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RESUMEN

El envejecimiento es una de las etapas que atraviesa todo ser humano y se presenta
con la aparicion de canas, arrugas, pérdida de la elasticidad de la piel y deshidratacion;
también disminuye la capacidad motora perdiendo el equilibrio. Todo esto lleva al adulto
mayor a decaer emocionalmente alejandose de su entorno familiar y social dejando de ser
participe en actividades fisicas, sociales y culturales. El  presente trabajo explica que el
ejercicio fisico es muy importante para el desarrollo integral del ser humano en especial al
grupo etario como son los adultos mayores se trata de que sea participe de un programa de
ejercicios, donde se desarrolle la flexibilidad, la coordinacion, el equilibrio y fortalecimiento
de masa muscular; en un espacio acogedor donde este grupo de personas sienta el placer de
realizar los diferentes ejercicios y hacerlo una rutina diaria. Lo que se quiere lograr es que el
adulto mayor participe incluyendo a la familia y pueda compartir sus experiencias sin temor
a ser discriminado mas bien sea integrado y motivado a vivir con dignidad. La comunidad
adulto mayor del canton Machala requiere de este programa donde se sienta participe de las
diferentes actividades. Para esto se tomara en cuenta el estado de salud, fisico y emocional; se
le aplicara una evaluacion personalizada a cada uno de ellos permitiendo establecer el tipo de
actividad fisica requerida, donde obtenga grandes beneficios y se observe el avance del

proceso por el cual esta atravesando y se llegue a obtener un envejecimiento victorioso.

PALABRAS CLAVE: ADULTO MAYOR, INCLUSION SOCIAL Y LA FAMILIA,
EJERCICIOS FISICOS, PROGRAMA DE EJERCICIOS TERAPEUTICOS.



ABSTRACT

Aging is one of the stages that goes through the whole human being and is presented
with the appearance of canes, wrinkles, loss of skin elasticity and dehydration; it also
decreases the motor capacity losing balance. All this leads the older adult to fall emotionally
isolating himself from his family and social surroundings, ceasing to be involved in physical,
social and cultural activities. The present work explains that physical exercise is very
important for the integral development of the human being, especially the age group, as it is
the older adults it is a matter of participating in an exercise program, where flexibility,
coordination, balance and strengthening of muscle mass; in a cozy space where this group of
people feel the pleasure of doing the different exercises and make it a daily routine. What we
want to achieve is that the elderly participate including the family and can share their
experiences without fear of being discriminated against, rather than being integrated and
motivated to live with dignity. The adult community of the Machala canton requires this
program where they feel they participate in the different activities. he adult community of the
Machala canton requires this program where they feel they participate in the different
activities. For this, the state of health, physical and emotional will be taken into account; A
personalized evaluation will be applied to each one of them, allowing to establish the type of
physical activity required, where it will obtain great benefits and observe the progress of the

process through which it is going through and achieve a victorious aging.

KEY WORDS: OLDER ADULT, SOCIAL INCLUSION AND FAMILY, PHYSICAL
EXERCISES, THERAPEUTIC EXERCISE PROGRAM.
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INTRODUCCION

El ser humano con el transcurso del tiempo ha venido desarrolldndose, adquiriendo
conocimiento, experiencia, sabiduria, madurez, y el asomo de pelo blanco, su piel se encoje
perdiendo elasticidad, baja el rendimiento de su capacidad motora, pérdida del equilibrio,
etc. Y con aseveraciones diferentes en cada persona no solo por la parte hereditaria pues
también estd condicionado por la calidad de vida y por los habitos como la mala
alimentacion, el ocio, el estrés, los vicios (tabaco, alcohol), etc. Obtenidos con el transcurso
del tiempo y que pueden acelerar el proceso de envejecimiento, favoreciendo la presencia de

enfermedades cronicas que pueden originar la pérdida de la capacidad funcional.

Es por ello que el adulto mayor necesita de cuidado, mejorar la calidad de vida a través del
reconocimiento de los derechos de este grupo de personas etarias, con una atencion integral,
donde el principal factor es la familia quienes a través de la aceptacion de su familiar brinden
el afecto, amor, paciencia y cooperacion en el proceso de su vejezy efectué acciones donde
se restablezca el goce de su bienestar fisico, emocional y mental. Dentro del plan nacional
del buen vivir establece que el adulto mayor debe tener una atencion prioritaria donde su
participacion ante la sociedad sea de forma integral a través de la actividad fisica o de forma
recreacional donde su tiempo de ocio sea productivo y con ello ir mejorando su calidad de
vida, el envejecimiento que presenta cada ser humano debe ser de manera saludable donde el
adulto mayor sienta satisfaccion de compartir sus experiencias, tenga una convivencia feliz

tanto familiar como social.

La actividad fisica aporta muchos beneficios a nuestro organismo, con la practica constante
podemos mejorard nuestra capacidad fisica, mental e intelectual, contribuyendo
positivamente a prevenir enfermedades, tanto asi que el adulto mayor debe ser considerado e

integrado a realizar este tipo de actividad para lograr favorecer su condicion de vida y se



aumente el rendimiento personal en todas los aspecto tanto emocional, familiar y social

siendo participe de un desarrollo integral.

El objetivo de mejorar la situacion de salud y calidad de vida en este grupo de personas es
realizar un programa de ejercicios terapéuticos donde el adulto mayor se sienta integrado en
su comunidad y sea participe de actividades fisicas, culturales y eventos sociales con el fin
de que obtenga habilidades para el cuidado de su integridad fisica, intelectual, afectiva y

social.



DESARROLLO

Adulto mayor

El adulto mayor atraviesa por un proceso natural a la cual se lo denomina
envejecimiento, esto con el transcurso del tiempo hace que la persona vaya adquiriendo
ciertos cambios fisiologicos que comunmente se generan por malos habitos alimenticios y
mas aun acompafiado de ciertos vicios como el alcohol y tabaco que repercuten en su salud y

por ende en su diario vivir. Galvez, Chavez y Aliaga (2016) afirman que:

Los adultos mayores conforman un grupo poblacional heterogéneo que, usualmente,
presenta una gran carga de enfermedad, pluripatologia y, en muchas ocasiones,
condiciones subclinicas que comprometen su salud y calidad de vida. Ademas del
componente fisico, la salud de los adultos mayores estd influenciada, de manera
importante, por factores mentales, que incluyen componentes cognitivos y afectivos;
factores socio familiares, como el abandono; y factores funcionales, como la

capacidad para realizar las actividades cotidianas. (p.1)

Con la aparicion de esta edad la persona empieza a deprimirse por la constante
pérdida de habilidades que disminuyen con el transcurso del tiempo llegando a sentirse
marginado ante la sociedad que lo rodea y su estado emocional se ve afectado decayendo en
profunda depresidon, por eso es importante que a través del ejercicio fisico el adulto mayor

interactue ante la sociedad, se sienta importante y pueda tener un envejecimiento victorioso.

Gran parte de la poblacion de adultos mayores olvida con facilidad compromisos que
adquirié hace unos dias atras o en conversaciones repite anécdotas que le ocurrieron en sus
etapas anteriores, esto generalmente ocurre porque no ejercita frecuentemente la memoria.
Hernandez, Chavez y Carreazo (2016) afirman que:

El envejecimiento por si solo genera una disminucion de la capacidad de atencion y

concentracion, incluso para las tareas simples. En este contexto, las deficiencias de



las habilidades cognitivas estdn comunmente acompanadas o precedidas por un

deterioro del control emocional, del comportamiento social o de la motivacion. (p.6)

El adulto mayor genera cambios emocionales que impiden una convivencia sociable
con las personas que le rodean presentando desmotivacion en la participacion de actividades
familiares o sociales esto se puede evitar cuando la persona mantiene sus costumbres y estilos

de vida apropiados, pues pasara un envejecimiento menos doloroso y mas satisfactorio.

Inclusion social y familiar.

El adulto mayor va adquiriendo cambios en sus facultades fisicas, sociales y
cognitivas lo cual conlleva a distorsionar su estilo de vida empezando a sentir temor y busca
aislarse de su entorno tanto familiar como social, entrando a un cuadro de depresion, que de
no ser tratada como una enfermedad puede llevar a consecuencias que en ciertos casos sean

fatales. Loredo, Gallegos, Xeque, Palomé y Juares, (2016) afirman que:

Los adultos mayores en este periodo experimentan numerosos cambios
biopsicosociales que dependen del estilo de vida, del sistema social y familiar e influyen
continuamente en las diversas areas de funcionamiento, favorecen la pérdida de la
autonomia que se traduce en la necesidad de depender de otros y deriva en impacto familiar

y social. (p.3)

En el proceso de longevidad el estado funcional de la persona va deteriordndose y
pierde la capacidad de realizar por si solo sus labores cotidianas por lo cual dependeria de
otra persona para realizarlas pues este papel lo llegaria a ser su familia cercana como son los
hijos pero en muchas ocasiones no se cuenta con el tiempo y la disponibilidad de atender a el

adulto mayor por diferentes motivos (trabajo, viajes, egoismo, etc).

Cada adulto mayor es diferente de otro, pues cada uno llega a su madurez de acuerdo
a como llevo su vida en etapas anteriores, por eso el trabajo fisico que se debera emplear en
cada uno de ellos debe de ser individualizado y con un seguimiento riguroso para que los

programas fisicos sean beneficiosos. Sousa y Andrade (2017) afirman que. “Es sumamente



importante conocer la capacidad funcional de los adultos mayores para poder programar
acciones promotoras del envejecimiento activo y saludable, individual y colectivamente”
(p.6). Para evitar estos casos se comenzaria a trabajar con el adulto mayor desde su primera
etapa de envejecimiento (60 afios) con ejercicios fisicos que mejorarian su condicion de vida
manteniendo una buena convivencia con la familia y sobre todo la participacion con la

comunidad.

La soledad no es aliado del adulto mayor, por el contrario la familia forma parte
fundamental en la salud cognitiva del longevo, ya que la convivencia arménica, comunicativa
y participacion activa acentiian una mejora en la capacidad fisica y cognitiva y por ende una

progreso positivo en calidad de vida. Carmona (2016) afirma:

Al vivir en compaiiia, se establecen acuerdos importantes que determina la forma de
vivir la vejez, ya que las circunstancias y condiciones varian segun la composicion del
hogar en el que residen los adultos mayores. Asimismo, existen factores individuales

que contribuyen a mediar la salud como la actividad fisica. (p.6)

Contar con el apoyo incondicional de la familia es de gran importancia ya que el
adulto mayor se siente amado y protegido desde sus raices, esta integracion familiar sin duda
lo ayudaria a involucrarse atin mas ante la sociedad mejorando su estado tanto emocional,

fisico y mental.

La satisfaccion de cada ser humano es sentirse integrado ante la sociedad que lo rodea
su participacién es muy importante en cada etapa de la vida mas aun el adulto mayor que a
través de su experiencia y conocimiento construy6 valores que hoy en dia son aplicados a su
descendencia es por esto que el adulto mayor debe ser considerado parte de la sociedad e
incluirlo en actividades fisicas, sociales y culturales. Rubio, Rivera, Borges y Gonzilez
(2015) afirman que:

La calidad de vida es un proceso multifactorial que tiene un caracter primario

individual y subjetivo y teniendo como resultante el estado de salud de cada individuo

en particular, mas el estado de satisfaccion de su vida, que €l percibe y desea. (p.5)



Lo que se requiere es que el adulto mayor participe de un programa de ejercicios
terapéuticos y también aerobico los cuales ayudan a la capacidad respiratoria, a la eficacia
cardiaca y mejoran la postura de la persona por su particularidad, tomando las medidas
necesarias del lugar donde se la aplique con esta practica se trata que el adulto mayor se vea

integrado ante la sociedad y se sienta satisfecho en mejorar su calidad de vida.

Ejercicios fisicos.

El ejercicio fisico es beneficioso para prevenir y regenerar enfermedades, ayuda a
dormir mejor a mejorar la autoestima, a fortalecer los musculos, todo esto propicia mantener
una buena calidad de vida viviendo en armonia con los que nos rodean. Prieto, et al. (2015)
manifiestan que: “Los organismos publicos han tomado medidas y en los ultimos afios se ha
incrementado significativamente la oferta de actividades fisicas aerobicas dirigidas para
personas mayores en centros deportivos” (p.2). Piensa que el ejercicio es una herramienta
fundamental para mejorar la calidad de vida en el proceso de desarrollo de toda persona
ayuda a mantener el equilibrio, a mejorar la marcha, a tener un buen estado emocional, fisico

y mental pasa satisfaccion del ser humano.

El desarrollo del ejercicio fisico debe realizarse en un ambiente adecuado que
contenga un espacio acogedor y que al desarrollar la actividad este espacio brinde la
seguridad fisica del adulto mayor donde la persona adulta mayor sienta interés en
nuevamente regresar y realizar el ejercicio fisico haciendo de esto una rutina diaria donde
tenga la satisfaccion de ser una persona util ante la sociedad. Jimenez, Nufiez y Coto (2013)

afirman que:

En relacion con el tipo de actividad conveniente que se pueda realizar, no hay receta
puesto que los estudios cada vez son mds innovadores, y demuestran que las personas
de la tercera edad pueden realizar cualquier tipo de actividad fisica, bajo la guia de un
profesional, quien ha debido realizar un diagnostico y evaluacion previa del estado

general de la persona. (p.7)



La capacidad funcional o estado fisico del adulto mayor varia en su funciéon por lo
cual es importante evaluar a cada uno de ellos bajo el control médico que estd siendo
atendido, donde el educador fisico tenga el conocimiento de la prescripcion médica que se
realizé al adulto mayor y pueda elaborar su plan de trabajo bajo estos requerimientos dados
por el especialista. Es importante que cada ejercicio fisico sea planteado y ejecutado bien por

el educador fisico para evitar lesiones o fracturas en el adulto mayor.

Es importante que el adulto mayor conozca el sinnimero de beneficios fisiologicos
que obtendrd al realizar la actividad fisica propuesta en este programa especifico para
personas de este rango de edad, y con ello sienta mas motivacion al ejecutar los ejercicios

preestablecidos. Quintero, Melgarejo y Ospina (2017) afirman que:

La actividad fisica practicada rutinariamente, mediante protocolos cientificamente
disefiados y especificos para edades y condiciones de salud preestablecidas, ofrece un
apreciable numero de beneficios entre los que cabe destacar la disminucion en la incidencia
de todas las enfermedades cardiovasculares, ayuda a optimizar el balance nutricional y

metabolico, (p.10)

La actividad fisica practicada continuamente previene, retarda y regenera ciertas
patologias, que hoy en dia afectan a una gran cantidad de personas, entre ellas constan la
diabetes, la artrosis, la artritis, ademas fortalece el autoestima de la persona que la practica,

ademas refuerza el sistema inmunoldgico.

Se puede dar como efectivo a un programa de actividad fisica cuando se ve reflejado
en la persona atendida la alegria de ser participe de este, logrando satisfacer las necesidades
requeridas por el adulto mayor que su madurez sea parte de su vida como algo victorioso

capaz de reflejar en su rostro la alegria de estar cursando por esa etapa de la vida.

Plan de trabajo

Después de haber obtenido una valoracion individualizada sobre el estado de salud del

adulto mayor se elaborara un programa de actividad fisica donde especifique el trabajo a



realizar ya sea con el adulto mayor o trabajar en conjunto con la familia ya que esta es
importante para que el vinculado sienta seguridad y aliento a seguir en el proceso. Galvez, et

al. (2016) manifiestan que:

Es importante que en esta priorizacion se tomen en cuenta las preferencias y valores
del paciente y de su familia y que se brinde un espacio especial a la queja principal o
motivo de la consulta. Por esta razon, en muchas ocasiones algunas intervenciones
podran ser diferidas hasta conseguir la estabilidad del paciente o realizar las

actividades con mayor impacto en la calidad de vida.(p.6)

La importancia de que el adulto mayor sea sometido a un control de salud antes de
iniciar una actividad fisica es que la funcionalidad de cada persona adulta varia segun el estilo
de vida que mantuvo en el transcurso de su diario vivir, bajo este control se trabajara en la
necesidad que requiere cada uno de ellos mejorando su condiciéon de salud, fisica, emocional

y a vivir con tranquilidad sintiéndose integrado dentro de su &mbito familiar y social.

La pérdida constante de la capacidad funcional del adulto mayor se debe a la poca
actividad fisica, a la mala alimentacion y sin exagerar a los malos habitos que mantuvo en el
proceso de su adultez disminuyendo las capacidades basicas e impidiéndole realizar sus

actividades cotidianas. Marcén, Lopez y Sieso (2014) manifiestan que:

El equilibrio, la fuerza y la flexibilidad de extremidades inferiores y superiores en
personas mayores de 65 afios institucionalizadas del presente estudio mejoran con la
realizacion de los protocolos de tratamiento disefiados a partir de ejercicios de
potenciacion de miembros inferiores y de ejercicios vestibulares, en relacion al grupo

control. (p.1)

Dentro del programa de ejercicios terapéuticos consta de una serie de ejercicios como
son: de flexibilidad, fortalecimiento muscular, coordinacion y equilibrio cada una de estas
cualidades basicas debe ser bien ejecutada, también ejercicios para los miembros superiores e
inferiores alternando cada ejercicio en un circuito de doce estaciones con una duracidén de
cinco a diez minutos por estacion con un descanso de diez minutos por cada seccion para

controlar la frecuencia cardiaca e ir mejorando la condicion aerdbica, con una frecuencia de



dos veces por semana durante un afio con estos ejercicios propuestos queremos retrasar el
envejecimiento y que aumente el periodo de vida en el adulto mayor y con el transcurso del

tiempo se vea reflejado en su rostro la alegria y satisfaccion de vivir sano y saludable

Con el pasar del tiempo se va a notar una mejoria en el estado de salud del adulto
mayor por la participacion en el programa de ejercicios terapéuticos, que beneficiara la
condicion fisica, mental y emocional de este. Lorca, Lepe, Diaz y Araya (2011) manifiestan
que:

A medida que las personas envejecen se producen modificaciones y alteraciones en su

estado de salud fisica y psicologica. Estos cambios son progresivos e inevitables, pero

se ha demostrado que el ritmo de degeneracion se puede modificar con la realizacion
de actividad fisica, ya que el ejercicio puede ayudar a mantener o mejorar tanto las

capacidades funcionales: la flexibilidad, el equilibrio, la fuerza y la agilidad o

movilidad corporal, como el estado mental, con lo cual una persona mejora

significativamente su calidad de vida (6, 7, 8). (p.3)

Es sumamente importante mencionar que la participacién del adulto mayor en este
programa es beneficiosa ya que mejoraria su forma de vida y mantendria una convivencia
sana junto a sus seres queridos y sobre todo con la sociedad. Més alla de ver como mejora la
salud en el adulto mayor es importante ver como son tomados en cuenta e integrados a
participar de dicho programa donde no solo hara actividad fisica, si no que sociabilizara con
otras personas, compartird sus ideas, y sobre todo tendra momentos de distraccion que
ayudaran a mantener su estado emocional. También hay que destacar que los ejercicios de
flexibilidad y equilibrio ayudaran a la prevencion de caidas dando seguridad al caminar o
cruzar por medio de obstaculos, los ejercicios de fuerza ayudan a que el longevo pueda

sentarse, levantarse y sostenerse por si solo.

ACTIVIDADES FiSICAS QUE SE EJECUTARAN EN EL PROGRAMA DE
EJERCICIOS TERAPEUTICOS.

ACTIVIDAD OBJETIVO RECURSOS Y TIEMPO




Calentamiento (ejercicios
aerobicos de baja
intensidad)

Alcanzar niveles normales
de la frecuencia cardiaca,
quema de calorias.

Muisica, espacio amplio
Bailar, correr caminar
De 5 a 10 minutos

Ejercicios de estiramiento

Mejorar la flexibilidad del
sistema muscular

Pelota medicinal, banda
elastica, alfombrilla, silla,
bastones, cilindros
De 5 a 10 minutos

Ejercicios de tonificacion
muscular

Mejorar el tono muscular

Pesas de 1y 2 Kkilos,
pelotas medicinales, banda
elastica
De S a 10 minutos

Ejercicios de equilibrio

Mejorar la postura y el
equilibrio

Cinta de papel, espacio
amplio .

Ejercicios de coordinacion

Favorecer la coordinacion

Espacio amplio
De 5 a 10 minutos




CIERRE

Las capacidades funcionales del adulto mayor tienden a deteriorarse y bajar la
autoestima de la persona mayor, es por ello que se debe dar un buen cuidado y sobre todo
debe ser considerado como parte de la sociedad donde sienta la satisfaccion de vivir en

armonia con los que le rodean llevando a cabo un proceso de envejecimiento victorioso.

La participacion del adulto mayor al realizar actividad fisica mejoraria la condicion de
salud, tanto fisica como emocional dejando atras diversas situaciones que no le dejaban
realizar las actividades de su rutina diaria, le ayudaria a mantener su autonomia el no

depender de otra persona si no por el mismo.

Es por esto que el adulto mayor requiere formar parte de la sociedad, vivir una
convivencia sana y libre de perjuicios asi mismo necesita llevar un control de su salud, estado
fisico, mental y emocional. En las personas longevas se vea la mejoria de su estado que
presentod antes de iniciar la actividad fisica, ya que al momento que el cuerpo ejercita, el
organismo cambia su funcion de lenta a progresiva haciendo que este sienta energia y disfrute
de lo que esta haciendo, se sienta capaz de poder realizar sus actividades diarias, el poder

caminar, sentarse pararse y sobre todo compartir con su familia y la sociedad.

Los ejercicios aplicados mejoraran el sistema funcional del adulto mayor ya que se
trabaja con ejercicios de fuerza muscular, de equilibrio, de coordinacion y flexibilidad los
cuales ha perdiendo durante el proceso de la vejez y no esta demas recuperarlos para

bienestar de el mismo y su familia.
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