canton Montalvo, Provincia de

Los Rios — Ecuador.

1.6.2. Objetivos Especificos
e ldentificar los ejercicios aerdbicos realizados por los adultos mayores del Centro
Gerontoldgico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD?” del Canton Montalvo.

e Evaluar cdmo se manifiesta el ejercicio aerébico para mejorar la actividad fisica en los
adultos mayores del Centro Gerontolégico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”

del Cantén Montalvo.



e Elaborar un sistema de ejercicios aerébicos que les permita mejorar la actividad
fisica en los adultos mayores Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN

ACTIVIDAD” del Canton Montalvo.

1.7. HIPOTESIS

1.7.1. Hipotesis General
La practica del ejercicio fisico aerdbico incide en la actividad fisica en el adulto mayor del
Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD” del Canton Montalvo,

Provincia de los Rios — Ecuador.
Subhipotesis o Derivados

e Losejercicios aerobicos que realizan los adultos mayores del Centro Gerontoldgico
“ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD” del Canton Montalvo logran
beneficiar la capacidad fisica del adulto mayor.

e Los beneficios del ejercicio aer6bico mejoraran la actividad fisica en el adulto mayor.

e Para mejorar la actividad fisica en los adultos mayores del Centro Gerontoldgico
“ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD” del Cantén Montalvo, se requiere la
elaboracién de un sistema de ejercicios aerdbicas que incidan en condiciones

metodoldgicas para su aplicacion.



CAPITULO I1.-MARCO TEORICO O REFERENCIAL

2.1. MARCO REFERENCIAL

2.1.1. Antecedentes investigativos

En el presente apartado se establecen los antecedentes relacionados con el ejercicio
aerébico y su incidencia en el adulto mayor, los cuales ayudaran a abarcar de una forma

significativa el tema de estudio.

En la investigacion realizada por CANTOS NAVARRETE & RONQUILLO GONZALES
(2023) titulada: “PROGRAMA DE ACTIVIDADES FISICAS PARA ADULTOS MAYORES”. En
esta investigacion se realizo un estudio con el objetivo de implementar un programa de actividad
fisica aerobica para reducir el sedentarismo la poblacion de adultos mayores. Este trabajo aplico
metodologias tales como método de investigacion de campo, método historico - 16gico, el analisis
y sintesis; adopcion de métodos tales como entrevistas, encuestas y guia de observacion, en la cual
dio como resultado que el ejercicio aerébico esta al alcance de cualquiera que tenga la
predisposicion de ejecutarlo y es un medio de ayuda para mantener capacidad fisica del adulto

mayor que ha perdido con el pasar de los afios, asi mismo proporcionandole bienestar emocional.

De la misma manera ORDONEZ GUAMAN & CULCAY LEON (2018) en su trabajo de
investigacion el cual lleva por nombre: “PROGRAMA DE EJERCICIOS DE FLEXIBILIDAD Y
FUERZA EN LOS ADULTOS MAYORES DE LA CASA DEL ADULTO MAYOR DR. LUIS
YUNGA Y SU RELACION CON SU AUTO DEPENDENCIA” realizaron un estudio que pretendia
activar a los adultos mayores a través de un programa de actividad fisica controlada disefiado para
ellos en relacion a las capacidades individuales de cada uno y asi prolongar su independencia a
través de un estudio descriptivo. Su objeto de estudio fueron 11 mujeres y 1 hombre participaron
de una prueba diagndstica transversal de condicion fisica; sentado, estirado, rascado de espalda
(flexibilidad) y bipedestacion en silla y flexion de brazos (fuerza) antes y después de la fase de
intervencion, determinacion de medias y desviacion estandar. Los resultados obtenidos mostraron
que el programa de actividad fisica tuvo un efecto positivo en la realizacion de pruebas fisicas

relacionadas con la flexibilidad y la fuerza, asi como la mejora de las medidas.



Por ultimo, se tom6 como referencia el articulo cientifico desarrollado por (Fernandez
Olivé et al. (2021) que se titula: “EFECTIVIDAD DE UN PROGRAMA DE EJERCICIOS
FISICOS PARA LA PREVENCION DE CAIDAS EN EL ADULTO MAYOR”. Realizaron un
estudio para investigar la viabilidad de un programa de actividad fisica para reducir las caidas en
adultos mayores. Metodologicamente, realizaron un estudio longitudinal - experimental de
intervenciones educativas y terapéuticas en adultos mayores que resulto en el uso de un programa

de actividad fisica con un efecto beneficioso en la prevencion de caidas en adultos mayores.

2.1.2. Categorias de andlisis

Beneficios Beneficios

Tipos de ejercicios Importancia

Niveles de Actividad

Variable independiente —— Variable dependiente

Elaborado por: Miranda Julissa (2023)
Fuente: Investigacion documental



2.2.  MARCO TEORICO

2.2.1. Marco conceptual
Para comprender de una manera méas agradable sobre las variables incluidas dentro de este
proceso de estudio en la investigacion se debe considerar la base conceptual asociada a cada uno

de ellos expuestas a continuacion:

Actividad fisica

Arbo6s Berenguer (2017) expone que la actividad fisica corresponde a cualquier tipo de
movimiento producido por el cuerpo y se da mediante la contraccion del musculoesquelético, el
mismo que este derivado a un gasto energético por encima del nivel de reposo. Ademas, afiade que
existen dos categorias de las cuales la primera hace referencia a la realizacion de ejercicios con
una intensidad moderada como, por ejemplo: levantar pesos ligeros, caminar de forma lenta o estar
de pie y la segunda se basa en la realizacién de actividades vigorosas la misma que requiere un

esfuerzo fisico més elevado y una mayor demanda de energia.

Niveles de la actividad fisica

La actividad fisica va dirigida en dependencia de la condicién fisica actual del individuo y

estas pueden ser clasificadas de la siguiente manera:

e Actividad leve: Durante los periodos de actividad leve, el individuo no se sienta,
se acuesta ni permanece quieto, es decir, no se encuentra en un estado de reposo.
Puede que no trabajes duro, pero no estas ocioso, esto logra darse al momento de
realizar por ejemplo, paseos suaves, jardineria, estiramientos, etc.

e Actividad moderada: Comprende un enfoque moderado donde solo se buscan

beneficios para la salud sin exagerar o superar el limite normal.



e Actividad intensa: Durante el esfuerzo fisico intenso, el ritmo cardiaco se acelera,
dificultad para respirar y sudoracion aumenta progresivamente. Normalmente no

puedes decir tanto. Los ejercicios vigorosos incluyen correr, saltar y nadar.
Actividad fisica para el adulto mayor

En lo que respecta a la actividad fisica en el adulto mayor consiste en diversas actividades
recreativas o de ocio a través de OMS (2022) considera que “realizar una serie de actividades en
relacion a diversos componentes relacionados a la fuerza muscular moderado o de alta intensidad
de tres 0 mas dias a la semana producen grandes beneficios en la capacidad funcional previniendo

asi las caidas.”

En cuanto al tiempo de ejecucion del tiempo de actividad fisica por parte del adulto mayor
corresponde a 150 minutos semanales a través de actividades aerobica de baja intensidad o a través

de alguna actividad vigorosa aerdbica durante un tiempo de 75 minutos.

Cada una de las actividades que se ejecuten pueden desarrollarse a través de actividades
diarias o variaciones de ejercicios especificos para cada grupo, los mismos que deben ser de interés
para que se logre la participacion adecuada en el desarrollo de las actividades a un ritmo individual
ya que cada tipo de ejercicios proporciona distintos tipos de beneficios y debe de establecerse

ciertas precauciones en su desarrollo.
Ejercicio fisico

El ejercicio fisico se define como cualquier movimiento realizado por los masculos que
requiere un mayor gasto energético que estando en un estado de reposo. Cuando la actividad esta
planificada y organizada se le denomina ejercicio fisico, teniendo como finalidad mejorar la salud

y el bienestar general de una persona, fortaleciendo asi su sistema cardiovascular, muscular y



respiratorio consiguiendo mantener o mejorar la condicion fisica. La Organizacion Mundial de la
Salud define el ejercicio fisico como "la actividad fisica planificada, organizada las cuales
conllevan mantener un movimiento activo establecida para mejorar o mantener las funciones del

cuerpo y la condicion fisica™ (OMS, 2022).

Cabe mencionar que el ser humano esta disefiado para realizar cualquier tipo de
movimiento, no obstante a pesar de esta necesidad actualmente en la sociedad cada vez es menos
frecuente la practica de la actividad fisica, especialmente en edades tempranas, estos bajos niveles
de actividad fisica conllevan a un aumento progesivo del sedentarismo los mismos que pueden

tener efectos negativos en diversos aspectos de la salud.

Ejercicio aerobico

El ejercicio “Aerobico” todo aquel ejercicio que es capaz de estimular la actividad
cardiovascular y respiratoria durante un tiempo, lo suficientemente largo, como para producir en

nuestro cuerpo toda una serie de beneficios.
De acuerdo Torres et al., (2020) considera que:

El ejercicio aerdbico es una actividad fisica que ayuda a mejorar la resistencia de las
personas. Es de baja intensidad y de larga duracion, entrena los sistemas cardiovascular y
respiratorio y asegura un intercambio eficiente de oxigeno entre los musculos que se
entrenan, la misma que tiene varias propiedades tales como mejorar las capacidades fisicas

y fisioldgicas.



Ambas definiciones entablan al ejercicio aerébico como cualquier forma de actividad fisica
que requiere de oxigeno para generar la energia necesaria. Durante el ejercicio aerdbico, los
musculos trabajan de manera continua y ritmica, lo que implica un aumento en la frecuencia
cardiaca y la respiracion. Algunas actividades aerébicas comunes incluyen caminar, correr, nadar,

andar en bicicleta y bailar.

La importancia del ejercicio aerdbico

Peterson (2022) sostiene que para muchas personas el ejercicio aerébico se ha considerado
como aquel ejercicio que se realiza de una manera continua y esta se basa en que se desarrolle de
forma en que la intensidad sea alta o de baja estimulando de esta forma nuestro sistema
cardiorrespiratorio. Este proceso tiene lugar en la aceleracién del ritmo cardiaco entre 150 y 170
pulsaciones / minutos al realizar esfuerzos mayores de 3 minutos, lo cual aumenta el flujo
sanguineo hacia los musculos y de vuelta a pulmones todo este proceso conlleva a la eliminacion

de desechos como el dioxido de carbono y el &cido lactico.

Ahora bien, independiente mente de la edad, sexo o estilo de vida la actividad aer6bica
tiene efectos positivos para la salud. Al momento de realizar cualquier tipo de actividad regular
como, caminar, nadar o pedalear en bicicleta pueden mejorar nuestro estado de salud, ya que a,
medida que tu cuerpo se adapta a los cambios tras ejecutar el ejercicio aerobico de forma regular,
se obtendra un incremento de la fuerza y mayor condicién de salud fisica. A continuacion, se
mencionaran las formas que el ejercicio aerébico promueve de manera significativa en el

organismo:

e Control del exceso de peso.



e Aumento de la energia y estado de animo.
e Proteccion de las diversas enfermedades virales.

e Reduccidn de riesgos de afecciones cronicas.

Beneficios del ejercicio aerobico

Muchas de las investigaciones han concluido que, mediante la aplicacion del ejercicio
aerébico de forma regular, como caminar, montar en bicicleta o hacer deporte trae grandes
beneficios para quien los practica, ya que involucra al sistema cardiovascular y respiratorio,
promueve la resistencia y contribuye a la salud general, logrando asi un cambio en nuestros habitos
de vida de formas relativamente simples para poder alcanzar facilmente los niveles recomendados

de actividad fisica mas saludable.

Segun la OMS (2020) considera que mediante la practica del ejercicio aerébico de forma
regular nos ayuda a mejorar el sistema musculoesquelético, el sistema cardiorrespiratorio y el
estado funcional. Ademas; nos ayuda a disminuir el riesgo de hipertension arterial, accidente
cerebrovascular, diabetes, enfermedades coronarias, diversos tipos de cancer y problemas
socioemocionales. Reduce el riesgo de caidas y fracturas de columna o cadera; Importante para el

equilibrio energético y el control del peso.

Clasificacion del ejercicio aerobico

El ejercicio aerobico puede clasificarse segun su intensidad y el tiempo de duracion del

esfuerzo los mismos que se detallan a continuacion:



Ejercicio aerobico de baja intensidad

Se refiere a un conjunto de actividades fisicas disefiadas para realizarse de una manera
suave o controlada teniendo por objeto limitar aquellos efectos negativos y modificar los factores
de riesgo en las personas con antecedentes de enfermedades cardiacas o enfermedades

degenerativas. Ejemplos de ejercicio aerdbico de baja intensidad:

e Caminar

e Natacion a ritmo suave
e Ciclismo ligero

e Yogay estiramientos

e Bailes suaves

e Aerdbicos de bajo impacto
Ejercicio aerdbico de moderada intensidad

El ejercicio aerdbico de moderada intensidad comprende a un nivel intermedio de actividad
fisica el cual implica un aumento significativo en la frecuencia cardiaca y la respiracién, pero ain
permite mantener una conversacion con cierto esfuerzo. Este tipo de ejercicio es excelente para
mejorar la salud cardiovascular, aumentar la resistencia y quemar calorias. Ejemplos de ejercicios

aerobico de moderada intensidad:

e Trotar o correr en un ritmo constante y moderado.
e Ciclismo a un ritmo moderado.

e Natacion a un ritmo moderado.

e Aerobicos tradicionales.

e Senderismo.



e Danza aerdbica.
e Remo en méquina.

e Spinning.
Ejercicio aerobico de alta intensidad

El ejercicio aerdbico de alta intensidad es una forma de actividad fisica en la que te
esfuerzas a un nivel en el que tu frecuencia cardiaca aumenta significativamente, tu respiracion se
acelera y te sientes fuera de aliento en un periodo relativamente corto de tiempo. Este tipo de
ejercicio se caracteriza por su alta demanda cardiovascular y metabdlica. Aqui tienes algunos

ejemplos de ejercicio aerébico de alta intensidad:

e Correr a grandes velocidades.

e Ciclismo de alta intensidad.

e Saltar la cuerda a alta velocidad.

e Entrenamiento por intervalos de alta intensidad (HIIT).
e Anaerdbicos de alte intensidad.

e Boxeo.

e Escalada.

e Natacion de alta intensidad.
Ejercicio aerobico de larga duracion

El ejercicio aerdbico de larga duracion es una forma de actividad fisica que implica
mantener una intensidad moderada durante un periodo prolongado de tiempo. A diferencia de los
ejercicios de alta intensidad o los entrenamientos por intervalos, en los cuales la intensidad es alta

pero la duracion es relativamente corta, el ejercicio aerdbico de larga duracién se realiza a una



intensidad que permite mantener la actividad durante un periodo extenso, a menudo de mas de una
hora. Este tipo de ejercicio es ideal para mejorar la resistencia cardiovascular y la capacidad

aerobica. Ejemplos de algunos ejercicios aerébicos de larga duracion:

e Ciclismo de larga distancia.

e Carreras de larga distancia.

e Senderismo de larga distancia.
e Natacion de larga distancia.

e Esqui de fondo.

e Remo de larga distancia.

e Marcha atlética de larga distancia.

Clase de capacidad aerdbica

El entrenamiento de la capacidad aerdbica es un ejercicio disefiado especificamente para
aumentar esta capacidad, aumentando asi la resistencia cardiovascular y aumentando la eficiencia

en la actividad fisica sostenida.

Teniendo esto claro hay 3 tipos de clases que predominan en nuestra clasificacion de

entrenamientos:

e Clases de Capacidad Aerdbica.
e Clases de Potencia Aerdbica.

e Clases de tipo Variado.



Las clases de capacidad aerobica son clases en las que el ritmo cardiaco esta en la zona
aerobica (es decir, la zona ligera) la mayor parte del tiempo durante la clase. Tu FCMax estara

entre el 50% y el 60% para la mayoria de las sesiones de entrenamiento.

Las clases de Potencia aerdbica suelen ser un poco mas dificiles, eso es normal, tienen
programas de entrenamiento especialmente creados donde quieres esforzarte mucho, llegar a tu
limite en determinados momentos y trabajar de tal manera que el esfuerzo sea aun mas intenso. En
estas clases predomina el ejercicio aerdbico, pero también hay ejercicios anaerébicos. Durante la
mayoria de las horas, su frecuencia cardiaca estara entre el 70 y el 80 por ciento de su frecuencia

cardiaca maxima.

Las Clase de tipo Variado suelen ser diferentes del entrenamiento en si y apuntan a lograr
objetivos adicionales mientras se permanece activo durante el entrenamiento. No son
necesariamente clases faciles, pero tampoco son necesariamente dificiles, son diferentes

introducciones a las clases y diferentes ejercicios.

El ejercicio aerdbico y su importancia en el adulto mayor

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

comunitarias.

La préactica de ejercidos fisicos son muy importantes especialmente los del tipo aerdbico

resulta muy beneficioso para los adultos mayores en lo que respecta a la salud fisica y mental, ya



que estos son una parte de la poblacion méas propensos a adquirir enfermedad producto del
envejecimiento y en esta etapa de la vida se empiezan a deteriorar de manera progresiva las células,
tejidos y ademas les conlleva a una serie de modificaciones en el trabajo de sus 6érganos y sistemas
y disminucion de masa muscular y también se presentan problemas de movilidad como

consecuencia de permanecer inactivos de tiempo prolongados.

Tipos de ejercicios aerobicos

Tabla 2. Tipo de ejercicios aerdbicos para el mantenimiento fisico del adulto mayor

Ejercicios Beneficios
Caminar Mejora la funcién cardiovascular y respiratoria
Correr Favorece la circulacion de la sangre, fortalecimiento de las

articulaciones y masculos, previniendo asi las fracturas por lesiones.
Danza/baile Ayudan a desarrollar la memoria y la atencion tejido muscular y reducir
aerébico adaptado  la pérdida del equilibrio relacionada con la edad.
Natacion/ejercicios Bajo impacto en las articulaciones, ayuda a mantener a mantener una
acuaticos presion arterial.
Pedalear Permite reducir el riesgo de caidas.
Subir escaleras Mejoran la condicion fisica de los musculos de las piernas y gluteos y
también la resistencia.

Elaborado por: Miranda Julissa (2023)
Fuente: Investigacion documental

Ejercicio de bajo impacto

Dentro de lo que respecta a los ejercicios fisicos de bajo impacto, estas estan desarrolladas
para mejorar y mantener una buena condicion fisica. Cabe recalcar que este tipo de actividades
tienen un impacto menor en lo que respecta a las articulaciones y el cuerpo en general. Este tipo

de ejercicios no representan un gasto energético considerable y son recomendado para aquellas



personas que buscan reducir el riesgo de lesiones o aquellas que tienen una condicion médica

limitante que les imposibilitan realizar ejercicios de un impacto mayor.

Los ejercicios aerébicos de bajo impacto son ideales para aplicarlos en un programa de
actividad fisica para adultos mayores, ya que estos implican movimientos ritmicos continuos
produciendo de esta manera un aumento en la frecuencia cardiaca. Realizar este tipo de ejercicios
en las personas mayores es recomendable pues estas con el paso del tiempo el organismo tiene a

decaer y con ello la aparicion de enfermedades traumaticas.

Asi mismo para reconocer el tipo de ejercicio de bajo impacto, se debe de saber en qué

consiste y los beneficios que posee los cuales se detallaran en la siguiente tabla:

Beneficios de los ejercicios de bajo impacto

Ejercicios Beneficios

Caminar rapido Ejercicio de menor gasto energético generando un 25% menos de morir
por enfermedades cardiacas o cancer y un 30% menos de riesgo de
padecer demencia.

Aerdbicos acuaticos Es Util para aquellos con condiciones articulares agravantes ya que esto
ayuda a el fortalecimiento de las mismas ayudando asi al riesgo de

futuras lesiones.

Ciclismo en Ofrece un entrenamiento cardiovascular efectivo sin provocar el
interiores esfuerzo es las articulaciones.
Zumba Provoca un mejoramiento en la flexibilidad, fuerza y la coordinacion.
Spet aerdbico Ayuda a prevenir el colesterol alto, mejora la absorcién de oxigeno y

ayuda a mantener un peso equilibrado.

Elaborado por: Miranda Julissa (2023)
Fuente: Investigacion documental




Los beneficios del ejercicio aerdbico en el adulto mayor

De acuerdo con Torres et al., (2020) las personas que no llevan una vida activa son aquellas

que por lo regular mantiene una vida de exceso a traves del consumo de alcohol y de fumar, los

mismos que pueden ser vulnerables a una serie de problemas de salud por la falta de actividad

fisica. Es por ello que el ejercicio fisico promueve grandes beneficios al tener un estilo de vida

activo y sano favoreciendo en la salud cardiovascular, aumento de la energia y la resistencia,

mantenimiento del peso saludable, fortalecimiento de los musculos y huesos, mejora del estado de

animo y la salud mental.

Cambios fisiologicos en el adulto mayor

A medida que avanza el tiempo, el cuerpo humano experimenta una serie de cambios

fisioldgicos en su estado de salud. Estos cambios pueden variar de persona a persona y estos a su

vez estan influenciados a través de las estaturas genéticas, el estilo de vida y la salud (Roman,

2020). Algunos cambios fisiologicos que se ven afectados incluyen:

v

Disminucion del tamafio y funcion del sistema musculoesquelético.

Afectacion en el sistema cardiovascular.

Disminucion de la elasticidad en el sistema respiratorio y capacidad pulmonar.
Disminucion de la conduccion de las sefiales nerviosas afectando asi la
coordinacion y el equilibrio.

Descenso de la produccion de hormonas como el estrdgeno y la testosterona,

teniendo grandes complicaciones en la salud 6sea y el deseo sexual.



v Deterioro del sistema sensorial tales como; los sentidos, la vision, el oido y el
sentido del olfato. Estos tienen a disminuir al paso del tiempo.
v Debilitamiento del sistema digestivo por parte de las enzimas degradadoras de

alimentos ya que estas pueden verse alteradas.

La capacidad aerobica en el adulto mayor

Las investigaciones muestran que la actividad fisica es beneficiosa para todos los adultos
mayores. El ejercicio aerébico es muy saludable. Ayudar a las personas mayores a mantener la
independencia fisica a pesar de los efectos de las enfermedades crénicas. Incluso las personas de
90 afios pueden mejorar su capacidad aerobica. Los adultos mayores con buena aptitud aerdbica
tienen mas probabilidades de tener una mejor calidad de vida y una vida activa mas larga. Si
perdemos nuestra capacidad aerobica, las tareas cotidianas como las tareas del hogar y la jardineria
pueden cansarnos. Cuando nos sentimos estresados o agotados, naturalmente necesitamos dejar de
realizar estas tareas. Entonces empezamos a deteriorarnos, nuestra condicion fisica se deteriora,
nos volvemos mas débiles y alin menos activos. Cuando una vida activa se nos hace dificil,
empezamos a depender de otros para que nos ayuden con tareas diarias sencillas para poder vivir

la vida que queremos. Andrade, F., & Pizzarro, J. (2018).

Sedentarismo en el adulto mayor

De acuerdo de la OMS (2016) actualmente en la sociedad el sedentarismo tiene un
incremento del 60% por la falta de actividad fisica teniendo como consecuencias perjudiciales en

la salud y en el bienestar fisico, de los cuales se producen enfermedades como cardiorrespiratorias



cronicas, la inactividad fisica tiene efectos negativos en todas las edades, pero estas tienden a

afectar a los adulos jovenes y a los adultos mayores.

Lo anteriormente mencionado resulta preocupante ya que la falta de actividad fisica es uno
de los factores asociado a un conglomerado de enfermedades cronicas. Algunos efectos de la

inactividad fisica se mencionan a continuacion:

Tabla 2. Efectos de la inactividad fisica en el ser humano

Enfermedades Efectos
Aparicion de Obesidad, diabetes, hipertension, colesterol alto, enfermedades a nivel
enfermedades cardiovascular y algun tipo de cancer.

cronicas

Descenso del tono  Produce debilitamiento en las articulaciones provocando asi

muscular y 6seo osteoporosis y caidas.

Alteracién del Problemas al sintetizar las grasas y azucares lo cual puede provocar
metabolismo diabetes tipo 2, asi mismo colesterol y triglicérido altos, desequilibrio
hormonal.
Deficiencia del Provoca el organismo sea mas susceptible a multiples infecciones.
sistema
inmunolégico

Descenso de la Deterioro y acumulacion de grasas en el interior de las arterias
circulacion provocando asi enfermedades cario vasculares, como infarto o
sanguinea cerebrovascular.

Elaborado por: Miranda Julissa (2023)
Fuente: Investigacién documental

Programas de actividad fisica

Segun los programas de actividad fisica estan clasificados por tres grupos: Ejercicios

aerobicos, ejercicios anaerdbicos y ejercicios de flexibilidad, de los cuales los ejercicios aerdbicos



y anaerdbicos tienen mayor son los mas aplicados por ayudar a la disminucion del sedentarismo

en la sociedad.
Los beneficios que proporciona los programas de actividad fisica:

v" Aumento de la masa muscular.

v Reduccién del colesterol.

v Mejora la circulacion de la sangre.

v Optimo estado de la salud fisca.

v" Aumento en la resistencia cardio vascular.
v Reduccidn del sobrepeso.

v Regula los niveles de hipertension arterial.
Programas de actividad fisica para el adulto mayor

Ambos autores definen al ejercicio aerébico como cualquier forma de actividad fisica que
requiere de oxigeno para generar la energia necesaria. Durante el ejercicio aerébico, los musculos
trabajan de manera continua y ritmica, lo que implica un aumento en la frecuencia cardiaca y la
respiracion. Algunas actividades aerdbicas comunes incluyen caminar, correr, nadar, andar en

bicicleta y bailar.

Las actividades fisicas adecuadas para estas personas deben adaptarse a las caracteristicas
de la persona a la que estan destinadas, deben ser especificas a sus necesidades y capacidades y
deben poder satisfacer las necesidades individuales, teniendo en cuenta lo que se puede hacer,
adonde se puede ir, que se necesita, como se planificara, cuél es la dosis mas adecuada para no
dafar el organismo del anciano. Los ejercicios utilizados para este grupo de personas deben ser

radicalmente diferentes, incluyendo ejercicios que afectan a diferentes grupos musculares,



movilidad de todas las articulaciones, personas que utilizan ayudas, caminar, respirar y relajarse y

varios juegos, caminatas, ejercicio y entretenimiento.

El Programa de Actividad Fisica para el Adulto Mayor se realiza esencialmente a través de
los Circulos de adultos mayores constituidos a lo largo de todo el pais y atendidos por profesionales

de la salud y la cultura fisica.

« Actividades de mantenimiento fisico en los cuales se desarrollan los juegos, la expresion
corporal, los ejercicios aerobicos, las actividades ritmicas, los ejercicios ligeros y la
relajacion con masaje.

o Las actividades suplementarias son caminatas de orientacion, juegos acuaticos, natacion,
danzas y bailes tradicionales, juegos populares y deportes adaptados, festivales de
entretenimiento, combinacion de gimnasia, eventos deportivos-culturales y sociales.

o Las clases destinadas impartidas en un ambiente seguro.

« Disponibilidad de la frecuencia semanal del ejercicio.

« El tiempo de ejecucion de 25 a 30 permitiendo un descanso adecuado.

« El objetivo principal del contenido de la clase debe ser lograr un mayor nivel de autonomia
fisica y mental, fortalecer las habilidades sociales, integrarse a la sociedad y prevenir el
proceso de envejecimiento.

o Las sesiones deben ser entretenidas para que los participantes se diviertan utilizando
diferentes formas de organizacion y control que dirigen el entrenamiento secuencial para
promover la memoria motora.

o Al realizar los ejercicios, cada adulto debe tener suficiente tiempo para desarrollar sus
respuestas motoras, ya que trabajan con diferentes grupos y utilizan herramientas que estan

facilmente disponibles y disponibles en ciertas clases.



CAPITULO Ill. METODOLOGIA

3.1. TIPO DE DISENO DE INVESTIGACION

La investigacion se realizo bajo un enfoque cuantitativo, pues este enfoque permitid
realizar un analisis estadistico a través de los resultados obtenidos a través de la aplicacion de los
instrumentos de investigacion por parte de nuestra muestra de estudio del Centro Gerontoldgico

“ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD” del Canton Montalvo de la Provincia Los Rios.

De acuerdo con Castafieda Mota (2022) de que el enfoque cuantitativo es empleado para
indicar la manera en como se desarrollan siguiendo la l6gica del método hipotético-deductivo,
basado en un ciclo de induccion, deduccion e induccion lo cual resulta importante para evitar

posibles desviasiones durante el proceso de la investigacion.
3.1.1. Tipo de investigacion

La investigacion que basicamente fue tenido en cuenta para la realizacion de este proyecto
de tesis, puede clasificarse como exploratoria y descriptiva, ya que se utilizé para describir las
caracteristicas o fenémenos de interés de la poblacién a estudiar y explorar la relacion entre las

variables para asi lograr una mayor compresion en el estudio.
3.1.2. Disefio de investigacion

El disefio metodoldgico asumido fue no experimental — transversal ya que la parte operativa
de la investigacion ya que no se manipularon deliberadamente las variables, solo proporcionamos

datos, recomendaciones y analisis metodologicos al respecto en un momento determinado.



El estudio lo clasificamos como transversal ya que se utilizé para recopilar informacion en
un momento determinado de tiempo para describir las caracteristicas o fendmenos de interés en

nuestra muestra de estudio.



3.2. Tabla 3. Operacionalizacion de las variables de estudio

OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES

Dimensiones (Sistema
Descriptivo)

v" Unavez al mes

Movilidad
Cuidado
personal

v" Actividades
cotidianas
Dolor/malestar

AN

VARIABLES DEFINICION DIMENSIONES INDICADORES ITEMS INSTRUMENTO
CONCEPTUAL
Es la capacidad que v/ Caminata o ¢Realizas algun tipo
tiene el individuo de | Desarrollo fisico marcha ejercicio aerobico?
realizar ejercicios motor v Trotar
fisicos de larga v' Correr ¢ Qué tipo de ejercicio
duracion con v" Nadar aerobico realiza
presencia de oxigeno] v’ Bicicleta dentro de centro
v' Gimnasia gerontoldgico? Cuestionario
suave estructurado de
preguntas
(encuesta) dirigida a
V. Independiente. v" Todos los dias | ;Con que frecuencia | los adultos mayores
Ejercicio aerdbico Capacidad de ritmo v Una vez por | sueles realizar del Centro
semana ejercicios aerobios? Gerontolégico
v" Dos veces por “ADULTOS
semana MAYORES EN
v' Cada dos ACTIVIDAD”
semanas ¢ Qué tipo de

actividades son las

que frecuenta a
realizar en su dia
cotidiano?

¢ Presenta algin
cierto grado de
incomodidad al
ejecutar dichas

actividades?
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V. Dependiente
Incidencia en el
adulto mayor

El ejercicio aer6bico
es sin duda altamente
beneficioso para los
adultos mayores, ya
que les  permite
mantener y mejorar su
salud fisica y mental.
Aqui estan algunos de
los principales
beneficios como la
flexibilidad, la fuerza,
la coordinacién y el
equilibrio, lo que
promueve una mejor
estabilidad postural y
reduce el riesgo de
caidas y fracturas.

Sujetos activos

Impacto Fisicos

Capacidades fisicas

Personal adecuado

AN

ASANENRN

v

Beneficios

Independencia
Mejor postura
y equilibrio

Fuerza
Resistencia
Velocidad
Flexibilidad

Cocimientos

BConoce usted sobre
la importancia que
conlleva la
realizacion de los
ejercicios aerdbicos
en el bienestar fisico
del adulto mayor?

¢Considera que las
actividades
implementadas con
los adultos mayores
van en funcion a sus
limitaciones?

¢Considera usted que

el Centro Diurno
“ADULTOS

MAYORES EN
ACTIVIDAD”

cuenta  con  un
personal capacitado
para la correcta
planificacion de

programas el mismo
gue induzca un

conjunto de
actividades
adecuadas para el
fortalecimiento  de
sus capacidades
fisicas?

Encuesta a los
directivos del
Centro
Gerontoldgico
“ADULTOS
MAYORES EN
ACTIVIDAD”

Elaborado por: Miranda Julissa (2023)
Fuente: Elaboracion propia




3.3. POBLACION Y MUESTRA DE INVESTIGACION

3.3.1. Poblacion
Para la presente investigacion, se identifico una poblacion de 60 adultos mayores y 4
miembros directivos que forman parte del Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN

ACTIVIDAD” del Canton Montalvo de la Provincia Los Rios.

3.3.2. Muestra
Para la seleccion de la muestra de estudio, se identific6 una poblacion se utilizd un
muestreo no probabilistico de seleccion intencional, en el que se asignan a los sujetos

caracteristicas especificas para su posterior seleccion.

Segun Hernandez (2021) el muestreo no probabilistico es aquel en donde el investigador
elige los elementos mediante un juicio subjetivo y no al azar, esta seleccion dependera de ciertos
criterios o caracteristicas que se consideren relevantes; dando asi, como muestra unica a los adultos
mayores y miembros directivos que forman parte del Centro Gerontolégico “ADULTOS

MAYORES EN ACTIVIDAD?” del Canton Montalvo, caracterizados en la siguiente tabla:

Tabla 4. Caracterizacion de la muestra de estudio

Caracterizacion Sexo Cantidad de sujetos Promedio de edad  Porcentaje
Adultos Masculino 24 65 - 75 60%
mayores Femenino 16 65-75 40%

. Masculino - - -
Directivos .
Femenino 4 - -
Total 44 70,4 100%

Elaborado por: Miranda Julissa (2023)
Fuente: Investigacién de campo
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3.4. METODOS, TECNICAS E INSTRUMENTOS DE MEDICION

3.4.1. Meétodos

Para la realizacion de la investigacion se utilizaron métodos fundamentales que ayudaron

a llevar a cabo y analizar estudios de manera sistematica.

Método de nivel empirico

e La observacion: Para registrar y valorar como se manifiesta incide el ejercicio
aerobico en el estado fisico del adulto mayor de la muestra estudiada.

e Revision documental: Para revisar, recopilar y fundamentar las bases teodricas en
relacion al ejercicio aerdbico y su incidencia en el adulto mayor. Ademas, se sabe
que la modalidad documental ayuda a comprender qué se ha investigado de una

forma maés clara y precisa los conocimientos existentes.

3.4.2. Técnicas

e Encuesta: Para analizar el tipo de ejercicios aerdbicos que efecttan los adultos
mayores del Centro Gerontoldgico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”
del Canton Montalvo de la Provincia de Los Rios - Ecuador. Esta técnica se le

aplicé indistintamente a directivos y a adultos mayores.

3.4.3. Instrumentos

e Cuestionario de preguntas estructuradas a escala de Likert: Para medir

actitudes, opiniones y percepciones de acuerdo o desacuerdo con una serie de



afirmaciones establecidas en relacion al tipo de ejercicios, frecuencia y
adaptaciones en la ejecucion de cada ejercicio aerobico aplicado por parte del
Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD” del Canton

Montalvo de la Provincia de Los Rios - Ecuador.

3.5. PROCESAMIENTO DE DATOS
Para la ejecucion del procesamiento de los datos se establecio cuatros fases preliminares

las cuales seran detalladas a continuacion:

Primera fase: Socializacion con los directivos y adultos mayores del Centro
Gerontolégico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD” del Cantén Montalvo, con la finalidad
de informar sobre el objetivo de la investigacion y de la misma manera determinar la

predisposicion de los adultos mayores objeto de estudio.

Segunda fase: Aplicacién de los instrumentos de modo en que los datos obtenidos por
parte de la muestra de estudio la misma que se basa en determinar el conocimiento sobre la
incidencia de los ejercicios aerdbicos en el adulto mayor, los cuales seran analizados y procesados

posteriormente.

Tercera fase: Luego de la aplicacion de la encuesta se procede a ingresar los datos

obtenidos para determinar la prueba de hipotesis y el desarrollo de la grafica estadistica.

Cuarta fase: Por ultimo, se procede a realizar el analisis de los datos obtenidos asociada a
bases tedricas que dan sustento a nuestro aporte de estudio las mismas que haran posible la
deduccién de los posibles factores que se vinculan a la reduccion de la densidad dsea y la
disminucion de la flexibilidad, los mismo que pueden afectar la autonomia, la independencia y la

calidad de vida de los adultos mayores



3.6. ASPECTOSETICOS

Para el desarrollo de la presente investigacion se han considerado diferentes aspectos
fundamentales universales tomando en consideracion la declaracion de Helsinki, razon por la cual
se les informo las razones del desarrollo del proyecto de investigacion, los métodos y
procedimientos a desarrollar. Asi mismo debe realizarse de acuerdo con los principios éticos
basicos: La beneficencia, no maleficencia, confidencialidad, justicia, autonomia, que tedricamente
tienen la misma fuerza moral y son la base para la elaboracién de los protocolos éticos utilizados

para la realizacién de la investigacion.

v Beneficencia: actuar en el mejor interés de nuestros participantes, buscando su
bienestar y cuidad, lo cual conlleva a tomar decisiones informadas y respetar la
autonomia del participante, y garantizar que se realicen acciones que promuevan el
bienestar general.

v" No maleficencia: no causar dafio intencionalmente a los demas y, por lo tanto,
buscar acciones que sean mas propensas a beneficiar que a causar dafio.

v' Confidencialidad: garantizar la privacidad y proteccién de la informacion
proporcionada por los participantes.

v Justicia: promover el bienestar y el beneficio de las personas involucradas, ya sea

individualmente o a nivel colectivo.



4.1.

4.1.1.

CAPITULO IV. RESULTADOS Y DISCUSION

RESULTADOS

Encuesta realizada a los adultos mayores del Centro Gerontolégico “ADULTOS
MAYORES EN ACTIVIDAD”.

Tabla 8. ¢ Lleva una vida activa y saludable?

Distribucion de datos

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 32 80%
No 8 20%
Total 40 100%

Elaborado por: Miranda Julissa (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.

Elaborado por: Miranda Fajardo (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.



Analisis: En relacién a la calidad de vida que mantienen los adultos mayores se pudo
determinar que el 80% de los encuestados manifiesta que mantienen una vida activa y saludable y

el otro 20% restante nos indica que no.

Interpretacion: A través de las distintas investigaciones se puede observar que los
ejercicios aerdbicos son de gran ayuda en el mantenimiento y fortalecimiento de todos los sistemas

del cuerpo ayudando a que el deterioro de las capacidades fisicas sea en menor grado.

Tabla 9. ¢Realiza algun tipo de ejercicio aerdbico impartido por los directivos del

Centro Gerontoldgico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”

Distribucion de datos

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 40 100%
No 0 0%
Total 40 100%

Elaborado por: Miranda Fajardo (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.

Elaborado por: Miranda Fajardo (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.



Analisis: La tabla muestra que el 100% de los encuestados manifiesta que realizan

ejercicios aerdbicos.

Interpretacion: Es muy importante aclarar la importancia del ejercicio aerébico porque
implica movimientos ritmicos y continuos que aumentan la frecuencia cardiaca y la frecuencia
respiratoria. Estos ejercicios ayudan a mejorar la salud cardiovascular, fortalecer las articulaciones,
quemar calorias y fortalecer el sistema respiratorio

Tabla 10. ¢Qué tipo de actividad fisica realiza dentro del Centro Diurno
Gerontolégico “HEROES DE LA EXPERIENCIA”?

Distribucion de datos

Alternativas Frecuencia Porcentaje

Caminar 12 30%
Correr 6 15%
Trotar 10 25%
Nadar 3 7%

Bicicleta 0 0%
Danza 1 3%

Ninguno 8 20%
Total 40 100%

Elaborado por: Miranda Fajardo (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.

Elaborado por: Miranda Fajardo (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.



Analisis: En cuanto a las actividades fisicas ejecutada por los adultos mayores, podemos
determinar que la mayor intensidad recae en caminar 30% Yy trotar 25%

Interpretacion: Si bien es cierto que todos han realizado algun tipo de actividad fisica, es
evidente observar de manera significativa que la actividad fisica que se desarrolla mas es caminar
ya que este les ayuda a generar un mayor placer.

Tabla 11. ;| Al momento de ejecutar dichos ejercicios usted requiere de algun tipo de

apoyo para poder desarrollarlos correctamente?

Distribucion de datos

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Nunca 24 60%
Casi nunca 0 0%
Algunas veces 8 20%
Siempre 8 20%
Total 40 100%

Elaborado por: Miranda Fajardo (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.

Siempre
20%

Algunas veces
20%

Nunca ™ Casinunca MAlgunasveces M Siempre

Elaborado por: Miranda Fajardo (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.



Andlisis: En relacion al apoyo en la ejecucion de actividades fisicas la tabla nos indica que

el 60% nunca ha mantenido un apoyo en la ejecucion de actividades fisicas, mientras que el 20%

manifiesta que algunas veces se apoya y el otro 20% que siempre lo requiere.

Interpretacion: Como podemos darnos cuenta que existe una diferencia marcada en la

respuesta a esta interrogante por cuanto es evidente que no existe un apoyo directo a la ejecucion

de actividades fisicas.

Tabla 12. ¢(Considera que los ejercicios fisicos se adaptan a sus capacidades y

limitaciones?
Distribucion de datos
Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 32 80%
No 8 20%
Total 40 100%

Elaborado por: Miranda Fajardo (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.

Elaborado por: Miranda Fajardo (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.



Analisis: En esta interrogante el 80% de los encuestados manifiesta que si tiene

consideracion sobre las actividades fisicas en sus limitaciones y un 20% indica que no la tiene.

Interpretacion: A la hora de realizar cualquier ejercicio o actividad fisica es sumamente
importante tener en cuenta nuestro estado fisico, cuidando siempre del mismo para evitar lesiones
futuras. Cabe mencionar que se debe entender como el ejercicio aerobico afecta el sistema
cardiovascular, el sistema respiratorio y el metabolismo es crucial para brindar orientacion precisa

y segura.

Tabla 13. ¢ Cree usted que los ejercicios aerdbicos pueden tener grandes beneficios para su

salud?
Distribucion de datos
Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 28 70%
No 12 30%
Total 40 100%

Elaborado por: Miranda Fajardo (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.

Elaborado por: Miranda Fajardo (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.



Analisis: ElI 70% de los encuestados manifiesta que si tiene consideracién sobre la

actividad fisica en la salud y el 30% manifiesta que no.

Interpretacion: El tener consideracion sobre la actividad fisica en la salud hace que
seamos conscientes de que la misma nos ayuda a prevenir enfermedades musculares, controlar la
tension arterial y uno de los puntos més importantes es que reduce el riesgo de padecer

enfermedades cardiovasculares, diabetes y cancer.

4.1.2. Encuesta aplicada a los directivos del Centro Gerontolégico “ADULTOS MAYORES
EN ACTIVIDAD”.
Tabla 14. ¢Considera usted que los ejercicios aerdbicos influyen positivamente

mantenimiento del estado fisico de los adultos mayores?

Distribucion de datos

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 3 75%
No 1 25%
Total 4 100%

Elaborado por: Miranda Fajardo (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.

Si; 75%

Elaborado por: Miranda Fajardo (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.



Analisis: En esta interrogante vemos claramente que el 75% de los encuestados
manifiestan que si consideran que las actividades fisicas recreativas ayudan al mantenimiento

psicomotor de los adultos mayores y el 25% que no basandose en la falta de conocimiento.

Interpretacion: Realizar ejercicio aerobico en los adultos mayores es una gran ayuda, ya
que retrasan el envejecimiento prematuro, previenen enfermedades y contribuyen a mantener la

independencia psicomotora y asi el adulto mayor tenga una mejor calidad de vida.

Tabla 15. ;Considera que el Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN
ACTIVIDAD?” cuenta con el personal capacitado para dar intervencién en lo que respecta a

la correcta planificacidn de ejercicios fisicos aerobicos para los adultos mayores?

Distribucion de datos

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 3 75%
No 1 25%
Total 4 100%

Elaborado por: Miranda Fajardo (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.

Elaborado por: Miranda Fajardo (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.



Analisis: A través de la siguiente pregunta se pudo determinar que el 25% de los encuestados
considera que el Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD” no cuenta

con un personal capacitado con conocimiento en actividad fisica y el 75% considera que si.

Interpretacion: El Centro Gerontoldgico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”
cuenta con personal competente con ciertos conocimientos en actividad fisica, sin embargo, luego
de una exhaustiva investigacion se ha podido establecer que no existen docentes competentes en
el campo de la cultura fisica, ya que estos cumplen un papel esencial en la promocién de las

actividades fisicas y la salud en general de un estilo de vida saludable.

Tabla 15. ;El Centro Diurno “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD” cuenta con
una infraestructura adecuada para llevar a cabos cada una de las actividades

establecidas?

Distribucion de datos

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 0 0%
No 4 100%
Total 4 100%

Elaborado por: Miranda Fajardo (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.

No; 100%
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Elaborado por: Miranda Fajardo (2023)

Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.

Anélisis: Se pudo determinar que el 100% de los encuestados exteriorizan que el Centro
Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD” no cuenta con una infraestructura

adecuada para llevar cada una de las actividades de un programa fisico.

Interpretacion: Al no contar con la infraestructura a puede tener una serie de
consecuencias negativas en el Centro Gerontoldgico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”

lo cual conlleva a desarrollar en las potencialidades fisicas.

Tabla 16. ¢Conoce usted sobre la importancia que conlleva la practica de ejercicios

aerobicos en el adulto mayor?

Distribucion de datos

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 4 100%
No 0 0%
Total 4 100%

Elaborado por: Miranda Fajardo (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.

Elaborado por: Miranda Fajardo (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.



Analisis: Respecto a esta pregunta el 100% de los encuestados manifiesta que si conoce sobre la

importancia que conlleva la realizacion de actividades fisicas recreativas en el adulto mayor.

Interpretacion: La realizacion de ejercicios aerébicos en el adulto mayor, favorece en el
mejoramiento del estado de &nimo y esta asociado con una mejora en las funciones cognitivas y
puede reducir el riesgo de desarrollar enfermedades neurodegenerativas como el Alzheimer y la

demencia.

Tabla 17. ¢Considera usted que los adultos mayores deberian contar con personal

competente en el area de cultura fisica?

Distribucion de datos

Alternativas Frecuencia Porcentaje
Si 4 100%
No 0 0%
Total 4 100%

Elaborado por: Miranda Fajardo (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.

Si; 100%

Si mNo

Elaborado por: Miranda Fajardo (2023)
Fuente: Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”.



Analisis: En relacion a los resultados obtenidos en consideracion sobre la importancia de tener un
personal adecuado en el &rea de cultura fisica, el 100% respondié que si dando una respuesta favorable

sobre la importancia de dicho problema.

Interpretacion: Mediante la contratacion de un personal aporta una magnitud importante

en los adultos mayores ya que fomentara que se desarrollen mejor sus habilidades.

4.2. DISCUSION

El proceso de envejecimiento trae consigo cambios fisioldgicos, psicologicos y sociales en
el estilo de vida, generalmente este tipo de complicaciones aparece por la falta o nula actividad
fisica que con el paso del tiempo se convierte en sedentarismo, asi mismo el sedentarismo presenta
varios problemas de salud como pérdida de masa muscular y fuerza, reduccion de la densidad 6sea
reduccién de la capacidad cardiovascular, mayor probabilidad de desarrollar enfermedades

cronicas, como diabetes entre otros.

En lo que respecta a si mantienen una vida saludable y en relaciéon al conjunto de
actividades aplicadas por parte de los miembros directivos, se logré observar que, al no ser un
personal capacitado en el area de educacion fisica y deporte, reconocen que aquellas actividades
nos satisfacen todas las necesidades que requieren los adultos mayores para poder llevar una vida

saludable.

Por otro lado, se pudo determinar que ciertas actividades son bastante flexibles y no son
conducidas bajo un fin determinado que buque el desarrollo el desarrollo de las capacidades fisicas
del adulto mayor. A esto se le afiade un conocimiento basico para el desarrollo de las distintas

capacidades fisicas tales como la fuerza, la resistencia, velocidad y flexibilidad.



Con respecto a la infraestructura del centro para el desarrollo de actividades fisica todos
los encuestados sefialan que, no estan creadas las condiciones idoneas para este fin, lo cual
proyecta resultados negativos ya que si no se crean las condiciones necesarias para mantener un

estado favorable en su calidad de vida.



CAPITULO V. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

4.1.  Conclusiones

A traveés del presente estudio se determind que mediante la aplicacion del ejercicio aerdbico
como una alternativa no solo en el mejoramiento de la capacidad aerdbica sino también influyendo
de manera positiva en el proceso de mantenimiento y elevacion del desarrollo motriz del adulto
mayoren logrando asi un mayor desenvolvimiento en el desarrollo de sus actividades diarias del

hogar.

El tipo de ejercicios aerdbicos realizados por el adulto mayor mediante el analisis de
intervencion eran la caminar, correr, trotar, gimnasia y estiramientos los cuales se desarrollaban
con una sesién de ejercicios poco adecuada para resultados positivos en el desarrollo de la

capacidad aerdbica ya que algunos de ellos presentan algun tipo de incomodidad.

Por medio del analisis del conjunto de actividades implementadas por los directivos revel6
que las actividades que realiza los adultos mayores no logran satisfacer totalmente sus necesidades
y requerimientos fisicos ya que no cuentan con una correcta programacion adaptada a las
necesidades debe ser planificado segun la tolerancia y capacidad de cada individuo, por lo que la

intensidad y el volumen del ejercicio varia con cada persona.

Se establece que mediante la elaboracion un sistema de ejercicios aerébicos permita de
manera significativa mejorar la actividad fisica y su satisfaccion en la calidad de vida en los adultos
mayores Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD” del Canton
Montalvo, lo cual es fundamental ya que debido a los cambios fisioldgicos asociados con el

envejecimiento, como la disminucion de la capacidad cardiovascular, la pérdida de masa muscular,



la reduccion de la densidad 6sea y la disminucion de la flexibilidad, pueden afectar la autonomia,

la independencia y la calidad de vida de los adultos mayores.

Para el disefio de un programa de ejercicios aerébicos para el mejoramiento del bienestar

fisico del adulto mayor se tendran en cuenta los siguientes aspectos:

e Objetivo general y especificos de la actividad.

e Contenido del programa.

e Vias tenidas en cuenta para la elaboracién del programa.

e Fundamentacion tedrica del programa.

e Sistema de evaluacion frecuente, parcial y final.

e Indicaciones metodolégicas.

e Bibliografia bésica.

e Bibliografia de consulta
4.2. Recomendaciones

Se recomienda explorar y concienciar sobre los fundamentos de apoyo al ejercicio aerébico

y como influyen en los procesos que mantienen y mejoran la calidad de vida en los adultos
mayores; los cuales ayudaran a enriquecer el conocimiento sobre este tema con el fin de establecer
que tipos de ejercicios aerdbicos pueden presentarse como método para mejorar la salud fisica y
mental de las personas mayores Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN

ACTIVIDAD” del canton Montalvo, Provincia de Los Rios — Ecuador.

Se recomienda a los miembros directivos, conocer sobre el disefio de sesiones de

entrenamiento de ejercicios aerobicos tales como caminata o marcha, gimnasia de mantenimiento



basica, gimnasia suave, estiramientos, subir escaleras, en los cuales permitan diagnosticar

condicion en cada adulto mayor

Dentro de la investigacion se encontrd que no contaban con personal capacitado
adecuadamente para proporcionar actividad fisica a las personas mayores. La actividad fisica es
una parte importante de la vida diaria de las personas mayores. Por ello, se recomienda: en base a
la anatomia y fisiologia del adulto mayor, es necesario y necesario practicar con la ayuda de

profesionales.

Durante la investigacién de campo se pudo evidenciar que, en el Centro Gerontol6gico
“ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”, no cuenta con un personal capacitado e idoneo para
impartir actividad fisica los adultos mayores, siendo esto parte importante en el diario vivir de los
mismos, por lo tanto, se recomienda necesario e imprescindible contar con la ayuda de un

profesional para aplicar los ejercicios segun las condiciones anatomo fisioldgicas del adulto mayor.

Se recomienda implementar un programa regular de ejercicios aerdébicos con los adultos
mayores del Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”, donde se
incluyan ejercicios de mediana y alta intensidad, de tal manera identificar el nivel de actividad
fisica teniendo, fomentando la resistencia para que mejoren su calidad de vida logrando efectuar

las actividades de la vida diaria.



CAPITULO IV.- PROPUESTA TEORICA DE APLICACION

De acuerdo al problema evidenciado la falta de personal adecuado con conocimientos en
el &rea de educacion fisica los cuales brinden el apoyo necesario para el fortalecimiento de las
capacidades fisicas en los adultos mayores del Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES
EN ACTIVIDAD” del Canton Montalvo, Provincia de Los Rios mediante la realizacion del
diagndstico en donde se aplic6 una encuesta establecida tanto a los adultos mayores como
miembros directivos que forman parte de la institucién con la interpretacién de los datos derivados,
en el cual se pudo constatar que los adultos mayores en su mayoria presentan una valoracion
negativa por la falta de satisfaccion de los ejercicios establecidos en base a las necesidades
individuales por los miembros. Por tal razon, se obtuvo como alternativa el disefi6 de un programa
de ejercicios aerdbico para mejorar el cual ayude a satisfacer las necesidades en el fortalecimiento

de las condiciones fisicas asociados al estado de vida en el adulto mayor.

Alcance de la alternativa

A través de la elaboracién de la propuesta alternativa se conjetura que los adultos mayores
desarrollaran un mejoramiento en la capacidad aerébica lo cual beneficiara al mismo para la
realizacion de las diversas actividades fisicas conforme a sus necesidades y esto ayudarad a su
normal desarrollo y a su formacién integral, se perfeccionara las condiciones fisicas y el estado

nutricional y su estilo de vida de los estudiantes involucrados.

Aspectos basicos de la alternativa
Antecedentes

Con la elaboracion de la investigacion y una vez aplicado la encuesta se determind que los

estudiantes no siguen un plan actividades ladicas, y ni tienen un programa de ejercicios que



mantenga sus condiciones fisicas en optimo estado, sin embargo, estos no han presentado
problemas en su desarrollo de sus otras actividades debido a que sus docentes hacen lo que pueden
para tener actividades mas dinamicas, y de la actividad fisica para asegurar su formacion integral,

es de gran importancia desarrollar todas estas actividades.

OBJETIVOS DE LA PROPUESTA

Objetivo General

Implementar un sistema de ejercicios aerobicos que les permita mejorar la actividad fisica
en los adultos mayores Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD” del

Cantén Montalvo.
Objetivos Especificos

e Socializar la importancia que conlleva la préactica del ejercicio aerdébico en la
poblacion adulta mayor.

e Aplicar la guia para que los lo adultos mayores realicen ejercicios permanentemente
con el fin de mejorar su condicion fisica.

e Valorar las expectativas de los adultos mayores tomando en cuenta sus capacidades

y limitaciones.



ESTRUCTURA GENERAL DE LA PROPUESTA

TITULO: Plan de una guia de ejercicios aerdbicos para el desarrollo de las habilidades
motrices en los adultos mayores del Centro Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN

ACTIVIDAD”

La propuesta es posible y aplicable que consta de ejercicios basicos que ayudaran a los
adultos mayores desarrollar sus habilidades, destrezas y a su formacion integral siendo necesario
conocer la parte del cuerpo humano para donde se emplearan los ejercicios también se debe

conocer las capacidades fisicas con las cuales trabajara en la siguiente tabla:

e Sentarse y levantarse durante 30 seg. (30- Second Chair Stand)
e Flexién de codos con mancuernas durante 30 sg. (Arm Curl)

e Flexibilidad de hombros (Back Scratch)

e Flexibilidad de la cadera (Chair Sit and Reach)

e Step Tets durante 2 min. (2- minute Step Test)

e Marcha durante 6 min. (6-Minute Walk)

e Levantarse, caminar y sentarse (Foot Up and Go)



BATERIA SENIOR FITNESS TEST (RIKLI, R Y JONES, J., 2001)

1- Sentarse v levantarse durante 30 seg. (30-
Second Chair Stand)

Proposito: Valorar la fuerza de los masculos
extensores de las rodillas v de las caderas,
responsables de fallos al andar v de caidas
Valoracion: I° de levantadas completas que
pueden reglizar con loz brazos cruzados por
delante dal pecho durante 30 seg.

Zona de riesgo: Menos de 8 levantadas
completas (Hombres v mujeres).

2.- Flexion de codos con mancuernas durante
30s. (Arm Carl).

Proposito: Valorar la fiserza de la parta superior
del ronco tan necesaria para desarrollar tareas
cotidianas que Involucran levantamientos,
Tansportes

Valoracion: I\ de flexiones v extenziones de
codos que puedsm ser completadas en 30
sezundos movilizando una mancuema de 2.30
Kz para mujeres v de 4 Kz para hombres.
Zona de riesgo: MNemoz de 11
flexiones ‘extensiones completas (hombres y
nujeres)




3.- Flexibilidad de hombros (Back Scratch):
Propozito: Valorar la flexibilidad del hombro
tan importante en tarea: COomo peinarse,
vestirse, alcanzar objetos.

Valoracion: Pa:ando unz mano por encima dal
hombro y 12 oz por 1a expalda medir se buscara
lz distancia que hay enmre lo: dedos medios
extendidos.

Zona de riesgo: Mujeres apatirde S am v
Hombres apartirde 10 cm.

-

& ‘:’;”

4.- Flexibilidad de la cadera (Chair Sit and
Reach):

Proposito: Valorar 1z flexibilidad de Iz
nmsculztara posterior de las piemas vy del
ToNCco, Zonas muy importantes para un
adecuado pawon de la deambulacion y parz
diferentes tareas de movilidad tales como entrar
v zalir de la batiera, de un coche.

Valoracion: De:de 12 posicion de sentado, en la
parte delanterz de una silla v con una piema
extendida tratar de alcanzar con los dedos de la
mano los dedo: del pie. Se evaliz la distancia
en om.

Zona de nesgo: Mujerss a partir de S cm v
Hombres a partir de 10 om.




5- Step Te:t durante 2 min. (2- minute Step
Test):

Propozito: Altermativa al test asrobico de
marcha de 6 min cuando limitaciomes de
25pacio o tiempo impiden realizarlo
Valoracion: N° de paso: completos realizados
durante dos mimites, llegando cada rodillz 2 un
punto intsrmedio entrs lz rotula v la espina
iliacz antsrosuperior.

Se puntza el ndmero de vece: que la rodilla
alcanza la zltura requerida.

Zona de riesgo: Nenos de 60 pasos parz
hombres v nuijeres.

—
-
—
=
Z

X
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= =g [
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0.- Marcha durante 6 min. (6-Minute Walk)
Proposito: Evaluar 12 capacidad aerdbica factor
nury tuportante para caminar, subir ezcaleras, ir
de compras, hacer turismo.

Valoracion: N° de metros que pueden ser
realizados en 6 min. alrededor de una pista
Zona de riesgo: Menos de 320 m. para hombres
¥ mujeres




[ 7- Levantarse, caminar v sentarse (Foot Up
and Go)

Proposzito: Evaluar el equilibrio dinamico v 1z
agilidad que zon factors: importantes en tarea:
que requieren maniobraz rapidas tales como
bajarse del zutobus, o levantarse para atender
alzo.
Valoracion: N° de sagundos empleados parz
levantarse desde una posicion de semtado,
caminar 2,50 m. regresar y volver z la pozicion
de sentado.

Zona de riesgo: Mas de © seg parz hombres ¥
nujeres.




CAPITULO V. PRESUPUESTO Y CRONOGRAMA

5.1. Presupuesto

Recursos  necesarios | Materiales de insumos | Materiales de trabajo
para el desarrollo del Lapiceros 8 0,25 2,00
proyecto Esferos punta fina big 4 0,45 1,80
Rema de papel A4 3 3,50 10,50
Tinta Black para cartucho Hp 1 5,00 5,00
Tinta tricolor para cartucho Hp 1 15,00 15,00
Insumos biométricos
Galon de alcohol 1 8,00 8,00
Kit de mascarillas 2 1,50 3,00
Paquete de algodén 1 0,75 0,75
Productos
Productos (refrigerios) AR G05 2 0,50 1,00
i . Paguete de servilletas 3 0,75 2,25
y alquiler de vehiculo |"paquete de platos (desechables) 2 0,80 1,60
(movilizacion) Paquete de panes Bimbo 3 3,57 10,71
Libra de queso 3 1,80 5,40
Paguete de jamén 2 2,20 4,40
Kilo de mantequilla 2 1,50 3,00
Combos soda sin azUcar 12 4,20 50,40
Combos de agua pequefia 12 5,25 63,00
Hielera 1 20,00 20,00
Alquiler de servicios
Vehiculo (alquiler/dia) 1 40,00 40,00
Alimentacion
Viaticos Alimentacion por 12 dias 12 2,50 30,00
227,81




5.2. Cronograma

ACTIVIDADES
REALIZADAS

MAYO

JUNIO

JULIO

AGOSTO

SEPTIEMBRE

CAPITULO I.
INTRODUCCION

v

v

Contextualizacion de la
situacion problemaética

Planteamiento del
problema

Justificacion

Objetivo General

Objetivos Especificos

Hipotesis

CAPITULO II.
MARCO TEORICO

Antecedentes

Bases tedricas

CAPITULO I11.
METODOLOGIA DE
LA INVESTIGACION

Tipo y disefio de
investigacion

Operacionalizacion de las
variables

Poblacion y muestra de
investigacion

Técnicas e instrumentos
de investigacion

Procesamiento de datos

Aspectos éticos

XIX| X | X | X | X

Entrega del perfil de
investigacion

Entrega del proyecto de
investigacion

CAPITULO IV.
RESULTADOS Y
DISCUSION

Resultado

Discusion

CAPITULO V.
CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES

Conclusiones

Recomendaciones

Entrega del informe final
del proyecto de
investigacion
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ANEXOS

MODELO DE CUESTIONARIO ESTRUCTURADO DE PREGUNTAS
DIRIGIDAS A LOS ADULTOS MAYORES QUE CONFORMAN EL CENTRO
GERONTOLOGICO “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD” DEL CANTON
MONTALVO, PROVINCIA DE LOS RIOS - ECUADOR.

1. ¢Lleva una vida activa y saludable?

Alternativas Seleccionar
Si
No

2. Realiza algun tipo de ejercicio aerobico impartido por los directivos del Centro

Gerontologico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”

Alternativas Seleccionar
Si
No

3. ¢Qué tipo de actividad fisica realiza dentro del Centro Gerontologico “ADULTOS
MAYORES EN ACTIVIDAD”?

Alternativas Seleccionar
Caminar
Correr
Trotar
Nadar
Bicicleta
Yoga
Ninguno




4. ¢Al momento de ejecutar dichos ejercicios usted requiere de algun tipo de apoyo para

poder desarrollarlos correctamente?

Alternativas Seleccionar
Nunca
Casi nunca
Algunas veces
Siempre

5. ¢Considera que los ejercicios fisicos se adaptan a sus capacidades y limitaciones?

Alternativas Seleccionar
Si
No

6. . ¢Cree usted que los ejercicios aerébicos pueden tener grandes beneficios para su salud?

Alternativas Seleccionar
Si
No




MODELO DE CUESTIONARIO ESTRUCTURADO DE PREGUNTAS
DIRIGIDAS A LOS DIRECTIVOS QUE CONFORMAN EL CENTRO
GERONTOLOGICO “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD” DEL CANTON
MONTALVO, PROVINCIA DE LOS RIOS - ECUADOR.

1. ¢Considera usted que los ejercicios aerdbicos influyen positivamente mantenimiento

del estado fisico de los adultos mayores?

Alternativas Seleccionar
Si
No

2. (Considera que el Centro Gerontoldgico “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD”
cuenta con el personal capacitado para dar intervencion en lo que respecta a la

correcta planificacion de ejercicios fisicos aerdbicos para los adultos mayores?

Alternativas Seleccionar
Si
No

3. ¢(El Centro Diurno “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD” cuenta con una
infraestructura adecuada para llevar a cabos cada una de las actividades

establecidas?



Alternativas Seleccionar
Si
No

4. ¢Conoce usted sobre la importancia que conlleva la practica de ejercicios aerobicos

en el adulto mayor?

Alternativas Seleccionar
Si
No




FOTOS DIRIGIDAS A LOS ADULTOS MAYORES QUE CONFORMAN EL CENTRO
GERONTOLOGICO “ADULTOS MAYORES EN ACTIVIDAD” DEL CANTON
MONTALVO, PROVINCIA DE LOS RIOS - ECUADOR.










