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RESUMEN

Es inevitable llegar a la Vejez, es una gran realidad, estamos creados para cumplir un
proceso de vida, pero llegar al ultimo de ellos, con buena salud en la parte fisica,
psicoldgica y social es un gran reto para las personas adultas mayores de hoy en dia, la
practica de Ejercicio fisico, para mantener una condicién natural del cuerpo, ya no es un
pasatiempo, ahora se ha convertido en una obligacién para todos los individuos. La
actividad fisica esta ligada a la buena salud del Adulto mayor, ya que permite mediante la
practica fomentar el movimiento del cuerpo, armonizar la vida en sociedad y salir del estrés
en el cual estamos absorbidos todos los humanos y es el causante de Enfermedades que
nos llevan a una muerte prematura. En este trabajo investigativo se plantea articular
algunas actividades como: el ejercicio a través de las dinamicas de integracién, activacion
cerebral, bailoterapia, relajacion corporal, activacion sanguinea y elongaciéon muscular, de
esta manera proponer un tipo de Terapia que mejorara la perspectiva de vida y establecera
condiciones de vida sanas para llegar a cumplir el sabio pensamiento de los griegos que

dice “El templo del hombre es su cuerpo”.

PALABRAS CLAVES: Adulto Mayor, Vejez, Ejercicio fisico, Terapia, Enfermedades
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INTRODUCCION

La vida de una persona esta marcada por varios procesos corporales. Los mismos
que seran quienes permitan el llegar al ultimo de ellos llamado vejez, pero como se puede
definir a esta etapa. Alvarado & Salazar (2014) refieren que. “El envejecimiento puede
definirse como la suma de todos los cambios que se producen en el ser humano con el
paso del tiempo y que conducen a un deterioro funcional y a la muerte” (p.1). Los diferentes
cambios fisiolégicos que ocurren en el ser humano a lo largo de la vejes tienen un inicio y
final desde la creacion de la primera célula hasta la muerte de todo el conjunto de ellas se

nota que estan programadas con el reloj bioldgico es decir deben cumplir un ciclo.

Sera entonces indispensables adaptar al cuerpo humano al ejercicio fisico y de esta manera

ayudar a fortalecer todas las estructuras fisiolégicas de nuestro cuerpo, las mismas que



cuando estan en su maximo funcionamiento no presentan inconvenientes, pero al llegar la
vejez se desgastan y comienza los problemas de todo tipo, especialmente los fisicos siendo

este el que predomina a la hora de querer llevar una vejez tranquila, dinamica y recreativa.

La sociedad actual de adultos mayores en el Ecuador, tienen una necesidad muy grande y
es la creacion al igual que la aplicacion de programas destinados a mejorar su calidad de
vida, en la parte fisica, psicologica, animica, afectiva y de relajacién. Cuyas actividades
fortalezcan la convivencia sana y armonica con sus semejantes y de algun modo poner en
actividad ese templo llamado cuerpo, para gozar mucho mas tiempo de esos sabios

conocimiento y experiencias que nos proporcionan las personas longevas.

El adulto mayor merece tener una vejez muy activa, para minimizar las causas y
consecuencias de las enfermedades que sufren justamente por el hecho ser mas vulnerable
en esta etapa de la vida a la cual estamos destinados todos los humanos, por esta razén el
objetivo de este trabajo es que la colectividad conozca un programa de ejercicios fisico y
terapéutico para posteriormente aplicarlo en la comunidad de adultos mayores y de esta

manera fomentar el buen vivir.

DESARROLLO

PROGRAMA DE EJERCICIOS FiSICOS TERAPEUTICOS EN ADULTOS MAYORES
PARA MEJORAR SU AMPLITUD ARTICULAR Y FORTALECER SUS SEGMENTOS
MUSCULARES

El ser humano

El ser humano esta destinado a nacer, crecer y morir pero hasta que eso suceda hay mucho
trecho que recorrer, con el dia a dia y también con el avance de la tecnologia mas el
aumento de una problematica social que con consume al pasar el tiempo llamada
“inactividad”, la misma que se fomenta en las sociedades debido al acelerado ritmo de vida
que llevamos cada instante. Las enfermedades nos ganan terreno por muchos motivos, la
falta de actividad fisica, el alcohol, tabaco y en ciertos casos las drogas también hemos
perdido la cultura alimenticia ya que se consume muchos productos quimicamente

modificados y esto desencadena un aumento de casos de personas con enfermedades.



El cuerpo humano esta creado y ha evolucionado a través de la actividad fisica, ya que es
la Unica manera de tener una estructura anatémica funcionando al 100%, las épocas han
cambiado ya no es como hace 20 afios atras donde las personas caminaban largas
distancia para ir a trabajar o para realizar compras, pero hoy en dia todo esta acelerado,
desde los alimentos, ya no le damos la importancia al cuidado del cuerpo si no esperamos
estar enfermos para recién tomar conciencia de los necesario que es estar sano para

enfrentar una vejez tranquila y disfrutar de esta etapa de la vida.

Es necesario entonces recalcar que no debemos esperar la vejez, para tener una
vida tranquila, y alimentarnos correctamente, tenemos que hacer conciencia de la
importancia de cuidarnos desde nuestra nifiez hasta los ultimos dias del existir. Sauch &
Castafier (2014) refiere que. “La practica de la actividad fisica ha adquirido relevancia al
considerarse un aspecto saludable y un estilo de vida” (p.1). Sera el conjunto de habitos de
vida como: la alimentacion, la vida social y lo que esto implica el alcohol, el practicar
actividad fisica y un gran equilibrio entre el trabajo y descanso, siendo entonces la llegada

de la vejez, no la culminacion de la vida, sino el comienzo del ocio y a la recreacion.

Envejecimiento y sus implicaciones

Desde el punto vista fisico, la vejez desencadena muchas consecuencias para el normal
funcionamiento de nuestro cuerpo. “a medida que envejecemos nuestra corporalidad y
motricidad se debilita, debido no solo al envejecimiento bioldégico sino también a una
disminucion de la actividad motora” (Sauch & Castafer, 2013, p.1). De esta manera se
notan los cambios desde el cabello, hasta los distintos rincones de la piel. Si los cambios

son evidente en la parte externa de la misma seran en todos los érganos internos.

Todo va envejeciendo, al igual que los 6rganos, las funciones de cada componente de
nuestro cuerpo, han perdido la capacidad de renovarse, ya que las células también carecen,
de esta suficiencia de reproducirse y lo hacen ya con dificultades, limitando el normal
proceso vital de cada estructura. Ya en la parte cognitiva también se nota alguna dificultad,
las mismas que resultan caracteristica de la falta de minerales y vitaminas en esta etapa de
la vida el adulto mayor necesita gran cantidad de insumos que equilibren el desgaste de las

sustancias cerebrales.



Cambios fisiolégicos en el proceso de vida

Al inicio de nuestra vida tenemos un cuerpo muy flexible, resistente y agil el mismo que
realiza muchas tareas sin complicaciones, nuestras estructuras fisiolégicas estan
funcionando de una manera muy precisa, y los sistemas de baciscos como el neural -
eléctrico, circular - sanguineo, glandular — hormonal, tisular y respiratorio permanecen
regulados por la base de la vida la “ célula”. Ya en la juventud nos encontramos en una
etapa muy dinamica donde nos sobra las fuerzas para jugar y divertirnos de la misma
manera todos los sistemas estan adaptandose al ritmo de vida que llevamos en esos
momentos siendo la clave la actividad fisica para encontrar un equilibrio funcional de todas

las estructuras de esta maquina perfecta.

En la madurez somos mas precavidos tomamos son seriedad las actividades y nuestro
cuerpo reacciona de mejor manera a los movimiento dejando notar que cada érgano vy
estructura estan funcionando de una manera mecanica en esta parte es ideal mantener la
buena funcion del corazoén, higado, rifiones, pulmones y especialmente cerebro, quienes
seran los que mantengan o limiten el funcionamiento de las demas estructuras que también
son importantes. Cuando llegamos a la vejez y necesitamos tener un cuerpo que resista los
estragos de la longevidad dependera mucho del tipo de vida que hayamos tenido en cada
una de las etapas que pasamos con los afios, siendo en esta parte donde necesitamos
estar activos fisicamente, socialmente, psicolégicamente a la vez sera importante la

fortaleza animica.

Inactividad y su incidencia en la adquisicion de enfermedades degenerativas y

cardiovasculares.

El ser humano esta destinado a cumplir un ciclo en este mundo, desde la escuela nos
ensefan que la practica de actividad fisica mejora nuestra calidad de vida, pero poco a poco
estamos perdiendo la cultura de realizar ejercicio fisico, deporte y practicar algun tipo de

recreacion.

En la etapa de la adultez mayor, se inicia un cambio drastico del deterioro funcional
del cuerpo, que lamentablemente es natural, esto acarrea un sin numero de problemas de
caracter fisico al igual enfermedades, viéndolo desde otra perspectiva. “La tercera edad es
un periodo en que las necesidades de salud son mas crecientes, por los cambios

fisiolégicos que aparecen en el declinar de la vida” (Benitez, 2017, p.3). El adulto mayor en



este proceso sera mas vulnerable a los cambios fisicos y psiquicos, ya que las defensas del

cuerpo pierden la capacidad de contrarrestar a las enfermedades que atacan sin parar.

Pero, ¢cuales son las enfermedades que hoy en dia el adulto mayor adquiere?, por el
hecho de ya no tener un ritmo de vida activo, mas una alimentacién que esta repleta de
quimicos y contra quienes tendra que luchar hasta que esté con vida, hay una gran lista de

enfermedades la misma que se clasifica en: degenerativas, catastroficas cardiovasculares.

Degenerativas.- Dentro de este grupo de enfermedades que son muy peligrosas y que van

deteriorando la capacidad de movimiento del cuerpo tenemos: la artritis reumatica, artrosis y
osteoporosis, a este conjunto se suma una de las mas terribles la diabetes como causa de
la obesidad con frecuencia. “La obesidad y la diabetes, vemos que son factores que van
muy de la mano con la hipertension arterial, estas tres variables fungen como factores de
riesgos en el desarrollo de ECV”. (Romero et al., 2013, p.3). Una gran cantidad de adultos
mayores sufren ACV (Accidentes Cerebro Vasculares) como consecuencia de las ECV
(Enfermedades Cardiovasculares), por esta razén es comun encontrar personas mayores

con algun tipo de paralisis faciales, hemiplejias, cuadriplejias.

Catastréficas.- Temidas por todos los seres humanos por sus mortales consecuencia, el
adulto mayor sufre con gran frecuencia: cancer, tumores malignos, al igual que los

problemas hepaticos.

Cardiovasculares.- Con el avance de los afios, y el analisis de los diferentes estudios se
conoce, a las enfermedades cardiovasculares como la primera causa de muerte en

personas de todo el mundo, Pozo (2013) refiere que:

Ello se ve claramente reflejado por el conocido hecho de que hoy en dia las
enfermedades cardiovasculares representan la principal causa de muerte de la poblacion
(...), constituyendo un grave problema de salud publica que implica graves costes en la

calidad y esperanza de vida de la poblacion, ademas de importantes costes sanitarios
(p.1).

La creciente inactividad que fomentamos en nuestro cuerpo y mas la desordenada
alimentacion que tenemos promocionan un parametro no favorable para nuestra salud, todo

esto es razon suficiente para preocuparnos y visualizar que cuando lleguen los dias de



vejez, resultard muy complicado mantener una salud buena ya que nunca se preparé a
nuestro cuerpo para enfrentar los embates de las enfermedades en el proceso de

longevidad.

Pérdida de capacidades fisicas

Las estructuras del cuerpo humano, a medida que pasan los afos van perdiendo su
funcionalidad y mucho mas cuando dejamos de realizar actividad fisica ya que este
maravilloso prototipo llamado cuerpo, pierde las distintas capacidades fisicas resistencia,
velocidad, flexibilidad, y especialmente la fuerza. Con el paso de las etapas de la vida y
llegada de la vejez, ya no tenemos la rapidez y velocidad de los distintos movimientos
corporales que soliamos tener en la juventud, debido a que nuestros musculo carecen de

elasticidad y hay una limitacion del tono muscular al igual que el volumen del musculo.

También se ve reflejada la disminucién de la fuerza y de la misma manera la
resistencia, con la vejez también llega por naturaleza la atrofia muscular como
consecuencia de la pérdida de masa muscular sumada a la poca movilidad que se lograr
hacer en cada movimiento desde otro punto de vista Salazar, Ramirez, Chaparro & Ledn

(2014) refiere que:

“La fuerza es importante, parece ser que la potencia tiene una mayor relevancia en
la mejora de las tareas esta la razon principal para incluir el entrenamiento de la
potencia como parte de un programa en el adulto mayor, ya que en la actividad

cotidiana se requiere de movimientos fuertes y rapidos.” (p.7).

Una de las capacidades fisicas que resulta importante a la hora de realizar actividad
es la fuerza, esta permite movernos, cargar algo, y tendra mucho que ver de la misma
manera se lo puede considerar como un en el eje principal en la vida cotidiana del adulto

mayor.
Limitacion muscular

A medida que los afos pasan, haciendo una relaciéon de 65 a 75 afios aparece una
condicion en el ser humano llamada atrofia muscular, producto de un proceso natural que
es la vejez, donde las estructuras anatomicas en este caso, los musculos pierden la
capacidad de contraccion y elongacién. Siendo éstas determinantes en la fuerza del

individuo. Por tal razén Jiménez, Nunez & Coto (2013) afirman que. “Las personas mayores



constituyen un grupo heterogéneo; la mayoria tiene una o mas enfermedades que varian
tanto en el tipo de dolencia, como en su intensidad, siendo posible encontrar quienes
puedan correr, mientras otros tienen dificultades para caminar” (p.8). El adulto mayor es una
persona muy sensible, que requiere de un trato direccionado de acuerdo a sus problemas
de salud, ya que todos no sufren de las mismas dolencias a causa de las enfermedades.
Depende mucho el tipo de vida que mantuvo la persona a lo largo de los afios de juventud y
madurez, si el individuo ha llevado una larga inactividad, seran muchos mas los problemas

que se presentaran en las estructuras dseas, cuando se aproximan los tiempos de vejez.

El los musculos grandes como los cuadriceps, gemelos, biceps, gluteos y biceps femoral
son mas evidentes los cambios de tonicidad debido a que estos necesitan estar activos y
una gran cantidad de sangre cuando el cuerpo realiza la activacion de recorrido sanguineo,
también tiene mucho que ver la alimentacién que se tiene, productos que tienen una gran
cantidad de vitaminas, minerales y proteinas que ayudan a compensar el desgaste de estas

estructuras a lo largo de nuestra vida terrenal.

Limitacion articular

El cuerpo humano es el mas grande disefo fabricado, el mismo que cuenta con una
estructura llamada esqueleto. Alzate, Hoyos & Alvaran (2015) refieren “al hablar de la
estructura del cuerpo humano se habla del esqueleto, para el que tradicionalmente se ha
establecido que cuenta con 206 huesos” (p.2). Y un legado de musculo, clasificado de
acuerdo a sus funciones, llamado conjunto musculo-esquelético. Este ha tenido una
determinante importancia ya que gracias a estas estructuras podemos movernos, realizar
giros, ponernos de pie, caminar y flexionar varias extremidades que componen el cuerpo

humano.

Ya en la vejez estas partes llamadas articulaciones pierden su capacidad de flexién por
muchos factores, primero enfermedades degenerativas como: artritis reumatica, artrosis.
Segundo los problemas cardiacos y sus aliados como: la hipertension arterial y diabetes etc.
Pero el problema mas grande que tenemos los seres humanos hoy en dia es el

sedentarismo, la inactividad y la mala alimentacion.

Importancia de la terapia en el proceso de vejez



Desde muchos afios atras se conoce que hay un proceso que ayuda a mejorar la salud de
quienes lo aplique, llamado terapia, el cual puede estar direccionado al campo de la
medicina, teniendo como objetivo mejorar la vida de los pacientes, devolviendoles la
capacidad de enfrentar la vida con sus propias posibilidades. En el adulto mayor es
indispensable aplicar diferentes métodos de terapia ya que es comun que para esta edad
necesitan de mucha atenciéon, también es una realidad que la actividad fisica es el eje
principal para disminuir los riesgos que desarrollar enfermedades y condiciones que a larga

van a limitar la calidad de vida.

El ejercicio fisico y su importancia en el mejoramiento fisico y psicologico del adulto

mayor

Es una gran realidad que cuando estamos jévenes nos sentimos con energia,
fuerzas y de algun modo incansables, pero al aproximarnos a los afios de vejez perdemos
esas condiciones. “Pero no basta agregar afos a la vida sino vida a los anos, que con una
mayor expectativa de salud y bienestar, por mas tiempo requerira un envejecimiento activo
a fin de mejorar la calidad de vida” (Cardona, Segura, Garzon Segura y Cano, 2016, p.2).
hoy en dia existen varias actividades que ayuda a mejorar la salud y vida de los adultos
mayores en las cuales tenemos: caminar, ejercicios fisicos, bailoterapia, juegos recreativos
etc. Muchos estudios han determinado que la practica de ejercicios fisicos es determinante
a la hora de mantener y mejorar la calidad de vida en la parte fisica y psicoldgica de las
personas, especialmente la de los adultos mayores, quienes son el sector vulnerable de

sociedad y a los cuales apunta este trabajo investigativos

PROGRAMA DE MEJORAMIENTO INTEGRAL DEL ADULTO MAYOR

De acuerdo a la experiencia del trabajo con adulto mayores, la propuesta esta basada en un
programa de mejoramiento integral, tiene una duraciéon de 6 meses, el mismo que tiene 2
horas por seccion de trabajo, todas estas actividades ayudaran a que los beneficiarios
tengan otra perspectiva de vida, regalandoles un poco de momentos amenos, a través de
actividades muy dinamicas y de esta manera minimizar el desarrollo de las enfermedades

que los consumen en esta etapa de la existencia humana que es la vejez.

Se ha estructurado las siguientes actividades afines de que sean el mejor camino para

cumplir el objetivo de este programa, para las cuales tenemos las siguientes:



Diagnéstico.- Se aplica un pequefio diagnéstico a cada adulto mayor, ya que se
necesita tener parametros reales de la condicién que tiene la persona a la hora de
comenzar el programa, esto dura una semana, se obtiene resultados de talla,
peso, nivel de glucosa, presion arterial en los parametros sistélica y diastdlica
ademas una ficha que detalle la condicién de salud actual de la persona. Para la
realizacién de esta parte necesitaremos materiales como flexdmetros, balanza

digital, un glucémetro, tensiémetro etc.

Dinamicas de integracion.- Basandonos en la estructura de la familia
necesitamos unir los lazos de amistad de los integrantes del grupo de trabajo, por
esta razon las actividades de integracion se las desarrollaran en una semana, se
aplican las siguientes capitdn manda, pasar el objeto, escribiendo en grupo

armando el castillo etc.

Bailoterapia.- La bailoterapia un método moderno que se esta utilizando para
recrear a las personas, tiene mucha influencia a la hora de realizar actividad
fisica, mediante el baile se armoniza la convivencia social, las musicas a utilizar
deben estar enmarcadas en los gustos del adulto mayor. Se aplicaran
movimientos de cintura, hombros, cuello, rodillas, tobillos, el objetivo es que el

cuerpo este en total expresion.

Dinamicas de activacién cerebral.- Son actividades que estan dirigidas a mejorar
la atencidn, la reaccién cerebral, a través de ejercicios de memorizacion rapida,
como juegos de retencién de nombre de los participantes, agilidad y reaccion de

respuesta y no podian faltar la dinamicas de atencién.

Ejercicios fisicos.- Esta es la fase fundamental del programa, en esta parte se
trabajara la distintas capacidades fisicas que el adulto mayor pierde con la
llegada de la vejez las mismas que son la fuerza (ejercicios con mancuernas para
biceps y triceps, bastones con estos elementos aplicar actividades para fortalecer
los musculos de la cintura y espalda, botellas), resistencia (mediante trabajos
aerobicos), reaccion (dinamicas de organizacion de colores) y flexibilidad (series

de ejercicio de extension y flexion).

Relajacion corporal.- Después de cada seccion de actividades se realizara una

distintas serie de ejercicios de relajacion destinados a mejorar la respiracion



(inhalacion y exhalacion de oxigeno) movimiento articulares y la posicion correcta

del cuerpo.

Activacion sanguinea.- El problema mas grave que tienen el adulto mayor hoy en
dia es la mala circulacién sanguinea, como consecuencia de sufrir enfermedades
como hipertension arterial, diabetes, varicosa y problemas cardiacos, se utilizaran
implementos como pelotas blandas, palos de escoba, bolas duras de cristal, los
ejercicios estan direccionados a mejorar la contraccion de los musculos de las
pierna y los pies, en estas zonas del cuerpo se encuentra las terminales del
sistema artero-venoso el mismo que es indispensable a la hora de la activaciéon
del retorno venoso. También se utilizaran maquinas de reflexologia para mejorar

la circulacion de las piernas.

Elongacion muscular.- El musculo es la estructura de cuerpo que sufre los
estragos de la vejez, debido a que los adultos mayores ya no realizar actividad
fisica con la misma frecuencia que en su juventud, obviamente por los cambios
fisicos que presenta esta etapa de la vida. Las actividades seran direccionadas a
trabajar los diferentes grupos de musculos

Y especialmente los que presentan atrofia muscular, se utilizan materiales como
ligas, peso liviano y una gran cantidad de movimientos corporales que permitan

mejorar la amplitud de la articulacion y la tonificacién del musculo.

CIERRE

Al terminar este trabajo analitico y propositivo se puede llegar a la conclusion que, el adulto
mayor es un ser muy sensible y tiene una gran importancia para las generacion que ellos
preceden, por esta razon nuestro trabajo esta direccionado a mejorar la calidad de vida de

forma integral de estas personas.

Las actividades propuestas en este programa ayudaran a fomentar la practica del ejercicio y
serie de trabajos para el mejoramiento de la circulacion sanguinea de esta manera reducir
el estrés, fomentar la convivencia en sociedad y ganarle terreno a las enfermedades, para

minimizar las tasas de moralidad en personas adultas mayor. Ademas darles un trato digno,



tomar conciencia que algun dia llegaremos a esta etapa de la vida y también tendremos la
necesidad de que los profesionales de Educacién Fisica creen programas destinados a

mejorar de alguna manera la calidad de vida en nuestra vejez.
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