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Actividad Fisica y calidad de vida en el Adulto Mayor

Resumen

La practica de actividades fisicas realizadas habitualmente por los adultos mayores es importante
en razén de que, le permite mejorar su calidad de vida, porque con su practica se fortalece sus
habilidades y capacidades. El estudio plante6 como objetivo identificar los niveles de actividad
fisica y la calidad de vida en el adulto mayor, mediante instrumentos validados, para determinar la
influencia entre las variables. Esta investigacion es de tipo no experimental con alcance descriptiva,
presenta un enfoque cuantitativo, con un corte transversal. La muestra de sujetos de 65 a 75 afos,
conformada por 99 sujetos, a quienes se aplicaron los instrumentos el cuestionario IPAQ (actividad
fisica) y el cuestionario WHOQOL-OLD (calidad de vida), los datos fueron procesados y
analizados a través del paquete estadistico SPSS, mediante la estadistica descriptiva, que facilitaron
los respectivos analisis, los mismos que permitieron determinar los diferentes niveles de
actividades fisicas para las personas adultas y ademas que la realizacion de ejercicios de alta
intensidad y con regularidad contribuye al mejoramiento del bienestar de las personas; en este
estudio fue predominante el sexo femenino con un porcentaje de 75% y el masculino 25%. Los
resultados permitieron concluir que el cuestionario IPAQ facilito la recoleccion de informacion
sobre los adultos mayores participantes, permitié determinar los niveles de actividades fisica que
deben poner en préactica y la importancia de llevar una rutina de ejercicios, para evitar el
sedentarismo, ademas de evidenciar necesidad de disefiar un programa de actividad fisica dirigido
a este grupo etario.

Palabras claves: actividad fisica; calidad de vida; envejecimiento; adulto mayor.

Abstract

The practice of physical activities regularly carried out by older adults is important because it
allows them to improve their quality of life, because with their practice their skills and abilities are
strengthened. The objective of the study was to identify the levels of physical activity and quality
of life in older adults, using validated instruments, to determine the influence between the variables.
This research is non-experimental with a descriptive scope, it presents a quantitative approach,
with a cross-section. The sample of subjects aged 65 to 75 years, made up of 99 subjects, to whom
the IPAQ questionnaire (physical activity) and the WHOQOL-OLD questionnaire (quality of life)
were applied, the data were processed and analyzed through the package SPSS statistics, through

descriptive statistics, which facilitated the respective analyses, which allowed determining the
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different levels of physical activities for adults and also that performing high-intensity and regular
exercises contributes to the improvement of people's well-being. ; In this study, the female sex was
predominant with a percentage of 75% and the male sex was 25%. The results allowed us to
conclude that the IPAQ questionnaire facilitated the collection of information about the
participating older adults, allowed us to determine the levels of physical activities that they should
put into practice and the importance of having an exercise routine to avoid a sedentary lifestyle, in
addition to evidencing the need to design a physical activity program aimed at this age group.
Keywords: physical activity; quality of life; aging; older adult.

Resumo

A prética de atividades fisicas realizadas regularmente pelos idosos é importante porque lhes
permite melhorar a sua qualidade de vida, pois com a sua préatica as suas competéncias e habilidades
sdo fortalecidas. O objetivo do estudo foi identificar os niveis de atividade fisica e qualidade de
vida em idosos, por meio de instrumentos validados, para determinar a influéncia entre as variaveis.
Esta pesquisa € ndo experimental com escopo descritivo, apresenta abordagem quantitativa, com
corte transversal. A amostra de sujeitos com idade entre 65 e 75 anos, composta por 99 sujeitos,
aos quais foram aplicados o questionario IPAQ (atividade fisica) e o questionario WHOQOL-OLD
(qualidade de vida), os dados foram processados e analisados atraves do pacote estatistico SPSS ,
através de estatisticas descritivas, que facilitaram as respetivas analises, que permitiram determinar
os diferentes niveis de atividade fisica dos adultos e também que a realizacdo de exercicios
regulares e de alta intensidade contribui para a melhoria do bem-estar das pessoas; Neste estudo o
sexo feminino foi predominante com um percentual de 75% e o sexo masculino foi de 25%. Os
resultados permitiram-nos concluir que o questionario IPAQ facilitou a recolha de informacao
sobre os idosos participantes, permitiu determinar os niveis de atividades fisicas que deveriam
praticar e a importancia de ter uma rotina de exercicios para evitar o sedentarismo, aléem de
evidenciar a necessidade de elaboracdo de um programa de atividade fisica voltado para essa faixa
etaria.

Palavras-chave: atividade fisica; qualidade de vida; envelhecimento; adulto mais velho.
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Introduccion

En el presente estudio se profundiza sobre la temética de la importancia de la actividad fisica en la
calidad de vida del adulto mayor, con la finalidad de superar el sedentarismo, que es una
problemética que afecta la salud de las personas y que en muchos casos suelen originar
enfermedades cronicas irreversibles. En tal razon se plante6 como objetivo general identificar los
niveles de actividad fisica y la calidad de vida en el adulto mayor, mediante instrumentos validados,
para determinar la influencia entre las variables.

Estudios han demostrado que la poca actividad fisica en los adultos mayores es un problema que
afecta la salud, en muchos casos el sedentarismo reduce el fortalecimiento de las actividades y
capacidades de las personas adultas, ademas de originar problemas de salud como sobrepeso y
obesidad lo cual amenaza una buena calidad de vida, hay que resaltar que las personas de edad
adulta no se mueven o se mueven muy poco, por lo que suelen caer en depresion y ansiedad
(Betancourt et al., 2022).

La Organizacion Mundial de la Salud OMS, (2022) reconoce la importancia de la actividad fisica
habitual; para prevenir, revertir y/o minimizar algunos de las condiciones que afectan la calidad de
vida del adulto mayor. Por otra parte, Nascimento et al., (2016) afirman que la practica de actividad
fisica promueve un aumento del flujo sanguineo cerebral, lo que beneficia a la sintesis de
neurotrofinas, sustancias que producen nuevas neuronas en el cerebro, lo cual es positivo para su
desenvolvimiento.

Por lo ante descrito, se debe resaltar que la escasa practica de ejercicios fisicos, la ausencia de
actividades recreativas, la incorrecta dieta alimenticia y la falta de atencién que este grupo etario
requiere, son problemas relevantes que hay que considerarlos seriamente, porque afectan la salud
psicoldgica y fisica. Por tal razén, el entorno en que se desenvuelven y la intervencién de la familia
es de relevante importancia para el bienestar y la calidad de vida de los adultos mayores.

El envejecimiento de la poblacién es una variable que origina preocupacion a nivel mundial, porque
ha aumentado significativamente en los ultimos afios, es obvio que la calidad de vida del adulto
mayor presenta cambios en sus funciones bioldgicas y cognitivas, lo que da origen a problemas
como es la reduccion de las habilidades, destrezas y capacidades, pero es aumenta la dependencia.
Las proyecciones estadisticas, dan a conocer que la esperanza de vida para el 2025, sera alrededor
de los 85 afios (OMS, 2018).
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Montafio y Irigoyen, (2017) acierta al afirmar que el envejecimiento viene acompafiado de muchas
limitaciones, en lo que se relaciona al desenvolvimiento del dia a dia y principalmente no hacer
vida social y précticas fisicas. No obstante, existen multiples formas de compensar estas
situaciones, que permiten alcanzar ciertos niveles de bienestar, lo que depende del entorno en el
que el individuo se desenvuelve, es decir de la aportacion e intervencion de las personas que estan
a cargo del adulto mayor.

El presente estudio justifica su realizacion por la importancia teérica; ya que proporciona un acervo
tedrico que sera de relevancia para futuros estudios académicos, por tratarse de una de las variables
de gran importancia como son las actividades fisicas y la calidad de vida de los adultos mayores,
gue en muchas ocasiones han sido olvidados.

En lo practico, es importante porque amerita poner en préactica el compartir, escuchar y realizar
actividades de salud, ocio — recreacion, deportes adecuados, para atender las diferentes necesidades
de los adultos mayores. Cabe resaltar que las actividades fisicas a mas de favorecer la motricidad
también ayudan el aspecto psicoldgico, porque elevan su autoestima en razon de que los adultos
mayores se sienten seguros, por lo que es pertinente la realizacion de este estudio.

Con el disefio de un programa cuyas actividades fisicas estan direccionadas a los adultos mayores,
se pretende mejorar la salud fisica y emocional, lo que le permite alcanzar la satisfaccion personal
que le ayuda a mejorar la calidad de vida. Al provocar la praxis de ejercicios a este grupo etario,
se acrecienta la autoestima, desarrolla coordinacion en sus movimientos, asi como también se
reduce la depresion senil, lo cual beneficia su salud.

Cabe resaltar que este estudio es factible porque se cuenta con los recursos necesarios como son:
Talento humano, tecnoldgico y econémicos. El talento humano: porque el maestrante cuenta con
los conocimientos adquiridos en el proceso de formacion académica y la experiencia adquirida en
la practica profesional del dia a dia, también se cuenta con la asesoria acertada del tutor, ademas

de contar con recursos tecnoldgicos y econémicos para cubrir gastos que la investigacion demanda.

Desarrollo / marco tedrico
La actividad fisica
Previo al analisis de lo que es la actividad fisica, es necesario definir su concepto. Para (Devis,

2000) es cualquier movimiento del cuerpo realizado intencionalmente, que requiere algo de
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ejercicio, como el hecho de trasladarse de un sitio a otro para satisfacer una necesidad, dichas
actividades pueden ser realizadas todos los dias. Muchos autores han dado una definicion sobre
esta variable, entre los que se pueden citar la definicion que propone la OMS (2016), es el acto de
contraccion y movimiento del tejido muscular producido por el cuerpo, lo que provoca un aumento
de desgaste energético.

En muchos sectores las actividades fisicas, no es considerada beneficiosa para la salud, desde la
perspectiva social, este criterio se origina por el desconocimiento de su importancia. Algunas
personas que realizan ejercicios fisicos, lo hacen porque ya estan enfermas y bajo recomendacion
del médico. Sin embargo, los conocimientos sobre el ejercicios o técnicas son insuficientes, es decir
que falta divulgacién sobre la importancia que tiene la practica de ejercicios fisicos y la escasa
informacion son causas que originan el sedentarismo, particularmente en el adulto mayor (Recalde
etal., 2017).

Hay que resaltar que la ausencia de actividad fisica es una de las causas mas importantes que origina
enfermedades en los seres humanos sean estos jovenes o adultos mayores. Por tal razén la practica
de actividades fisico-deportivas es una variable que preocupa al sector educativo y sanitario, en
razon de originar diversos problemas de salud y comportamiento que afecta la calidad de vida; por
lo que, se podria afirmar que la practica de actividad fisica promueve bienestar y salud en las
personas. (Rodriguez et al., 2020).

Segun el criterio de Rodriguez et al., (2020) la ausencia de actividades fisicas es una de las causas
que originan dificultades en la salud de las personas, sean estas: nifios, adolescentes, jovenes o
adultos, es por esta razon que, el sedentarismo o falta de actividades fisicas preocupa a los
profesionales de la salud y del sector educativo. Por lo que es necesario promover la practica de
deportes, para prevenir enfermedades y asi conservarse activos y sanos (Hernandez, et al. 2016).
La OMS (2020) afirma que la actividad fisica regular o intensa, es un coadyuvante en la prevencion
de trastornos no transmisibles como enfermedades coronarias, presion arterial alta, accidentes
cerebrovasculares, cancer de mama, diabetes, cancer del colon y depresion. En otras palabras, las
practicas regulares de actividades fisicas o deporte, benefician tanto la salud funcional y dsea

El deporte es una de las fuentes mas relevantes en el campo de los Juegos Olimpicos, donde consta
la definicion del término deporte, ya que generalmente se considera que es la cuspide de una
competicion deportiva. No obstante, este término debe ser transparente en todos los niveles; ya

que, el deporte no solo lo practican los atletas olimpicos, porque es parte de la sociedad, en razén
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de que todas las personas en las distintas etapas de su vida pueden practicarlos segun sus

necesidades o aficion (Bascon y Ramirez, 2020).

Calidad de vida

La calidad de vida del adulto mayor ha sido estudiada desde una perspectiva global. Olivi et. al
(2015) la conceptualiza en diferentes niveles: nivel macro o social, nivel micro o individual; por lo
que, permite analizar la calidad de vida de una comunidad mas alla de las condiciones fisicas y
objetivas, en razén de que son analizadas subjetivamente cuyas percepciones son consideradas
desde el punto de vista de la persona en su existencia o entorno en que se desenvuelve para conocer
las aspiraciones que tienen para transformar su condicion de vida y el nivel de satisfaccion que
alcanzan.

La OMS (2018) sostiene que la calidad de vida es la percepcion del individuo del contexto que le
rodea y su relevancia para el logro metas, cultura y los valores en los que vive. aqui. Este es un
término generalizado esté influenciado por la salud fisica, estado mental, el nivel de independencia,
las relaciones sociales y la relacion con otros elementos clave del entorno del sujeto.

Se ha evidenciado que el envejecimiento viene acompafado de limitaciones en la motricidad del
individuo, lo cual afecta el desenvolvimiento en la vida social, se empiezan a reducir las actividades
fisicas, Sin embargo, existen diferentes formas o alternativas para reparar estas dificultades, que
permiten alcanzar altos niveles de bienestar, o que depende del medio ambiente en el que se
desenvuelve (Montafio & Irigoyen, 2017)

Olivares et al, (2015) sustentan que la calidad de vida de los adultos mayores, es continuar con una
vida satisfecha, que goza de bienestar fisico y psicoldgico, constituye una existencia buena que le
da sentido a la vida. El contexto social y cultural donde se desenvuelve el adulto mayor ejerce
influencia relacionada a los objetivos de vida trazados; la estabilidad econdémica, y la inclusién
social juegan un rol importante para el estado de salud de las personas de la tercera edad.

Autores como Robles et al, (2015) sostienen que la calidad de vida esta relacionada con las
necesidades de los individuos y los niveles de satisfaccion de dichas necesidades, asi como también
el estado de salud y el suministro de diferentes servicios sanitarios que son de relevante importancia
para los adultos mayores..

Para que el estado de salud del adulto mayor sea estable y satisfactorio, es necesario promover un

envejecimiento activo y con una buena calidad de vida, lo cual se podria lograr a través de controles
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médicos adecuados, integracién en entornos sociales, a fin de que el individuo mantenga su
autonomia, y reduzca las posibilidades de enfermedades como la desnutricién, enfermedades
respiratorias, enfermedad de corazdn, enfermedad visuales y auditivas entre otras (Varela, 2016).
Estudios han demostrado que los adultos mayores de 65 afios son vulnerables para adquirir varias
enfermedades como desnutricion, enfermedades respiratorias, enfermedad de corazén, enfermedad
visuales y auditivas, trastorno de suefio, depresion entre otras mas, esto que se origina por la
diminucion de la actividad normal de su cuerpo, suelen ser considerados como seres fragiles, y se
convierten en personas dependientes para realizar diferentes tipos de actividades (Villarreal y Pozo,
2022).

Se ha podido evidenciar que la calidad de vida en los adultos mayores est4 asociada o vinculada
con la salud fisica y salud psicologica. Hernandez, Chavez y Carreazo (2016) indican que la salud
observada desde la perspectiva del funcionamiento cognitivo influye de forma directa, en la
percepcion de la calidad de vida del adulto. Ademas, de guardar relacion entre los términos como:
bienestar, calidad de vida y la satisfaccion que el individuo tenga con la vida.

Cabe resaltar que la depresion del adulto mayores de 65 afios es un problema de salud grave, puede
considerarse la enfermedad de salud mental mas comun de los ancianos en los paises desarrollados.
Se asocia con la prevalencia de sufrimiento y problemas de salud, que afectan su calidad de vida
(Molés et al., 2019).

Es importante analizar los diferentes aspectos de la calidad de vida de los adultos mayores, como
es la salud, fisica, emocional y mental, de acuerdo al informe de la OMS (2017) mas del 20% de
las personas mayores de los 60 afios de edad sufren algun trastorno mental o neural y un 6,59% de
la discapacidad en ese grupo etario se atribuye a trastornos mentales del sistema nervioso. La
demencia y depresion son trastornos psiquiatricos mas comunes en ese grupo de edad, cabe resaltar
que la salud mental y el bienestar emocional tienen la misma importancia en la edad mayor que en
cualquier otro periodo de la vida.

Por todo lo expuesto en los acapites anteriores, la conceptualizacion de calidad de vida es
multidimensional porque esta relacionada con diferentes variables. Existe la expectativa de que
para los adultos mayores se construya una vida favorable; de tal manera que vivan la vejez como
una etapa mas de su proceso vital y que se evite o se supere la etapa de aislamiento social.

De acuerdo con el criterio del autor, es importante que poco a poco con el transcurrir de tiempo, se

construya una adecuada la calidad de vida. La familia es un elemento fundamental por los vinculos
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y afectos que proveen a sus mayores. Es importante motivar al adulto mayor a continuar con la
actividad fisica sistematica e interactuar con personas de su edad, que le proporcione apoyo social
porque le aportara mayor sentido a su vida, mediante una espiritualidad, que ayudaré a optimizar
su calidad de vida, hay que sefialar que el aislamiento deteriora el aspecto cognitivo (Aranda, 2018).

Adulto mayor

Adulto mayor es un término sinénimo de vejez o de adultez, algunos autores lo abordan de forma
aislada como una fase de involucion, es decir no es considerado como el desarrollo o crecimiento
humano; las personas involucradas en este grupo tienen una edad de 60 o mas. En los actuales
momentos ya se ha demostrado que el ejercicio fisico y la practica de algun deporte previene el
incremento de densidad mineral dsea y mejora la funcidon cognitiva, ademas de combatir el
aislamiento y depresion por lo que es importante su praxis (Mosqueda, 2021).

La OMS y la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS, 2006) afirman que un adulto mayor
independiente, es la persona que presenta sus funciones sanas. Se trata de un adulto que no requiere
de ayuda para alcanzar la satisfaccion personal, durante este el proceso de cambio. Tanto la OMS
y la OPS miden el estado de salud funcional en base a los siguientes aspectos. Actividades del
diario vivir (Instrumentales y basicas)

Sin duda alguna el deporte ejerce una influencia positiva en los adultos mayores, por lo que una de
las estrategias para mantener positivamente la calidad de vida del adulto mayor, es la practica de
actividades fisicas, porque se ha probado que genera cambios positivos en equilibrio, fuerza
muscular, capacidad de ambulacion del adulto mayor, mejora el rendimiento fisico, la memoria y
atencion, ademas de alcanzar un mayor equilibrio e interaccion social (Fernandez y Barreto, 2017).
OMS (2020) afirma que cada movimiento cuenta para mejorar la salud por lo que recomienda que
el adulto mayor realice la practica deportiva en un periodo de 159 minutos por semana, con una
intensidad moderada y con una intensidad leve puede realizar por 300 minutos. Entre los tipos de
deportes que se recomiendan para los adultos mayores estan las caminatas, natacion, bailo terapia,
aerobicos y actividades recreativas.

La recreacion es la accion de recrear, cuyo objetivo e originar deleite o basqueda de distraccion y
descanso en el entorno en que se desenvuelve la o las personas. Garcia, (2020) sostiene que, la
recreacion expresa una variedad de intereses y motivaciones para satisfacer necesidades

encaminadas al entretenimiento.
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La recreacion y el factor intelectual, estan interrelacionados, pues permite la reparacion de la
energia fisica y mental, lo que incide positivamente en la mejora de la salud del adulto mayor, se
trata de un conjunto de experiencias espontaneas que contribuye al mejoramiento de su calidad de
vida. La frecuencia con que se practiquen las actividades recreativas ayudaran a potenciar la
creatividad y a elevar la autoestima, lo que a su vez promueve el bienestar, la satisfaccion y mejora
la calidad de vida (Aguilar et al., 2020).

Aldas et al, (2021) sostiene que toda actividad fisica puede realizarse en diferentes niveles los
cuales pueden ser leves, moderados y energético como se describe a continuacion:

Actividad leve: Cuando el individuo no realiza esfuerzo alguno, frecuentemente no esta activo,
entre las actividades que se pueden citar son: dar un paseo lento, preparar comidas, lavar los platos,
y hacer las camas

Actividad moderada: Cuando la persona realiza actividades de forma moderada, hasta el punto de
aumentar la frecuencia respiratoria, por ejemplo: realizar caminatas, incluyen bailes de salén,
actividades de jardineria y practica de remo.

Actividad enérgica: El individuo realiza actividad intensa cuando estas provocan que el corazon se
acelere, ademas de provocar disnea y sudoracion, las actividades que se pueden citar estan: correr,
saltar la cuerda y nadar.

De acuerdo a diferentes antecedentes de estudios realizados, respecto a la calidad de vida del adulto
mayor, Para Velandia, (2002) es el resultado de la interaccion cuyas caracteristicas difieren en la
existencia del ser humano entre las que se pueden mencionar: la alimentacion, vestido, educacion,
libertades propias de las personas y vivienda. Estas contribuyen en el mejoramiento o desmejoro
durante el proceso de envejecimiento el mismo que es diferente en cada uno de los individuos
Desde el punto de vista de Vera, (2007) este grupo etario conjuntamente con la familia estan
asociados a elementos secundarios no menos importantes; en razén que como personas requieren
de cuidados dignos, respeto, proteccion hacia su condicion de dependencia, las mismas que

trascienden en todos los miembros del hogar.

Estado del arte
Varios estudios de dominios internacionales y nacionales que guardan relacién con las actividades

fisicas y la calidad de vida del adulto mayor, han sido presentados, analizados y publicados, los
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mismos que han servido para fundamentar las categorias centrales de esta investigacion, entre los
que se pueden citar los siguientes:

La OMS (2016), define a la actividad fisica como el acto de contraccion y movimiento del tejido
muscular producido por el cuerpo, en las diferentes actividades realizadas por el individuo, lo que
provoca un aumento de desgaste energético. Rubilar y Medina (2020) en la investigacién Calidad
de vida y frecuencia de actividad fisica en adultos mayores de agrupaciones comunitarias, comuna
Chillan, Chile, cuyo objetivo es conocer la calidad de vida y frecuencia de actividad fisica del
grupo de adultos mayores que forman parte de la comuna de Chillan.

La metodologia que plantean Rubilar y Medina fue de tipo descriptivo — transversal y aplicaron el
cuestionario estructurado en tres apartados, para obtener informacion sociodemografica, salud y
WHOQOL-BREF de las agrupaciones de adultos mayor de la comuna Chilla- Chile, cuyos
resultados confirmaron que las personas mayores tienen una calidad de vida promedio mas alta en
cuatro de las cinco areas examinadas, con los promedios més altos para los mayores de 80 afios.
No obstante, los dominios de calidad de vida general y fisica no se destacaron, excepto para
aquellos que realizaban actividad fisica tres veces por semana, con base en los puntajes promedio
obtenidos.

Recalde et al. (2017) publicaron su articulo titulado: Diagnostico sobre la demanda de actividad
fisica para la salud en el adulto mayor guayaquilefio. El objetivo de esta investigacion fue realizar
un diagnostico la demanda de las actividades fisicas en los adultos mayores que habitan en la
Parroquia Febres Cordero de la ciudad de Guayaquil. Participaron 26 adultos mayores cuyos rangos
etarios es de 65 a 70 afios a quienes se les aplicé una encuesta de diagnostico, también fueron
encuestados ocho profesores del area de educacién fisica que laboran en la parroquia antes
sefialada.

Los resultados de este estudio confirmaron que el asesoramiento y apoyo de los factores sociales y
familiares para realizar actividad fisica es inadecuado (p=0,0001), asi como el desconocimiento de
los adultos mayores sobre los aspectos funcionales de la actividad fisica (p=0,000). También se
confirmd que las razones por las que los adultos mayores no participan en practicas deportivas y
recreativas son por falta de informacion de programas sobre actividad fisica que beneficien la salud
en sus comunidades y el desconocimiento de la importancia de esta actividad, a esto se suma la

escasa voluntad de hacer ejercicio por la mafiana.
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De acuerdo a la observacion evidenciada en el estado del arte, para lograr una mayor demanda de
participacion en programas de actividades fisica de adulto mayor se deberian realizar actividades
publicitarias que concienticen a este grupo etario, sobre la importancia de la préctica frecuente de
las actividades fisicas. Como se ha confirmado con el aporte de diferentes autores se demuestra
que los beneficios para la salud son multiples, por lo que la propuesta de un programa de actividad

fisica para el adulto mayor, mediante gimnasia formativa favorecera su calidad de vida.

Metodologia

Tipo, alcance, enfoque y corte de la investigacién

El tipo de Investigacion fue no experimental y alcance descriptivo, porque se obtuvo informacion
actualizada y veraz, que permitio analizar la informacion recolectada, la misma que fue resumida
a la importancia y beneficios de la practica frecuente de actividades fisicas en los adultos mayores
que les permitan mejorar su calidad de vida.

La informacidon fue obtenida a través de la revision bibliografica en diferentes bases de datos de
revistas indexadas y fueron seleccionados articulos que contenian temas relacionados con actividad
fisica, adulto mayor y su calidad de vida. El estudio presenta un alcance descriptivo porque se
precisa explicar aspectos importantes del estudio con el objetivo de probar modelos sobre las
relaciones existentes entre las variables, (Diaz y Calzadilla, 2016).

Enfoque de la investigacion: Esta investigacion tiene un enfoque mixto porque comienza con
procedimientos rigurosos que permiten métodos de recoleccion de datos que requieren analisis
estadistico. Como destacan Hernandez y Samperio (2018) se requiere un analisis por lo que se
deben utilizar tablas aritméticas y graficos estadisticos.

Cabe indicar que se realizo el respectivo andlisis con el apoyo de cuestionarios aplicados a los
adultos mayores jubilados que corresponden a las instituciones educativas de la parroquia 9 de
mayo del canton Machala, a fin de tener informacion sobre el tipo de actividad fisica que los
jubilados realizan, asi como también la calidad de vida que estos ostentan, el corte de la

investigacion fue transversal.

Poblacion y muestra
Ventura (2017) sostiene que la poblacion es el grupo de personas, que pueden ser finito o infinito,

y de caracteristicas similares. En este estudio el universo o poblacion la conformaron los adultos
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mayores jubilados en las instituciones educativas de la parrogquia 9 de mayo del canton Machala en
el periodo 2019 -2020, conformados por 132 sujetos de 65 a 75 afios. La muestra esta constituida

por 99 sujetos.

Entorno

En este estudio participaron los 99 jubilados (74 mujeres y 25 varones). Para la recoleccién de
datos se realizaron diferentes reuniones de los jubilados que asistieron frecuentemente al complejo
de la ciudadela Rold6s, durante el periodo de junio primero, al 17 de noviembre del 2023, previo
a la firma del consentimiento informado de los participantes que tuvieron la predisposicion de
participar en este estudio.

Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

El estudio presenta un enfoque Mixto (Cuanti-cualitativo), por lo que fue necesario aplicar las
técnicas de cuestionarios Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) (Ver anexo 1) con la finalidad
de conocer el tipo de actividad fisica que realizan los participantes en su dia a dia. IPAQ fue
aplicado en 1996 por el Instituto Karolinsca, Universidad de Sydney 1996, la OMS lo aplico por
primera vez en Ginebra en 1998 y posteriormente fue aplicado en estudios realizados en Asia,
Europa, Australia y América. Las encuestas WHOQOL-OLD (Ver anexo 2) fue elaborado por la
OMS, cuyo objetivo es conocer el impacto de la calidad de vida de los adultos mayores jubilados:
Este estudio es cuantitativo porque los datos fueron tabulados a traves de tablas numéricas y
gréficas estadisticas, para determinar el nivel de actividades fisicas que realizan los adultos
mayores jubilados, que pertenecen a la parroquia 9 de mayo de la ciudad de Machala. Es cualitativo
porque el analisis se proyecta el mejoramiento de la calidad de vida del adulto a través de la practica

continua de actividades fisica.

Definicion de variables
Actividades Fisicas: Son todos los movimientos que forman parte de la vida cotidiana de las
personas, incluido el trabajo, el ocio o recreacion, el ejercicio y la practica de deporte, estas

actividades permiten desarrollar destrezas fisicas y cognitivas (OMS, 2020).
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Calidad de vida del adulto mayor: Se asocia con la personalidad, el bienestar y la satisfaccion con
la vida que lleva un individuo, y su deteccidn esté intimamente ligada a multiples factores como la

propia experiencia, la salud y el nivel de interaccion social y ambiental Moreta et al. (2018).

Resultados
Tabla 1. Resultados de los Niveles de actividades fisicas.

EDAD Actividades n(%) Actividades n(%) Actividades n(%) TOTA n(100%)

Vigorosas o Moderadas Bajas L

Intensas X 99
65 - 68 36 64% 16 28% 4 7% 56 56%
69 - 72 16 53% 8 26% 6 20% 30 28%
73-75 2 14% 6 47% 5 38% 13 13%
SEXO
Femenino 14 19% 38 51% 22 30% 74 75%
Masculino 8 32% 10 40% 7 28% 25 25%
ESTADO
CIVIL
Soltero 2 40% 1 20% 2 40% 5 5%
Casado 14 18% 36 50% 22 31% 72 73%
Divorciado 2 25% 2 25% 4 50% 8 8%
Viudo 2 14% 8 5% 4 28% 14 14%
NIVEL
EDUCATIVO
Primaria 0 0% 0 0% 0 0% 0 0%
Media 6 38% 8 50% 2 13% 16 16%
Superior 32 38% 30 36% 21 25% 83 84%
INGRESO
SUFICIENTE
Suficiente 36 56% 20 31% 8 13% 64 65%
Insuficiente 16 46% 9 26% 10 29% 35 35%
DIFICULTAD
FIN DE MES
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Con dificultad 16 42% 10 26% 12 32% 38 38%
Ni mucha ni poca 8 32% 5 20% 12 48% 25 25%
Sin dificultades 14 39% 12 33% 10 28% 36 36%

Elaboracion Propia

Se puede observar en la tabla 1 que el nivel de actividad fisica de cada IPAQ aplicado el grupo de
diferentes edades presento los siguientes resultados: En las edades comprendidas entre los 65 a 68
afios, presenté mayor nivel de Actividad Fisica Vigorosa (AFV) con un 64%, se puede notar
ademas que de acuerdo a los resultados las actividades fisicas disminuyen, lo cual podria ser efecto
del aumento de la edad ya que, el grupo de 69 a 72 afios realizan AFB en un 53% y en el grupo de
73 a 75 afios solo realizan un 14%.

El sexo femenino presentd mayor porcentaje de actividades fisicas pues alcanzo un porcentaje de
75% y el masculino 25%. La aplicacion del IPAQ en lo que se refiere al estado civil, los adultos
mayores que no tienen parejas sean estos: solteros, divorciados o viudos alcanzan un porcentaje
promedio de 80%, mientras que, los casados son el 18%, la tabla uno evidencia que el grupo etario
gue no tienen pareja muestran mayor nivel de actividades fisicas.

En las préacticas de actividades fisicas moderadas el grupo que corresponden a las edades de 65 a
68 aflos alcanzan el 28%, mientras que los adultos de 69 a 72 alcanza el 26%, es notable el aumento
de actividades fisicas moderadas en el grupo cuyas edades comprenden entre los 73 a 75 afios pues
el porcentaje es del 47%, en este grupo el sexo femenino realiza mayor practica pues alcanza el
51% y los adultos de estado civil casado alcanza el 50% en la practica de actividades moderadas.
En lo referente a las practicas de actividades fisicas bajas se pudo observar que el mayor porcentaje
como es el 38% recae en el grupo cuyas edades estan entre los 73 a 75 afios, mientras que, el 20%
corresponde al grupo de 69 a 72 afios y un porcentaje relativamente bajo como es el 7% corresponde
a las edades de 65 a 68 afios.

De acuerdo a los resultados se pudo notar que las préacticas de las actividades fisicas disminuyen,
lo cual podria ser efecto del aumento de la edad; ya que, se puede ver que el grupo de las edades
comprendidas entre los 65 a 68 afios realizan AFV en un 56%, en el caso del grupo de 69 a 72 afios
realizan AFM en un 28% y en el grupo de 73 a 75 afios solo el 13% realizan AFB.

En lo que se refiere a los ingresos suficientes, para el 65% de los encuestados es suficiente; sin

embargo, el 35% dice que no es suficiente. El resultado sobre las dificultades econdmicas a fin de
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mes; es evidente que, para el 38% se le presenta con dificultades, el 25% dice que ni mucha ni poca
dificultad, mientras que el 36% no tienen dificultades.

La aplicacion del IPAQ permitié categorizar a los adultos mayores de acuerdo a los niveles de
actividad fisica sean estas: Actividades Fisicas Altas o Vigorosas (AFV) en este grupo las personas
que al menos tres dias en la semana suman un minimo de 1500 Mts o siete dias combinados con
actividades leves o moderadas, lo que suman 3000 Mts. en total durante la semana, este tipo de
actividades producen que se incremente la cantidad de oxigeno en los pulmones. Las Actividades
Fisicas Moderadas (AFM) cuando el individuo realiza actividades por al menos 20 minutos diarios,
también se incluyen caminatas por 30 minutos minimo por dia. O la combinacion de las tres
actividades durante cinco dias, con la finalidad de completar un total minimo de 600mts, estas
actividades originan leve incremento de respiracion, sudoracion por 10 minutos consecutivos y
Actividades Fisicas Bajas (AFB) en estas actividades estan comprendidas las rutinas diarias de las
personas y no se ubican o consideran las actividades anteriores.

Por otra parte, la aplicacion del cuestionario WHOQOL-OLD permitié conocer seis areas que
inciden en la calidad de vida de los adultos mayores jubilados como son: Habilidades sensoriales
(HS1, 2, 10, 20), actividades en el tiempo (pasadas, presentes y futuras 12, 13, 15, 19), autonomia
(Aut 3, 4, 5, 11), mortalidad (DAD 6, 7, 8, 9), participacion social (PS 14, 16. 17, 18) e intimidad
(INT 21, 22, 23, 24) (Ver anexo 4). Es importante resaltar aspectos que inciden en la calidad de
vida en los adultos, como son: Bienestar psicologico, fisico, funcionamiento independiente,
autocuidado, funcionamiento ocupacional e interpersonal, apoyo emocional, social, comunitario y
de servicios, satisfaccion espiritual, plenitud personal lo que permite una valoracion integral.
Resultados del cuestionario WHOQOL-OLD

Tabla 2. Habilidades sensoriales
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e84, hto b b hiohhi_wbn o .r

Unpoco 14 14,1 23 23,2 19 19,2 Insatisfecho 6 6,1
Normal 38 384 41 414 48 485 NI insatisfecho/a .o o4 5
Ni satisfecho/a
Bastante 27 27,3 18 18,2 13 13,1 Satisfecho 28 28,3
Extemad (0 160 14 141 12 121 Muy satisfecho 24 24,2
amente
100
Total 99 99  100% 99  100% Total 99 100%

%

Elaboracion Propia

En lo referente a las habilidades sensoriales los resultados confirmaron que los adultos mayores
que fueron encuestados el 38% presentan problemas con su vista, oido, gusto, olfato y tacto que
afectan su vida diaria, sin embargo, hay que resaltar que un porcentaje elevado como es el 43,5%
presentan problemas extremos y bastante lo que incide en su calidad de vida.

Respecto a en qué medida la pérdida de la vista, oido, gusto, olfato y tacto el 41% afirmaron que
en un nivel normal les afectan su capacidad para participar en actividades, pero preocupa que un
32% dijeron que bastante y extremadamente. En cuanto a la afectacion de los sentidos en relacion
a la capacidad de relacionarse socialmente el 48,5% dicen que se sienten afectados en un nivel
normal, mientras que al 25% le afecta extremadamente y bastante.

Los adultos mayores en un 52% esté insatisfechos y muy insatisfecho con el funcionamiento de
sus sentidos y el 33% dicen estar ni insatisfechos/ni satisfechos. Segun el porcentaje obtenido en
la aplicacion del cuestionario se puede observar que la percepcion que tienen los adultos

encuestados presentan ciertas coincidencias en las diferentes dificultades de sus sentidos.

Tabla 3. Autonomia

No ITEMS ¢Cuéanta ¢En qué medida ¢(En qué grado ITEMS ¢En qué medida

2 libertad tiene siente que tiene siente que la gente es capaz de hacer
para tomar sus control sobre su que le rodea es las cosas que le
propias futuro? respetuosa con su gustaria hacer?
decisiones? libertad?
F % F % F % F %

Nada 18 18,2 5 5,0 4 4,0 Nada 2 2,0

©

g Unpoco 17 17,2 16 16,2 16 16,2 Un poco 8 8,1

c

% Normal 48 48,5 68 68,7 59 59,6 Normal 68 68,6

<
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Bastante 12 12,1 6 6,1 12 12,1 Bastante 10 10,1
Extrema 4 40 4 4,0 6 6,1 Extremadam 11 11,1
damente ente

Total 99 100% 99 100% 99 100% Total 99 100%

Elaboracion Propia

Al analizar los resultados respecto a la autonomia se puede observar que el 48% de los encuestados

afirmaron tener un nivel normal de libertad en la toma de sus propias decisiones, sin embargo, hay

un 35% de encuestados que dicen tener un poco o nada de libertad para tomar decisiones.

El 68% de los encuestados afirmaron tener un nivel normal en el control de su futuro, mientras que

el 21% dicen que tienen poco y nada de control respecto a su futuro. En relacion a que, si la gente

que le rodea respetan su libertad el 59,6% dicen que el respeto esta dentro de los limites normales,

aunque hay un 16% que dicen que poco lo respetan.

En lo relacionado a la capacidad de realizar las cosas que les gustaria, el 68% afirmaron que en un

nivel normal pueden hacer lo que les gusta. No obstante, hay un 19% que no les permiten.

Tabla 4. Mortalidad

No3 ITEMS ¢En qué grado ¢Cuénto ¢En qué ITEMS ¢Cuanto teme
esta miedo tienede grado esta tener  dolor
preocupado/a no ser capaz asustado/a antes de
sobre lamanera de controlar de morir? morir?
en que morird? su muerte?

F % F % F % F %
Nada 5 5,0 4 4,0 3 3,0 Nada 1 1,0
Un poco 20 20,2 21 21,2 20 20,2 Un poco 22 22,2
Normal 62 62,6 64 64,6 66 66,6 Normal 54 545
Bastante 8 8,1 6 6,1 5 51 Bastante 11 11,1

2 Extremada 4 4.0 4 40 5 51 Extremada 11 11,1

% mente mente

*g Total 99 100% 99 100% 99 100%  Total 99  100%

=

Elaboracion Propia
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Al analizar la dimension relacionada con la muerte, los adultos mayores presentan en un 62,6% un

grado normal de preocupacion sobre la manera en que morird y un 25% presenta poco o nada de

preocupacion; En lo que respecta al miedo de no ser capaz de controlar su muerte el 64,6%

presentan un nivel normal, y el 35% presentan poco o nada de miedo.

Al preguntar si estd asustado de morir el 66,6% estan en el nivel normal, mientras que el 23%

presenta un poco a nada de susto a la muerte. El 54,5% de adultos encuestados afirmaron tener

dolor antes de morir en un nivel normal, y el 34% afirmaron temer bastante y extremadamente

pasar por dolores antes de morir.

Tabla 5. Actividades en el tiempo

N ITEMS ¢En qué ¢Cuando ¢EN qué ITEMS ¢En qué

0 medida estd siente que ha grado esta grado esta

4 satisfecho/a recibido el satisfecho(a) contento(a
con sus reconocimient con lo que ha ) con las
oportunidade 0 que merece conseguido cosas que
s de seguir enlavida? en lavida? es capaz de
logrando tener
cosas en la ilusion?
vida?
F % F % F % F %

Nada 3 3,0 2 2,0 14 14,1 Muy 12 12,1
insatisfecho
Un poco 10 10,1 6 6,1 16 16,1 Insatisfecho 14 141

° Normal 58 58,6 64 64,6 28 28,3 Ni 28 28,3

g— insatisfecho/a

2 Ni satisfecho/a

?Ca Bastante 16 16,2 14 141 27 27,3  Satisfecho 27 27,3

z Extremadamen 12 12,1 13 131 14 16,2  Muy satisfecho 18 18,2

S te

> Total 99 100% 99 100 99 100  Total 99 100

g % % %

Elaboracion Propia

De acuerdo a la apreciacion que los adultos tienen de las actividades realizadas a traves del tiempo,

en cuanto a las actividades futuras el 58,6% en un nivel normal se siente satisfecho con sus
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oportunidades de seguir logrando nuevas cosas en su vida, mientras que el 28% consideran que

tienen extremadamente y bastante oportunidad de lograr cosas nuevas.

El 64,6% de los encuestados afirmaron que normalmente sienten haber recibido el reconocimiento

que merece en su vida por hechos pasados; mientras que, el 27% dicen haber recibido

reconocimientos bastante y extremadamente. En lo que respecta al grado de satisfaccion con lo que

ha logrado conseguir en la vida el 65,6% afirmaron estar normalmente satisfecho, mientras que el

24% dicen sentir bastante y extremadamente satisfaccion de sus logros en la vida.

Es notorio que el 51,5% de los encuestados estan satisfechos y muy satisfechos con las cosas al

punto de tener ilusiones, aunque hay un porcentaje que afirman ni estar insatisfecho ni satisfecho

con las cosas, estos resultados muestran similitudes en las actividades realizadas por los adultos

mayores en diferentes épocas.

Tabla 6. Intimidad

No ITEMS ¢EN qué (En qué ¢(En qué ¢EN qué
5 medida tiene medida medida tiene medida  tiene
un experimen oportunidad ITEMS oportunidades
sentimiento  ta amor en es para para ser
de compafia su vida? amar? amado?
en su vida?
F % F % F % F %
Nada 14 141 6 6,1 26 26, Muy 24 24,2
3 insatisfecho
Un poco 16 16,2 8 8,1 22 22, Insatisfecho 20 20,1
2
Normal 47 475 66 66, 45 45,  Ni insatisfecho/a 46 46,5
7 5 Ni satisfecho/a
Bastante 12 121 8 8,1 4 4.0 Satisfecho 7 7,1
- Extremadam 10 10,1 8 81 2 2,0 Muy satisfecho 2 2,0
S ente
E Total 99 100 99 100 99 100 Total 99 100
= % % % %

Elaboracion Propia

En la dimensién de intimidad de los adultos mayores se pudo determinar que, el 47,5% en una

medida normal afirmaron que tiene un sentimiento de compafiia en su vida y un 30% dicen que

poco o nada le acompafia ese sentimiento. La dimension sobre en qué medida experimenta amor
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en su vida, el 66,7% lo hace en un nivel normal. Mientras que, el 16% lo concibe bastante y
extremadamente.

Sobre las oportunidades de amar, se pudo observar que el 45% presentan las oportunidades en un
nivel normal, mientras el 48% dicen que tiene poco 0 nada de oportunidades. En lo que se refiere
a las oportunidades para ser amado el 46,5% estan Ni insatisfecho/a Ni satisfecho/a, mientras que

el 44% afirman estar muy insatisfecho e insatisfecho en las oportunidades de ser amado.

Tabla 7. Intimidad

No ITEMS ¢En qué ¢(En qué ¢(En qué ITEMS ¢En qué grado esta
6 medida grado estd grado satisfecho(a) con
siente  que satisfecho( esta sus oportunidades
tienen a) de la satisfecho para participar en
suficientes manera en (a) con su actividades de la
actividades  que utiliza nivel de comunidad?
a hacer cada su tiempo? actividad
dia? ?
F % F % F % F %
Muy 6 6,1 18 182 1 16,2 Muy 14 14,1
insatisfecho 6 insatisfecho
Insatisfecho 6 6,1 20 20,1 1 18,2 Insatisfecho 16 16,2
8
Ni 56 56,6 30 304 3 343 Ni 36 36,4
insatisfecho/a 4 insatisfecho/a
- Ni satisfecho/a Ni satisfecho/a
S Satisfecho 17 171 17 17,2 1 16,1 Satisfecho 19 19,2
n 6
?§ Muy satisfecho 13 13,1 14 141 1 152 Muysatisfecho 14 14,1
g 5
*LEJ Total 99 100% 99 100 9 100  Total 99 100%
S % 9 %

Elaboracion Propia

En la dimension de participacion social los resultados muestran que el 56,6% de los encuestados
dicen que en medida normal tienen suficientes actividades a hacer cada dia, el 30% dicen tener
extremadamente y bastantes actividades. En cuanto a la satisfaccién de la manera en que utiliza el

tiempo el 30% dicen que se sienten ni insatisfecho/a ni satisfecho/a, el 38% sostiene que esta muy
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insatisfecho e in satisfecho en la manera que utiliza su tiempo, mientras que el 31% afirman estar
satisfechos y muy satisfecho en la utilizacién de su tiempo.

En la satisfaccion del nivel de actividades el 34% se sienten ni insatisfecho/a ni satisfecho/a; otro
34% estan insatisfechos y muy insatisfecho de su nivel de actividades, el otro 31% por el contrario
muestra estar satisfecho y muy satisfechos. La satisfaccion de las oportunidades para participar en
actividades de la comunidad se observé que el 36% se sienten ni insatisfecho/a ni satisfecho/a, el
otro 30% estan insatisfechos y muy insatisfechos, mientras que el 33% estan satisfechos y muy
satisfechos de tener oportunidades de participacion de actividades comunitarias.

Discusion

Los resultados obtenidos en este estudio confirmaron que los jubilados que asisten frecuentemente
al complejo de la ciudadela Roldos, realizan actividades fisicas en los niveles altos o vigorosos, asi
como también ponen en practica las actividades moderadas y actividades leves, se podria afirmar
que la edad tiene mucha influencia en dichas préacticas, ya que a menor edad es mayor la frecuencia
de la practica de actividades, lo que es corroborado en el estudio de por Chimbo et al. (2017)
quienes sostienen que los estudios con el IPAQ se puede determinar los diferentes niveles de
actividades fisicas para las personas adultas y que ademas la realizacion de actividades deportivas
de alta intensidad y con regularidad contribuye al mejoramiento del bienestar de las personas. Por
otra parte, Haskell et al. (2007) destaca en su estudio que IPAQ permite diferenciar el nivel de
actividades gue se realizan diariamente lo que les ayuda a determinar el mayor desgaste energético
que a su vez estimula la practica y que las personas propendan a la proteccion de la salud.

El estudio realizado por Barreto et al. (2006) presenta coincidencia con esta investigacion en razon
que, la participacién de las mujeres es superior a las de los varones pues en el estudio demuestra
que las mujeres son mas activas en las practicas de actividades fisicas, tal como se ha evidenciado,
por otro lado, Serdn et al, (2010) en su estudio mostro que los niveles mas elevados de actividad
fisica bajos 0 moderado recaen en las mujeres y adultos mayores, por lo que existe un elevado
grado de sedentarismo, lo cual es contraproducente para la salud. Otro estudio que resalta la
importancia de la actividad fisica es el presentado por As-Da, et al. (2005) aqui fue evaluado el
nivel de actividad fisica, de acuerdo al desgaste de calorias por semana y por las actividades

realizadas en tiempo libre, aqui se demostré6 marcada prevalencia de inactividad fisica. Grimm et

Pol. Con. (Edicion nim. 99) Vol. 9, No 10, Octubre 2024, pp. 226-257, ISSN: 2550 - 682X ‘




Byron Lenin Vega Diaz, Danilo Santiago Reinoso Venegas

al (2015), detecto en su estudio que el mayor porcentaje de participante son mujeres quienes tienen
grandes expectativas y esperanza de vida

Otro resultado importante es el de las variables ingreso suficientes y dificultades econémicas a fin
de mes, los resultados confirmaron que, para este grupo etario, mas del 60% no presentan
dificultades porque su ingreso es suficiente, aunque existe un porcentaje inferior al 40% que si
presentan dificultades econdémicas. Los resultados presentan cierta similitud con los de Rubio et al.
(2017) cuyos encuestados en un 90% afirmaron tener los suficientes ingresos, mientras que el 84%
afirmaron tener pocas dificultades al finalizar el mes, lo que demuestra que los jubilados cuentan
con un nivel socioeconémico aceptable.

El cuestionario WHOQOL-OLD permiti6 conocer dimensiones como las habilidades sensoriales,
actividades en el tiempo, autonomia, mortalidad y participacion social, intimida las mismas que
inciden en la calidad de vida de los adultos mayores, en este caso los jubilados que asisten
frecuentemente al complejo de la ciudadela Roldds.

Se pudo determinar que el 43,5% presentan problemas extremos y bastante en los sentidos (vista,
oido, gusto, olfato y tacto) situacion que afecta capacidad para participar en actividades de la vida
diariay un 48,5% presentan limitaciones al relacionarse socialmente, por otra parte, el 52% afirman
insatisfaccion en con el funcionamiento de sus sentidos. Se podria decir que los problemas que
presenta la funcion de cada uno de los sentidos origina dificultad para la realizacion de las
actividades del dia a dia de los adultos mayores.

Este resultado presenta coincidencia con el estudio realizado por Duran et al. (2020) donde afirma
que el problema de la funcidn de los sentidos origina dependencia para la realizacion de las
diferentes actividades de la vida diaria. Por otro lado, Eliopoulos (2014) afirma que conforme
aumenta la edad se van presentando nuevos problemas sensoriales y consecuentemente disminuye
la habilidad para realizar actividades basicas de la vida cotidiana.

En el area de intimida permitié conocer que los adultos mayores el 67% suelen experimentar
sentimientos de amor y compafiia en esa etapa de su vida, mientras que el 46% se sienten amados
y el 45% sostiene tener oportunidad de amar en un nivel normal. Estos resultados contrastan con
el estudio propuesto por Hernandez et al. (2016) donde comprobé que las personas del sector
urbano presentan mayor calidad de vida relacionada a salud que el sector rural, en la dimension de

intimidad.
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Propuesta

Prescribir correctamente la rutina de ejercicios fisicos, bajo estricto control, acompafiado de una
alimentacion adecuada permite que el cuero se mantenga sano. Sin duda alguna se podria afirmar
que el movimiento del cuerpo es el motor principal de la salud el mismo que ayuda a la
conservacion de independencia.

El movimiento constante vence el sedentarismo y fortalece la autonomia personal y permite
alcanzar calidad de vida. En tal virtud se plantea una rutina de ejercicios adaptados a las
necesidades de los adultos mayores. Basada en Serra y Pérez (2017) y de esta manera evitar la

dependencia y las enfermedades.

Programa de ejercicios para adultos mayores

Para que el programa tenga éxito y beneficio se recomienda:

5 =2

Escuchar a tu cuerpo

Aumentar la adherencia Crear el habito
«Elegir actividades «Realizar la actividad +Se deben _adaptlar los
accesibles que gusten o sistematica y ejer%c:jos alas
atraigan continuadamente capacidades, evitar

agotamiento y dolor

Estructura de la propuesta

e e N
& @ @D
Programa de fuerza Programa de
Resistencia Frecuencia: 2 a 4 dias grar Programa de
: . flexibilidad L
cardiovascular a la semana (dias coordinacion y

Frecuencia: Se puede
hacer diariamente por 3
dias a la semana.

equilibrio
En este tipo de
gjercicio lo  més

Frecuencia: A diario o | | alternos).
de 3 a 5 dias Intensidad: Entre un
semanales. 40% y un 70 % de

Intensidad: 60-85% de 1RM. Percepcién del IS ALES importante  es la
. . . . | sobrepasar el umbral X
la frecuencia cardiaca | | esfuerzo ni muy alta ni del dolor calidad del gesto,
max'”!?-_ . muy b.a,jaj Duracion: 10 a 30 seg. y Fenlendo . menor
Duracion: variard de Duracion: 8-10 - importancia la
. S realizando 2-3 | . .
entre 30-60 min. en | | ejercicios de 1 a 3 repeticiones en  cada intensidad y el
series de 10 min series de 8-12 estiramiento volumen
repeticiones ) )
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Ejercicios fisicos: Primera sesion

Calentamiento
Objetivo: Preparar al organismo para la actividad a realizar y evitar lesiones

Durante 5 a 10 minutos camina o corre suave y combinalo con ejercicios de

flexibilidad y elasticidad de las articulaciones y mlsculos que vas a utilizar
pncfnrinrmnnfn

i

-
3
" Ty .

Parte principal
Objetivo: Mejorar las capacidades fisicas

Después del calentamiento necesario para despertar los aparatos cardiovascular y
locomotor se empieza la fase de esfuerzo con el ejercicio elegido a la intensidad y con
la duracién fijados en el programa

‘\" No te detengas de repente, mantén la actividad fisica, pero disminuye
. progresivamente su intensidad hasta parar en un periodo de 5 a 10 minutos. Después

|

/} Vuelta a la calma
/\J \ Objetivo: Retornar las funciones corporales alteradas a los niveles iniciales
{

— estira, realiza ejercicios de flexibilidad articular y elasticidad muscular

Resistencia cardiovascular

«Frecuencia: A diario o de 3 a 5 dias semanales.
«Intensidad: 60-85% de la frecuencia cardiaca maxima.
«Duracion: variara de entre 30-60 min. en series de 10 min

Bicicleta

Natacion

Fuerza

*Frecuencia: de 2 a 4 dias semanales (dias alternos).

eIntensidad: Lo adecuado es entre 40 y un 70% de 1 RM, la percepcion del
esfuerzo ni muy alta ni muy baja.

*Duracion: 8 0 10 ejercicios de una a tres series de 8 a 12 repeticiones
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i | : ! ) L " X  Siéntate en la parte media de la sila, cuello erguido, con las manos en lanucay
: Con un pie delante del ofro levantate. En cada repeticion aitema la colocacion ¢ los codos hacia atras manteniendo una linea recta con el tronco. Realiza una ligera
: de los pies. Si quieres darle mayor intensidad hazlo sin la ayuda de las manos. # inclinacion hacia atrés sin llegar a tocar la espalda con el respaldo de la sillay sin
:  levantar los pies del suelo. Si quieres mayor intensidad realizalo con mayor inclinacion.

i Con la misma posicion de partida del ejercicio anterior, realiza una ligera
inclinacién a un lado y después al otro. A mayer inclinacién aumentaras la
* intensidad.

M
Realiza movimientos alternativos de separacion y aproximacién, cruzando por
: delante de la pierna de apoyo. Intenta hacerlo sin apoyar el pie que trabaja.
1 Puedes darle mayor intensidad sin utilizar la mano como apoyo.

e
Q i Con la misma posicion de partida del ejercicio anterior, realiza una ligera
: Realiza elevaciones del talén con ambos pies a la vez. Puedes afiadir mas + inclinacién hacia delante y después hacia atrés. A mayor inclinacidn
: Intensidad quitandole el apoyo y colocando las manos en la cintura. : aumentaras la intensidad.

Flexibilidad

eFrecuencia: Se puede hacer minimo tres dias a la semana.

eIntensidad: No sobrepasar el umbral del dolor.

eDuracién: 10 a 30 seg. y realizando 2-3 repeticiones en cada
estiramiento

: Coloca una mano encima de la cabeza y tira hasta casi tocar la oreja |  Con los brazos detras de la espalda, entrelaza los dedos de las manos

- con el hombro y mantén la tension. ] ¢ con los brazos casi extendidos.

' € H

: Gira el fronco como sl la zona a esfirar se alejara de la pared y mantén * Colocala mano en medio de las paletillas y ayudandote con la otra mano
: latension. : acerca el codo a la cabeza manteniendo la tension.

: Tira de la punta de los dedos con 2 ayuda de la mano contraria y mantén la
 tension.

; Estiralas piemas a cierta distancia de la pared de modo que no genere excesiva
+ tension enla zona lumbar.

Coordinacion y equilibrio
+La importancia en este tipo de ejercicio es la calidad del gesto teniendo
menor importancia la intensidad y el volumen.
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Postura del Elevacion lateral de
flamenco pierna

Pisar la linea : 2 La esfera del reloj

Conclusiones

Los resultados del proceso de investigacion permitieron concluir que existe la necesidad de disefiar
un programa de actividad fisica dirigido a los adultos mayores, con la finalidad de mejorar la
calidad de vida a través de la practica regular de actividades fisicas. Fue evidente que los adultos
de las edades comprendidas entre los 65 a 68 afios, realizan mayor nivel de actividad fisica vigorosa
(AFV) con un 64%, el grupo de 69 a 72 afios realizan actividad fisica moderada (AFM) en un 53%
y en el grupo de 73 a 75 afios solo realizan actividades fisicas bajas (AFB) un 14%. Por lo que se
podria decir que el aumento de edad podria ser un factor que incide en la disminucion de las
practicas de las actividades fisicas.

El constructo tedrico ofrece informacion relevante sobre la importancia de la actividad fisica para
el mejoramiento de la calidad de vida del adulto mayor, la informacion cientifica permite advertir
que, la practica frecuente de ejercicios, reduce el riesgo de enfermedades que en muchas ocasiones
son irreversibles.

La aplicacion del cuestionario IPAQ permitié la recoleccion de informacion precisa sobre los
adultos mayores participantes, pues permitio determinar los niveles de actividades fisica que
realizan, asi como también la importancia de llevar una rutina de ejercicios, para evitar el
sedentarismo.

Es importante delinear las actividades para una rutina de ejercicios, porque hay que considerar que
el adulto mayor los debe realizar con vigilancia de un profesional, por tal razén el programa de
actividades fisicas aqui planteado va a facilitar la practica que ayudara a mejorar la calidad de vida

de los adultos mayor.
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