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Descripcion: En el presente informe se tiene en cuenta la revision teorica y factores
correspondiente al tema del fomento de la calidad de vida en el adulto mayor, cuyo objetivo es
fortalecer los comportamientos relacionados con los estilos de vida y relaciones sociales que para
ello se utiliza la metodologia cualitativa. el grupo tiene 22 integrantes, que oscilan en edades desde
los 65 afios a 92 aproximadamente por lo que en primer lugar se realiza un analisis del estado actual
de la calidad de vida a través del acercamiento y observacion del grupo como también de la
aplicacion de una entrevista y actividades ludico recreativas.

Contenido: EIl presente trabajo se basa en el fomento de la calidad de vida en el adulto
mayor del centro de proteccion ubicado en el municipio de Yacuanquer, este trabajo se encuentra
organizado en 12 capitulos, inicialmente, en el capitulo uno se encuentra el tema que corresponde
a la calidad de vida, para continuar, en el capitulo dos se encuentra la contextualizacion donde se
da a conocer el macro contexto y el micro contexto donde el primero se describe al municipio de
Yacuanquer y el segundo se describe el grupo de adulto mayor “ centro de proteccion adulto mayor
” conformado por 22 integrantes que oscilan entre los 65 y 92 afios de edad; en el capitulo tres se
encuentra el problema de investigacion, con el que se identifica las falencias en la calidad de vida
del grupo de estudio, identificando los sintomas y causas que presentan el grupo, el cuarto capitulo

esta la justificacion, donde se trata de explicar el impacto de este proyecto pedagogico basado en



actividades ludico recreativas de los adultos mayores como también la relevancia tanto desde el
punto de vista social como pedagdgico.

En el capitulo cinco se encuentran los objetivos, el objetivo general y tres objetivos
especificos, segun estos criterios se emplean estrategias e instrumentos para recolectar informacion
sobre el fendmeno de investigacion, luego en el capitulo seis esta la linea de investigacion que
determind el proceso a favor de la intencion del tema, en el capitulo siete se encuentra la
metodologia, abordada desde el paradigma cualitativo, enfoque critico social, la investigacion
accion y técnicas e instrumentos de recoleccion de informacion. Luego, en el capitulo octavo se
estructuro la categorizacion, referente documental histérico, investigativo, marco legal y tedrico
conceptual, seguido en el noveno capitulo, se construyé la propuesta de investigacién donde las
actividades lddicas y recreativas tuvieron su protagonismo a partir de su caracterizacion.

Luego, se encuentra el capitulo diez que evoca los resultados de la investigacion con su
respectiva discusion, en el capitulo once recapitula todo el proceso en favor de la construccion de
conclusiones y recomendaciones, cuyo fin ultimo es contribuir a la comprension de la estructura
del proceso, finalmente en el capitulo doce se incluyen al corte del presente, referencias
bibliogréaficas y anexos sobre los cuales se ha fundamentado el estudio tenga esa realidad que viven
los adultos mayores en el centro de proteccion.

Linea de investigacion. La linea de estudio en socioculturales de la educacion fisica, el
deporte y el ocio ha desempefiado un papel crucial al abordar la problematica existente en la
poblacién adulta, especificamente en el ambito de la calidad de vida, este enfoque investigativo se
ha centrado en comprender a fondo las dificultades y desafios que enfrentan los adultos mayores,
reconociendo la relevancia de la intervencion desde el area de la Educacion fisica.

Metodologia: Se utilizé el paradigma cualitativo, un enfoque critico-social y un método de
investigacion accion, centra su atencion en atender los significados que los sujetos infieren a las
acciones y conductas sociales.

Conclusiones: La ludica recreativa juega un papel fundamental en el fomento de la calidad
de vida en adultos mayores. En primer lugar, estas actividades promueven la socializacion,
permitiendo que los adultos mayores interactlen y establezcan vinculos sociales, lo que puede
prevenir el aislamiento y la depresidn, ademas, la ludica recreativa contribuye al mantenimiento de

habilidades cognitivas y motoras en los adultos mayores, ayudando a mantener su agilidad mental



y fisica. Los juegos y actividades recreativas pueden estimular la memoria, la concentracion y la
coordinacion, lo que es crucial para mantener una mente y un cuerpo activos, otro aspecto
importante es el beneficio emocional que proporciona la lidica recreativa. Participar en actividades
divertidas y placenteras puede mejorar el estado de animo, reducir el estrés y aumentar el bienestar
general de los adultos mayores.

Recomendaciones. Es fundamental el fomento de las actividades Iudicas recreativas para
los adultos mayores, debido a que ayuda y promueve el bienestar general en cuanto a lo fisico y
psicoldgico, a través del juego, la recreacion y la socializacion, se fortalecen las capacidades
cognitivas, se estimula la memoria y se reduce el riesgo de aislamiento, estas actividades
contribuyen a la vejez activa, saludable y con mejor calidad de vida.
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Introduccion

El presente trabajo de investigacion se centra en como se puede fomentar la calidad de vida
en el adulto mayor desde una perspectiva de estudiante-maestro en educacion fisica. Lo anterior
por medio de actividades lidicas recreativas, que permitan que el adulto mayor salga de la vida
sedentaria que pueda llevar en el hogar de paso o en el centro de proteccion. Es asi que por medio
de estés analizaremos detenidamente los problemas que puedan surgir apoyandose de instrumentos
para recolectar informacion necesaria para dar solucion a la problematica observada. En este
sentido, para llevar a cabo el proyecto de investigacion fue necesario plantear un objetivo general
encaminado a mejorar la calidad de vida del adulto mayor del Centro de Proteccion de Yacuanquer
Narifio y una serie de objetivos especificos que apoyen el objetivo general y que ayuden a
identificar de forma mas clara y precisa la problematica ademas de brindar una solucién eficaz a la
misma.

La tension que se descubre entre otras practicas y epistemes, a través de dualismos,
particularismos y colectivismos que han manejado de acuerdo a los intereses de las sociedades lo
que se podria comprender como el cuerpo (Jiménez, 2015.p.57), la metodologia empleada para la
presente propuesta de investigacion se marca en el paradigma naturalista con un enfoque critico
social y un método investigacion accion debido a que se pretende es que el adulto mayor pueda
mejorar la calidad de vida a través de las actividades ya sean ludicas o recreativas y las técnicas de
instrumento de recoleccidn de informacidn para la presente propuesta de investigacion que se van
a utilizar es la observacion participante o no participante y su instrumentd es el diario de campo.

Lo que se busca tanto como desde el rol de docente como de investigadores es poner la
salud fisica del adulto mayor como vital importancia a nivel nacional, mantener una buena salud
fisica en esta etapa de la vida contribuye a la independencia funcional, la autonomia y la capacidad
para realizar actividades cotidianas.

Ademas, una buena salud fisica en los adultos mayores ayuda a prevenir enfermedades, es
fundamental fomentar habitos saludables, como la actividad fisica regular, una alimentacion
balanceada y visitas médicas, con el fin de dar a los adultos mayores un balance de calidad en

cuanto a su cuidado se requiere.
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1. Tema de investigacion

Calidad de vida en el adulto mayor.
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2. Contextualizacion

2.1. Macro contexto

Teniendo en cuenta la investigacion, el grupo de estudio sera realizado, en el municipio de
Yacuanquer Narifio, el cual limita por el norte con Pasto y Consacd, por el oriente con Tangua, en
el centro de proteccion de adulto mayor. Yacuanquer un pueblo que fue fundado por Lorenzo de
Aldana a mediados del mes de octubre de 1539.

Volviendo al tema el centro de proteccidn tiene como fin albergar a los adultos mayores
que por alguna razon necesitan de ayuda, y el centro de proteccion les puede brindar una vida en
la cual ellos se puedan sentir seguros y cuenten con el acompafiamiento necesario en cuanto a
prevalecer su salud tanto fisica como mental, algunas de los beneficios que adquieren en este centro
es que cuentan con personal adecuado en cuanto a su bienestar y seguridad, posibilitando que ellos
obtengan una alimentacion adecuada, la vestimenta sea limpia y en buen estado, el mantenerlos
aseados, son algunas de las caracteristicas que encuentran y es por ello que el centro de proteccion
brinda comodidades bésicas para estos adultos mayores.

Por otra parte, el municipio de Yacuanquer se ha caracterizado por sus distintas
intervenciones gque hacen al centro de proteccion al adulto mayor, colegios, universidades y demas
grupos interesados en compartir y tener interaccion con los adultos mayores y conocer sus vidas,
por qué se encuentran ahi; y como llegaron. Sabiendo que hay muchos que no son descendientes
de Narifio y son de otra region y de otras costumbres.

Es por esta razon que la poblacion con la cual se desarrollara esta intervencion cuenta con
una edad avanzada la cual requiere de un cuidado especial y de personal capacitado. El centro de
proteccion Yacuanguer cuenta con instalaciones acordes, como lo es el espacio, en el cual los
integrantes salen a caminar, pensar, reposar o descansar. Cuentan con espacios y zonas verdes en
los cuales se pueden sentir cbmodos y libres al respirar aire puro, comparten con la naturaleza y
esto puede ser de gran ayuda para ellos ya que al estar en contacto con el aire libre su mente se
entretiene en otras actividades y es de suma importancia salir de la rutina diaria.

Siendo asi el centro de proteccion Yacuanquer es caracterizado por atraer mucho
practicante de distintas universidades a nivel municipal, ya que cuenta con muchos casos de
abandono social y maltrato particularmente hacia la poblacién de adulto mayor es por eso que las

personas que lo integran varia mucho frente a su lugar de proveniencia, no solo como lugares dentro
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del departamento sino como fuera de él, es por ello que hay mucha historia en las vidas de estas
personas, y es por eso que tanto en el municipio de Yacuanquer y a sus alrededores se haga esta
intervencion ya que causa conmocion y se quiera conocer a las personas gque estan viviendo en este
centro de proteccion y cuidado.

Es por ello que el municipio frente a este caso no le da la gran importancia y sus recursos
cada vez van disminuyendo siendo asi que parte de la ayuda que ellos reciben, se las brinda
municipios aledafios a ellos no solo en lo material sino en las personas que vienen desde otras zonas
del municipio ayudar y aportar un granito de arena para que la calidad de vida de los adultos
mayores no padezca de necesidades y por lo contrario se quiera que ellos a pesar de su edad puedan
tener sus comodidades y cuidados pertinentes.

Cabe mencionar que en el centro de proteccion muchas ayudas han venido de externos 6sea
por fuera del municipio y no de la organizacion municipal, ya que no brinda un acompafiamiento
pertinente a esta situacidn, es por ello que la ayuda a esta poblacion es una de las principales causas
que genera la realizacion de esta propuesta de investigacion con esta poblacion.

Si bien y como lo menciona segin Roqué (2015), en Argentina las mujeres viven mas
tiempo que los varones, pero perciben peores condiciones en la vejez ya que, segun su estudio
realizado, las mismas presentan mas enfermedades cronicas y discapacidades. Esto se ve reflejado
ya que en su mayoria podemos encontrar bastante desgaste fisico en hombres por su arduo trabajo
que realizaron cuando tenian una edad mas joven, y pasa en muchos casos que las enfermedades
mas cronicas se las diagnostica al sexo masculino y no tanto al femenino.

2.2. Micro contexto

En el centro de proteccion adulto mayor ubicado en el municipio de Yacuanquer esta
integrado por 22 adultos mayores que superan los 45 afios de edad en cual 11 de los integrantes
son hombres y 11 mujeres cabe mencionar que dos personas solos asisten en el dia por el motivo
que sus familiares los recogen en la noche, la directora a cargo del centro de proteccion
Yacuanquer permite salir a los integrantes siempre y cuando tengan un familiar o acudiente que
se haga responsable, durante la salida es necesario mencionar que cada persona que salga o ingrese
debe registrase en el libro de apuntes del dia, esto lo hace la directora por llevar cierto registro

como también por seguridad de los integrantes del centro de proteccion.
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El personal al cuidado de ellos, en su totalidad son 8 personas a su vez estan divididas en
4 enfermeras 1 vigilante 2 personas que ayudan en el espacio de la cocina y la directora del centro
de proteccion, cabe resaltar que estan a la espera de un instructor de terapia fisica, entrando en
detalle con la poblacion y un poco mas a fondo sobre el entorno se presentan en su mayoria casos
de abandono en lo que se refiere a esta poblacion, es una de muchas situaciones que se presentan a
diario y por la cual se da espacio a realizar dicha observacion, las edades de esta poblacion
promedian desde la persona con menor edad, y su nombre es Manuel y tiene 49 afios, también se
encuentra la persona con la edad de 94 afos, esta persona es la mayor de toda la poblacion.

Asi mismo el centro de proteccion se ha caracterizado por ser un lugar visitas de estudiantes
de colegios, universitarios o las personas encargadas del cuidado de ellos, puesto que es un lugar
muy transcurrido a nivel departamental y sobre todo se realizan muchas visitas de distintas
instituciones educativas de la ciudad de Pasto, estas actividades son creadas con el fin de llevar a
cada adulto mayor un poco de distraccion y acompafiamiento puesto que por el abandono de
algunos.

Es muy dificil el recibir una visita familiar e incluso la misma familia se niega a realizar
una visita, muchas de las personas adultas llevan mucho tiempo dentro de este centro ya que se les
hace muy dificil el poder sobrevivir dependiendo de ellos mismos es por eso que el centro de
proteccion abrid sus puertas aquellos necesitados y hoy por hoy se encuentran en un ambiente mas
tranquilo y favorable para su salud.

Observamos como se expresaban, sus gestos, sus miradas, como por ratos al hablar su voz
se notaba quebradiza, al contarnos las historias de como terminaron en el hogar de paso, sin
embargo, no todo fue tristeza, también nos comentaron vivencias donde fueron felices, hasta
incluso nos dieron algunos consejos que los aplicaremos en nuestras vidas. esta experiencia nos
dejé muchas ensefianzas, la coordinadora nos cuenta que las personas que habitan este hogar se
asemejan al comportamiento de los nifios debido a que siempre casi todos los dias presentan quejas
ante ella y ante el personal que trabajan,

Muchas de las historias expuestas se llevaron a cabo en el salon principal el cual es un
espacio donde se realizan toda serie de actividad y por la comodidad del mismo es un espacio
perfecto para que ellos puedan distraerse y descansar, uno de los casos que se puede ver presente

en el adulto mayor y que logramos evidenciar por lo que fue el mas comun es la adaptacion llegando

18



a comportarse de una forma indebida, mostrando muchos comportamientos que no son adecuados
para relacionarse, caso omiso a las drdenes dadas por las por las personas encargadas, se ve
reflejado el sedentarismo al cual estuvieron expuestos estos afios de olvido por su familia.

Para finalizar el centro de proteccion Yacuanquer cuenta con diferentes zonas las cuales
facilitan mejorar su estadia entre estas podemos encontrar, el gimnasio, sala de oracion, sala de
recreacion, y zonas verdes que pueden ser utilizadas para actividades ludicas aprovechando al

maximo el espacio que ellos tiene al permanecer en este centro de proteccion.

Figura 1. Micro contexto
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3. Problema de investigacion

3.1. Descripcion del problema

Por medio de una observacion se logro evidenciar que la mayoria de personas de avanzada
edad (adulto mayor) del centro de Proteccion Yacuanquer (Hogar de paso), debido a su edad
pueden y estan expuestos a sufrir problemas fisicos y psicoldgicos que es preciso reconocer con la
intencion de saber y poder trabajar de manera adecuada actividades ludicas o recreativas, el realizar
una planeacion adecuada que nos permita obtener resultados viables para el fortalecimiento de las
personas que hacen parte de este centro de proteccion Yacuanquer.

Es por ello que por medio de la practica de observacion se logra identificar algunas falencias
el primer sintoma es bajo nivel de actividad fisica en los adultos mayores, por lo anterior es
importante mencionar que la poblacidn no cuenta con personas capacitadas las cuales les permita
tener actividades ludicas o recreativas y resaltar que es de vital importancia que el docente de
educacion fisica trabaje las diferentes capacidades fisicas y motrices, dado a que esto le permitira
desarrollarse en todas las actividades que ellos deban realizar.

Por tanto la causa del sintoma anterior es la falta de personal idéneo por ende, en los adultos
mayores es un factor negativo y critico, ya que son personas que al pasar el tiempo necesitan mas
atencion de un personal adecuado, asi mismo, son necesidades que se deben cumplir a las personas
que ya cuentan una edad avanzada, por otro lado, es crucial contar con el profesional capacitado
como en este caso el docente de educacion fisica, cuenta con el conocimiento idoneo y también el
cuidado pertinente que se debe tener a la hora de entrar en contacto con la comunidad y las
diferentes actividades que se pueden realizar.

Continuando con el segundo sintoma que se logra evidenciar, distintos tipos de
comportamientos, cabe mencionar que es aceptable que los adultos mayores tengan ciertas
actitudes en su diario vivir, sin embargo, los comportamientos que mas se presentan son, que el
adulto mayor se encuentre desorientado, incomprendido, enfadado, desagradecido y aislado,
debido a situaciones personales y en otros casos a causa de una enfermedad diagnosticada.

Asi mismo, la segunda causa menciona el aislamiento social de los adultos mayores del
municipio de Yacuanquer, es crucial mencionar que es un aspecto que cada dia aumenta en los
diferentes lugares de Colombia, por ende, se conoce que son personas que quedan en un abandono

total, los aspectos que se mencionan también arrojan que estas personas a medida que el tiempo
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trascurre son personas que se aislan totalmente, tanto como de sus cuidadoras del centro como los
demés compafieros, provocando dificultades en las relaciones interpersonales, generando
problemas de convivencia.

Para finalizar encontramos el tercer sintoma, el cual son los problemas cognitivos, los
cuales son comunes en los adultos mayores y pueden afectar su capacidad para procesar, recordar
y concentrase, es importante trabajar actividades que desarrollen el mejoramiento en dichas
habilidades cognitivas ya que es fundamental para una calidad de vida.

La tercera causa responde al envejecimiento, es de vital importancia conocer que el
envejecimiento es un proceso continuo y que requiere de atencion de un personal capacitado que
les permita predecir un bienestar y un funcionamiento fisico y mental cabe resaltar que el
envejecimiento cognitivo, se experimenta de diferentes maneras generando cambios, estos cambios

no siempre conducen a problemas negativos, pero pueden causar varios problemas en su conducta.

Cuadro 1.
Sintomas y Causas
Sintomas Causas
Bajo nivel de actividad fisica Vinculacién de personal no idéneo
Tipos de comportamientos Aislamiento social
Problemas cognitivos Envejecimiento

3.2. Formulacién del problema
¢Cdémo fomentar la calidad de vida de los integrantes del Centro de Proteccién del Adulto
Mayor de Yacuanquer-Narifio a través de las actividades ltdicas recreativas?
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4. Justificacion

La investigacion tiene como finalidad dar relevancia a la lidica recreativa, o actividades en
el adulto mayor del centro de proteccion Yacuanquer. Las actividades ritmicas seran gran
importancia ya que mejorara la eficacia cardiaca, la capacidad respiratoria mejorara la percepcion
corporal, control de tus propios movimientos, desarrolla el equilibrio y la coordinacion Se pude
asegurar que la actividad fisica es un aspecto importante en la vida del adulto mayor, con ejercicios
aerobicos de esta manera se puede emplear mecanismos que aporten de manera positiva el diario
vivir de la poblacion, con un apoyo total del centro de proteccion. Segun Jacob et al. (2003), uno
de los problemas de América latina en la poblacion de adulto mayor es la falta de actividad fisica.

Se quiere concientizar de manera objetiva a la poblacion y entidades encargadas del centro
de adulto mayor, ademas, recalcar que toda practica de ejercicios trae con ellos procesos de
fortalecimiento en su salud, no dejar a parte a personas de la tercera edad, que realmente necesitan
apoyo, y requieren todo el personal adecuado para realizar las respectivas acciones que ellos tomen.
Por lo tanto, es crucial incentivar procesos idoneos con el profesional en educacion fisica,
generando motivacion al adulto mayor, y también demés directivos, fomentar una adecuada
ensefianza como estudiantes-maestros es un papel fundamental para el encargado del centro,
conllevando buenos caminos de aprendizaje, asi mismo, el ambiente de juego para ellos y de trabajo
para los docentes sea ameno y llevadero (Lobelo, 2006).

Por ende, el trabajo expuesto es de gran provecho ya que permite conocer realmente el
estado en que se encuentran los adultos mayores del centro de proteccion Yacuanquer, asi mismo,
concientizar de las verdaderas necesidades que ellos deben pasar, y no se habla Gnicamente de su
comida o vestimenta, sino de que tenga un profesional adecuado para realizar todas las actividades
necesarias que ellos deben tomar al aire libre, ya que permite que ellos salgan del sedentarismo y
aumenten su nivel salud. Por ello, también se quiere hacer un impacto a toda la comunidad, para
que asi puedan conocer como realmente la educacion fisica, la lidica recreativa aporta y es una
herramienta crucial a lo largo de la vida de los adultos mayores, dando un verdadero significado a
lo que conlleva, todos los ejercicios que tengan que ver con movilidad son aspectos que fomentan
y ayudan a conllevar o calmar ciertas enfermedades que enfrentan las personas de una edad

avanzada.
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Finalmente, es importante aclarar que la investigacion va asociada a varios documentos y
proyectos que ya han trabajado con cierta poblacion, asi mismo, se requiere que el trabajo sea
netamente veridico, para no desinformar a la comunidad y a todas las personas que se quieran
respaldar de lo que se esta estudiando. Por ello se opta por buscar en revistas cientificas o
documentos que sean o arrojen datos que sean auténticos para tener un material de apoyo, donde
la educacion fisica si es necesaria en todos los campos de aprendizaje, donde el adulto mayor
necesita de esta herramienta para mejorar o conllevar enfermedades que se han venido generado

desde una temprana edad hasta la actualidad.
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5. Obijetivos

5.1. Objetivo general

Fomentar la mejora de la calidad de vida a través de actividades ludicas recreativas con los
integrantes del grupo, Adulto Mayor de Centro de Proteccidn Yacuanquer Narifio.

5.2. Objetivos especificos

Identificar las diferentes problematicas a nivel fisico y emocional que presentan las
personas del centro de proteccion Yacuanquer-Narifio.

Implementar un plan de actividades focalizadas al fomento de la calidad de vida de los
integrantes del centro de proteccion Yacuanquer-Narifio.

Analizar el impacto del plan de actividades en el fomento de la calidad de vida de los adultos

mayores del centro de proteccion Yacuanquer-Narifio.
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6. Linea de investigacion

El tema de investigacion Fomentar la calidad de vida a través de la Iudica recreativa con
los integrantes adultos mayor centro de proteccion Yacuanquer - Narifio se articula de manera
pertinente con la linea de investigacion: estudios socioculturales de la educacién fisica, el deporte
y el ocio. Burbano (2018). Teniendo en cuenta la linea de investigacion es importante y pertinente,
ya que permite una explicacion dentro de lo cultural y lo cotidiano que viven cada dia dentro de la
poblacion a trabajar, donde los resultados seran a corto mediano y largo plazo.

Especificamente, los estudios socioculturales enfocados en el campo de la Educacion Fisica
y temas como el deporte y el ocio permiten dinamizar el ejercicio investigativo del campo mismo,
en tanto hacen uso de los aportes de las ciencias sociales y humanas, permitiendo comprender estos
temas desde sus complejidades. Estos temas como topicos de estudio de este campo
interdisciplinario y de la Educacion Fisica, resultan un ejercicio novedoso en tanto permite
comprender las identidades y los imaginarios que se construyen como practicas contra
hegemonicas que se tejen desde su campo. Dicha exploracion posibilita interpretar el rol de los
actores, las instituciones y el impacto de dichas précticas de masas como fendmenos socioculturales
en los contextos sociales, educativos y demas (Burbano, 2018).

Finalmente es importante en el contexto del adulto mayor del centro de proteccion
Yacuanquer — Narifio el permitir conocer mas a fondo, como es la cotidianidad de su diario vivir,
tal y como lo resalta Burbano (2018), el objetivo centrado en la construccion de escenarios de
discusion interdisciplinar sobre el campo de la educacién fisica y el papel del deporte y el ocio
desde perspectivas de interpretacion cultura y social, permite la elaboracidn de estudios que son
emergentes para las ciencias sociales y humanas y a su vez para la educacion fisica, a través de la
atencion de la construccion simbdlica de las corporalidades y su manifestacion en escenarios

educativos.
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7. Metodologia

7.1. Paradigma naturalista

La presente investigacion estd enmarcada en el paradigma naturalista, que busca
comprender y explicar fendmenos a través de la observacion por consiguiente es importante
mencionar que el paradigma naturalista aporta de manera positivo en el proyecto porque permite
un estudio profundo en el ambiente en que se estudia, asi mismo, se realiza argumentos
interpretativos en el sujeto de estudio, donde permite al estudiante-maestro realizar una
observacion sin intervenir, solo analiza al sujeto en su habitad. “La comprension es entendida como
el paso por el cual se aprende lo psiquico a través de sus multiples exteriorizaciones, que constituye
un mundo peculiar con una forma de realidad distinta a lo natural” Rodriguez (2003)

Por ende, es crucial demostrar que este proyecto de investigacion sera pieza clave donde
permite contribuir, al mejoramiento tanto de la calidad de vida como de la ludica recreativa con la
poblacion de adulto mayor, donde el docente en este caso docente de licenciatura en educacion
fisica integra sus conocimientos y argumentos para realizar una investigacion veridica,
respaldandose del paradigma que ya se menciond.

7.2. Enfoque critico-social

El proyecto de investigacion trabaja un enfoque critico social, “donde el pensamiento
critico puede ser visto como un desafio a las relaciones de poder resultantes entre los cientificos,
los que tienen el poder y los otros, asi como una blsqueda de alternativas mas significativas a las
visiones dominantes convencionales de conocer y vivir en el mundo de hoy. En el corazén del
pensamiento critico esta la creencia en las posibilidades y en la necesidad de construir futuros
alternativos y mejores” asi mismo, es crucial mencionar que el enfoque es necesario en el proyecto
de investigacion, porque permite estar en total contacto con la poblacidn, analizar mas a fondo las
vivencias de cada adulto mayor que conforma el centro de apoyo.

Posteriormente, estar en el contexto de los adultos mayores, permite tener datos veridicos,
asi mismo, la observacion permite interpretar desde un analisis profundo y una critica constructiva
de lo que vivencia dia a dia, dichas criticas seran un respaldo y soporte para llevar un orden de
ideas tanto dentro del centro de apoyo como fuera de ella, dicho orden permite llevar soluciones y

aportar ideas que sean congruentes con el proyecto.

26



7.3. Método de investigacion accion

Este método Ilamado investigacion — accidén es un instrumento crucial dentro de la
investigacion en el contexto de los adultos mayores del centro de apoyo, donde el autor Lewin
afirma que “la investigacion-accion como “una forma de cuestionamiento auto reflexivo, llevada a
cabo por los propios participantes en determinadas ocasiones con la finalidad de mejorar la
racionalidad y la justicia de situaciones, de la propia préctica social educativa, con el objetivo
también de mejorar el conocimiento de dicha practica y sobre las situaciones en las que la accién
se lleva a cabo” asi mismo, puede afirmarse que es un medio de soporte y ayuda en cuanto lo
observado en la poblacién, llegando a argumentos reflexivos que permitan conllevar un orden
sistematico, elaborar un plan de intervencidn para asi tener contacto directo y llevar un seguimiento
desde cerca hara que podamos cumplir y establecer cuéles son las falencias fisicas que ellos tienen,
y que pueden ser surgidas por obtener un nivel de vida bajo en cuanto a su salud fisica se refiere.

Por consiguiente, el método de investigacidén-accion permite conlleva a un estudio profundo
de los problemas que acogen a los adultos mayores del centro de proteccion Yacuanquer, factores
que inciden y perjudican toda su trayectoria en dicho lugar y requiere de un mejoramiento.

7.4. Unidad de anélisis

Es un grupo de 22 adultos mayores, quienes padecen, problemas cognitivos de abandono
familiar, enfermedades y algunos otros traumas y discapacidades que al transcurrir el tiempo con
la edad se van haciendo mas visibles, personas que se dividen entre mujeres y hombres, con
historias similares, que pueden llegar a ser sensible al escuchar puesto que ellos estan contando su
historia de vida y como llegaron a este centro de proteccion y como fue la ayuda que recibieron,
cabe mencionar que hay una diversidad cultural en este centro y en los cuales podemos encontrar
varias regiones del pais incluso personas que fueron desalojadas desde otra parte de Narifio, todo
esto es contado a base a la informacidn recibida por la coordinadora del centro quien ayudo a la
comunicacion directa con los adultos mayores.

7.5.Unidad de trabajo

Este centro se encuentra ubicado en el municipio de Yacuanquer, serd el hogar en el que se
realizara esta investigacion, este centro cuenta con el personal al cuidado de cada uno de los adultos
mayores y espacio adecuado y amplio en cuanto a distintas actividades rutinarias puedan lograr

realizar con las personas que estan al cuidado y los visitantes.
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7.6. Técnicas e instrumento de recoleccion de informacion
Técnica Observacion Participante

La Observacion participante es segun Taylor y Bogdan (1984), la investigacion que
involucra la interaccién social entre el investigador y los informantes en el medio es el acto de

percibir un objeto o evento principalmente visualmente o examinar y analizar un fenGmeno para
obtener informacion sobre él.
Instrumento Diario de Campo

El diario de campo es segun el autor Gargallo (2000): “el aprendiz estratégico es aquel
que ha aprendido a observar, evaluar, planificar y controlar sus propios procesos. uno de los
acompariantes mas importantes a la hora de realizar una investigacion en un entorno determinado
durante un periodo de tiempo considerable, ya que constituye una rica fuente de informacion
descriptiva e interpretativa y que es de gran ayuda para facilitar el orden de ideas” (p. 168).
Entrevista

Segun Richards (1992), es "una conversacion dirigida entre el investigador y un individuo
0 grupo de individuos con el propdsito de recolectar informacion” (p.303). La entrevista puede ser
usada en casos en que uno requiera informacion de una persona o una poblacion.
Instrumento Guia de preguntas

Ledn (2006): “La guia para la entrevista es una herramienta que permite realizar un trabajo
reflexivo para la organizacion de los temas posibles que se abordaran en la entrevista. Como bien
lo explica el autor mencionado las guias de preguntas son utilizadas para obtener informacion méas
exacta de la que se requiere sefialando asi, existen tres tipos de preguntas las cuales son, preguntas
cerradas, abiertas y especificas” (p. 108).
Taller Pedagdgico

(Vasco, 2000) “Un taller pedagdgico es un ambiente educativo en el cual la interaccion con
el conocimiento es también interactiva e intersubjetiva entre los participes” (p. 1), el taller
pedagdgico nos permite estar en interaccion con el grupo a trabajar, es por ello que hemos optado
por agregarlo a la investigacion puesto que nos permite conocer distintas facetas de comunicacion
con el grupo centro de proteccion Yacuanquer.

Colcha de retazos
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Técnica de investigacion que consiste en la elaboracion de dibujos o textos visuales por

parte de los participantes, busca descubri representaciones de los sujetos en la que ellos reconozcan

y exterioricen sus experiencias.
Cuadro 2.

Categorizacién de Instrumentos

Objetivos especificos.

Técnica.

Instrumento.

Identificar las diferentes probleméticas a
nivel fisico y emocional que presentan las
personas del centro de proteccién

Yacuanquer-Narifo.

Observacion
participante

Entrevista

Diario de campo

Guia de

preguntas

Implementar un plan de actividades
focalizadas al fomento de la calidad de vida
de los integrantes del centro de proteccion

Yacuanquer-Narifo.

Observacioén

participante

Diario de campo

Analizar el impacto del plan de actividades
en el fomento de la calidad de vida de los
adultos mayores del centro de proteccién

Yacuanquer-Narifio.

Observacioén
Participante
Taller

pedagdgico

Diario de campo

Colcha de retazos

Nota. Elaboracion propia.

8. Referente tedrico - conceptual

8.1. Categorizacién
Cuadro 3.

Categorizacion

Alimentacion

Estilos de Vida

Calidad de Actividad Fisica

Vida Habilidades sociales — Comunicacién

Relaciones sociales

Habilidades intrapersonales
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Calidad de Vida: La calidad de vida es toda aquella actividad que realizamos para mantener una
postura adecuada, procurando obtener un bienestar general de una persona en la cual abarquen
aspectos fisicos, sociales y emocionales.
Teniendo en cuenta el presente concepto, Schalock y Verdugo (2007), mencionan que:
Un estado deseado de bienestar personal compuesto por varias dimensiones centrales que
estan influenciadas por factores personales y ambientales. Estas dimensiones centrales son
iguales para todas las personas, pero pueden variar individualmente en la importancia y
valor que se les atribuye. La evaluacion de las dimensiones esta basada en indicadores que
son sensibles a la cultura y al contexto en que se aplica (p. 34).
Estilos de vida: Los estilos de vida son aquellos comportamientos que desarrollan las personas de
acuerdo con sus vidas, habitos, relaciones sociales entre muchas otras conductas que influyan a un
estilo de vida acorde al cual quieren establecer.

Es por ello que el autor Arellano (2017), refiere que Los Estilos de Vida demuestran “una

forma de ser, querer y actuar, y no solamente de tener, como puede ser el caso de las

clasificaciones centradas en el ingreso o los bienes poseidos”. En ese sentido, la
clasificacion por Estilos de Vida va més alla de las clasificaciones por nivel econémico;
por ejemplo, adopta las variables psicogréaficas con el fin de tener un conocimiento mas

profundo del consumidor Arellano (p.12).

Alimentacion: El obtener una alimentacién balanceada, con multiples beneficios puede generar
mejoras en su salud, mejoras en su diario vivir y disminuir riesgos como las enfermedades y
desgaste energético, la importancia de una buena alimentacion también esta sujeta a los cuidados
que desarrollen a través de su envejecimiento.

En su libro "Human Nutrition in the Developing World," Latham (1997), describe la
alimentacion como "el acto de proporcionar al organismo los elementos necesarios para el
crecimiento, la reparacion y el mantenimiento de la vida.”

Actividad fisica: La importancia de realizar actividad fisica es un pilar fundamental en cuanto a la
salud fisica y mental se refiere el mantenerse activo fisicamente trae muchos beneficios, previene
enfermedades, el realizar actividad fisica diariamente disminuye riesgos cardiacos y mejora su

estado de animo.
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Vidarte, et al. (2011) refieren, que la actividad fisica se interrelaciona con otras actividades
(arte cultura, cine, teatro, musica entre otras) que buscan mejorar la calidad de vida en una sociedad
predominantemente urbana. La falta de actividad fisica, agravada por otros habitos nocivos del
estilo de vida contemporaneo (sobrealimentacion, tabaquismo, estrés, uso inadecuado del tiempo
libre, drogadiccion, entre otros), ha desatado la segunda revolucion epidemioldgica, marcada por
el predominio de las enfermedades cronicas degenerativas sobre las enfermedades infecciosas
agudas.

Habilidades sociales: Es la interaccion que ejecuta una persona de forma afectiva, esta
habilidad influye en la comunicacion y la escucha y son de suma importancia para entablar
relaciones con otras personas de tal modo que sean satisfactorias.

El entorno familiar también desempefia un rol importante en el desarrollo de habilidades
sociales en la persona, debido a que el uso adecuado de las habilidades sociales permitira al
adolescente relacionarse socialmente de manera satisfactoria tanto con sus pares como con otros
grupos generacionales, utilizando de manera apropiada las conductas asertivas, la comunicacién
eficaz, autoestima y toma de decisiones adecuadas y oportunas (Salas y Silva, 2011).

Habilidades intrapersonales: Por su lado las habilidades intrapersonales son aquellas en
la que una persona se comprende asi misma, es decir que regula sus emociones, puede establecer
sus metas y puede mejorar su autoconocimiento para tomar decisiones que le permitan crecer como
persona.

Por tal motivo, es en este marco de la aceptacién social, que resulta primordial conocer el
papel gue juega la Inteligencia Emocional y las Habilidades Sociales, para establecer los medios
de identificacion de los jovenes vulnerables al maltrato y bullying (Zavala, 2008).

8.2. Referente historico

Calidad de vida

La calidad de vida es un concepto amplio que abarca multiples dimensiones del bienestar
humano. Se refiere al estado general de una persona en términos fisicos, emocionales, sociales y
psicologicos. Este enfoque integral permite valorar no solo las condiciones materiales, sino también
las percepciones individuales sobre su entorno y su satisfaccion personal. A lo largo del tiempo, el
concepto ha evolucionado, incorporando nuevas perspectivas que enriguecen su comprension y

aplicacion en distintos contextos.
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El origen del concepto moderno de calidad de vida puede rastrearse hasta los Estados
Unidos en 1981, como una respuesta investigativa posterior a la Segunda Guerra Mundial. En ese
momento, los investigadores buscaban comprender como las personas percibian su bienestar en
medio de los cambios sociales y economicos. Sin embargo, ya en 1980 se habia definido como “un
concepto inclusivo, que cubre todos los aspectos de la vida, tal y como son experimentados por los
individuos”, lo que marcé un punto de partida para su desarrollo tedrico.

Durante la década de 1990, se profundizd en la idea de calidad de vida como una
apreciacion subjetiva que el individuo hace sobre su existencia, comparando su estado actual con
un ideal deseado. En 1992, se propuso como un indicador multidimensional del bienestar material
y espiritual del ser humano, dentro de un marco social y cultural determinado. Estas definiciones
comenzaron a integrar elementos mas complejos, reconociendo que el bienestar no depende
unicamente de factores econdmicos o fisicos.

En 1999, se introdujo una visiobn mas critica y ambiental del concepto, destacando la
influencia de los problemas medioambientales y la crisis ecoldgica en la construccion de la calidad
de vida. Desde esta perspectiva, la dimension ambiental se convierte en un elemento central, al
considerarse “una protagonista de primer orden en la construccion del concepto”. Esta inclusion
refleja una creciente preocupacién por el entorno y su impacto en el bienestar humano.

Para el afio 2003, se plante6 que la calidad de vida es un estado de satisfaccion general
derivado de la realizacion de las potencialidades personales. Este enfoque reconoce tanto aspectos
subjetivos como objetivos, incluyendo la intimidad, la expresion emocional, la seguridad percibida,
la productividad personal y la salud fisica. Asi, se consolida una vision mas holistica que considera
la experiencia individual como eje fundamental del bienestar.

En 2005 se retomo el uso extendido del término desde los afios sesenta, cuando los
cientificos sociales comenzaron a recolectar datos objetivos como el estado socioeconémico, el
nivel educativo y el tipo de vivienda. Esta etapa marco el inicio de estudios sistematicos que
buscaban medir la calidad de vida a través de indicadores cuantificables, aunque con el tiempo se
reconocio la necesidad de incluir dimensiones subjetivas para obtener una vision mas completa.

La evolucion del concepto ha estado influenciada por factores sociales, econémicos,
culturales y ambientales. Inicialmente, se centraba en la satisfaccion de necesidades basicas, pero

con el tiempo se amplio para incluir aspectos méas subjetivos y multidimensionales. Esta
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transformacion ha permitido construir una definicion mas clara y abarcadora, que considera tanto
las condiciones externas como las percepciones internas del individuo.

En la actualidad, hablar de calidad de vida implica reconocer diversos niveles de analisis,
desde lo biolégico hasta lo comunitario. Las demandas economicas, sociales y psicologicas se
entrelazan en la experiencia individual, y es necesario considerar como cada persona interpreta y
vive su bienestar. Esta perspectiva permite disefiar politicas y estrategias mas ajustadas a las
realidades particulares de cada grupo poblacional.

En términos generales, la calidad de vida se refiere a vivir de manera plena y satisfactoria,
donde se cubren las necesidades basicas, se disfrutan las relaciones interpersonales y se encuentra
un sentido de bienestar y felicidad personal. Este ideal no es universal, sino que varia segin las
circunstancias, valores y expectativas de cada individuo, lo que hace del concepto algo dinamico y
adaptable.

Finalmente, en el caso del adulto mayor, la calidad de vida se entiende como la percepcion
subjetiva de bienestar y satisfaccion en esta etapa de la vida. Incluye aspectos fisicos, psicoldgicos,
sociales y ambientales, que responden a las necesidades particulares de esta poblacion. Es
fundamental respetar su autonomia y dignidad, reconociendo que cada persona tiene prioridades
distintas. La familia y el entorno juegan un papel crucial, especialmente ante las limitaciones
propias de la edad, en la promocion de una vida digna y satisfactoria.

8.3. Antecedentes investigativos
Internacionales

Entre los antecedentes internacionales se encuentra el articulo cientifico de la ciudad de
Meéxico, titulada “Nivel de calidad de vida del adulto mayor del centro gerontoldgico de Tetepango
Hidalgo, pre y post intervenciones ludicas”, por los autores Nolasco et al (2020):

El envejecimiento de la poblacion es un reto para la sociedad, ya que se requiere mejorar al
maximo la salud y la capacidad funcional de las personas mayores, asi como su participacion social,
independencia econdmica, convivencia social y su seguridad, la vejez constituye un problema
social que reclama mayor atencion, incrementando la demanda de servicios de salud,
vivienda, pension y espacios urbanos que permitan el transito de las personas, debido a que

el adulto mayor experimenta cambios de funciones y condiciones, sociales,  educativas,
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culturales, artisticas, recreativas, deportivas y productivas con los que se fomenta su
organizacion e intervencion en la solucion de sus problemas.

Es importante procurar que las personas mayores tengan una valoracion positiva sobre si
mismos Y sus capacidades, asi como brindarles aquellos elementos que le permitan reconocer su
potencial de aprendizaje, sabiduria, toma de decisiones y puedan seguir considerandose personas
productivas.

La investigacion tiene como objetivo analizar el nivel de calidad de vida en el adulto mayor
del centro gerontoldgico de Tetepango Hidalgo, pre y post intervenciones lddicas.

Por ello en la segunda investigacion titulada “estrategias ladicas de estimulacién cognitiva para
promover el envejecimiento activo Arequipa - 2018” por la autora Marin (2019) refiere que de acuerdo
con el Fondo de Poblacion de las Naciones Unidas del Perd (UNFPA), Es aqui donde la
mencionada investigacion propone:

El programa de estrategias ludicas, de estimulacion cognitiva en personas adultas mayores,
que se enfocara en estimular las siguientes areas: atencion, percepcién, comprension, memoria,
calculo, lenguaje, orientacion, razonamiento, aprendizaje y praxias. Al estimularlas y entrenarlas
puede haber beneficios para las personas adultas mayores ya que mejoran su estado de animo y
prolongan el periodo de autonomia, conllevando un aumento de autoestima y asertividad en las
actividades a realizar.

Como objetivo general busca demostrar que la aplicacion de estrategias ludicas de
estimulacion cognitiva influye en la promocion del envejecimiento activo en personas adultas
mayores del programa “Aprendizaje de nuevas tecnologias para los adultos mayores de la ciudad
de Arequipa” UNSA 2018, en cuanto a los objetivos especificos busca determinar el nivel cognitivo
de los estudiantes adultos mayores del programa antes de la estimulacion.

También se puede encontrar como a nivel internacional el adulto mayor tiene una calidad
de vida diferente tal como lo indica el siguiente articulo El anélisis factorial de las versiones
abreviadas del WHOQoL-Old en la poblacidon chilena es un enfoque util para comprender la calidad
de vida de los adultos mayores en el pais. Estos analisis ayudan a identificar los factores clave que
influyen en su bienestar, como la salud fisica, el entorno social, la independencia y la satisfaccion

con la vida.
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El objetivo es comprender la interrelacion entre diferentes dimensiones de la calidad de
vida, como la salud fisica, el bienestar psicoldgico, las relaciones sociales y el entorno ambiental.
Este proceso proporciona informacion importante que puede utilizarse para mejorar lacomprension
y la atencion de la calidad de vida de los adultos mayores en Chile.

Nacionales

Como antecedentes nacionales se tiene la investigacion: “actividades ladico-recreativas
para favorecer la calidad de vida del adulto mayor del municipio de Saboya, Boyacd”, realizada
por la autora Chiquillo (2021):

El entorno en el que convive las personas adultas mayores que con el paso del tiempo tienen
cambios a nivel bioldgico, cognitivo, sensitivo, motor y emocional-afectivo. Sin embargo, es
notable distinguir los cambios y manifestaciones en el &mbito psico-social por los efectos de la
edad, las cuales son visibles, para lo cual es necesario promover el cuidado y el autocuidado como
un derecho de la continuidad de la vida, a través de la implementacién de actividades ludico-
recreativas cuyo eje es el juego, dirigido como ejercicio saludable.

El mencionado trabajo es de enfoque cualitativo ya que se centra en el colectivo humano
del adulto mayor y en como es posible orientarlo e interpretarlo para afectar las practicas sociales
de la calidad de vida a través de actividades ludico-recreativas. También utiliza el enfoque critico
social, porque pretende afectar a través de actividades ludico- recreativas la calidad de vida de una
comunidad y por ultimo es investigacion de accién ya que pretende propiciar el cambio social,
transformar la realidad y que las personas tomen conciencia de su papel en ese proceso de
transformacion.

Una segunda investigacion realizada en la ciudad de Medellin por los autores Fernandez y
Rojas (2019) titulada “propuesta recreativa dirigida a adultos mayores entre 60 a 80 afios
pertenecientes a la corporacion cisco del barrio el pedregal del municipio de Medellin”, donde se
evidencia que la administracién municipal de la ciudad tiene propuestas en pro de las personas
adultas mayores encaminadas a acciones en cuestion de alimentacion, asistencia médica, dejando
a un lado el deporte, la recreacion y la actividad fisica, lo que es importante para prevenir
enfermedades y mantener la salud fisica y psicoldgica, como también socializar con otras personas,
lo que contribuye notablemente a su salud emocional y psicolégica y por ende a aumentar su

esperanza de vida.
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Para finalizar los antecedentes nacionales la investigacion realizada en la ciudad de Bogota
por los autores Lara (2019) titulada “Resultados de un programa de estimulacion lingiiistica y
cognitiva dirigido a adultos mayores y su impacto en la calidad de vida”: donde se enfatizaron en
las habilidades linguisticas y cognitivas, que con el pasar del tiempo cambian en los adultos
mayores afectando su calidad de vida. Para lo cual el programa de estimulacion cognitiva esta
dirigidos a fortalecer dichas habilidades y mitigar las consecuencias.

Las personas adultas mayores sufren de un deterioro significativo en el lenguaje,
disminucion de las capacidades auditivas y motrices, y las dificultades para comprender, organizar
y comunicar las ideas. Por otra parte, la queja mas frecuenta de ellos es la falta de memoria.
“Ademas, se presentan alteraciones en la vigilancia ante situaciones que requieren aumento de la
capacidad atencional, la orientacion, la atencion selectiva y la inhibicion de estimulos relevantes”.
Es por lo anterior que es necesario disefiar estrategias que minimicen sus consecuencias en las
actividades de la vida diaria y la calidad de vida de los adultos mayores.

El modelo de calidad de vida es una herramienta importante para evaluar y mejorar la vida
de las personas con discapacidad intelectual y sus familias, en el contexto de Cali, Colombia, se
pueden abordar las necesidades y preocupaciones de estas familias desde este enfoque. Aqui hay
algunas consideraciones importantes: Apoyo y servicios: Las familias de adultos con discapacidad
intelectual en Cali necesitan acceso a una variedad de servicios y apoyos para satisfacer las
necesidades de sus seres queridos. Estos pueden incluir servicios de atencién médica, terapia
ocupacional, terapia del habla y servicios de educacidn especial.

Regionales

Con respecto a los antecedentes regionales, se encuentra el articulo del municipio de
Guachucal, denominado “interés de ocio y tiempo libre de los adultos mayores” por los autores
Yarce, E. (2017):

Los intereses de ocio y tiempo libre de los adultos mayores en el municipio de Guachucal,
Narifio, pueden variar de una persona a otra, pero en general, suelen incluir actividades que
fomenten la socializacion, el bienestar fisico y mental, y la conexion con la cultura local. Algunos
de los posibles intereses de ocio y tiempo libre para los adultos mayores en Guachucal podrian ser:

Es importante destacar que los intereses y actividades de ocio pueden variar segun las

preferencias individuales. Es fundamental que el municipio de Guachucal, Narifio, ofrezca una
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variedad de opciones para que los adultos mayores puedan elegir las actividades que mejor se
adapten a sus gustos y necesidades. También es esencial fomentar la participacion activa de los
adultos mayores en la comunidad y brindarles apoyo para que puedan disfrutar de su tiempo libre
de manera plena.

En relacion con la segunda investigacion se denomina “relacion entre los riesgos del estado
nutricional, actividad fisica y condicion fisica de los adultos mayores del grupo Comfamiliar de
Narifio” referida por Coral, M. et al. (2020)

La relacion entre el riesgo del estado nutricional, actividad fisica y condicién fisica en
adultos mayores es un tema importante en la salud y el bienestar de esta poblacién. En el contexto
de un grupo como Comfamiliar en Narifio, es crucial comprender como estos factores interactlan
para brindar una atencion integral a los adultos mayores. Aqui se explica la relacion entre estos
elementos:

Actividad fisica: La actividad fisica regular es esencial para mantener un estilo de vida
activo y saludable en la tercera edad. La actividad fisica puede ayudar a mejorar la funcién
cardiovascular, mantener la movilidad y fortaleza muscular, controlar el peso y reducir el riesgo de
enfermedades cronicas como la diabetes y enfermedades cardiacas. Ademas, la actividad fisica
promueve la independencia y la calidad de vida en los adultos mayores.

Para finalizar se tiene en cuenta la investigacion “factores asociados a la vulnerabilidad del
adulto mayor con alteraciones de salud”, por los autores Guerrero, N. Yépez, M. (2015), factores
asociados a la vulnerabilidad del adulto mayor con alteraciones de salud Los adultos mayores por
sus condiciones bioldgicas y sociales se consideran individuos, vulnerables social mente, al vivir
en situaciones de riesgo determinadas por la carencia de recursos personales, econdmicos, del
entorno familiar, comunitarios y de acceso a las politicas de proteccién del Estado. Se define como
vulnerabilidad social le des proteccion de un grupo cuando enfrenta dafios potenciales a su salud,
amenazas a la satisfaccion de sus necesidades y violacidn a sus derechos, por no contar con recursos
personales, sociales y legales.

8.4. Marco legal

La poblaciéon adulto mayor en Colombia con el transcurso del tiempo, ha obtenido
prioridades frente al deporte, a la actividad fisica y aprovechamiento del tiempo libre con el fin de

que estas personas en su Ultima etapa de la vida puedan llevar una vida plena y placentera.
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la Ley 181 de enero 18 de 1995 expedida por el Congreso de la Republica de Colombia,
dicta disposiciones que hacen referencia al fomento del deporte, la recreacion, el aprovechamiento
del tiempo libre y la educacién fisica y crea el Sistema Nacional del Deporte, relacionando a las
personas de la tercera edad en cuanto al conocimiento y practica del deporte y de todos los aspectos
mencionados anteriormente, con el fin de brindarles una mejor calidad de vida y ejercer una
inclusion educativa a estas personas.

Por otra parte, existe el Decreto 4183 de noviembre 3 de 2011 que estipula las funciones
que debe llevar a cabo el departamento administrativo del deporte, la recreacion, la actividad fisica
y el aprovechamiento del tiempo libre, entre las cuales se incluye a las personas de la tercera edad
que promuevan correctamente la utilizacion de las actividades mencionadas para bienestar propio
y se obtenga resultados 6ptimos.

Para el cumplimiento de su objeto, el Departamento Administrativo del Deporte, la
Recreacion, la Actividad fisica y el Aprovechamiento del tiempo libre, COLDEPORTES,
cumplird, ademas de las sefialadas en la Constitucién politica y en el Articulo 59 de la Ley 489 de
1998, las siguientes funciones: en el Articulo 52. Formular y ejecutar programas para la educacion
fisica, deporte y recreacion de las personas sensoriales de la tercera edad y los sectores sociales
mas necesitados o en condiciones de vulnerabilidad25. Con discapacidades fisicas, psiquicas, en
este caso, todas las personas que padezcan algin de las siguientes caracteristicas nombradas,
también podran participar en todas las actividades propuestas por el personal capacitado frente a la
educacion fisica, con el fin de que estas personas puedan cambiar un poco el ambiente en el que se
encuentran y puedan realizar una vida llena de actividad fisica la cual los conlleve a tener una
buena salud.

Asi mismo Hay evidencia clara de que la actividad fisica regular reporta beneficios
importantes y numerosos para la salud en personas de 65 en adelante. En ciertos casos, la evidencia
es mayor para el grupo de los adultos, ya que las dolencias relacionadas con la inactividad son mas
habituales en ellos. Por esa razdn, los estudios basados en observaciones pueden detectar mejor el
efecto protector de la actividad fisica para ese grupo de edades. En conjunto, hay evidencia
concluyente de que la actividad fisica moderada o vigorosa reporta beneficios para la salud. Por
consiguiente, se recomienda realizar actividad fisica o ejercicios planificados con el fin primordial

de traer beneficios para la salud y generar asi una mejor calidad de vida.
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Para concluir, es necesario hablar sobre las competencias de la educacion fisica, hay una
competencia que implica mucho toda la parte del movimiento relacionada con la poblacion de la
tercera edad, la cual es la competencia motriz que afirma lo siguiente:

Entendida como la construccion de una corporeidad autonoma que otorga sentido al
desarrollo de habilidades motrices, capacidades fisicas y técnicas de movimiento reflejadas en
saberes y destrezas Utiles para atender el cultivo personal y las exigencias siempre cambiantes del
entorno con creatividad y eficiencia, no sobra advertir que lo motriz es una unidad, pero para
efectos de claridad y de orientacion didactica es necesario utilizar un enfogue analitico, aunque en
la vida real la motricidad se expresa mediante acciones unitarias esta competencia, es muy
importante en el fomento de actividades que contienen motricidad, enfocandolo al adulto mayor,
tienen mucho en comun, ya que a estas personas se les debe otorgar oportunidades buenas frente
al deporte sin dejarlas a un lado y aplicando la parte de la inclusion educativa. estrategias
institucionales para compensar el efecto residual de las desigualdades aln existentes, en particular
en lo referente al acceso a los servicios de salud.

Las principales morbilidades que enfrentan las personas mayores son las cronicas no
trasmisibles como efecto de los habitos y costumbres que se conservan desde la nifiez. Los impactos
de estas enfermedades en la poblacion de edad avanzada son dos o tres veces mayores en paises de
ingresos bajos y medianos, que en los de ingresos altos. Incluso en los paises mas pobres, la mayor
carga para la salud de las personas mayores proviene de enfermedades como cardiopatias,
accidentes cerebrovasculares, discapacidad visual, pérdida de la audicion y demencia. Con
frecuencia las personas de edad avanzada padecen varios de esos problemas de salud al mismo
tiempo.

La encuesta (SABE) identifico que, en los paises de América Latina, los adultos mayores
padecen alteraciones como hipertension arterial, diabetes, enfermedades cardiovasculares y artritis
en prevalencias mas altas que en Estados Unidos.

En los paises industrializados la frecuencia de hipertension arterial entre la poblacion mayor
de 65 afios es aproximadamente del 60%, ésta es considerada factor de riesgo para enfermedades
cardiovasculares, renales y accidentes cerebrovasculares una de las patologias mas incapacitantes,
las personas mayores presentan tasas mas de discapacidad que ponen de manifiesto la acumulacion

de riesgos para la salud en el transcurso de toda su vida.
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Las estimaciones del estudio de Carga Mundial de Enfermedades de la OMS, indican que
la prevalencia de discapacidad aumenta con la edad y que més del 46% de las personas de 60 afios
0 mas tienen discapacidades, siendo mayor en los paises bajos ingresos y también es més elevada
en las mujeres que en los hombres.

El Departamento de Narifio es una region de Colombia con bajo desarrollo socioeconémico
donde se conservan comportamientos sociales semiurbanos y comparten habitos y costumbres con
comunidades rurales, el entorno que rodea a los adultos mayores se caracteriza por ofrecer factores
de riesgo y protectores que influyen en su bienestar fisico y social, de alli la necesidad de conocer
la situacion de salud de este grupo poblacional. El presente estudio se realizd con el fin de
identificar los factores asociados a la vulnerabilidad de la poblacion de 60 y més afios de 19
municipios que representan a cinco regiones del Departamento, sur, norte, centro occidente y
occidente, con el fin de ofrecer conocimientos que permitiran establecer politicas regionales en
procura de constituir un entorno facilitador de bienestar a este segmento de la poblacion.

8.5. Referente tedrico conceptual de categorias y subcategorias
Calidad de Vida

La satisfaccion de las necesidades es un elemento clave en la percepcion de la calidad de
vida. A lo largo de la historia, distintas disciplinas han intentado explicar las causas de la felicidad
y la calidad de vida”. Ademas, sefala que “en la época preindustrial se hablaba sobre todo de
felicidad, valorando la espiritualidad y subjetividad; en la etapa industrial se hablaba de bienestar,
relacionando el término con el materialismo y el utilitarismo, y es apenas en la etapa postindustrial
cuando se empieza a conceptualizar el constructo calidad de vida, que aparece como resultado de
los rapidos y continuos cambios sociales (Puig, 2009).

Lo anterior refiere que la satisfaccion de las necesidades desempefia un papel fundamental
en cémo percibimos la calidad de vida. A lo largo de la historia, diversas disciplinas han tratado de
comprender qué hace a las personas felices y qué contribuye a una mejor calidad de vida. En
diferentes épocas, el enfoque en estos aspectos ha variado, en la época preindustrial, se destacaba
la felicidad, que se relacionaba con la espiritualidad y la subjetividad. Durante la etapa industrial,
la atencidn se desplazd hacia el bienestar, vinculando este concepto con el materialismo y el
utilitarismo. Fue solo en la etapa postindustrial cuando comenzamos a conceptualizar la nocion de

calidad de vida, que surgido como resultado de los cambios sociales rapidos y continuos que
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caracterizan esta época. En resumen, como definimos y evaluamos la calidad de vida ha
evolucionado a lo largo del tiempo y ha estado influenciado por el contexto histoérico y social.

Gomez y Sabeh (2000), en su andlisis, han reflejado con claridad el constructo calidad de
vida y lo asumen constituido por tres elementos en interaccion: 1. Las condiciones objetivas de
vida, o descripcion objetiva de los individuos y sus circunstancias. 2. El bienestar subjetivo,
definido como la satisfaccion personal con esas condiciones y con el estilo de vida. 3. Los valores
personales y aspiraciones. En este sentido, se sefialan dos &mbitos basicos del constructo, que la
mayoria de los autores indican: la dimension objetiva (condiciones de vida experimentadas por las
personas) y la dimension subjetiva (la valoracion del individuo sobre distintos aspectos de su
existencia).

Es importante dejar claro que la calidad de vida se comprende como un constructo que
involucra tanto aspectos objetivos de la vida de una persona (como su situacién material y de salud)
como aspectos subjetivos (como la satisfaccion personal) y los valores y aspiraciones personales.
Esto se divide generalmente en dos dimensiones principales: la dimension objetiva, que se centra
en las condiciones reales de vida, y la dimensién subjetiva, que se enfoca en la valoracion
individual de diversos aspectos de la existencia.

Campbell, Meeberg (1993). La utilizacién del concepto de Calidad de Vida (CV) puede
remontarse a los Estados Unidos después de la Segunda Guerra Mundial, como una tentativa de
los investigadores de la época de conocer la percepcion de las personas acerca de si tenian una
buena vida o si se sentian financieramente seguras.

Dicho de otro modo, el uso del concepto de Calidad de Vida (CV) se remonta a la posguerra
de la Segunda Guerra Mundial en los Estados Unidos. En ese periodo, los investigadores
comenzaron a emplear este término para indagar sobre la percepcion de las personas acerca de si
estaban experimentando una vida satisfactoria o si se sentian seguras en términos financieros. La
CV se convirtio en una herramienta para evaluar y entender el bienestar y la satisfaccion de las
personas en diferentes aspectos de sus vidas.

Estilos de vida
Antonovsky (2018), referia que los estilos de vida saludable, representa una de las cinco

estrategias de intervencién en promocion de la salud. Un componente de los estilos de vida, son
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los hébitos alimentarios, que, en gran parte, han provocado algunos de los problemas actuales de
salud en la poblacidn.

Es importante dejar claro que los estilos de vida saludables son una de las cinco estrategias
clave en la promocion de la salud. Estos estilos de vida incluyen los habitos alimentarios, los cuales
desempefian un papel fundamental en la salud de la poblacion. De hecho, algunos de los problemas
de salud actuales estdn en gran medida relacionados con los patrones de alimentacion poco
saludables que muchas personas siguen. Por lo tanto, fomentar habitos alimentarios saludables es
esencial para abordar y prevenir problemas de salud en la sociedad.

La Organizacién Mundial de la Salud (1986), define estilo de vida como “una forma general
de vida basada en la interaccion entre las condiciones de vida en un sentido amplio y los patrones
individuales de conducta determinados por factores socioculturales y caracteristicas personales”.

Puede anotarse que "Una forma general de vida" se refiere a la manera en que una persona
vive su vida en su totalidad. Esta forma de vida es influenciada por factores como el entorno en el
que Vive, su cultura, su sociedad y sus caracteristicas personales. Incluye tanto las condiciones de
vida en un sentido amplio (como la calidad del entorno, la educacion y la salud) como los patrones
individuales de conducta, que son moldeados por factores socioculturales y las caracteristicas
personales de cada individuo. En conjunto, estos elementos definen como una persona vive y
experimenta su vida.

Lalonde (s.f) Los estilos de vida como concepto han sido desarrollados desde hace algunas
décadas por la sociologia y la psicologia; sin embargo, en el ambito de la salud quien lo explica
dentro de un modelo de salud, compuesto por cuatro elementos: la biologia humana, el medio
ambiente, los estilos de vida y la organizacién de los servicios de salud. Los estilos de vida
consisten en la gama de decisiones que el individuo toma y que le afecta, sobre las que tiene mayor
0 menor control; si éstas son malas decisiones desde el punto de vista de salud, el individuo crearia
un riesgo autoimpuesto, que le puede predisponer a enfermar o incluso llevar a la muerte,
reconociéndose la multivariabilidad en la toma de decisiones.

El constructo estilo de vida se asocia a las ideas de comportamiento individual y patrones
de conducta. Segun lo mencionan Guerrero et al, hacen referencia a la manera de vivir, a una serie
de actividades, rutinas cotidianas o habitos. Al conjunto de estas practicas se les denomina habitos

0 comportamientos sostenidos, existiendo los que mantienen la salud y promueven la longevidad
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(factores protectores) y aquellos que la limitan o resultan dafiinos y reducen la esperanza de vida
(conductas de riesgo).

Al respecto conviene decir que el concepto de estilos de vida ha sido desarrollado
principalmente por la sociologia y la psicologia, pero en el ambito de la salud se considera como
uno de los cuatro elementos clave en un modelo de salud. Estos cuatro elementos incluyen la
biologia humana, el entorno, los estilos de vida y la organizacion de los servicios de salud. Los
estilos de vida representan las decisiones que una persona toma y que pueden afectar su salud, y
estas decisiones pueden variar ampliamente en términos de su impacto en la salud. Si las decisiones
son perjudiciales desde una perspectiva de salud, el individuo puede estar creando un riesgo
autoimpuesto que aumenta la probabilidad de enfermarse o incluso morir. Se reconoce que la toma
de decisiones en cuanto a los estilos de vida es un proceso multifactorial, lo que significa que
muchos factores influyen en las elecciones que una persona hace en relacion con su salud.
Alimentacion

La OMS (2003) La consecucion de una alimentacion saludable no es solo una decision que
deba dejarse en manos de la poblacion, sino que debe ser abordado como un problema de salud
publica, con una politica de Estado tendiente a educar, comunicar y empoderar a la comunidad de
manera apropiada acerca de la relacion que existe entre actividad fisica, alimentacion y salud, asi
como también en el aporte y gasto energético, diversos tipos de dietas y modalidades de actividades
fisica que reducen el riesgo de contraer enfermedades no transmisibles, como también sobre
decisiones saludables en materia de productos alimenticios.

Es asi como lograr una alimentacion saludable no debe recaer Unicamente en la decision
individual, sino que debe abordarse como un asunto de salud publica, esto implica que el Estado
debe implementar politicas destinadas a educar, comunicar y capacitar a la comunidad sobre la
importancia de la relacién entre actividad fisica, alimentacion y salud e incluye informar sobre la
gestion de la energia, diferentes tipos de dietas y formas de ejercicio que reducen el riesgo de
enfermedades no transmisibles, asi como promover decisiones saludables en la eleccion de
alimentos, en resumen, la promocion de una alimentacion saludable debe ser una responsabilidad
compartida entre individuos y las politicas gubernamentales.

Echverria (2003) Hablar de alimentacién saludable y necesidad de cambio de habitos

alimentarios, es necesario tener todos estos aspectos en cuenta, pues tal como plantea, al referirse
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al lenguaje constructivista, también podriamos establecer que la alimentacion “construye realidad”,
es decir una realidad alimentaria en la poblacion.

Se debe agregar que cuando hablamos de alimentacion saludable y la necesidad de cambiar
los habitos alimentarios, es esencial considerar todos estos aspectos, en un enfoque constructivista,
entendemos que la alimentacion tiene el poder de influir y "construir” la realidad alimentaria en la
poblacion, en otras palabras, lo que comemos y como lo hacemos moldea la percepcion y la
experiencia de la alimentacion en la sociedad, por lo tanto, para promover cambios positivos en la
alimentacion, es necesario abordar no solo la nutricién, sino también los aspectos culturales,
sociales y psicologicos que influyen en nuestros habitos alimentarios.

Al respecto conviene decir que la alimentacion es el proceso en el que tomamos alimentos
a traves de la boca y luego los digerimos en el sistema digestivo para extraer los nutrientes
necesarios que el cuerpo utiliza para funcionar adecuadamente.

Actividad Fisica

La Organizacion Mundial de la Salud (2018) La actividad fisica tiene importantes
beneficios para la salud y contribuye a prevenir las enfermedades no transmisibles (ENT). Segln
estadisticas de la OMS la inactividad fisica es uno de los principales factores de riesgo de
mortalidad a nivel mundial y va en aumento en muchos paises, debido a que establece uno de los
principales factores de riesgo de padecer ENT, como las enfermedades cardiovasculares, el cancer
y la diabetes. Las personas que no hacen suficiente ejercicio fisico presentan un riesgo de
mortalidad entre un 20% y un 30% superior al de aquellas que son lo suficientemente activas.

Al llegar a este punto la actividad fisica es fundamental para la salud y ayuda a prevenir
enfermedades no transmisibles (ENT). La falta de actividad fisica es uno de los principales factores
de riesgo de mortalidad a nivel mundial, y estd en aumento en muchos paises. Esto aumenta el
riesgo de padecer enfermedades como las cardiovasculares, el cancer y la diabetes. Las personas
gue no hacen suficiente ejercicio fisico tienen un riesgo de mortalidad un 20% a 30% mayor en
comparacion con aquellas que son mas activas. Por lo tanto, la actividad fisica regular es esencial
para mantener la salud y reducir el riesgo de enfermedades.

Lopez (2001), define que "La actividad fisica es y hace a la salud cuando se sustenta en el
concepto de estimulacion adecuada, sistematica, oportuna, justa, diferenciada, personalizada y

saludable, fundamentada en el conocimiento cientifico"
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Al mismo tiempo la actividad fisica es beneficiosa para la salud cuando se basa en la
estimulacion adecuada, sistemaética, oportuna, justa, diferenciada, personalizada y saludable,
respaldada por el conocimiento cientifico, el ejercicio es saludable cuando se planifica y realiza de
manera apropiada, adaptada a las necesidades individuales y se apoya en la evidencia cientifica.
Esto asegura que los beneficios para la salud se maximicen y los riesgos se minimicen.

Devis (2000), refiere que la actividad fisica hace referencia al movimiento, la interaccion,
el cuerpo y la practica humana. Como en muchas otras manifestaciones de la vida, la actividad
fisica aglutina una dimensién biologica, otra personal y otra sociocultural, de ahi que cualquier
intento por explicar y definir la actividad fisica deberia integrar las tres dimensiones y la forma
mas extendida de entender la actividad fisica recoge Gnicamente la dimension bildgica y se define
como cualquier movimiento corporal realizado con los musculos esqueléticos que lleva asociado
un gasto de energia. Pero la actividad fisica también es una de las muchas experiencias que vive
una persona gracias a la capacidad de movimiento que le proporciona su naturaleza corporal.

Al mismo tiempo la actividad fisica se refiere al movimiento y la interaccion del cuerpo en
la préactica humana. Tiene dimensiones bioldgicas, personales y socioculturales, la definicidn
comun se centra en la dimension bioldgica y la describe como cualquier movimiento del cuerpo
que requiere gasto de energia. sin embargo, una comprension mas completa de la actividad fisica
deberia considerar estas tres dimensiones para una vision mas integral de su significado en la vida
humana.

Relaciones sociales

Caballo (1991), Conjunto de conductas realizadas por un individuo en un contexto
interpersonal que expresa sentimientos, actitudes, deseos, opiniones o derechos de un modo
adecuado a la situacion, respetando esas conductas en los demas, y que generalmente resuelve los
problemas inmediatos de la situacién mientras reduce la probabilidad de que aparezcan futuros
problemas» (p.407).

Con todo y lo anterior el término se refiere a las acciones que una persona lleva a cabo en
situaciones sociales para expresar sus sentimientos, actitudes, deseos, opiniones o derechos de
manera apropiada y respetuosa hacia los demas, estas conductas suelen resolver los problemas
presentes y también ayudan a prevenir problemas futuros en esa situacion, en resumen, se trata de

comportamientos que facilitan la interaccion social y la resolucién de conflictos.
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Combs y Slaby (1977) quienes llegan a Conceptualizarla como: Capacidad para interactuar
con los deméas en un contexto social dado de un modo determinado que es aceptado y valorado
socialmente y, al mismo tiempo, personalmente beneficioso, mutuamente beneficioso, o
principalmente beneficioso para los demas, (p.162)

Hay que mencionar que la competencia social se refiere a la habilidad de interactuar con
otras personas de una manera que sea aceptada y valorada en un contexto social particular, esta
interaccion es beneficiosa tanto para la persona que demuestra esta competencia como para los
demas involucrados, es por eso que implica la capacidad de relacionarse de manera efectiva y
beneficiosa en situaciones sociales.

Siguiendo esta linea Ladd y Mize (1983), establecen en un sentido mas amplio, que la
habilidad social puede entenderse como: “habilidad para organizar los conocimientos y las
conductas dentro de una linea de conducta integrada dirigida hacia objetivos sociales o
interpersonales culturalmente aceptables” (p.127).

Ahora bien, la habilidad social se refiere a la capacidad de organizar el conocimiento y el
comportamiento en una linea de accion coherente que esté orientada hacia objetivos sociales o
interpersonales culturalmente aceptables, en otras palabras, implica la habilidad para saber como
comportarse de manera apropiada y efectiva en situaciones sociales de acuerdo con las normas y
expectativas de una determinada cultura.

Habilidades sociales

Antonucci y Jackson (1990), los recursos naturales de apoyo social tienen una importancia
decisiva para el bienestar de las personas a lo largo de la vida, serd quizas una obviedad decir que
las personas se sienten mas satisfechas con sus vidas y se auto perciben como mas sanas en la
medida en que estan satisfechas con sus relaciones sociales, y ha sido demostrado en diversas
investigaciones que los beneficios que obtienen las personas mayores procedentes de sus redes
sociales son similares a los de otras etapas de la vida y los procesos implicitos a las mismas son
equiparables.

Puede agregarse que los recursos naturales de apoyo social, como las relaciones y las redes
sociales, desempefian un papel crucial en el bienestar a lo largo de la vida, es evidente que las
personas se sienten mas contentas y saludables cuando estan satisfechas con sus relaciones sociales,

investigaciones han demostrado que los beneficios que las personas mayores obtienen de sus redes
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sociales son similares a los de otras etapas de la vida, y los procesos involucrados son comparable,
para entender mejor, las relaciones sociales son fundamentales para el bienestar propio a lo largo
de toda la vida.

Los conceptos de apoyo social y redes sociales se enmarcan —siguiendo la tradicion de
Lewin en la psicologia social- dentro de los modelos ecoldgicos que explican el comportamiento
humano a partir de la relacion dialéctica entre persona y ambiente, en esta misma linea, Gottlieb
(1981) y Lin et al. (1986) distinguen tres &mbitos -que representan las posibles fuentes del apoyo
social- en los que se produce o puede producirse el apoyo: la comunidad, las redes sociales y las
relaciones intimas o relaciones interpersonales. Cada uno de los distintos estratos de las relaciones
sociales conlleva unos vinculos distintos entre los individuos y su entorno social con caracteristicas
y connotaciones diferentes:

a). En el nivel macrosocial o comunitario, la persona se identifica y participa en el entorno
social. Es indicador del sentido de pertenencia.

b). A través del nivel medio, meso social o de las redes sociales se accede directa e
indirectamente a un namero relativamente amplio de personas. Es indicador del sentimiento de
vinculacion.

c). El nivel micro social o de las relaciones de intimidad y confianza son el estrato mas
significativo del sujeto. Implican un sentimiento de compromiso ya que se producen intercambios
mutuos y reciprocos y se comparte un sentido de responsabilidad por el bienestar del otro.

Dicho de otro modo, el apoyo social se origina en tres areas clave: la comunidad, las redes
sociales y las relaciones personales intimas o interpersonales. Estos son los lugares donde las
personas pueden encontrar y recibir apoyo en su vida. La comunidad puede brindar apoyo a través
de servicios y recursos disponibles. Las redes sociales implican conexiones con amigos, familiares
y colegas que pueden proporcionar apoyo emocional y practico. Las relaciones intimas o
interpersonales son aquellas conexiones cercanas y personales en las que se busca apoyo mutuo,
en resumen, estas tres areas representan las fuentes principales de apoyo social.

Caplan (1974) para quien se trata de ‘aquellos lazos entre los individuos o entre individuos
y grupos que permiten: promover el dominio emocional, ofrecer consejo y proporcionar feedback

sobre la propia identidad y el desempefio’.
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Puede anotarse que los lazos sociales son las conexiones entre individuos o entre individuos
y grupos que desempefian un papel crucial al permitir promover el control de las emociones, brindar
consejo y ofrecer retroalimentacién sobre la propia identidad y el rendimiento. En resumen, estas
conexiones ayudan a las personas a manejar sus emociones, obtener orientacion y evaluar su propio

yo y desempefio.
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9. Propuesta de investigacion pedagdgica

9.1. Titulo

Actividades Ludicas recreativas

9.2. Caracterizacion

Teniendo en cuenta como el adulto mayor tras el transcurrir de los afios empieza a dejar de
realizar acciones motrices se ha planteado como estrategia para la resolucion de problemas que
afectan a una buena calidad de vida, un programa de actividades ludico-recreativas, todo esto se
planteo tras las necesidades basicas del adulto mayor indispensables para la obtencion de una mejor
calidad de vida.

Es por lo anterior que se ha sefialado que la practica continua y controlada de actividades
fisicas y deportivas representa uno de los medios mas eficaces para conservar la salud y prevenir
el envejecimiento patoldgico. En contraste, llevar una vida excesivamente tranquila y sedentaria
durante la vejez puede aumentar la probabilidad de padecer enfermedades. Como lo afirma Ramos
(1998, p. 91), “una opinidon bastante generalizada y probada cientificamente que la practica
continua y controlada de actividades fisicas y deportivas es el mejor medio para mantenerse en
forma y evitar un envejecimiento patolégico. Por el contrario, una vida demasiado tranquila y
sedentaria en la vejez fomenta la probabilidad de suftrir enfermedades”.

De igual manera, se resalta que la aplicaciéon de actividades ludicas recreativas, y esta
enfocada hacia el fomento de la calidad de vida en los adultos mayores del Centro de Proteccion
del Adulto Mayor de Yacuanquer-Narifio quienes son el grupo sujeto de estudio y con los cuales
se realizara la aplicacion d1le dicho programa de ejercicios

Ademas, cabe sefialar que se ejecutd con el propoésito de fomentar la ludica ya que esta
permite al adulto mayor realizar diversas acciones basicas de la vida cotidiana como: caminar,
meditar, leer, participar en actividades sociales y socializar, para la realizacion de acciones motrices
y ademas que sirve como medio de resolucion de problemas en aspectos bioldgicos psicologicos
sociales y motrices.

Por consiguiente, es importante identificar como el adulto mayor obtiene beneficios tras el
trabajo ladico que realizan, para ello se aplica las actividades basadas en primera instancia en la

ejecucion de ejercicios suaves sin mayor riesgo los cuales se caracterizan por ser ligeros y que se
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presentan en el diario vivir, las capacidades del adulto mayor y la facilidad en la interaccion del
movimiento, por ejemplo, el levantarse de la cama y caminar.

Por otra parte, se resalta la importancia realizar las actividades lidicas recreativas puesto
que ayuda en el mantenimiento de diversas posibilidades de movimiento que el adulto mayor a un
no ha perdido y en la medicion de capacidades demostrando asi que se constituye en un ser con
muchas capacidades y en especial en la riqgueza motriz, ademas es importante mencionar que todo
esto se logra con la ayuda de la universidad CESMAG, de los abuelitos y con la puesta en marcha
de los estudiantes, maestros emprendedores del programa de ejercicios para el mantenimiento de
la fuerza muscular.

En consecuencia, la propuesta de actividades presenta multiples ventajas en el desarrollo
del funcionamiento motriz del adulto mayor y en esencial de la fuerza muscular puesto que
contribuird en el mejoramiento de la vida del ser humano es por ello que se plantea trabajar
actividades que permitan a los adultos obtener un nuevo aire en cuanto a sus actividades rutinarias,
puesto que ellos deben estar en espacios que se sientan libres por decir, que ellos sepan que pueden
tener un poco de tranquilidad sin necesidad de estar la persona que lo cuida, es importante saber y
tener en cuenta que a su edad ellos ya no realizan actividad fisica de una intensidad alta,

Se requiere moderar los aspectos a tratar y es por ello que se ha planteado talleres
pedagogicos los cuales nos ayudaran a que poco a poco se vayan acostumbrando a sentir un
mejoramiento en cuanto a su salud y sus emociones puesto que la actividad fisica es el liberar estrés
cansancio mental y otros factores que posiblemente los adultos mayores en su mayoria puedan
estar pasando, no solo es un compromiso individual o grupal, es un compromiso social, y
gubernamental se requiere de mucha ayuda unida para fortalecer campafias que sean altamente
beneficiosas para los adultos mayores porque por su vejez ellos no pueden hacerlo solos y necesitan
de personas que tengan la capacidad de realizar y aportar un granito de arena a quienes mas lo
necesitan.

9.3. Pensamiento pedagbgico

La propuesta investigativa cuenta con el soporte de autores que han contribuido con la
educacion a través de movimiento y que ademas pretenden generar bienestar en aspectos sociales,
de salud, psicoldgicos y motrices pretendiendo asi compartir sus conocimientos a través de sus

textos los cuales han sido tenidos en cuenta en esta investigacion para dar solucion a la
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problemaética planteada, como un programa de ejercicios mejora la fuerza muscular en los adultos
mayores.

En este sentido, Garcia Rodriguez profesor de la facultad de Educacion en Murcia Espafia
y entrenador superior de fisicoculturismo y musculacion ha publicado diferentes escritos enfocados
hacia el mejoramiento y mantenimiento de la fuerza muscular entre los cuales esta: articulos de
revista como fuerza su clasificacion y pruebas de valoracion, nivel de condicion fisica y su relacion
con el estatus de peso corporal y otros articulos enfocados a la educacion. Ademas, ha escrito libros
de educacioén fisica y salud, la educacién fisica y su didactica, fundamentos de esfuerzo fisico como
base de una adecuada sistematizacion y uno de los cuales se ha tenido muy en cuenta en este
proyecto, el ejercicio fisico en salas de acondicionamiento muscular.

De este modo, es evidente como se ha realizado grandes aportes a la educacion motriz y en
este caso en el mejoramiento de la fuerza muscular de las personas a través del ejercicio puesto que
es quien brinda bienestar en el ser humano tal y como lo sefala en su libro, “el ejercicio fisico en
salas de acondicionamiento muscular al afirmar que el ejercicio activo y con carga”. Rodriguez
Garcia, (2008) “estd orientado a mejorar la salud contribuyendo sobre el componente fisico,
psiquico y social, en donde gran parte de su mejoria se debe a las ganancias del tejido muscular,
en la hipertrofia muscular y el aumento de la fuerza, potencia y resistencia de este tejido” (Pag.
17).

Es asi como se evidencia que tras el trabajo del programa de ejercicios se obtienen multiples
ganancias ya que aumentar la flexibilidad, incrementar la fuerza y elevar la resistencia
cardiovascular, logrando en el adulto mayor generar mejor calidad de vida puesto que podra
realizar o ejecutar las diversas acciones de la vida cotidiana.

Ademas, al sefialar los beneficios que se pueden ganar tras un adecuado programa de
ejercicios para obtener un buen acondicionamiento muscular entre ellos esta: Kumar (2019) "la
disminucion de la grasa corporal, regulacién en la presion arterial, el aumento del metabolismo
basal, la tolerancia de la glucosa y la capacidad funcional del organismo, observandose, asi como
el ejercicio contribuye en la proteccion de enfermedades que afectan al ser humano ademas en el
fortalecimiento motriz de la persona y en el desenvolvimiento del sujeto ante actividades
especificas ademas indican cémo se logra conseguir masa muscular que significa la realizacién de

actividades de la vida cotidiana en el adulto mayor”. (Pag. 334-349)
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Prosiguiendo con los autores, es preciso mencionar a la revista vivir mejor publicada por el
tiempo quien realiza investigaciones para con la sociedad entre las mas importantes y tenidas en
cuenta para esta propuesta investigativa esta: el ejercicio fisico en la enfermedad, ejercicio fisico y
enfermedad cardiaca, el proceso de envejecimiento, el ejercicio en el gimnasio, el ejercicio fisico
para aumentar la fuerza y el aporte mas importante en nuestra investigacion el ejercicio fisico en
el adulto mayor cual se da a conocer los beneficios de ejercicio sefialando asi:

“El ejercicio fisico protege contra las enfermedades, aumentando la esperanza media de
vida y generando mejor calidad de vida entre sus beneficios estan: reduce el peligro de
enfermedades cardiacas ya que ayuda a que la sangre circule por las arterias a una mayor velocidad
y que las grasas no se depositen en sus paredes ademas reduce el riesgo de caidas puesto que se
fortalece la masa muscular encargada de generar estabilidad, mantiene la flexibilidad de las
articulaciones entre muchos otros beneficios™

De aqui que es preciso sefialar como el ejercicio es una influencia para los diversos 6érganos
del cuerpo y en especial como estimula a el funcionamiento de los diversos sistemas presentes en
el ser humano ademas como el ejercicio obtiene beneficios a pesar de los afios lo que significa el
desgaste del cuerpo es por esto como este se convierte en uno de los protectores contra
enfermedades como la sarcopenia o pérdida del movimiento de ahi la gran importancia de este.

En consecuencia, cabe la pena resaltar la importancia del ejercicio y en este caso del
gjercicio activo y con carga quien beneficiara al adulto mayor hacia la ejecucion de su labor diaria
para con la sociedad y que ademas brinda la posibilidad de generar mejora en las acciones de la
vida presentes en el adulto mayor.

9.4. Referente tedrico-conceptual de la propuesta

Las actividades ludico-recreativas juegan un papel muy importante en cuanto mejorar la
calidad de vida de los adultos mayores del centro de proteccidn Yacuanquer Narifio, a medida que
envejecen experimentan una disminucion de su fuerza muscular, flexibilidad y la capacidad
aerobica, sin embargo, el estar regularmente activos pueden ofrecer una serie de beneficios que
puede ayudar a la calidad de vida que se merecen los adultos mayores dentro de este centro de
proteccion.

Por lo tanto, lo que llamamos calidad de vida retine elementos objetivos y subjetivos del

bienestar social que estan fundados en la experiencia ya sea individual y comunitario dentro de la
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vida social, y si tomamos en cuenta el concepto de calidad de vida segun la OMS, nos dice que,
“es la percepcion que un individuo tiene de su lugar en la existencia en el contexto de la cultura y
del sistema de valores en los que vive y en relacion con sus objetivos, sus expectativas, normas y
sus inquietudes”.

Con lo cual podemos apreciar que la importancia de estas actividades, estan guiadas al
fortalecimiento de las necesidades que los adultos mayores presentan, en este caso el mejorar la
calidad de vida basandose en las recomendaciones que ellos mismo las hacen saber y que pretenden
que haya un cambio positivo.

Es por ello que la proteccion de los derechos humanos de los adultos mayores expresa, “el
proceso por el cual se optimizan las oportunidades de bienestar fisico, mental y social, de participar
en actividades sociales, culturales, espirituales y civicas, y de contar con proteccion, seguridad y
atencion con el objetivo de ampliar la esperanza de vida saludable y la calidad de todos los
individuos en la vejez”. Cano, M. (2012).

Las actividades ludico-recreativas constituyen un recurso fundamental en el proceso de
envejecimiento, ya que aportan beneficios fisicos, psicoldgicos y sociales que contribuyen a una
mejor calidad de vida, desde el punto de vista tedrico, lo ladico permite la expresion de la
creatividad, memoria emocional y la capacidad de disfrute, mientras que lo recreativo promueve el
descanso activo, la integracién social y el fortalecimiento de la autoestima.

En la vejez, estas practicas adquieren un valor especial porque contrarrestan el aislamiento
social, se estimula funciones cognitivas y refuerzan el sentido de pertenencia a una comunidad en
este caso el grupo del centro de proteccion, asimismo, favorecen la movilidad, la coordinacion y el
bienestar emocional, ya que estos son aspectos esenciales para un envejecimiento activo.

Por lo tanto, el realizar actividades ludico-recreativas en los adultos mayores no debe de
entenderse solo como entretenimiento, sino como una estrategia integral que potencia la dignidad,
la autonomia y la participacion social de las personas que atraviesan en esta etapa.

El impulso de programas donde las actividades ludico-recreativas sean significativas y de
alto impacto para los adultos mayores, ya que su implementacion contribuye y puede consolidarse
como una estrategia indispensable para valorar y acompafiar este ciclo vital.

Las actividades ludico-recreativas integran dos dimensiones que se complementan entre si,

por un lado, lo ludico, derivado del término latino Ludus al cual se refiere a la creatividad, el
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disfrute y el goce espontaneado, por otro lado, lo recreativo que se relaciona con el descanso activo,
la integracion social y la revitalizacion del individuo.

Es por ello que “el juego es una funcion esencial de la cultura humana, y su practica no se
limita a la infancia, sino que acompafia todas las etapas de la vida como una forma de expresion y
construccion de significados (Huizinga, 1938).

En la vejez, estas actividades cobran un valor singular, autores como Dumazeiger (1964);
sostiene que la recreacion cumple tres funciones esenciales, descanso, diversion y desarrollo, esto
en los adultos mayores permiten funciones para equilibrar problemas fisicos y emocionales,
ofreciendo un espacio para el fortalecimiento de las capacidades residuales y la adquisicion de
nuevas habilidades.

Asimismo, (OMS 2002) resalta la importancia del “envejecimiento activo”, definido como
el proceso de optimizar las oportunidades de salud, participacion y seguridad con el fin de mejorar
la calidad de vida a medida que las personas envejecen.

Desde el plano fisico, las actividades ludico recreativas favorecen la movilidad, la
coordinacion y la flexibilidad, contribuyendo a prevenir enfermedades asociadas al sedentarismo,
en el ambito cognitivo, estimulan la memoria, la atencién y el pensamiento creativo, ayudando a
retrasar el deterioro cognitivo y a mantener las capacidades mentales en mejor estado, por otro
lado, en la dimensién emocional y social, estas actividades permiten combatir el aislamiento,
reforzar la autoestima y crear redes de apoyo comunitario, aspectos fundamentales para la salud
mental en la vejez.

Diversos estudios en gerontologia han demostrado que los adultos mayores que participan
en programas recreativos experimentan mayores niveles de satisfaccion personal, menor incidencia
de depresion y un incremento en la percepcion de utilidad social, en este sentido, la ludica y la
recreacion no deben entenderse Unicamente como pasatiempos sino como estrategias terapéuticas
y educativas que fortalecen la dignidad y la autonomia de las personas mayores.

Finalmente es importante destacar que las actividades lGdico-recreativas también cumplen
una funcién de integracion intergeneracional, a través del juego, la musica, la danza y otras
practicas culturales, los adultos mayores pueden compartir experiencias con nifios, jovenes y
adultos, generando un intercambio de saberes y valores que enriquecen a la comunidad en su

conjunto.
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La lddica y la recreacion se consolidad como estrategias significativas, desde una
perspectiva tedrica y practica, las actividades ludico-recreativas contribuyen al equilibrio entre el
cuerpo, lamente y las emociones en la vejez, al estimular capacidades residuales y general espacios
de socializacidn, constituyen un aporte esencial al desarrollo humano y a la construccién de una
cultura que valores y de importancia a esta etapa.

Es por ello que podemos concluir que dichas actividades son esencial para el bienestar en
la vejez, ya que transciende la mera idea de entretenimiento para consolidarse como intervenciones
significativas en el ambito de la salud y la inclusion social, al estimular la dimension fisica,
cognitiva, emocional y comunitaria, estas actividades promueven un envejecimiento activo, digno
y con sentido de pertenencia, logrando asi su practica no solo se beneficia al individuo, sino
también fortalece el tejido social, aportando a la construccion de sociedades mas justas, solidarias
y humanas frente al desafio del envejecimiento poblacional.

Considero que las actividades ludico recreativas en la vejez son mucho méas que un
pasatiempo, representan una oportunidad para redescubrir la alegria, fortalecer la salud y mantener
la conexion con los demas a mi entender cuando los adultos mayores participan en estas
experiencias, ganan vitalidad y bienestar, y pueden encontrar espacios donde puedan reconocer en
su vejez que no solo es sinénimo de limitacion sino una etapa valiosa en la que el juego, la
creatividad y la recreacion siguen teniendo un papel esencial en su vida.

9.5.Plan de actividades y procedimientos

9.5.1. Proceso Metodoldgico.

El presente capitulo muestra el procedimiento metodoldégico que permitira ejecutar las
diferentes actividades y ejercicios para conseguir los objetivos planteados y mejorar la calidad de
vida del grupo sujeto de estudio que son los adultos mayores del Centro de Proteccién del Adulto
Mayor de Yacuanquer-Narifio n el cual se realiza y planifica con antelacion una serie de ejercicios,
ubicados en dos fases, asi mismo cabe resaltar que se va.

Los ejercicios con cargas fueron importantes, debido a que contribuyeron al adulto mayor
en aspectos psicomotriz como se indica a continuacion:

De igual forma, el entrenamiento de pesas provoca "un aumento del metabolismo de la
glucosa, una disminucién del tejido graso de la zona y un aumento en la densidad del hueso. La

pérdida de fuerza en estas personas se debe a razones como la inactividad, enfermedades reiteradas
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y malos hébitos en la alimentacion, ciertamente la pérdida de la masa muscular ademas de ser un
proceso bioldgico natural se debe también a los habitos que haya tenido esta persona en la juventud
y posibles enfermedades que hayan dejado secuelas en su organismo.

De la misma manera, los ejercicios de mejoramiento de la resistencia "han logrado una
mejora de la fuerza muscular y la resistencia, en alguno de estos estudios también se han referido
a los niveles preentrenamiento y posteriormente de algunas capacidades funcionales como el
equilibrio y la accion de subir escaleras”. Por consiguiente, todo aquel ejercicio que permita
mejorar la fuerza y en lo posible fortalecerla permitira a estas personas desarrollar actividades con
mayor comodidad y tener asi un grado mayor de autonomia.

Por otra parte, psicologos del ejercicio, "demostraron que tanto hombres como mujeres
entre los 60 y 70 afios de edad, sanos pero sedentarios mejoraron su estado de animo y redujeron
su nivel de ansiedad, al realizar ejercicio con pesas a moderada y alta intensidad” ; en vista del
anterior concepto esto nos permite evidenciar que los ejercicios con pesas no sélo favorecen a la
parte fisica de esta poblacion sino que ademas ha permitido generar espacios donde las personas
se sienten bien con ellos mismos y con la sociedad.

Retomando esta idea existen muchas recomendaciones que permitirdn mejorar al adulto
mayor mejorar su fuerza muscular, es primordial que estas personas tengan un acompafiamiento
permanente para asi brindar toda la ayuda necesaria y alcanzar los objetivos propuestos en esta
investigacion.

9.5.2. Proceso Didactico.

El presente capitulo mostrara el procedimiento metodoldgico que permitira ejecutar las
diferentes actividades y ejercicios para conseguir los objetivos planteados y mejorar la calidad de
vida del grupo sujeto de estudio adulto mayor de la fundacion social Guadalupe. En el cual se
realizard y planificara con antelacion una serie de ejercicios, ubicados en dos fases, asi mismo
resaltar que se va a utilizar el mando directo y se va a llevar un acompariamiento permanente para
cumplir a cabalidad las metas propuestas con esta poblacion, con las personas del centro de
proteccion adulto mayor Yacuanquer — Narifio.

De este modo se explicara a continuacion cada fase para mayor comprension:

Primera Fase: En esta primera fase se propone los ejercicios activos los cuales permitiran

a esta poblacion desarrollar ejercicios con el propio peso de su cuerpo, enfocado en actividades de
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su vida diaria como: caminar, sentarse, levantarse en punta de pies para alcanzar algo entre otras,
buscando asi establecer el aporte de estos ejercicios. Es asi como se pretende trabajar el tren
superior y tren inferior de los adultos mayores del Centro de Proteccion del Adulto Mayor de
Yacuanquer-Narifio

Segunda Fase:

A través de este proceso didactico se llevaron a cabo en las sesiones de clase en forma méas
ordenadas ya que permitio tener en cuenta el tiempo a manejar para desarrollar todos los ejercicios
propuestos para cada clase. Esto nos permitira respetar los ritmos de trabajo de los adultos mayores
ya que no se cuenta con las mismas capacidades fisicas que una persona joven. Este proceso
didactico tiene la estructura de la una clase de educacion fisica la cual contiene una fase inicial,
fase central y fase final la cual nos permiten llevar de forma ordenadas los ejercicios planificados
para cada sesion.

Fase Final: en esta fase se pretende que el individuo regrese a la calma o su estado natural,
aqui se propone distintas estrategias como el estiramiento en primera medida, musica relajante, una
charla con los abuelos buscando la regulacion de la frecuencia cardiaca y la respiracion, por otro
lado, se quiere que estas personas no presenten dolores musculares después de las sesiones que se
producen al exigir al musculo a una resistencia.

9.5.3. Plan de Actividades.

PLAN DE CLASE —- PROGRAMA DE LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA
NOMBRE ESTUDIANTE — MAESTRO (A): Juan José Montanchez Benavides

CORREO - . ) SEMESTRE:
ELECTRONICO: juanjomon1309@gmail.com CELULAR: 3218050984 DECIMO
NOMBRE DEL ESCENARIO
CENTRO DE PROTECCION ADULTO MAYOR
DIRECCION TELEFONO/CELULAR

YACUANQUER

DESCRIPCION DE LA POBLACION
El centro de proteccion adulto mayor ubicado en el municipio de Yacuanquer esté integrado por 22 adultos mayores que
superan los 45 afios de edad en cual 11 de los integrantes son hombres y 11 mujeres, en este centro de proteccidn se encuentran
9 personas que colaboran con la administracion del centro, entre ellas se encuentra una coordinadora, enfermeras y personas
que ayudan en las actividades domésticas.

NOMBRE DEL COOPERADOR HELENA RODRIGUEZ
TELEFONO/CELULAR DE CONTACTO 3184917395
UNIDAD Estilos vida TEMATICA A Actividad fisica
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DIDACTICA:

DESARROLLAR:

SESION:

1 GRADO O EDADES:

60 a 90 afios

MOMENTOS

DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES,
MATERIALES.

ESTILO DE
ENSENANZA

TIEMPO

Se inicia con movimientos articulares de manera descendente,
logrando que el cuerpo se active y se prepare para la sesion, al
mismo tiempo se retinen grupos del mismo ndmero que se asigne,
ejemplo, en parejas, grupos de 3 para desarrollar ejercicios de
romper hielo como "quien soy yo". o dindmicas divertidas como el
baile de las frutas.

Asignacion de
tareas

10 minutos

DESARROLLO DE
LA TEMATICA

En la primera clase se buscd generar un acercamiento con los
adultos mayores, por lo cual se implement6 una actividad centrada
en el baile. Esta dindmica se utiliz6 como medio para fomentar la
confianza, la interacciéon social y la familiaridad entre los
participantes, facilitando asi el fortalecimiento de sus relaciones
interpersonales en un ambiente ameno y participativo.

1. Se inicia con pasos, movimientos y desplazamientos basicos con
ritmos diferentes, ejemplo, salsa, merengue, salsa choque entre
otros ritmos.
2. Por cada ritmo se manejan pasos con mas complejidad,
utilizando el movimiento de brazos coordinando con la misicay la
lateralidad.

3. Como variante para todos los ritmos se llama a una persona al
azar para que realice un paso para que los demas sigan y mentalicen
cada paso.

Asignacion de
tareas

30 minutos

Se ejecuta el estiramiento de manera descendente a ascendente
guiado con las debidas precauciones y limitaciones, con los
debidos cuidados de cada participante para finalizar con la
respectiva hidratacion

Asignacion de
tareas

10 minutos

mayores

Afianzar la confianza con los adultos

CONCEPTUAL

PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

Participa en la
presentacion del
montaje ritmico,
proponiendo y
reconociendo los
aportes de los
compafieros

Aplica con
autonomia los
fundamentos de la
actividad fisica que
favorecen el
cuidado de si mismo

Comparte con compafieros la
importancia de conocer el
control del ejercicio fisico.

|osserVACIONES | ESTRATEGIA EVALUATIVA

Actividades Ludico Recreativas

UNIDAD TEMATICA A

DIDACTICA: Estilos vida DESARROLLAR: Actividad fisica

SESION: 2 GRADO O EDADES: |60 a 90 afos

MOMENTOS DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, ESTILO DE TIEM
MATERIALES. ENSENANZA PO
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10
Bienvenida: Calentamiento corporal de manera descendente, en Asignacion de tareas | minuto
funcion y adaptacion a las capacidades ritmicas S
Actividad 1:
Como inicio en esta actividad, se da a conocer pasos como,
marcha, pasd en V, elevacion de rodilla y talones, mambo, al
ritmo de la musica en este caso, con musica step o aerobic.
Actividad 2:
Continuando cémo segunda actividad se realiza una coreografia 30
DESARROLLO DE | corta con los pasos basicos, se combina los pasos de acuerdo a los . L .
LA TEMATICA tiempos de la cancién en conjunto con el ritmo. Asignacion de tareas ;nmuto
Como variante se utiliza los pasos basicos con mas dificultad,
combinando movimientos corporales y sonidos puede ser vocales
0 palmas.
Actividad 3:
Como ultima actividad se realiza una coreografia mas larga para
mas dificultad y capacidad de concentracion con los mismos
pasos en diferente ritmo.
Como accion final, se da indicaciones para la vuelta a la calma y . L 10.
L9 o Asignacion de tareas | minuto
estiramiento, teniendo en cuenta la postura corporal. s
CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL |ACTITUDINAL
Aplica con Participa en la
Mejorar el estado fisico de los adultos autonomia los presentacion del
mayores fundamentos de la montaje ritmico, Comparte con compafieros la
actividad fisica que proponiendo y importancia de conocer el
g reconociendo los control del ejercicio fisico.
favorecen el anortes de 10s
cuidado de s mismo | 2POrtes
comparieros
ESTRATEGIA EVALUATIVA
Actividades ltdicas recreativas

UNIDAD DIDACTICA:

Relaciones Sociales

TEMATICA A DESARROLLAR: Habilidades sociales

‘ 60 a 90 afios

completar el refran correctamente.

SESION: 3 GRADO O EDADES:
DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, ESTILO DE

LUSLAUSNT R MATERIALES. ENSENANZA LISl
Puzle de refranes:
Consiste en decir refranes a la mitad y el otro participante debe | Asignacion de tareas | 10 minutos
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Ejemplo: camardn que se duerme.

Actividad 1:

Adivina qué es: Es un juego que puede conectar al adulto mayor
con su familia. Se oculta un objeto con una tela oscura y debe
adivinar o describirlo mediante el tacto.

DESARROLLO DE LA | Actividad 2:
TEMATICA

Adivina quién: Ideal para realizar en grupos de amigos y
familia. Se trata de pensar un personaje famoso, conocido, de la
television o de la familia y que los demds adivinen mientras
hacen preguntas de si 0 no.

Variantes: adivinar una pelicula, programa

Asignacion de tareas

30 minutos

Abrazo terapia:
Es una forma emocional de conectarse con otros, genera

contacto, libera emociones y sobre todo ayuda a mejorar las

relaciones sociales dentro del grupo

Asignacion de tareas

10 minutos

CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

Optimizar la capacidad de aprender

. 2 Propone variablesa | Usa técnicas de expresion
y retener nueva informacion

los esquemas basicos | corporal y relajacion para
de movimiento controlar y expresar mis
propuestos. emociones.

de elementos.

Ejecuta movimientos con control

ESTRATEGIA EVALUATIVA
Actividades l(dicas recreativas

mismo tiempo se retinen grupos del mismo ndmero que se
asigne, ejemplo, en parejas, grupos de 3.

modificado

UNIDAD DIDACTICA: | Estilos de vida TEMATICA A DESARROLLAR: Actividad fisica

SESION: 4 GRADO O EDADES: ‘ 60 a 90 afios
DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, |ESTILO DE

el MATERIALES. ENSENANZA TlEhs e
Se inicia con movimientos articulares de manera descendente,
logrando que el cuerpo se active y se prepare para la sesion, al | Mando directo 10 minutos
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DESARROLLO DE LA
TEMATICA

1. Se inicia con pasos, movimientos y desplazamientos basicos
con ritmos diferentes, ejemplo, salsa, merengue, salsa choque
entre otros ritmos.

2. Por cada ritmo se manejan pasos con mas complejidad,
utilizando el movimiento de brazos coordinando con la misica
y la lateralidad.

3. Como variante para todos los ritmos se Ilama a una persona

Tradicional

30 minutos

al azar para que realice un paso para que los demas sigan y
mentalicen cada paso.

Oracioén final.

Se ejecuta el estiramiento de manera descendente a
ascendente guiado con las debidas precauciones y
limitaciones, con los debidos cuidados de cada participante
para finalizar con la respectiva hidratacién

Asignacion de tareas | 10 minutos

CONCEPTUAL

PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

Mejorar estabilidad durante el
movimiento fisico

Aplica
conocimientos
sobre la relacién
actividad fisica
pausa-actividad
fisica, en mi plan
de condicién

Uso de técnicas de
expresion corporal para la
manifestacion y el control
de mis emociones, en
situaciones de juego y
actividad fisica.

Reconozca sus potencialidades
para realizar actividad fisica
orientada hacia mi salud.

—

fisica.

ESTRATEGIA EVALUATIVA

Actividades lUdicas recreativas

UNIDAD DIDACTICA:

Estilos de Vida

TEMATICA A DESARROLLAR: Actividad fisica

SESION:

5 GRADO O EDADES:

60 a 90 afios

MOMENTOS

DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES,
MATERIALES.

ESTILO DE
ENSENANZA

TIEMPO

Bienvenida: Calentamiento corporal de manera descendente, en
funcién y adaptacion a las capacidades ritmicas

Tradicional

10min

DESARROLLO DE LA
TEMATICA

Actividad 1: Cémo inicio en esta actividad, se da a conocer pasos
como, marcha, pasé en V, elevacion de rodilla y talones, mambo, al
ritmo de la musica en este caso, con misica step o aerobic.

Actividad 2:

Continuando c6mo segunda actividad se realiza una coreografia corta
con los pasos basicos, se combina los pasos de acuerdo a los tiempos
de la cancién en conjunto con el ritmo.

Mando directo

30min
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Cdmo variante se utiliza los pasos basicos con mas dificultad,
combinando movimientos corporales y sonidos puede ser vocales o
palmas.

Actividad 3:

Cémo ultima actividad se realiza una coreografia mas larga para mas
dificultad y capacidad de concentracion con los mismos pasos en
diferente ritmo.

Como accion final, se da indicaciones para la vuelta a la calma y
estiramiento, teniendo en cuenta la postura corporal.

Mando directo | 10min

Oraciodn final

CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL ACTITUDINAL

Aplico con
autonomia los
fundamentos de la
actividad fisica que
favorecen el

Fortalecer la capacidad motriz y
cognitivo por medio de actividades
pedagdgicas en los adultos mayores

Participo en la presentacion del | Comparto con mis
montaje ritmico, proponiendoy | compafieros la importancia
reconociendo los aportes de los | de conocer el control del

cuidado de si companeros ejercicio fisico
mismo
ESTRATEGIA EVALUATIVA
Actividades lUdicas recreativas
UNIDAD DIDACTICA: | Estilos de Vida TEMATICA A DESARROLLAR: | Actividad Fisica
SESION: Sesion 6 GRADO O EDADES: 60 a 90 afios
DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, ESTILO DE
S OLAIENTOE MATERIALES. ENSENANZA | T'EMPO
Oracién
Tradicional 10min

Se inicia con movimientos articulares de manera descendente,
logrando que el cuerpo se active y se prepare para la sesion.
Actividad 1

Consiste en caminar por encima de una linea suavemente, luego se
repite el mismo ejercicio, pero con las manos extendidas.

Actividad 2 Elevacion lateral de pierna: De pie, apoyado las

manos en una silla, levanta una pierna lateralmente y repite el
movimiento 10 veces. Mando directo 30min
Repite este movimiento con la otra pierna.

DESARROLLO DE LA
TEMATICA

Actividad 3

Recoger objetos del suelo en diferentes direcciones. De pie, debe
recoger objetos del suelo, que se encuentran en distintas
direcciones, y volver a colocarlos.

Como accion final, se da indicaciones para la vuelta a la calma 'y
estiramiento, teniendo en cuenta la postura corporal. Tradicional 10min
Oracion final.
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Fortalecer la capacidad motriz y
cognitivo por medio de actividades
pedagdgicas en los adultos mayores

CONCEPTUAL

PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

Aplico con
autonomia los
fundamentos de la
actividad fisica que
favorecen el

Participo en la presentacion del
montaje ritmico, proponiendo y
reconociendo los aportes de los

Comparto con mis
compafieros la importancia de
conocer el control del

. . compafieros
cuidado de si P

mismo

ejercicio fisico

[osseRvACionEs | esTRATEGIA EVALUATIVA

UNIDAD DIDACTICA: | Relaciones Sociales TEMATICA A DESARROLLAR:

Habilidades Sociales

SESION: Sesion 7 GRADO O EDADES:

60 a 90 afios

DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES,
MATERIALES.

MOMENTOS

ESTILO DE
ENSENANZA

TIEMPO

Puzle de refranes:

Consiste en decir refranes a la mitad y el otro participante
debe completar el refran correctamente.
Ejemplo: camardn que se duerme......

Tradicional 10min

Actividad 1:

Adivina qué es: Es un juego que puede conectar al adulto
mayor con su familia. Se oculta un objeto con una tela oscura
y debe adivinar o describirlo mediante el tacto.

Actividad 2:

Adivina quién: Ideal para realizar en grupos de amigos y
familia. Se trata de pensar un personaje famoso, conocido, de
la television o de la familia y que los demas adivinen
mientras hacen preguntas de si 0 no.

DESARROLLO DE LA
TEMATICA

Variantes: adivinar una pelicula, programa

Descubrimiento Guiado | 30min

Abrazo terapia:

Es una forma emocional de conectarse con otros, genera
contacto, libera
Hormonas del amor y fortalece los vinculos.
Oracion final.

Asignacion de tareas 10min

CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

Aplico con
autonomia los
fundamentos de la
actividad fisica que
favorecen el cuidado
de si mismo

Fortalecer la capacidad motriz y
cognitivo por medio de actividades
pedagdgicas en los adultos
mayores

Participo en la presentacion
del montaje ritmico,
proponiendo y reconociendo
los aportes de los
comparieros

Comparto con mis comparieros la
importancia de conocer el control

del ejercicio fisico

ESTRATEGIA EVALUATIVA

Actividades lUdicas recreativas
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UNIDAD DIDACTICA:

Estilos de vida

TEMATICA A DESARROLLAR:

Actividad Fisica

8

SESION: GRADO O EDADES: 60 a 90 afios

DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, ESTILO DE

MOMENTOS MATERIALES. ENSERANZA | TIEMPO
Oracion
Charla motivacional Asignacion de tareas 10min
Activacion de las extremidades superiores e inferiores
Se programara un recorrido por todas las zonas verdes del
centro de proteccion Yacuanquer. En las diferentes zonas se

DESARROLLO DE LA | debe realizar pequefias actividades _— . .

TEMATICA Descubrimiento guiado | 30min
Ejemplo: adivinar una adivinanza, completar un rompecabezas
sencillo
Se ejecuta el estiramiento y se le preguntara al grupo por la
experiencia vivida Tradicional 10min
Oracion final.

—

Fortalecer la capacidad motriz y
cognitivo por medio de actividades
pedagogicas en los adultos mayores

de si mismo

CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL ACTITUDINAL
Aplico con L
autonomia l0s Participo en la

fundamentos de
actividad fisica que
favorecen el cuidado

presentacion del montaje
ritmico, proponiendo vy
reconociendo los aportes
de los compafieros

Comparto con mis compafieros la
importancia de conocer el control
del ejercicio fisico

la

ESTRATEGIA EVALUATIVA

Actividades ludicas recreativas

UNIDAD DIDACTICA: | Estilos de vida saludable | TEMATICA A DESARROLLAR: Actividad fisica
SESION: 9 GRADO O EDADES: 60 a 90 afios
DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, ESTILO DE
LICRIENIICS MATERIALES. ENSENANZA RUENES
Oracion
Se forman dos equipos en dos hileras con una marca al frente, a la
voz del profesor saldran los primeros de cada equipo, el juego Tradicional 10min
terminara cuando todos los participantes hayan pasado por la linea
trazada en el piso. Variantes: llevar objetos ejemplo una pelota
Actividad 1
Para esta actividad se debe forman un grupo de como minimo 5
DESARROLLO DE LA | Personasy elegir a un jugador que haga el papel de Simon. ) _ )
TEMATICA Ensefianza reciproca | 30min
Después de esto, la persona debera indicarle ciertas acciones al
grupo utilizando la frase “Simoén dice”. Por ejemplo: “Simén dice
brazo derecho arriba” o “Simén dice manos a la cadera”.
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En esta actividad los adultos mayores deberan concentrarse lo
maximo posible, ya que si el jugador que hace de Simon no utiliza
la frase de “Simoén dice” antes de indicar una accion, todos los
participantes que realicen dicha tarea quedaran fuera del juego.

Actividad 2

Adivina qué es Este juego colectivo es muy divertido y accesible,
ya que sélo se necesitara de una bolsa oscura y de varios objetos al
azar. Lo primero que se debe hacer es colocar el objeto en el
interior de la bolsa y escoger a un participante. Esta persona tendra
que introducir la mano dentro de la bolsa y dar una breve
descripcion de lo que siente con ayuda del tacto. De esta forma el
resto del grupo debera prestar atencion a las palabras del jugador
para descubrir el objeto que esta dentro de la bolsa.

Actividad final

Al sonar de una palmada tocar 2 0o més segmentos del cuerpo
variando el ritmo.

Oracion final.

Tradicional

10min

Fortalecer la capacidad motriz y
cognitivo por medio de actividades
pedagdgicas en los adultos mayores

CONCEPTUAL

PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

Aplico con
autonomia los
fundamentos de la
actividad fisica
que favorecen el
cuidado de si
mismo

Participo en la presentacion del

montaje ritmico, proponiendo y

reconociendo los aportes de los
comparieros

Comparto con mis compafieros
la importancia de conocer el
control del ejercicio fisico

ESTRATEGIA EVALUATIVA

Actividades l(dicas recreativas

UNIDAD DIDACTICA:

Estilos de vida TEMATICA A DESARROLLAR:

Actividad fisica

Oracién final.

SESION: 10 GRADO O EDADES:
DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, ESTILO DE
LICRIENIICS MATERIALES. ENSENANZA RUENES
_ Se inicia con movimientos articulares, logrando que el cuerpo se Tradicional 10min
active y se prepare para la sesion,
Actividad 1:
Cémo inicio en esta actividad, se da a conocer pasos como, sentadilla,
elevacion de rodilla y talones, al ritmo de la mUsica en este caso, con
DESATRERMO k‘ll'_l%EE = musica especialmente para tabata. Mando directo | 30min
Actividad 2:
Tabata consiste en realizar series de 20 segundos, con 10 de descanso,
hasta completar 8 ejercicios.
Como accion final, se da indicaciones para la vuelta a la calma 'y
estiramiento, teniendo en cuenta la postura corporal. . .
Tradicional 10min
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CONCEPTUAL

PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

Aplico con autonomia
los fundamentos de la
actividad fisica que
favorecen el cuidado
de si mismo

Fortalecer la capacidad motriz y cognitivo Participo en la

por medio de actividades pedagdgicas en
los adultos mayores

de los compafieros

presentacion del montaje
ritmico, proponiendo y
reconociendo los aportes

Comparto con mis

compafieros la importancia

de conocer el control del
ejercicio fisico

ESTRATEGIA EVALUATIVA

Actividades lUdicas recreativas

UNIDAD DIDACTICA: | Relaciones Sociales | TEMATICA A DESARROLLAR:

Habilidades Sociales

SESION: 11 GRADO O EDADES:

60 a 90 afos

DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES,
U GLAIENTOE MATERIALES.

ESTILO DE
ENSENANZA

TIEMPO

Se comienza el calentamiento por medio de una rumba
aerébica de la parte superior a inferior con movilidad articular
para aumentar las pulsaciones y se vayan adaptando.

Tradicional 10min

Actividad 1

La pata coja
De pie, se indica que toca levantar una pierna doblando la
rodilla, para mantenerte en equilibrio con la otra pierna. Se
realizara en parejas. Variantes: se realizara en trios, grupos de
4, grupos de 5 hasta llegar a realizarlo con todo el grupo.
Primero se realizara con el apoyo en el hombro del compafiero
y luego solo con un dedo y luego sin ningln apoyo.

Actividad 2

DESARROLLO DE LA
TEMATICA

Rumba aerébica de manera individual y grupal
Variante: se les pasara unos globos el cual se formaran grupos
y se les dard indicaciones para bailar con el globo en la cabeza,

en el tronco, en el hombro, etc.

Actividad 3
Los pitillos y la cuerda

Se divide a todo el grupo en dos y se ubicaran uno al lado de
otro en el cual tendran una cuerda larga todo el grupo, en un
lado estaran los pitillos y la actividad consiste en pasar los
pitillos por la cuerda en el menor tiempo posible y llegar los
pitillos al otro extremo de la cuerda.

Descubrimiento guiado

30min

Se realizara estiramientos musculares para evitar lesiones

Oracion final.

Tradicional 10min

Fortalecer la capacidad motriz y
cognitivo por medio de actividades

CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL
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pedagdgicas en los adultos mayores
Realizo distintas . Atiendo las indicaciones
posturas en estado de Exprgsg entusiasmo en del profesor sobre la forma
- Las actividades propuestas :
quietud y en en la clase correcta de realizar
movimiento. ' los ejercicios
ESTRATEGIA EVALUATIVA
Actividades ludicas recreativas
UNIDAD DIDACTICA: Estilos de vida TEMATICA A DESARROLLAR: Alimentacién
SESION: 12 GRADO O EDADES: 60 a 90 afios
DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, ESTILO DE
MOMENTOS MATERIALES. ENSERANZA | T EMPO

Se inicia con un saludo de bienvenida

Oracién del dia

Actividad rompe hielo “1,2,3”, este ejercicio nos ayudara en a promover
y a mejorar la memoria de los adultos mayores, la actividad consiste en
realizar una ronda y el participante que inicie tiene que aplaudir 3 veces
y posterior a ellos tiene que sefialar dos partes del cuerpo, la persona | Tradicional 10min
que este a su lado tendra que realizar nuevamente los tres aplausos y
repetir las dos partes del cuerpo ya mencionadas y mencionar dos mas,
y asi con todos los participantes sin equivocarse, cuando se equivoquen
daremos nuevamente inicio a la actividad comenzando en distinto lugar
para hacer la actividad mas amena.

Actividad 1.

“El baile de las frutas”, la cual consiste en hacer una ronda con los
participantes yendo hacia la izquierda y cada vez iremos cantando “este
es el baile de las frutas {EY! melocoton melocotén” y al finalizar
diremos una fruta y haremos un movimiento, ejemplo. Manzana, y
DESARROLLO DE LA | levantaremos la mano derecha, mora, levantar la mano izquierda etc.

< Tradicional min
TEMATICA adicional | 30
Actividad 2.
Posterior a ello realizaremos la actividad “yo tengo u tic” la cual
consiste en decir yo tengo un tic con la mano derecha, yo tengo un tic y
movemos la mano izquierda, he llamado al doctor y continuamos
indicando la parte del cuerpo que moveremos
Vuelta a la calma con ejercicios de estiramiento, extremidades
superiores e inferiores Tradicional 10min

Oracién final.

Fomentar la socializacion entre los
participantes

CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL ACTITUDINAL

67



Identifico habitos
de comportamientos
saludable para el
adecuado desarrollo
de las actividades
fisicas.

Exploro juegos y actividad
fisica de acuerdo con mi edad y
mis posibilidades.

Identifico el valor de la
condicion fisica y su
importancia para su salud

ESTRATEGIA EVALUATIVA

Actividades ludicas recreativas

UNIDAD DIDACTICA: Estilos de vida TEMATICA A DESARROLLAR: Alimentacion
SESION: 13 GRADO O EDADES: 60 a 90 afios
DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, ESTILO DE
MOMENTOS MATERIALES. ENSERANZA | T/EMPO
Cada oveja con su pareja:
Este juego consiste en agrupar al!mentos en funC|or_1 _de su Mando directo 10min
categoria. Se puede jugar de muy diversas maneras, utilizando
todo tipo de alimentos, como frutas, verduras... cada pareja de
ovejas deberd agrupar los alimentos indicados segin su
clasificacion.
Actividad 1: Se trata de un juego, donde tendran que probar la
comida. Uno de los jugadores tendra que adivinar el alimento
elegido por su inicial; se pueden dar pistas sobre este a adivinar,
hasta llegar a la respuesta correcta.
DESATRERMO ,H—]%RE B Descubrimiento guiado | 30min
Actividad 2: Se trata de coger un alimento al azar e irlo pasando
en cadena, todo el grupo tendra que decidir qué tipo de alimento
es y clasificarlo Fomenta la memoria y la comunicacion,
ademas de la atencion y la concentracion
Escribir en papel momentos felices y compartir recuerdos en el
grupo de la clase y pasaremos una pelota y el que la tenga Auto ensefianza 10min
compartird lo que para él fue un momento importante de la clase
CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL ACTITUDINAL
. . Aplico con autonomia .
Descubrir y orientar sobre los Exploro juegos y "
beneficios de los alimentos y como se Ic;i{;\’/?g:én%gg: dﬁela actividad fisica de E;c;?sgsezueosgrg\géco I?]Tjilgz?\s
clasifican segun sus nutrientes - acuerdo con mi edad y P P y
favorecen el cuidado . L propuestas.
de si mi mis posibilidades
e si mismo
ESTRATEGIA EVALUATIVA
Actividades ludicas recreativas
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UNIDAD TEMATICA A
DIDACTICA: Estilos de vida DESARROLLAR: Alimentacion
SESION: 14 GRADO O EDADES: 60 a 90 afios
MOMENTOS DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, ESTILO DE TIEMP
MATERIALES. ENSENANZA (0]
Se le coloca a cada persona una tarjeta en el pecho con el nombre
de un alimento Una vez hecho esto cada participante pasara al Descubrimiento 10mi
s e : . - min

frente y los demas dirds caracteristicas sobre dicho alimento para guiado
que el adivine cual es este.
Actividad 1: se trabaja en grupo, las dos partes tendran diferentes
tipos de alimentos, y estos deberan clasificarlos segundo sus
nutrientes, estos estaran divididos en frutas y verduras el primer
grupo que logré separar los alimentos sera el primero

DESARROLLO DE Descubrimiento 30min

LA TEMATICA Actividad 2: los integrantes se dividen en parejas y cada pareja guiado

tendra el nombre de una fruta o verdura que estaran en una
canasta que estara ubicada unos pasos mas adelante de ellos, el
docente dira el nombre de alguna de ellas y la pareja debera
buscar su fruta o verdura segun el nombre que diga el docente
El grupo desarrollara una base de estiramientos guiados por el
docente después de esto el mismo Hara una reflexion sobre la Tradicional 10min
clase y lo importante de la alimentacién y los nutrientes

Descubrir y orientar sobre los
beneficios de los alimentos y como se
clasifican segun sus nutrientes

CONCEPTUAL

PROCEDIMENTAL

ACTITUDINAL

Aplico con
autonomia los
fundamentos de la
actividad fisica que
favorecen el
cuidado de si
mismo

Exploro juegos y actividad
fisica de acuerdo con mi
edad y mis posibilidades

Es respetuoso y ético en las
practicas deportivas y ludicas

propuestas

ESTRATEGIA EVALUATIVA

Actividades lUdicas recreativas

UNIDAD DIDACTICA:

Relaciones Sociales

TEMATICA A DESARROLLAR:

Habilidades Sociales

SESION: 15 GRADO O EDADES: 60 a 90 afios
DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, ESTILO DE
ELIE TR MATERIALES. ENSENANZA | TEMPO

Se inicia con movimientos suaves, caminar por todo el espacio a si su
cuerpo va entrando en calor de manera ascendente, se pondran en
parejas y tomaran sus manos enfrentados y se ayudaran mutuamente a

hacer una serie de movimientos guiados por el docente.

Mando directo 10min
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DESARROLLO DE LA
TEMATICA

Actividad 1: Mediante musicas de danzon, cha cha cha, mambo y son,
los abuelos bailaran en 5 minutos un popurri de canciones combinando
el ritmo, se les asignara un nombre y el docente dird un alimento solo
este deberd hacer la secuencia o baile que todo el grupo realizo al
comienzo

Actividad 2: Este domind no es mas que unas tarjetas creadas tanto por |  Tradicional 30min
el Adulto Mayor en conjunto con el docente de educacion fisica
utilizando frutas, ya sean pintadas por ellos o seleccionadas de algun
libro. El domind es un juego que debe jugarse en equipos de 4 personas.
Estas frutas tendran un valor en sus tarjetas y tal como el domino se
jugard, pero con frutas.

Se realiza un ejercicio de meditacion en donde nos sentaremos en el
espacio e imaginaremos que somos alimentos y al momento de abrir los |  Tradicional 10min
0jos diremos que alimento fruta o verdura nos imaginamos.

Rescatar los juegos tradicionales y
ejercitar la memoria en el Adulto Mayor
ademas de relacionarlos con una
alimentacién adecuada.

CONCEPTUAL

Aplico con autonomia
los fundamentos de la Exploro juegos y actividad Es respetuoso y ético en las
actividad fisica que | fisica de acuerdo con mi edad y précticas deportivas y
favorecen el cuidado mis posibilidades ludicas propuestas
de si mismo

PROCEDIMENTAL ACTITUDINAL

ESTRATEGIA EVALUATIVA
Actividades lUdicas recreativas

UNIDAD DIDACTICA: Estilos de vida TEMATICA A DESARROLLAR: Habilidades Intrapersonales
SESION: 16 GRADO O EDADES: 60 a 80 afios
MOMENTOS DESCRIPCION DE LAS ACTIVIDADES, VARIANTES, ESTILO DE TIEMPO

MATERIALES. ENSENANZA

Se inicia la clase con una base de ejercicios guiados por el docente
para que el cuerpo entre en calor, el grupo debera seguir al docente
en los movimientos que ejecute levantamientos de piernas,
Sentadillas con sillas, Levantamiento de brazos, Extension de brazos | Tradicional 10min
con peso, Flexiones de pecho inclinadas, Rotacion de cadera,
Ejercicio con bandas de extensién.

DESARROLLO DE LA
TEMATICA

Actividad 1: Veo veo: Es un juego muy interesante a si el adulto
mayor convive con los deméas. Se basa en la observacion de un
objeto, de un color o alimento, mientras que el otro participante debe
adivinar qué es, la pareja le dara pistas y a si pasar al siguiente | Mando directo 30min
Actividad 2: Adivina qué es: Es un juego que puede conectar al
adulto mayor con el resto del grupo se trata de ocultar un objeto y
este con una tela oscura vendado debe adivinar o describirlo
mediante el tacto.

Para la vuelta a la calma el grupo se desplazara por el espacio

- . L . Tradicional 10min
caminando, haciendo estiramiento descendente en movimiento.
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OBJETIVO DE APRENDIZAJE COMPETENCIA A EVALUAR

CONCEPTUAL PROCEDIMENTAL ACTITUDINAL
. Aplico con
Relacionarse de manera adecuada y autonomia los . . »
respetuosa con los demés por medio de | fundamentos de la E_xploro juegosy actlv.ldad Es respetuoso y ético en .Ias
los juegos. actividad fisica que fisica de acuerdo con mi edad | précticas deportivas y ludicas
favorecen elq y mis posibilidades propuestas
cuidado de si mismo

OBSERVACIONES ESTRATEGIA EVALUATIVA
Actividades lldicas recreativas

9.5.4. Evaluacion.

La evaluacion de la ludica recreativa y los juegos en el adulto mayor es un aspecto
fundamental para entender su impacto en esta poblacién y como pueden optimizarse las
intervenciones para maximizar sus beneficios. Aqui se presenta una evaluacion integral basada en
diferentes criterios: fisicos, mentales, emocionales y sociales.

Evaluacion Fisica

Mejora de la movilidad y la flexibilidad, el yoga, la gimnasia suave y los bailes recreativos
ayudan a mantener y mejorar la movilidad y la flexibilidad de los adultos mayores, reduciendo la
rigidez articular.

La actividad fisica regulada y puede prevenir enfermedades, algunos de los beneficios son
efectivos para mejorar el equilibrio y la coordinacion, no todos los adultos mayores tienen acceso
a instalaciones adecuadas o programas de actividad fisica disefiados para ellos, y esto dificulta su
integracion e interaccion en el grupo.

Evaluacion Mental y Cognitiva

La estimulacion cognitiva, Juegos de mesa, rompecabezas y actividades que requieren
estrategia y pensamiento critico ayudan a mantener y mejorar la funcién cognitiva, retrasando el
deterioro cognitivo, la prevencién de enfermedades neurodegenerativas la estimulacién mental
continua a través de juegos puede ayudar a retrasar la aparicion de enfermedades, tambien es
importante adaptar las actividades para que sean adecuadas al nivel cognitivo y fisico de cada
individuo, evitando la frustracion o el desanimo.

Evaluacion Emocional

Reduccion del estrés y la ansiedad, participar en actividades ludicas puede reducir los

niveles de estrés y ansiedad, promoviendo un estado de animo positivo, lograr metas y superar
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desafios en juegos y actividades recreativas aumenta la autoestima y la confianza en si mismos,
mantener la motivacion de los adultos mayores para participar regularmente en actividades
recreativas puede ser un desafio, especialmente si estdn acostumbrados a un estilo de vida
sedentario.

Evaluacion Social

Las actividades recreativas grupales proporcionan oportunidades para socializar, y entablar
conversaciones sanas y el fortalecer el sentido de pertenencia y comunidad entre los adultos
mayores.

Es por ello que la ludica recreativa y los juegos tienen un impacto positivo multifacético en
la calidad de vida de los adultos mayores, mejorando su bienestar fisico, mental, emocional y
social, sin embargo, para maximizar estos beneficios, es crucial abordar los desafios mencionados
y adaptar las actividades a las necesidades especificas de esta poblacion.

9.5.5. Recursos.
Talento Humano

Para la investigacion se requiere de la intervencion de 3 investigadores de la universidad

CESMAG, asesor de investigacion, docente de investigacion, y un grupo de adulto mayores de

Yacuanquer (22).
Cuadro 4.
Recursos Didacticos
Objetivos especificos Técnica Recurso didactico Cantidad
Identificar las diferentes Observacion ni Cuaderno. 3
problematicas a nivel fisicoy  participante Diario de campo. 1
emocional que presentan las Diario de campo Celular. 1

personas del centro de

proteccion Yacuanquer- Computador. 1
Narifio. Impresiones 200
Implementar un plan de Observacion participante Lapiceros. 6
actividades focalizadas al Diario de campo Lépiz. 3

fomento de la calidad de vida

de los integrantes del centro Resaltador 3
de proteccién Yacuanquer- Porta papeles 3
Narifio.
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Analizar el impacto del plan Observacion participante
de actividades en el fomento Diario de campo.

de la calidad de vida de los

adultos mayores del centro de

proteccion Yacuanquer-

Narifio.

Nota. Elaboracion propia

Cuadro 5.

Recursos financieros
Concepto Cantid  Valor unitario Valor total

ad

Cuaderno. 3 1500 4.500
Computador. 1 2.100.000 2.100.000
Lapicero. 6 600 3.600
Diario de campo. 1 7.000 7.000
Borrador de goma. 3 400 1.200
Lapiz. 3 700 2.100
Celular. 1 750.000 800.000
Impresiones. 200 200 40.000
Porta papeles. 3 18.000 54.000
Transporte. 30 7.000 210.000
Valor total de la investigacion 3.222.400

Nota. Elaboracion propia.

73



10. Analisis e interpretacion de resultados

Al realizar un analisis de lo trabajado hasta el momento con el grupo sujeto de estudio, y al
evaluar los objetivos alcanzados a través de nuestras actividades y objetivos trazados, se puede
interpretar los objetivos que se han cumplido y que a medida que siga creciendo se ira
reestructurando para poder ofrecer al grupo sujeto de estudio Centro de Proteccion Yacuanguer
Narifio una mejor calidad de vida, segin las necesidades especificas de cada persona, su edad,
dificultades motrices, emocionales, se ha elaborado un plan para mejorar la calidad de vida en
cuanto a las directrices, recomendaciones y necesidades de los adultos mayores.

Para poder desarrollar y empezar a dar respuesta al problema de investigacion fue necesario
por medio de observaciones recolectar informacion y asi trazar unos objetivos a cumplir, es por
ello que se informa a los adultos mayores que por medio de una entrevista se da paso a recolectar
la mayor cantidad de informacidn para posterior a ello implementar una serie de actividades que
ayuden a mejorar su condicidn fisica, la cual es una de las causas que mas se ven afectados; es de
suma importancia saber que para la edad que tienen los adultos mayores deben de mantener una
calidad de vida en Optimas condiciones y es por ello que se planea elaborar actividades que mejoren
su estadia en el centro de proteccion y que sea agradable el entorno que ellos conviven.

10.1. Identificando las problematicas del adulto mayor a nivel fisico y emocional

Para la ejecucion de la entrevista se dividié el grupo en dos y de manera individual se
procede a realizar las preguntas y poder asi obtener una pequefia conversacion, el tiempo para esta
entrevista al grupo se contempl6 en una hora, la recoleccion de datos se hizo en un formato escrito,
las actitudes y el comportamiento de los adultos mayores en su mayoria fue de aceptacion, ningun
adulto mayor se opuso a contestar las preguntas, tuvieron la mejor disposicién fueron muy
respetuosos y se evidencia gran seguridad a la hora de responder.

La entrevista da pie a un diagndstico con el grupo adulto mayor para determinar cual es la
calidad de vida que tiene ellos y es por ello que se realiza preguntas en las cuales se hablaran de
aspectos como son, la experiencia dentro del centro de proteccion, si es oportuno el trato recibido,
si ha mejorado su diario vivir aqui adentro, que actividades realizan al dia, como es su relacion en
cuanto a sus comparieros, que hacen para mejorar su calidad de vida, la indagacion dio respuestas

a cada una de ellas y estas fueron sus respuestas.
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Iniciamos la entrevista con las vivencias dentro del centro de proteccién, y cada adulto
mayor dio su respuesta, las cuales fueron.

A este elemento los adultos mayores respondieron; "Me siento cuidado y acompafiado.”,
"Es un lugar tranquilo donde puedo venir a descansar.” “El personal es amable y siempre atento.",
"Estoy rodeado de personas que me comprenden.” “Las actividades son divertidas y me mantienen
activo.” “Me han dado la oportunidad de aprender nuevas cosas.” “El ambiente es muy familiar y
calido.” “Me ayudan con mis necesidades diarias.” “Aqui me siento respetado y valorado.” Es un
lugar donde encuentro paz.” “Puedo hacer nuevos amigos y compartir experiencias.” “La comida
es buena y saludable.” “Me siento mas seguro que en casa.” “Hay muchas actividades recreativas
que disfruto.” “Es un lugar que me da confianza.” “El personal se preocupa por mi bienestar.”
“Aqui puedo descansar sin preocuparme por nada.” “Las instalaciones son comodas y limpias.”
“Me han ayudado mucho en mis problemas de salud.” “Aqui he encontrado una segunda familia.”
“El centro me ofrece muchas oportunidades para socializar.” “Estoy muy agradecido por todo lo
que hacen por mi."

Teniendo en cuenta las respuestas obtenidas se logra identificar y realizar un analisis
minucioso de los adultos mayores y se interpreta algunos topicos en el cual dicen que, estan
tranquilos y se sienten bien en cuanto al cuidado, siente el cuidado pertinente del personal, el
acompafiamiento que llevan y el compafierismo que se presenta durante y después de las
actividades realizadas dentro del centro de proteccion, Yacuanquer- Narifio,

Los estudios de Anderberg y Berglund (2010), subrayan la importancia de la
personalizacion del cuidado, la relacion con el personal y la creacién de un entorno que respete la
autonomia de los residentes, los adultos mayores que experimentan una atencién respetuosa, y que
tienen la oportunidad de mantener un sentido de identidad y participacion, tienden a tener
experiencias mas positivas en los centros de atencion.

El cuidado de los adultos mayores en centros de proteccion juega un papel esencial en la
atencion de aquellos que necesitan asistencia en su vida diaria, aunque existen desafios
importantes, como el costo y la calidad del servicio, estos centros ofrecen muchos beneficios al
proporcionar una atencion especializada, seguridad y oportunidades para la interaccion social y es

fundamental continuar mejorando las condiciones de estos centros a través de politicas publicas,
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regulacion y capacitacion, para asegurar que los adultos mayores reciban un cuidado digno y de
alta calidad.

Continuamos con el trato por parte del personal si es adecuado, si hay aspectos a mejorar a
lo cual los adultos mayores respondieron.

"Si, siempre me tratan con mucho respeto.” "El trato es excelente, me siento muy cuidado."
"Me siento muy bien atendido." "El personal es amable y siempre esta dispuesto a ayudar." "Si, me
siento comodo con el trato que recibo." “El trato es bueno, aunque a veces me gustaria mas
atencion.” "Me cuidan mucho y siempre me respetan.” "EIl personal es muy amable y siempre me
hace sentir bien." "Si, recibo el apoyo que necesito cuando lo pido." "Me tratan como si fuera parte
de su familia." "En general, el trato es adecuado, pero a veces siento que faltan mas sonrisas." "El
personal es muy atento y siempre dispuesto a ayudarme." "Si, me siento respetado y bien cuidado."
"La atencidn es buena, aunque a veces falta un poco mas de paciencia.” "Si, el trato es cercano y
calido." "Me siento bien atendido, siempre estan pendientes de mi." "EI personal se preocupa por
mi bienestar y me hace sentir seguro.” "Si, siempre me tratan con mucho carifio y respeto.” "El
trato es adecuado, me siento escuchado cuando hablo.” "Me siento respetado, aunque algunas veces
parece que estan ocupados.” "El trato es bueno, pero me gustaria mas interaccion.” "'Si, el personal
me hace sentir importante y cuidado.”

Continuando con el andlisis, en la segunda pregunta se logra identificar algunos tépicos,
los cuales ellos nos dicen que el trato recibido por parte del personal es adecuado, sienten el respeto
y la responsabilidad, por parte de ellos, se sienten comodos y cuidados, se sienten seguros, queridos
y sienten la ayuda que el personal les transmite.

Quintero (2011), menciona que cuidar a adultos mayores implica “la ejecucién planificada
de acciones de promocion, fomento, mantenimiento y proteccion de la salud, cuyo proposito Gltimo
es estimular la autonomia, la independencia y mejorar la salud y la calidad de vida de los mayores
en sus hogares, comunidades, centros hospitalarios y de larga estancia, y la de sus familias” (p. 67).

Prestar un buen servicio a los adultos mayores es fundamental para garantizar su bienestar
fisico y emocional, un cuidado adecuado no solo mejora su calidad de vida, sino que también les
brinda dignidad, respeto y una mayor autonomia, ademas, un enfoque integral en su atencién, que

contemple tanto su salud como sus necesidades sociales y emocionales, contribuye a reducir el
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aislamiento y la dependencia, esto no solo impacta positivamente en su salud, sino que también
fomenta una sociedad mas inclusiva y empatica.

La siguiente pregunta hace énfasis en su dia a dia, de escuchar como ellos se adaptaron a
este entorno y como lo saben sobre llevar y estas fueron sus respuestas.

"Si, me siento més tranquilo y cuidado."” "Mi vida ha mejorado mucho, me siento mas
activo." "Si, ahora tengo més compafiia y me siento menos solo.” "Mi bienestar ha mejorado, tengo
todo lo que necesito.” "Si, me siento mas seguro y con menos preocupaciones.” "Mi vida diaria es
mas ordenada y tranquila.” "Si, las actividades me mantienen ocupado y feliz." "He mejorado en
salud y en &nimo desde que llegué aqui." "Si, ahora tengo un entorno mas cémodo y agradable."
"Mi vida es mas estable y me siento mas relajado.” "Si, tengo méas tiempo para disfrutar de mis
hobbies." "La comida es més saludable, y eso me hace sentir mejor." "Mi salud ha mejorado gracias
al cuidado que recibo." "'Si, ahora tengo mas apoyo en mi dia a dia."” "Mi vida es mas tranquila y
menos estresante." "Si, tengo mas actividades para disfrutar y compartir." "Mi calidad de vida ha
mejorado, me siento més feliz." "Si, la rutina es més llevadera y me siento acompafado." "Mi dia
a dia ha mejorado mucho, ya no me siento tan solo.” "Si, tengo mas estabilidad y tranquilidad.”
"Ahora tengo mas compafia y siento que mi vida tiene més sentido.” "Si, las actividades me dan
energia y me siento mas motivado."

La tercera pregunta nos arroja algunos topicos como. La tranquilidad que sienten dentro del
centro, el cuidado que sienten hacia ellos, la paz y la calma que sienten, el sentir el centro como un
hogar, la compafiia que sienten del otro y como estan a gusto con las actividades programadas, la
felicidad que se transmite y la relajacion que obtienen mediante la diversion.

Organizacién Mundial de la Salud (2017) propone, crear condiciones adecuadas que vayan
desde la adecuacion ideal de los espacios fisicos hasta generar las condiciones de apoyo y
acompariamiento emocional ideales para garantizar la continuidad en la interaccién que, al evitar
el aislamiento y la sensacion de soledad, ahuyentan la posibilidad de los cuadros depresivos tan
frecuentes en esa etapa de la vida.

El diario vivir de un adulto mayor en un centro de proteccion se caracteriza por una rutina
estructurada en lo que puede incluir, cuidados médicos, actividades recreativas y sociales, asi como
una atencion personalizada que busca satisfacer sus necesidades fisicas, emocionales y sociales,

existen algunos beneficios de vivir en un centro de proteccion incluyen el acceso constante a
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atencion médica, la seguridad, la compafiia de otros adultos mayores y la oportunidad de participar
en actividades que estimulan la mente y el cuerpo, sin embargo, también pueden surgir
consecuencias, como el sentimiento de aislamiento de familiares, la pérdida de autonomia y, en
algunos casos, la falta de privacidad, la adaptacion al entorno puede ser dificil para algunos, y la
sensacion de estar lejos del hogar puede generar sentimientos de tristeza o soledad, en general, un
centro de proteccién bien gestionado puede mejorar la calidad de vida del adulto mayor, pero es
esencial que se garantice un equilibrio entre el cuidado y el respeto por su independencia.

Una parte importante para poder desarrollar esta investigacion es saber qué actividades
realizan a diario.

"Me gusta leer libros y revistas." "Hago caminatas todos los dias por el parque.” "Disfruto
mucho tejiendo y haciendo manualidades.” "Participo en clases de manualidades para mantenerme
activo." "Me gusta ver peliculas y programas de television." "Escucho mdsica, especialmente
canciones antiguas." "Juego a las cartas con mis amigos aqui." "Me gusta cultivar plantas en el
jardin." "Pinto cuadros y dibujo para relajarme.” "Asisto a actividades de baile en el centro."”
"Disfruto mucho de la jardineria, me relaja." "Participo en grupos de lectura.” "Hago rompecabezas
y juegos de mesa." "Escribo en un diario 0 hago pequefios cuentos.” "Me encanta hacer ejercicios
ligeros por la mafiana." "Comparto historias y anécdotas con los demés." "Me gusta cocinar,
especialmente recetas antiguas.” "Asisto a clases de arte y pintura.” "Disfruto haciendo caminatas
suaves por la naturaleza.” Me encanta ver programas educativos y documentales." "Practico la
meditacion para mantenerme tranquilo.” "Participo en actividades de canto y coro."

Algunos tdpicos gque se presentan segln nuestra interpretacidn es que a los adultos mayores
les gusta mantenerse ocupados haciendo actividades, a muchos les gusta caminar por el centro, ver
programas de television, divertirse jugando juegos de mesa o0 estar conectados con la naturaleza,
pero siempre estar ocupados haciendo actividades que los haga motivarse y mantener un
movimiento minimo.

Camara A. (2012) “Los juegos y las actividades ludicas contribuyen a la salud de las
personas mayores, por medio del desarrollo de cualidades fisicas, afectivas, sociales, intelectuales
de la persona, e inciden sobre el ambiente y la vida del propio grupo: es un estimulo global.”

Fomentar la Iudica en los adultos mayores es fundamental para mejorar su calidad de vida,

ya que las actividades recreativas y ludicas favorecen tanto su bienestar fisico como emocional, la
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participacion en juegos y actividades recreativas puede contribuir a promover el envejecimiento
activo, saludable y satisfactorio, la autonomia y autoestima, el fomento de la actividad fisica, la
socializacion, la estimulacion cognitiva y la mejora del bienestar emocional, pueden contribuir al
bienestar integral de los adultos mayores.

En esta pregunta se puso a prueba los conocimientos y decidimos interactuar un poco de
acuerdo con lo que entendia de actividades ludicas.

"Es una actividad divertida que me hace sentir bien.” "Son juegos o actividades que ayudan
a pasar el tiempo de forma agradable.” "Algo que se hace para entretenerse y relajarse, sin
preocupaciones.” "Es cualquier cosa que nos haga disfrutar, como jugar o hacer manualidades."
"Son actividades que nos permiten divertirnos mientras aprendemos algo nuevo.” "Es un tipo de
juego que no tiene reglas estrictas, solo diversion.” "Son actividades que nos ayudan a reir y a
sentirnos jovenes de nuevo.” "Algo que me hace olvidarme de los problemas y disfrutar del
momento."” "Son juegos o ejercicios que nos estimulan la mente y el cuerpo.” "Es todo aquello que
se hace por el simple placer de hacerlo.” "Actividades que me hacen sentir bien y me sacan una
sonrisa.” "ES un juego que nos ayuda a socializar y pasar tiempo con otros.” "Son cosas que se
hacen por diversion, sin que importe el resultado.” "Cualquier actividad que me haga sentir feliz y
relajado.” "Es un pasatiempo que nos permite jugar y disfrutar sin estrés." "Son momentos de
distraccion y recreacion, como juegos de mesa." "Es todo lo que se hace para mantener el animo
alto y la mente activa.” "Son juegos o actividades recreativas que nos ayudan a descansar.” "Es una
actividad que no es obligatoria, pero que trae mucha alegria.” "Es algo que nos permite relajarnos
y olvidarnos de las preocupaciones diarias." "Es cualquier actividad que me haga disfrutar el tiempo
libre de manera divertida." "Son juegos o pasatiempos que nos hacen sentir bien, sin ser
competitivos.”

En la quinta pregunta las respuestas mas frecuentes por parte de los adultos mayores fueron,
la actividad ludica es cualquier actividad en donde se puede disfrutar y relajarse sin
preocupaciones, en donde al estar en constante actividad y movimiento se sienten contentos y
tranquilos, es la diversion y el trabajo mediante el juego, ven la lidica como un escape de diversion
mientras trabajan en ellos y con ellos mismos, una zona de liberacién y despojo de su estrés.

Otra definicion valida es la realizada por Bernard (2012), quien afirma que la ludica hace

referencia a la necesidad que tiene el ser humano de sentir, comunicar y expresar emociones,
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orientadas al esparcimiento, y que conllevan a gozar, reir, gritar o inclusive llorar en una verdadera
manifestacion de emociones, las cuales deben ser canalizadas por el facilitador del proceso.

Al fomentar la participacion en juegos y actividades recreativas, se promueve un
envejecimiento activo, previniendo el deterioro cognitivo, reduciendo el riesgo de aislamiento y
mejorando la autoestima, es por eso que la ludica se presenta como una herramienta valiosa para
garantizar que los adultos mayores vivan de manera plena y satisfactoria, disfrutando de una vida
mas saludable y conectada con su entorno.

En definitiva, las actividades ludicas son un pilar esencial para el bienestar integral de los
adultos mayores, no solo ayudan a mantener sus capacidades cognitivas y fisicas, sino que también
fomentan la interaccion social y el desarrollo emocional, lo que contribuye a una vida mas activa
y satisfactoria, incorporar juegos y actividades recreativas en la rutina diaria de los adultos mayores
es una estrategia clave para promover un envejecimiento saludable, disminuir el aislamiento y
fortalecer su calidad de vida, permitiéndoles disfrutar de una vejez méas plena y enriquecedora.

Otra parte importante es saber cual es el trato hacia los demés como se desenvuelve en un
entorno social, el trabajo en equipo es importante sino porgue, estas fueron sus respuestas.

"Tengo una relacion excelente, todos somos muy amigables.” "Me llevo muy bien con
todos, compartimos muchas risas." "Me siento muy apoyado por mis comparieros, siempre nos
ayudamos." "La relacion es buena, siempre estamos dispuestos a conversar." "Tengo una excelente
relacion, hemos formado una especie de familia aqui." "Me llevo muy bien con casi todos, nos
entendemos perfectamente.” "Mis compafieros son muy amables, siempre me hacen sentir bien."
"Nos respetamos mucho, y siempre buscamos la manera de ayudarnos.” "Tengo muchas amistades
aqui, me siento acompafiado todo el tiempo." "La relacion es buena, compartimos actividades y
nos divertimos juntos.” "Aunque a veces tenemos diferencias, tratamos de llevarnos bien."” "No
todos son amigables, pero trato de llevarme bien con quienes puedo.” "A veces me siento solo, no
siempre puedo conectar con los demas." "Tengo algunas discusiones, pero trato de no dejar que
eso me afecte.” "Me cuesta un poco hacer amigos, pero hay algunos con los que me entiendo.” "La
mayoria son amables, pero algunos prefieren estar solos.” *No me llevo bien con todos, hay algunos
con los que tengo diferencias.” "Algunos compafieros son un poco cerrados, pero trato de ser
paciente." "Es dificil, porque no todos compartimos las mismas ideas o gustos." "Algunos

compafieros no son tan comunicativos, pero en general esta bien.” "La relacion no es muy cercana,

80



pero no tengo conflictos o algo asi." "A veces no estamos de acuerdo, pero siempre intentamos
como resolverlo.™

En la sexta pregunta se puede interpretar algunos topicos como, la relacion que llevan
dentro del centro es muy amena, se siente el compafierismo y la amabilidad de los unos con los
otros, las relaciones interpersonales son sanas, siente el apoyo de sus comparieros y el personal,
aunque algunos no sientan esa sensacion de poder conectar con todos, siempre esta la buena actitud
y la disposicién a compartir con todos.

Segun Hernandez (2017), las relaciones interpersonales en la vejez pueden tener un impacto
positivo en la salud mental y fisica de los adultos mayores, ya que les proporcionan apoyo
emocional, reducen la soledad y el aislamiento, y les permiten mantener una sensacion de
pertenencia y conexion con la sociedad.

Ademas, menciona que la familia, la escuela y la sociedad en general juegan un papel
fundamental en la formacidn de las relaciones interpersonales en la vejez, y que es importante crear
un entorno social que promueva la interaccion y el apoyo mutuo entre los adultos mayores y su
comunidad.

Las relaciones que se da en un entorno donde pasan la mayor parte de su vejez es muy
importante ya que pueden ayudar a reducir la sensacion de soledad y el aislamiento que por la edad
muchos adultos mayores experimentan, el apoyo emocional, la compresion, un mejor manejo de
estrés y ansiedad, son algunas de las causas favorables ya que relacionandose con los demas, ayuda
a sentirse conectados con otros a no sentirse solos, mantener una motivacion hacia una vida
saludable, evitando enfermedades cronicas, ayudando a estimular su memoria y la atencion, estas
relaciones son fundamentales para su bienestar emocional, social y fisico.

Estamos conscientes de que a las personas adultas debemos de unirlas, que no se sientan
solos, no aislarlos y estar pendientes tanto afectivamente como en su salud, es por ello que
preguntamos sobre si el personal realiza este tipo de acercamiento a lo que obtuvimos las siguientes
respuestas.

2 ¢

“si me siento escuchado por el personal que nos cuida” “me siento seguro de poder hablar con

29 ¢

ellos” “siento que nos escuchan y la atencidon que nos brindan es de calidad” “yo si siento que les

9% ¢

interesa ver cOmo estamos y como nos comunicamos” “si muestran interés porque nos preguntas

29 ¢ 29 ¢¢

mucho y me siento cuidada por ellos” “siento que puedo hablar y que me prestan atencion” “el
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personal es muy educado y el interés que ponen por estos viejitos es muy bueno, me siento

99 ¢

escuchada y cuidada por ellos” “yo siento que nos cuidan mucho, siempre nos preguntan cémo nos

29 ¢¢

sentimos y que hacemos, podemos hablar con ellos porque nos sentimos escuchados” “si el interés

por parte de ellos es muy agradable, nos preguntas como estamos y que Si nos sentimos a gusto,

29 ¢¢

estamos bien cuidados y atendidos” “por mi parte yo siento que el personal nos presta la atencion
y el interés necesario, para sentirnos escuchados y bien” “el personal que tenemos a cargo es muy
educado y nos muestra el interés por nuestro bienestar” “El interés por parte de nuestro personal es
agradable ya que nos muestra el interés y el cuidado que tiene con nosotros” “las personas a nuestro
cuidado son muy responsables y el interés y cuidado que nos muestran nos hace sentir a gusto aqui”

99 ¢¢

“si porque nos escuchan y nos cuidan mucho” “si ellos son muy interesados en nuestro bien, yo me

29 ¢¢

siento escuchado y nos hacen sentir bien” “claro que nos muestran interés en lo que decimos, Nos

29 ¢¢

cuidan mucho y por eso les agradecemos” “nos prestan atencion y se mira el interés por nosotros”
“el personal es muy amable, nos escuchan, nos cuidan, nos sentimos comodos al hablar con ellos
porque nos sentimos escuchados” “si y eso que nosotros hablamos mucho, pero siempre estan

99 ¢¢

dispuestos a escucharnos a todos” “yo creo que aqui a todos nos escuchan y nos ponen atencion, y

29 ¢

nos ayudan y cuidan mucho” “el interés que ponen en nuestra salud y cuidado es muy bueno, nos
sentimos protegidos y cuidados por todos ellos” “si yo me siento muy bien hablando con ellos,
porque siento que si nos ponen cuidado y entonces uno puede hablar de lo que sea con ellos”

En la séptima pregunta hemos encontrado que los tdpicos mas frecuentes y que mas
similitud tienen entre si son, el sentirse escuchados por el personal, el apoyo que cada una de las
personas les brindan, el interés por que ellos estén bien y se sienta a gusto en el centro de proteccion,
la responsabilidad y el propdsito que tienen para con ellos,

Dr. Tom Kitwood, en su libro "Dementia Reconsidered: The Person Comes First" (1997),
destaca la importancia de que el personal de cuidado tenga un interés genuino en las personas que
cuidan, y que se centren en sus necesidades y deseos individuales, argumenta que el cuidado de los
adultos mayores debe ser centrado en la persona, y que el personal de cuidado debe ser capacitado
para proporcionar un cuidado que sea respetuoso, empatico y personalizado.

También destaca la importancia de la formacion y el desarrollo del personal de cuidado
para que puedan proporcionar un cuidado de alta calidad. El personal de cuidado debe ser

capacitado para:
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- Comprender las necesidades y deseos individuales de las personas que cuidan

- Proporcionar un cuidado que sea respetuoso y empético

- Fomentar la autonomia y la independencia de las personas que cuidan

- Trabajar en colaboracion con las familias y otros profesionales para proporcionar un
cuidado integral

Como Kitwood (1997), lo menciona el personal debe estar capacitado para dar un buen
servicio en su cuidado hacia el adulto mayor, debe tener empatia por la persona que esta bajo su
responsabilidad, es fundamental para proporcionar un cuidado de alta calidad y fomentar en si una
mejor calidad de vida, ya que ellos se convierten en un apoyo emocional dentro del centro de
proteccion, reconociendo asi su autonomia y el valor como personas, debe ser capaz de entender
sus necesidades y sentimientos y dando a este un cuidado sensible a sus necesidades.

Preguntas hacia el personal a cargo, como fomentar la calidad de vida que hacer para que
los adultos mayores se sientan mas ameno dentro del centro de proteccion.
“es como preservamos la vida que llevan ellos, como podemos hacer un poco mas amena su estadia

99 ¢¢

aqui en este plano” “el fomento es una ayuda a nuestros adultos mayores, a como ellos pueden

29 <¢

tener su salud mejor y su cuerpo saludable” “yo entiendo por fomento, lo que hacemos para

r99 <
1

ayudarlos a tener salud y ser mas activos en cuanto a su estadia aqui” “es ayudar a conocer como
ellos pueden estar mejor, con actividad fisica de acorde a su edad”

Estas preguntas realizadas al personal son como ellos se enfocan hacia los adultos mayores,
y los tépicos més frecuentes fueron, como ayudan en la salud tanto fisica como emocional, el trato
que brindan, haciendo que se sientan como en casa, ayudando a sus movimientos y estar mas
activos en cuanto a sus actividades, y velando por su bienestar.

Lawton, MP (1973), reconocido psicologo y geront6logo, desarroll6 el *"Modelo Ecoldgico
de la Competencia”, que analiza como el comportamiento de las personas mayores esta
influenciado por la interaccion entre su competencia personal y las demandas del entorno. Este
modelo ha sido fundamental para comprender como adaptar los entornos para mejorar la calidad
de vida de los adultos mayores.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2002), se introdujo el concepto de

“envejecimiento activo”, definido como el proceso de optimizacién de oportunidades de salud,

participacion y seguridad con el fin de mejorar la calidad de vida a medida que las personas
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envejecen, este enfoque destaca la importancia de la participacion continua en actividades sociales,
econdmicas, culturales y civicas, ademas de la capacidad de mantenerse fisicamente activo.

El fomento de la calidad de vida en el adulto mayor se basa en promover un envejecimiento
activo y saludable, abordando aspectos fisicos, emocionales, sociales y cognitivos. Esto implica
fomentar la actividad fisica, la alimentacion balanceada, el acceso a servicios de salud adecuados
y el desarrollo de actividades recreativas o educativas que mantengan la mente activa. Ademas, el
apoyo familiar y comunitario es clave para fortalecer el bienestar emocional y la autonomia de los
adultos mayores, permitiéndoles mantener una vida digna e integrada en la sociedad.

Como se prioriza el dar un trato adecuado a cada adulto mayor teniendo en cuenta sus
condiciones.

“tratamos de dar el mejor trato que podemos con las herramientas que tenemos, ya que estamos
aqui para ellos, para que se sientan cuidados” “el trato dado por parte de nosotros el personal es
muy adecuado y responsable, hacemos que se sientan bien en familia y cuidados por nosotros”
“tratamos de hacer que se sientan en casa, en familia, muy bien cuidados, damos nuestro mayor

99 ¢¢

esfuerzo para que no se sientan olvidados” “nosotros el personal somos muy responsables con
nuestro trabajo y se ve reflejado en las sonrisas y como se sienten ellos, los cuidamos y los hacemos
sentir en familia, como en casa”

En la novena pregunta los topicos mas frecuentes son, el cuidado y sentido de
responsabilidad con que se tratan a los adultos mayores, para hacerlos sentir comodos, en un
ambiente familiar, de confianza y compafierismo, donde el interés por el cuidado de los adultos
mayores se ve reflejado en el carifio y la empatia que les brindan.

Dr. Bill Thomas es un gerontélogo y médico estadounidense que se ha especializado en la
atencion a los adultos mayores y en el enfoque centrado en la persona, Thomas enfatiza la
importancia de proporcionar un cuidado que se centre en las necesidades y deseos individuales de
cada adulto mayor, destaca la importancia de crear un entorno que fomente la conexion con la
naturaleza, la comunidad y la vida en general, enfatiza la importancia de fomentar la autonomia 'y
la independencia de los adultos mayores en centros de proteccion.

Es fundamental un trato adecuado hacia el adulto mayor, para garantizar su bienestar y su
calidad de vida, tratar a los adultos mayores con respeto y dignidad, reconociendo su valor y su

autonomia proporcionando un cuidado centrado en sus necesidades, fomentando la autonomiay la
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independencia, permitiéndoles tomar decisiones sobre su propia vida, escuchando sus
preocupaciones y efectuando una comunicacion efectiva, con un enfoque centrado en la persona,
un enfoque respetuoso y digno, proporcionando asi un entorno seguro y confortable, apoyo
emocional, respetando la privacidad e intimidad.

Qué actividades se realizan para fomentar la calidad de vida para los adultos mayores, es la
ultima pregunta.

A continuacién, estan las respuestas del grupo de personas que estan a cargo del cuidado

de los adultos mayores:
“con actividades que sean acorde a su edad con la ludica y la recreacion entre ellos, haciéndolos
sentir que todavia pueden”, “nosotros ayudamos con actividades programas, la diversion entre ellos
es lo que mas nos interesa y que ninguno se quede fuera de las actividades de movimiento y
actividad fisica”, “con la ladica y recreacion fisica, actividades de diversidon y memoria, con
actividades de movimiento y también psicoldgicas”, “los hacemos sentir en un espacio comodo,
donde la diversion la hacemos por medio de actividades ludicas recreativas, actividad fisica y
movimientos de acorde a su edad”.

Para terminar con nuestro analisis en las preguntas realizadas, en la décima pregunta, los
topicos fueron estas actividades realizadas en las instalaciones, actividades enfocadas en la
diversion y el juego, haciendo parte a todos los integrantes, la ludica y la recreacion para ayudar a
su salud y su actividad diaria, enfocada siempre en su movilidad, su diversion por parte de salud
mental, el compaferismo, la integracion entre ellos y la salud fisica, enfocadas siempre en resaltar
sus capacidades, y el bienestar de cada adulto mayor.

El autor en mencién resalta que, Carstensen L. (2007), psicéloga y profesora en la
Universidad de Stanford, es reconocida por su teoria de la Seleccién Socioemocional. Esta teoria
postula que, a medida que las personas envejecen y perciben el tiempo como mas limitado, tienden
a priorizar relaciones y actividades que les brindan mayor satisfaccion emocional. Este enfoque
selectivo contribuye a una mejora en su bienestar y calidad de vida.

En su charla TED titulada "Las personas mayores son mas felices”, Carstensen (2012)
destaca que, aunque el envejecimiento conlleva desafios fisicos, también trae consigo una mayor
regulacién emocional y satisfaccién con la vida, las personas mayores suelen centrarse en lo que

realmente les importa, lo que les permite disfrutar de una vida mas plena.
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Para fomentar la calidad de vida en los adultos mayores, es esencial que el personal de
atencion y los cuidadores comprendan las necesidades emocionales y las relaciones significativas
de los mayores, se puede proporcionar un cuidado mas personalizado y efectivo. Este enfoque no
solo mejora el bienestar de los adultos mayores, al promover interacciones mas profundas y
satisfactorias, ademas, es fundamental que las instituciones de atencion y centros de proteccion,
adopten modelos centrados en la persona, reconociendo la individualidad de cada adulto mayor y
respetando sus decisiones y necesidades.

Cuadro 6.

Tépicos primer objetivo

Topicos primer objetivo

Nivel Fisico Nivel emocional
e Sedentarismo e Comunicacion
e Poca actividad fisica e Aislamiento
o Enfermedades crénicas e  Funciones cognitivas
e Pérdida de fuerza muscular e Pérdida de memoria

e Autoestima

10.2. Implemento de actividades ludicas recreativas

Las actividades planteadas estuvieron enfocadas en el cuadro de categorizacion en los
cuales encontramos: Estilos de vida — Actividad Fisica y Alimentacion — Relaciones Sociales-
Habilidades Sociales y Habilidades Intrapersonales

En este primer plan de clases se da paso a realizar las siguientes actividades, la clase
comienza con una introduccion a pasos y movimientos basicos de diferentes ritmos, como salsa,
merengue Y salsa choque, adaptados a las necesidades de los adultos mayores, a través de estos
movimientos sencillos, los participantes pueden familiarizarse con el ritmo y la coordinacion,
fomentando una experiencia de aprendizaje divertida y accesible para todos, los adultos mayores
disfrutan de la oportunidad de moverse al compas de la musica, lo que les permite sentirse activos
y conectados con su cuerpo.

Los adultos mayores disfrutan de la actividad en su totalidad, encontrando en ella una

manera de mantenerse activos, mejorar su coordinacion y disfrutar de la masica, muchos de ellos
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comentan que las clases les brindan una sensacion de bienestar, tanto fisico como emocional, ya
que no solo estan trabajando su cuerpo, sino también compartiendo un tiempo social y divertido
con otros el ambiente relajado y amigable de la clase les permite sentirse seguros, sin temor a
cometer errores, y esto fomenta un sentido de comunidad y apoyo mutuo.

La improvisacion es especialmente apreciada, ya que les da la oportunidad de expresarse
libremente y sentirse empoderados, mientras aprenden a adaptarse a nuevas situaciones y a trabajar
en equipo con los demas.

Tal y como sugiere Blazquez Entonado (2000), las personas mayores deben disponer “del
disfrute formativo del ocio, del placer de aprender por aprender, afirmando su personalidad y
permitiendo asi una actividad que evite la disminucién y la ineficacia intelectual” (p. 143).

La ludica recreativa desempefia un papel fundamental en el fomento de la calidad de los
adultos mayores, a través de actividades divertidas y sociales, las cuales promueven el bienestar de
estos mismos, tanto como bienestar fisico, mental y emocional, facilitando asi una vida més plena
y satisfactoria en esta etapa, al participar en juegos y actividades recreativas, estimulan el cerebro,
ayudando a mantener y mejorar las funciones cognitivas, retrasando asi el deterioro mental,
asociado con enfermedades.

Continuamos con el segundo plan de clases que se enfoca en una clase que esta estructurada
en tres actividades, cada una disefiada para adaptar y desafiar las habilidades fisicas y cognitivas
de los adultos mayores mientras disfrutan de un ambiente social y activo.

Los participantes disfrutan de este segmento porque les da la oportunidad de realizar
movimientos simples que pueden adaptarse a su nivel de condicién fisica, ayudando a mejorar su
equilibrio, fuerza y flexibilidad, puesto que, al estar acompafiados por musica energética, la
actividad también crea un ambiente positivo que fomenta la alegria y la motivacion, los adultos
mayores comentan que esta parte les ayuda a liberar tensiones y disfrutar de la sensacion de
movimiento.

Estas actividades por naturaleza son sociales, lo que permite al adulto mayor relacionarse e
interactuar con sus pares, reduciendo asi la sensacion de soledad y aislamiento, fortaleciendo asi
las redes de apoyo social, lo que contribuye significativamente a la salud mental disminuyendo
riesgos de depresion o ansiedad, proporcionando momentos de alegria y satisfaccion, lo que mejora

el estado de animo, el estrés y promueve una actitud positiva hacia la vida, muchas de estas
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actividades implican el movimiento fisico, el ejercicio regular es esencial para mantener la
movilidad, la fuerza muscular, el equilibrio, la flexibilidad y la prevencion de lesiones, mejorando
asi su salud.

En el tercer plan de clases encontramos, actividades que estan disefiadas para fortalecer el
vinculo entre los adultos mayores y sus seres queridos, mientras estimulan habilidades cognitivas,
sensoriales y sociales de manera divertida y participativa, ambas propuestas fomentan la
interaccion familiar y grupal, creando momentos de juego, risas y recuerdos compartidos.

Los participantes disfrutan mucho el misterio del juego y la sorpresa al descubrir el objeto,
y muchos se sienten motivados a compartir anécdotas relacionadas con objetos similares, lo que
enriquece el intercambio intergeneracional, la actividad les permite concentrarse, usar su
imaginacion y prestar atencion a sus sentidos, lo cual es beneficioso tanto a nivel cognitivo como
emocional, también se generan momentos de risa y complicidad, especialmente cuando los objetos
son poco comunes o confusos al tacto.

Asumiendo lo anterior, nos parece acertada la definicion de Ardila (2003), quien, en un
aspecto mas integrador, la define como “el estado de satisfaccion general derivado de la realizacion
de las potencialidades de la persona; incluye aspectos subjetivos de bienestar fisico, psicoldgico y
social, y aspectos objetivos como el bienestar material, las relaciones arménicas con los ambientes
fisico, social y comunitario, y la salud objetivamente percibida” (p. 161-164).

Las actividades resultan muy enriquecedoras para los adultos mayores, ya que combinan
estimulacion sensorial, cognitiva y social, y no solo ayudan a mantener activas sus habilidades
mentales, sino que también fortalecen los lazos con sus familiares y amigos, generando momentos
de alegria, recuerdos compartidos y bienestar emocional, ya que los adultos mayores expresan
sentirse valorados, escuchados y acompafados, lo que impacta positivamente en su calidad de vida.

Seguimos con el cuarto plan de clases en el cual hay actividades que se orientan a trabajar el
equilibrio, la coordinacion, la movilidad y la conciencia corporal en adultos mayores. Ademas de
mejorar la condicion fisica, fomentan la confianza en los movimientos cotidianos, previniendo
caidas y promoviendo la autonomia.

Muchos adultos mayores mencionan que este tipo de ejercicios les resulta Gtil para mejorar
su estabilidad, especialmente al subir escaleras o al levantarse de la cama, algunos reconocen que

al principio sienten debilidad o inseguridad, pero con la repeticion notan un progreso evidente, lo
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cual los motiva, también destacan lo importante que es tener un apoyo cercano como la silla, ya
que les da seguridad para realizar el movimiento correctamente.

La actividad fisica tiene un impacto muy positivo en el fomento de la calidad de vida del
adulto mayor, ya que por medio de esta se mejoran aspectos como la salud fisica y la movilidad,
fortaleciendo musculos y huesos, especialmente con ejercicios de resistencia, ayudando a la pérdida
de masa muscular y 6sea, lo que por ende reduce el riesgo de caidas y fracturas, ayudando a su
flexibilidad, equilibrio y coordinacién, disminuyendo también el riesgo de enfermedades cronicas,
estrés y ansiedad, liberando endorfinas, hormonas que producen sensaciones de bienestar y
satisfaccion, mejorando el estado de animo y la depresion.

Quinto plan de clases, la actividad consistio en realizar un recorrido por todas las zonas
verdes del Centro de Proteccion Yacuanquer, donde los adultos mayores pudieron disfrutar de la
belleza natural del lugar mientras realizaban pequefias actividades fisicas en cada zona, el recorrido
fue disefiado para combinar ejercicio ligero, estimulacion cognitiva y una experiencia sensorial
agradable en un entorno natural, durante el trayecto, en cada &rea del centro se realizaron diferentes
actividades que involucraron movimientos suaves, y dindmicas grupales.

Una experiencia enriquecedora para los adultos mayores, tanto a nivel fisico como
emocional, les permitié disfrutar de la naturaleza, mantenerse activos y participar en actividades
grupales que favorecieron la interaccion social, la conexién con el entorno natural y el sentido de
logro que experimentaron durante la actividad tuvieron un impacto positivo en su bienestar general,
dejandoles una sensacion de satisfaccion y vitalidad, la actividad no solo promovié la salud fisica,
sino que también fortalecié el animo y las relaciones sociales dentro del grupo.

Continuamos con el sexto plan de clases, la actividad consiste en un juego de concentracién
y atencidn en el que se forma un grupo de al menos cinco personas, y una de ellas se designa como
Simon, el jugador que asume el rol de Simon dara instrucciones al grupo usando la frase “Simoén
dice” antes de cada accion. Por ejemplo, “Simoén dice brazo derecho arriba” o “Simo6n dice manos
a la cadera”. Los participantes deben seguir la instruccion Uinicamente si se les dice “Simon dice”
al inicio, el desafio del juego es que si Simén no utiliza la frase "Simdn dice™ antes de una accion,
cualquier jugador que realice dicha accidén quedara fuera del juego. Esto exige que los adultos
mayores se concentren y presten mucha atencion a las indicaciones, ya que deben estar alerta para

NO cometer errores.
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El juego también se convierte en una fuente de entretenimiento, las risas son inevitables
cuando alguien olvida que Simdn no dijo "Simdn dice", o cuando hay una pequefia confusion en
las instrucciones, los adultos mayores mencionan que disfrutan mucho de la interaccién social que
el juego genera, lo que les hace sentir mas conectados con los demas, este sentido de camaraderia
fomenta un ambiente relajado y divertido, creando una experiencia alegre.

Algunos de los participantes expresan una sensacion de logro cuando logran mantenerse en
el juego por mas tiempo, el hecho de recordar escuchar con atencion y seguir las instrucciones
correctamente les da un sentido de satisfaccion personal, este tipo de actividad también refuerza la
autoestima, ya que los adultos mayores sienten que estan desarrollando habilidades cognitivas y
fisicas mientras se divierten.

Sin duda, el deterioro cognitivo, el cual segin Franco y Criado (2002), es toda alteracion de
las capacidades mentales superiores (la memoria, juicio, razonamiento abstracto, concentracion,
atencion, praxias), es un tema de gran importancia, que comporta implicitamente una serie de
limitaciones en referencia a la autonomia y calidad de vida de los ancianos afectados.

Estas actividades ofrecen a los adultos mayores una manera entretenida de mejorar su
concentracion, agilidad mental y socializacion, les permite ejercitar su atencion de una manera
divertida, mientras disfrutan de la compafiia de otros participantes ademas, el componente de juego
y diversion contribuye al bienestar emocional, creando momentos de risa y camaraderia que
refuerzan su sentido de comunidad, sin duda, es una actividad que no solo favorece su salud
cognitiva y fisica, sino que también genera un ambiente positivo y estimulante.

El sexto plan de clase tiene como finalidad, la actividad comienza con una introduccion de
movimientos basicos que incluyen elevacion de rodillas y elevacién de talones, todos al ritmo de
la muUsica, durante la actividad, los adultos mayores se enfocan en mantener la técnica correcta
durante los 20 segundos de trabajo, seguidos de un descanso breve para recuperar energias y
continuar con el siguiente ejercicio.

El hecho de realizar la actividad en grupo genera un ambiente de apoyo y motivacion, los
adultos mayores se dan animos mutuamente durante las series de ejercicios, creando un sentido de
camaraderia y pertenencia, la actividad en grupo les permite compartir risas, sentirse acompafiados

y disfrutar de una experiencia colectiva, lo cual mejora su bienestar emocional.
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Berjano (2002), menciona que todas aquellas acciones dirigidas a preservar la salud en el
adulto mayor deben estar dirigidas al mantenimiento de la autonomia personal, aspecto que
proporcionaria una mayor satisfaccion en personas de edad avanzada.

Proseguimos a describir el octavo plan de clases el cual consiste en tres actividades la cuales
son, la primera es mantener el equilibrio sobre una pierna mientras se levanta la otra, doblando la
rodilla, con el objetivo de mejorar el equilibrio y la estabilidad, se realiza en parejas, luego en trios,
grupos de 4 y hasta con todo el grupo, aumentando gradualmente la complejidad. La segunda es
realizar rumba aerdbica, tanto de manera individual como en grupo, ademas, se incorpora una
variante en la que se entregan globos a los participantes, y deben bailar con el globo en la cabeza,
en el tronco o en el hombro segun las indicaciones. Y la tercera es que el grupo se divide en dos
equipos Yy se organiza de tal manera que todos los participantes estén alineados. Se les entrega una
cuerda larga, y el objetivo es pasar pitillos a través de la cuerda en el menor tiempo posible y
llevarlos hasta el otro extremo.

Los adultos mayores disfrutan de esta actividad porque les ayuda a mejorar su equilibrio y
concentracion, al principio, algunos se sienten inseguros al intentar mantener el equilibrio sin
apoyo, pero a medida que avanzan, ganan confianza y sienten que sus musculos y articulaciones
se fortalecen, al cambiar de actividad en este caso la rumba aerdbica les permite moverse al ritmo
de lamausica, lo que no solo mejora su condicion fisica, sino que también les brinda una oportunidad
de expresion y diversion, bailar les da una sensacion de libertad y alegria, especialmente cuando
se realiza en grupo, la variante con los globos es particularmente divertida, ya que fomenta la
coordinacion, la risa y el trabajo en equipo.

Lopez, et al. (2002), argumentan que no existe en estos momentos mejor formula que el
entrenamiento cognitivo, ya que éste proporciona una ayuda para afrontar el deterioro
multifuncional y entrena las capacidades que se encuentran preservadas 0 menos afectadas.

Estas actividades ofrecen a los adultos mayores una excelente oportunidad para trabajar en
su equilibrio, coordinacién, agilidad y bienestar general mientras disfrutan de una experiencia
social y ludica, las dinamicas en pareja, en grupos pequefios y grandes fomentan la interaccion,
fortaleciendo los lazos entre los participantes al mismo tiempo, cada actividad proporciona

beneficios fisicos y emocionales, ya que refuerzan la confianza, la movilidad y la sensacion de
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bienestar, los adultos mayores disfrutan de estos momentos de ejercicio y diversion, que no solo
mejoran su salud, sino también su animo y calidad de vida.

El noveno plan de clases continua con actividades donde los adultos mayores se relacionan
con su entorno, la sesién inicia con unos ejercicios guiados por los docentes, los cuales son para
activar su cuerpo, con sentadilla con silla para mas facilidad, levantamiento de brazos,
levantamiento de piernas, extension de brazos con peso, rotacién de cadera y ejercicio de
flexibilidad con bandas, para dar paso ya a las actividades centradas en las relaciones personales,
y el desarrollo de las actividades, se inicia con un actividad de juego donde los adultos mayores se
divertiran y relacionaran con sus comparieros y demas integrantes, el juego consta de dividirse en
parejas donde uno debe observar un objeto de un color o alimento y el otro debe intentar adivinar
que es, mientras se van dando pistas, esto con el objetivo de relacionarse de manera adecuada y
respetuosa con los demas por medio del juego.

El juego es una herramienta de mucha ayuda para los adultos mayores y el entorno en el
que estan, ya que este ayuda a la relacion de manera efectiva, a la salud fisica y mental, a socializar
y mantenerse activo en cuanto a la actividad diaria, mantener su identidad y un proposito.

“Seglin Johan Huizinga, un historiador y filésofo holandés, el juego es una actividad
fundamental para el desarrollo humano y la socializacion. En su libro "Homo Ludens" (1938),
Huizinga argumenta que el juego es una forma de interaccion social que permite a las personas
crear y mantener relaciones con otros”

El décimo plan de clase tiene como finalidad rescatar los juegos tradicionales y ejercitar la
memoria del adulto mayor ademas de relacionarlos con una alimentacion adecuada, esto se hace
mediante musica de danzon, ritmos tradicionales que muchos conocen, el cha cha cha, mambo y
son, donde los adultos mayores, deben bailar cinco minutos un popurri de canciones, al combinar
el ritmo se les asigna un nombre y un alimento, a la orden del docente debera solo este grupo
designado realizara la secuencia de baile que se realiz6 al inicio de la actividad, esto como base
para una buena informacion sobre su alimentacion, ayudando ademas a la memoria de estos
mismos por medio de la diversion y la musica.

Los ritmos tradicionales, la ejercitacion de la memoria y la alimentacion son tres aspectos
fundamentales que pueden influir en la salud y el bienestar de los adultos mayores. Al incorporar

estos aspectos en la vida diaria, los adultos mayores pueden mejorar la salud fisica y mental, reducir
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el riesgo de enfermedades y mejorar su diario vivir, y al mismo tiempo divertirse de forma sana y
activa.

Segun Levitin (2006), neurocientifico y psicélogo canadiense, los ritmos tradicionales, la
ejercitacion de la memoria y la alimentacion son tres aspectos fundamentales del bienestar. En su
libro “This Is Your Brain on Music”, el autor argumenta que la masica y los ritmos tradicionales
pueden tener un impacto positivo en la salud y el bienestar de los adultos mayores, ya que activan
areas del cerebro asociadas con la memoria, la emocién y la cognicion.

El undécimo plan de clase esta enfocado en orientar sobre los beneficios de los alimentos
y como clasificarlos segun los nutrientes que se beneficios para su salud, por medio de esta
actividad los adultos mayores descubrirdn que alimentos son buenos para ellos y cuéles son los
dafinos, y ayudar a entender que una buena alimentacion es base para mantener una buena calidad
de vida, la actividad consta de separar alimentos sobre los que ellos estan ya orientados cuales son
buenos y cuales son malos en cuestion de nutrientes, al lograr separar las frutas y las verduras, el
primero en lograrlo serd el ganador de la actividad.

La orientacion en los alimentos y nutrientes es fundamental para los adultos mayores, ya
que puede ayudar a mejorar su salud y bienestar en general, a consumir una dieta equilibrada y
nutritiva, lo que puede mejorar su salud fisica y a mantener la energia y la vitalidad. Al seguir los
consejos y recomendaciones proporcionados, los adultos mayores pueden tomar decisiones
informadas sobre su dieta y mantenerse informados sobre que alimentos tienen los mejores
nutrientes para ellos.

Segun Nestle (2007), experta en nutricion y profesora de la Universidad de Nueva York, la
orientacion sobre los alimentos y nutrientes puede ayudar a los adultos mayores a tomar decisiones
informadas sobre su dieta y mantener una alimentacién equilibrada y nutritiva. En su libro “Food
Politics”, la autora enfatiza la importancia de priorizar alimentos reales, evitar los ultras
procesados, comer con moderacién, incluir nutrientes esenciales, fomentar una alimentacion
consciente y social, y ser criticos frente a la influencia de la industria alimentaria.

El decimosegundo plan de clase consiste en la alimentacion que llevan estos adulto
mayores, dar informacion y orientar sobre las comidas que ingieren diariamente al igual que el
anterior plan de clase, tiene como fin mejorar la alimentacion y la informacidn que tienen de esta

misma, esto lo hacemos por medio de actividades de juego, donde ellos prueban la comida y
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adivinan que alimento, también en un juego de cadena donde se pasaran un alimento y tendran que
clasificarlo y decidir en conjunto que tipo de alimento es este, ayudando a si a fomentar el cuidado
de la memoria, la comunicacién y la informacion sobre la alimentacion adecuada para ellos.

La alimentacion no solo cumple una funcidén nutricional, sino también social, emocional y
preventiva. Por esto una dieta equilibrada retrasar el deterioro fisico y cognitivo, ademas, comer
bien mejora su estado de &nimo, la energia, la interaccion social y la disposicion con la que realizan
las actividades, promover buenos habitos alimentarios en los adultos mayores es una forma
concreta de fomentar su calidad de vida, fortalecer su salud y mantener su dignidad e
independencia.

El decimotercer plan de clase se enfoca en la interaccion y la conducta social de los
integrantes del centro de proteccidn esto lo hacemos por medio de actividades donde todos los
adultos mayores deben participar en conjunto, esta vez se hace por medio del baile, el desarrollar
nuestra actividad central; la actividad consiste cantar y avanzar hacia el lado indicado por el docente
y al parar gritaremos una fruta y le daremos un respectivo movimiento a esta fruta, a si promovemos
la memoria, la interaccion, la movilidad, la actividad fisica y la diversion por medio del juego.

La musica y el canto son herramientas que podemos utilizar para fomentar la conducta
social y la interaccién en los adultos mayores. Estas actividades no solo estimulan la memoria y
las emociones, sino que también crean espacios de encuentro, comunicacion y expresion, cantar en
grupo o participar en actividades musicales ayuda a promover el dialogo, la cooperacion y el
vinculo afectivo entre los participantes, combatiendo la soledad y el aislamiento. Ademas,
favorecen la autoestima y refuerzan la identidad personal.

Seguln Sacks (2024), en su obra "Musicophilia”, destaca el poder de la musica para activar
recuerdos, emociones y conexiones sociales, especialmente en personas mayores. Segun ¢él, “la
musica tiene la capacidad de "despertar" zonas del cerebro que permanecen activas incluso en
condiciones de deterioro cognitivo, como el Alzheimer”.

El decimocuarto plan de clase esta enfocado en fortalecer y mantener la capacidad motriz
y cognitiva, con ayuda de actividades pedagdgicas especialmente desarrolladas para ellos, estas
actividades consisten en movimiento suaves que no tengan complejidad, ejercicios de equilibrio y

de memoria, actividades de rumba aerdbica que ayuda a mantener la movilidad de articulaciones,
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asi como también la actividad fisica moderada y trabajos grupales que consisten en trabajo en
equipo.

Las actividades pedagdgicas, son aquellas que estimulan el aprendizaje, la creatividad y la
participacion activa, estas actividades, como juegos didacticos, ejercicios de memoria, dinamicas
grupales y movimientos dirigidos, estimulan la capacidad cognitiva, promueven la coordinacion y
mejoran la agilidad mental.

En el caso de los adultos mayores, las actividades pedagdgicas, como juegos de memoria,
ejercicios motores dirigidos, escritura creativa o dinamicas de resolucion de problemas, permiten
estimular la mente y el cuerpo de forma integrada, y estas acciones favorecen la plasticidad
cerebral, la coordinacion motriz y la capacidad de adaptacion.

El decimoquinto plan de clases al igual que el anterior estad enfocado en fortalecer y
mantener la capacidad motriz y cognitiva del adulto mayor por medio de actividades sencillas,
primero preparando un acercamiento a la practica con estiramiento y movimiento de articulaciones
después pasando ya a ejercicios como sentadillas, elevaciones de rodilla, y talones, pero guiados
por un ritmo o musica, actividades de Tabata desarrolladas y adecuadas especialmente para ellos,
con ejercicios de veinte segundos, con diez de descansd, hasta completar ocho series, sin exigirles
y asu ritmo.

Este tipo de entrenamiento puede ajustarse con movimientos seguros y controlados,
trabajando la fuerza, el equilibrio, la coordinacién y la agilidad, capacidades que tienden a
deteriorarse con la edad., el Tabata adaptado promueve autonomia, energia, confianza y
motivacidn, claves para una vejez activa y saludable. Ademas, su componente dinamico y grupal
puede contribuir a mejorar el estado de animo y reforzar la interaccién social.

Segun Tabata (2019) en afios recientes, adaptaciones del protocolo Tabata han demostrado
ser eficaces también en poblaciones mayores, siempre que se ajusten a sus capacidades y
necesidades. en el contexto del adulto mayor, el Tabata adaptado (con ejercicios suaves,
controlados y con pausas adecuadas) estimula la funcion motriz al trabajar equilibrio, fuerza y
coordinacion. A la vez, el seguimiento de rutinas estructuradas y dinamicas ritmicas activas
funciones cognitivas como la atencion, la memoria de trabajo y la toma de decisiones.

El decimosexto y Gltimo plan de clase estd enfocado en fomentar el estado fisico de los

adultos mayores, por medio de actividades de baja intensidad, pero de movimientos y actividad
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fisica moderada por medio de ejercicios aerdbicos y step, ejercicios al ritmo de la musica,
movimientos dirigidos, e interaccion con el entorno, creando coreografias y fortaleciendo la
memoria, al estar concentrados en la coreografia que es dirigida.

Las actividades como de aerobic y el step, adaptadas a las capacidades del adulto mayor,
son excelentes estrategias para mejorar el estado fisico de manera segura, divertida y efectiva. Al
combinar la musica, coordinacion y movimientos repetitivos que estimulan el sistema
cardiovascular, fortalecen masculos y articulaciones, y mejoran la resistencia.

Segun la clinica Mayo (2023) en su informe sobre la actividad fisica en adultos mayores,
resalta que “el ejercicio aerdbico, como el step y el aerdbic, no solo mejora la salud cardiovascular,
sino que también juega un papel clave en el fortalecimiento de los musculos y el sistema 6seo,
areas que suelen debilitarse con el envejecimiento”. Segun el autor las actividades de bajo impacto,
como estas, ayudan a prevenir enfermedades cronicas como la hipertension, la diabetes tipo 2 y la

osteoporosis.

10.3. Analisis de las actividades implementadas.

La elaboracion de una colcha de retazos con adultos mayores representa una actividad
integral que abarca aspectos fisicos, cognitivos, emocionales y sociales, contribuyendo
significativamente a la mejora de su calidad de vida, pues esta labor no solo estimula la destreza y
coordinacion manual, sino que también promueve la creatividad y la expresion personal, generando
un sentido de logro y satisfaccion al ver culminada la obra.

Ademas, participar en proyectos colectivos como este fortalece los lazos interpersonales,
fomenta la socializacion y reduce el riesgo de aislamiento, aspectos fundamentales para el bienestar
emocional de las personas mayores, de esta manera, la creacion conjunta de una colcha de retazos
se presenta como una herramienta terapéutica que potencia multiples dimensiones del bienestar en
la tercera edad.

Se aplico la colcha de retazos la cual consiste en abordar al grupo de investigacion
realizando unas preguntas, dichas preguntas se basaron en su alimentacion, actividad fisica,
habilidades sociales-comunicacion y habilidades interpersonales, lo cual estos elementos fueron la

estructura base para dar respuesta al problema de investigacion.
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Es por ello que se realiz6 actividades enfocadas en mejorar la calidad de vida en los adultos
mayores y dichas actividades se fundamentaron en cuanto a la categorizacién, se realizaron
actividades sobre la alimentacion, la actividad fisica, las habilidades sociales-comunicacién y las
habilidades intrapersonales y sobre ello se inicia el analisis de dichas actividades, y como fue el
impacto de estas actividades en referencia a estos elementos mencionados, lo cual da respuesta a
problemas encontrados los cuales fueron la poca actividad fisica, sobre la poca relacion social e
interpersonal que tenian y la parte nutricional.

Las primeras actividades se enfocaron en cuanto a labores manuales como pintar, colorear,
recortar y lo que se pretendia era que culminaran algunos elementos como son dibujos,
construccion de figuras lo que conlleva a la produccion de la creatividad, su expresion corporal y
la relacion con la demas.

Durante las primeras sesiones del proyecto, se propusieron ejercicios simples y accesibles
enfocados en despertar la imaginacion y las capacidades motrices de los participantes, una de las
actividades mas significativas fue la pintura libre sobre lienzo en cartulina, a través del uso de
temperas, los adultos mayores pudieron representar recuerdos, emociones, y paisajes que evocaban
su juventud o momentos especiales de su vida, el simple acto de escoger un color, mezclarlo y
aplicarlo sobre el papel les permitié conectarse con sus emociones y estimular su creatividad,
muchas veces relegada por el paso de tiempo.

Finalmente, la construccion de figuras en plastilina resulto ser una actividad
inesperadamente terapéutica, algunos adultos mayores modelaron objetos cotidianos, animales,
alimentos, simbolos que tenian significado especial, la manipulacion de la plastilina ayudo a relajar
tensiones musculares mientras que el proceso creativo ofrecia una sensacion de logro.

Teniendo en cuenta las actividades de alimentacion se realizaron actividades enfocadas a
mejorar la expresion corporal, mediante actividades musicalizadas se pretendié enfatizar en cémo
pueden clasificar los alimentos “buenos” de los “malos”, como se implementd, mediante rondas
las cuales ayudaron a clasificar los alimentos saludables y no saludables debido a las caracteristicas
de ellos y por conocimientos previos de cada uno.

En la etapa de la adultez mayor, la alimentacion cumple un papel fundamental para
mantener estable su salud, en este punto las actividades ludico recreativas se establecen como una

estrategia clave para promover una educacion alimentaria amena, el impacto de las actividades en
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los adultos mayores fue significativa logrando contribuir en la participacion de su alimentacion,
generando que los adultos mayores estuvieran en un ambiente participativo y alegre, las rondas
fueron una herramienta central, con tematicas relacionadas con la alimentacion, en las que
mencionan frutas, verduras, y alimentos nutritivos, reforzando la importancia de incluirlos en la
dieta diaria.

En contraste cuando se nombran alimentos poco saludables, el grupo realiza un gesto de
rechazo o una pausa en la cancion, lo que ayudo a diferenciar de forma clara y divertida los
alimentos buenos de los que deben evitarse,

Muchos adultos mayores compartieron recuerdos de su infancia relacionadas con las
rondas, lo que genero un ambiente de nostalgia positiva y motivacion, ademas se promovio el
movimiento corporal a través de pasos simples, palmas y desplazamientos suaves adaptados a sus
capacidades fisicas. Para facilitar el aprendizaje y la adopcion de habitos saludables, las actividades
practicadas enfocadas en la clasificacion y reconocimiento de alimentos “buenos” y “malos” han
demostrado ser una estrategia afectiva para mejorar la calidad de vida en los adultos mayores.

La alimentacion en la adultez mayor constituye un pilar fundamental para el mantenimiento
de la salud es por ello que, autores como Morales y Ochoa (2012), sefialan que una dieta
equilibrada, rica en nutrientes y baja en ultra procesados, es determinante para conservar la
vitalidad en esta etapa de la vida.

Ahora bien, la promocion de habitos alimenticios no debe limitarse Unicamente a la
transmision de informacidn, sino que puede enriquecerse a través de estrategias didacticas como
las actividades ludico-recreativas, es por ello que el autor en mencion explica que, Zambrano
(2025) “la recreacion comunitaria fortalece la cohesion social y promueve un mayor sentido de
pertenencia, aspectos esenciales para la prevencion del aislamiento”. (p. 70)

En este sentido la combinacion de una adecuada alimentacién y la implementacién de
actividades ludico-recreativas se presenta como una estrategia integral para mejorar la calidad de
vida de los adultos mayores del centro de proteccion Yacuanguer-Narifio, el movimiento y la buena
nutricion son elementos esenciales para promover un envejecimiento saludable y satisfactorio.

El impacto fue visible en diferentes niveles, en lo fisico, porque los adultos mayores
realizaron movimientos que favorecen la movilidad y el equilibrio, en lo cognitivo, porque

relacionaron letras y gestos con alimentos especificos, ejercitando la memoria y la atencion, en lo
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emocional, porque el ambiente de alegria fortalecio su autoestima y redujo la sensacion de soledad
y en lo social porque la ronda genero union, trabajo en grupo y un fuerte sentido de pertenencia.

Por otra parte, se habla de actividad fisica, cuando hablamos de actividades fisicas
identificamos que hay adultos mayores que son mas activos unos gque otros debido a que en la
realizacion de las actividades se notd en su ejercicio corporal, sus habilidades motrices para
coordinar movimientos con ritmo, para hacer ejercicios de estiramiento unos tenian mejor
elongacion que otros, por lo cual dichas actividades lucio recreativas se enfocaron para mejorar el
equilibrio, las posturas, evitar las caidas, ya que se encuentran en un déficit sobre el cuidado fisico
de los adultos mayores.

El plan de actividades que se llevé a cabo en cuanto a las actividades ludico-recreativas con
el proposito de mejorar la calidad de vida y promover habitos saludables a traves de la actividad
fisica para los adultos mayores fueron, implementar dinamicas sencillas como rondas, juegos de
coordinacion, ejercicios de movilidad articular actividades grupales que, ademas de estimular el
cuerpo fortalecieron la memoria la concentracion y la interaccion social.

Su impacto emocional de estas actividades es igualmente significativo, los adultos mayores
encuentran en la recreacion un espacio para expresarse, compartir y sentirse Utiles, la alegria que
genera los juegos y la integracion con otros ayuda a reducir sentimientos de soledad, sin embrago
al inicio algunos mostraban resistencia, desconfianza o incluso desinterés por participar, el peso de
los afios y las rutinas sedentarias habian creado la idea de que ya no eran capaces de realizar
actividades fisicas ni de compartir en un entorno dinamico.

Pero a medida que se integraban juegos de coordinacion, rondas, y dindmicas grupales,
poco a poco surgio la risa, el entusiasmo y la energia que creian perdidos iban saliendo, observar
cémo personas que al inicio permanecian en silencio o apartadas comenzaron a interactuar a
compartir historias y a sentirse parte del grupo.

La experiencia profunda radico en el impacto emocional que estas actividades generaron
muchos adultos mayores expresaron sentirse nuevamente “utiles” y “escuchados”, al mismo
tiempo que recordaban vivencias de su infancia y juventud a través de los juegos, la actividad fisica
mas alla del movimiento corporal se convirtié en medio para recuperar la confianza en si mismos
y reforzar la autoestima, este cambio se notd no solo en la expresion de sus rostros sino también en

la manera en que se relacionaban entre ellos.
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Rico (2014). El autor en mencion sefiala que, “las actividades recreativas generan un efecto
positivo en el estado de &nimo y en la percepcion de bienestar, al mismo tiempo que fortalecen los
vinculos sociales”, p.

La Organizacion Mundial de la Salud (2007) Al implementar juegos tradicionales, rondas,
dinamicas de memoria y ejercicios fisicos adaptados, se observa como los adultos mayores pueden
recuperar la motivacion y el entusiasmo, ya que en muchos casos pasaron de la apatia inicial a
sonreir, compartir recuerdos con el grupo, el proceso confirmo que la recreacion no solo favorece

13

la movilidad y la salud fisica, sino que combate el aislamiento tal y como lo propone, “el
envejecimiento activo implica garantizar oportunidades de salud, participacién y seguridad,
principios que se reflejaron en cada actividad realizada”.

Continuamos con actividades enfocadas en las habilidades sociales-comunicacion, se
realizaron actividades en las cuales se buscaba fortalecimiento del trabajo en equipo, mejorar sus
relaciones sociales, y sobre todo hacer mas amena su estadia en el centro de proteccion, participar
en actividades grupales, son aspectos fundamentales que ayudan a prevenir el aislamiento, la
depresion y el deterioro cognitivo, es por ello que fomentar espacios donde los adultos mayores
puedan reforzar sus habilidades sociales es clave para lograr un envejecimiento activo y con mayor
bienestar emocional.

Antes de participar en las actividades, muchos adultos mayores solian manifestar
sentimientos de soledad, apatia, 0 desmotivacidn, sus rutinas eran en gran parte monétonas y con
pocas oportunidades de socializar, lo que en algunos casos generaba retraimiento y una
disminucion en su autoestima, algunos expresaban que no tenian con quien conversar o que sentian
que ya no eran utilices en la sociedad.

Después de integrarse a las actividades ladico-recreativas, se evidencio un cambio positivo
en sus actitudes y emociones, los adultos mayores, comenzaron a relacionarse con mayor
confianza, a compartir recuerdos, a sonreir con mas frecuencia y a disfrutar del trabajo en grupo,
se fortalecieron sus habilidades sociales al interactuar con nuevos comparieros, escuchar y ser
escuchados, lo que les permitio recuperar un sentimiento de pertenencia y valoracion.

El impacto fue notorio, pasaron de la pasividad y el aislamiento a la participacidn activa, la
alegria y la construccion de vinculos significativos, en este proceso no solo mejoraron su calidad

de vida sino convivencia y la importancia de mantenerse socialmente activos.
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Es por ello que se reflejan algunos comentarios que sustentan este impacto por ejemplo,
algunos de los adultos mayores dieron su perspectiva de como fue el trabajo con ellos tal y como
se puede apreciar en el siguiente comentario, “cuando el estudiante empezo6 a invitarnos a participar
en juegos, rondas y actividades en grupo, mis dias cambiaron, me daba pena, pero poco a poco me
anime a compartir mis historias y a escuchar las de los demas”, es un testimonio que refleja el
compromiso y la valentia de los adultos mayores al querer participar dejando de lado su miedo al
comunicarse con sus compafieros, es por ello que el autor Havighurst (1961), sefiala que, “el
envejecimiento exitoso depende de la capacidad del adulto mayor para mantenerse activo y
vinculado a relaciones sociales significativas”. (p. 8-13)

En este sentido, se puede afirmar que programas recreativos guiados por personas
capacitadas son un puente que conecta a los adultos mayores con nuevas oportunidades de
aprendizaje y socializacion, de este modo la recreacidn no solo transforma sus rutinas, sino que
también enriquece su calidad de vida generando un impacto profundo y duradero tanto en su
bienestar individual como en la construccion de comunidad mas inclusivas.

La recreacion les ha devuelto la posibilidad de crear lazos de amistad, fortalecer su
confianza y reconocer que aun tiene mucho que aportar, gracias a estos encuentros los adultos
mayores viven con mayor alegria y vitalidad, sintiéndose parte activa de la comunidad y
reafirmando que la vejez puede ser una etapa llena de dignidad, compafiia y esperanza.

Finalizamos con las habilidades interpersonales, en este punto realizamos actividades que
fortalezcan su vinculo afectivo, muchos de los adultos pueden experimentar soledad o perdida de
vinculos sociales, es por eso que las actividades ludico-recreativas son una herramienta clave que
permiten comunicarse, compartir experiencias y crear lazos de amistad a través la recreacion los
adultos mayores no solo se mantienen activos, sino que también mejoran su calidad de vida.

Los conflictos mas comunes fueron que algunos adultos mayores se les dificultaba
gestionar sus emociones, la tristeza, el enojo o la frustracion acumulada por la pérdida de
autonomia o el alejamiento de su familia, y que puede manifestarse como lo fueron las discusiones,
el rechazo a la convivencia o el aislamiento voluntario, sin embargo, la baja autoestima fue el
principal conflicto, algunos adultos mayores se sentian desvalorizados, aun cuando conservan
ciertas capacidades, esta falta de confianza en mismo hizo que hubiera tension con otros adultos

mayores los cuales queria mantenerse activos creando un ambiente més grupal y de compaiierismo.
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Las actividades ludico-recreativas desempefiaron un papel fundamental en la vida de todos
los adultos mayores, mas alla del entretenimiento estas actividades tienen un profundo impacto
emocional, social y cognitivo, generando cambios positivos que mejoran su calidad de vida
significativamente, a nivel social, las actividades fomentaron la interaccion, la cooperacién y la
comunicacion entre los adultos mayores, lo cual permitié combatir con el aislamiento y posterior
a ello su fortalecimiento de vinculos afectivos entre ellos mismos.

Por otro lado, las actividades ludico-recreativas también tienen un impacto cognitivo
positivo, los juegos de memoria, dindmicas de resolucion de problemas, los talleres creativos
estimularon y reforzaron las funciones cognitivas y ayudan a mantener agilidad mental, estas
préacticas pueden incluso retrasar el avance de enfermedades neuroldgicas.

Es por ello que se refuerza la idea de implementar programas que integran, juegos, creativa
y participacién comunitaria como lo expresa el autor en mencion, Castro y Ruiz (2003) “la creacion
debe entenderse como una estrategia integral que favorece la calidad de vida de vida, la interaccion
social y la expresion emocional de los adultos mayores”. (p. 27).

El impacto de la recreacion, entendida desde la pedagogia, se convierte en un espacio para
el desarrollo integral del adulto mayor, en el que se estimulan no solo las capacidades cognitivas y
fisicas, sino también las socias afectivas, en este sentido el rol del educador es clave pues guia el
proceso para que cada actividad tenga un propoésito formativo y contribuya a resignificar la vejez
como etapa de aprendizaje y crecimiento.

Ahora si bien las actividades ladico-recreativas son una herramienta pedagdgica esencial
en el trabajo con los adultos mayores puesto que desde un enfoque educativo estas experiencias
actian como medios de formacion continua, en los que se transmiten valores, se refuerzan
habilidades interpersonales y se fomenta la participacion activa en la comunidad.

En definitiva, las actividades permiten transformar la vejez en una etapa activa,
participativa y significativa, en la que la ensefianza y el aprendizaje mutuo se convierte en el eje
central para el desarrollo humano.

El envejecimiento es una etapa de la vida que plantea diversos retos fisicos, emocionales y
sociales, sin embargo, lejos de concebirse como un periodo de perdida y limitaciones, puede
convertirse en una oportunidad de crecimiento participacion y desarrollo personal, en este contexto

las actividades ludico-recreativas han adquirido una relevancia especial, pues se configuran como
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una herramienta que no solo entretiene, sino que también fortalece habilidades sociales, cognitivas
y emocionales en los adultos mayores.

El impacto de estas actividades es visible en varios aspectos, en primer lugar, permiten
reducir el aislamiento social, un problema comun en la vejez, los espacios de juego dialogo y
recreacion fomentan la interaccion entre pares, la creacion de vinculos afectivos y la construccion
de sentido de permanencia y desde este modo los adultos mayores logran sentirse valorados,
escuchados y parte activa de la comunidad lo que traduce un mayor bienestar.

Asi mismo desde una perspectiva educativa estas actividades tienen un valor formativo
pues promueven el aprendizaje, y el adulto mayor no solo recibe, sino que también ensefia,
compartiendo experiencias de vida, la Organizacion Mundial de la Salud (2002), senala que, “el
envejecimiento activo busca optimizar las oportunidades de salud, participacion y seguridad para
mejor la calidad d vida a medida que las personas envejecen” (p. 12); y refuerza la necesidad de
disefiar dinamicas recreativas como medio de participacion e integracion.

En este sentido autores clésicos y contemporaneos coinciden en que la recreacion y las
actividades ludico-recreativas impactan positivamente a estos centros de proteccion, al favorecer
la interaccion, la autoestima y el bienestar emocional, de esta forma se transforma en una
herramienta educativa y social indispensable para promover un envejecimiento digno y lleno de

sentido.
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11. Conclusiones

Las actividades ludico recreativas constituyen una estrategia integral que aporta beneficios
fisicos, cognitivos, emocionales y sociales a los adultos mayores, si hablamos del fisico, promueve
la movilidad la fuerza el equilibrio, reduciendo factores de riesgo asociados al sedentarismo y alas
caidas, a nivel cognitivo, estimulan la memoria la atencién y la capacidad de resolucion mediante
ejercicios significativos y contextualizados emocionalmente generan placer bienestar y sensacion
de utilidad que fortalecen la autoestima y disminuyen la vulnerabilidad ante la soledad y la
depresion y socialmente, crean redes para apoyar el sentido de pertenencia de la vejez.

Mas alla de efectos aislados, su valor mas profundo radica en recuperar la agencia y la
dignidad del adulto mayor, el juego les permite ser sujetos activos portadores de experiencias y
memoria, cuando las actividades son culturalmente pertinentes, participativas y adaptadas a las
capacidades individuales se convierten en herramientas de prevencion, por lo tanto fomentar,
disefiar y sostener programas ludico recreativos debe ser una prioridad en politicas y préacticas
comunitarias y educativas, su implementacién responsable transforma la vejez en una etapa mas
plena autbnomas y con mayor calidad de vida.

Los objetivos han sido plasmados en las sesiones realizadas, el aportar con actividades para
mejorar su actividad fisica, plasmar un plan de actividades que ayudé y guie el aprendizaje de los
adultos mayores, fue de gran ayuda para indicar cudl es el siguiente paso a seguir que se debe
mejorar que se debe reforzar, son aspectos importantes que hay que tenerlos en claro y presentes.
Para el autor, Ariztondo (2002), la préactica de ejercicios fisicos correctamente prescritos de una
manera sistematica y controlada junto con una adecuada alimentacion permite mejorar y mantener
un cuerpo sano, es tanto asi que se estan creando fundaciones que prestan el servicio de rumba
aerobica para adultos mayores con el fin de fortalecer el cuerpo, la salud es lo primordial en cuanto
a mejorar la calidad de vida se refiere y es por eso que cada vez hay mas ayuda y apoyo para
nuestros adultos mayores.

Desde una perspectiva emocional, la ltdica recreativa desempefia un papel crucial en la
mejora de la salud mental, el participar en juegos y actividades recreativas estimula la mente,
mejora la memoria y la capacidad cognitiva, y puede retrasar la aparicion de enfermedades
neurodegenerativas como es el Alzheimer u otras demencias, ademas, estas actividades ayudan a

reducir el estrés, la ansiedad y la depresion, problemas que a menudo afectan a los adultos mayores,
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y con el simple acto de reir y disfrutar de un juego en compafiia puede tener efectos terapéuticos
significativos, liberando endorfinas y promoviendo un estado de &nimo positivo.

Tal y como sefialan Havighurst (1961). Y Erikson (1950), “la vejez no debe asumirse como
u periodo de decadencia, sino como una etapa en la que las personas pueden alcanzar integridad y
plenitud, siempre que cuenten con espacios que promueven la interaccion y el aprendizaje”. Lo que
muestra que la recreacion no se limita solo a la infancia, sino que son préacticas esenciales para
mantener la vitalidad, la expresion emocional y la socializacién a lo largo de toda la vida, en este
sentido, el optar por el envejecimiento activo se basa en participacion social, la seguridad y el
acceso a actividades recreativas que impulsen su salud integral.

Ademas, la ladica recreativa ofrece un espacio donde los adultos mayores pueden
expresarse libremente, explorar nuevas habilidades y redescubrir viejas pasiones. Esta
autoexpresion y creatividad contribuyen al sentido de propoésito y realizacidn personal, aspectos
fundamentales para una vida satisfactoria y plena, en conclusion, la promocion de la calidad de
vida en el adulto mayor a través de la ludica recreativa es una estrategia multifacética que aborda
las dimensiones fisicas, mentales, emocionales y sociales del bienestar, al incorporar actividades
recreativas en la vida diaria de los adultos mayores, no solo se mejora su salud y longevidad, sino
que también se enriquece su experiencia de vida, permitiéndoles envejecer con dignidad, alegria 'y
vitalidad.

El aspecto social de la ludica recreativa no puede subestimarse, las actividades recreativas
fomentan la interaccién social, creando oportunidades para que los adultos mayores se relacionen
con otros, construyan nuevas amistades y mantengan las ya existentes, esta interaccion social es
vital para combatir el aislamiento y la soledad, que son problemas frecuentes en la vejez, al
participar en grupos y comunidades de juego, los adultos mayores pueden encontrar apoyo
emocional, compartir experiencias y sentirse parte de una comunidad, lo que fortalece su sentido
de pertenencia y autoestima.

La ludica recreativa, por tanto, se elige una herramienta esencial en la promocion de un
envejecimiento activo y saludable, beneficiando tanto a los individuos como a la sociedad en su
conjunto, los integrantes del centro de proteccion muestran un avance significativo en cuanto a su

bienestar se refiere.
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Las actividades ludico-recreativas se establecen como unas estrategias de alto impacto
educativo y social con los adultos mayores pues transciende la simple idea de pasar el tiempo y se
convierte en un recurso formativo, terapéutico y de integracion social, a lo largo de este analisis se
ha podido evidenciar que la recreacion estimula las habilidades interpersonales, fomenta la
comunicacion, fortalecen los vinculos afectivos y mejor su salud fisica, lo que contribuye a
contrarrestar uno de los principales retos de la vejez.

Es importante seguir fortaleciendo estos espacios recreativos, no solo como complemento
al cuidado fisico, sino como una estrategia educativa, terapéutica y social que reconoce el valor, la
historia y la capacidad de los adultos mayores para seguir aprendiendo, disfrutando y viviendo con
plenitud, el compromiso del centro de proteccidn es seguir con esta serie de actividades y garantizar
que cada residente siga encontrando en ella no solo distraccion, sino también sentido, compafiia y
calidad de vida.

Las actividades ludico-recreativas son una oportunidad poderosa para acompafar el
proceso de envejecimiento con respeto, calidez y humanidad, en el centro de proteccion
Yacuanquer-Narifio, fortalecer y profesional estas practicas no solo mejorara la calidad de vida de
los residentes, sino que también permitira construir una comunidad mas consistente de los derechos
y necesidades de las personas mayores.

Estas actividades permitieron romper con el aislamiento social, promover el sentido
pertenencia y rescatar la riqueza de la memoria colectiva, al tiempo que se fortalecieron vinculos
entre los propios adultos mayores, como aporte significativo, se destaca que el componente ludico
no solo entretiene, sino que también actia como un medio pedagdgico y terapéutico, capaz de
generar transformaciones personales y sociales duradera en esta poblacion.

Por lo tanto, se recomienda seguir promoviendo este tipo de espacios dentro de programas
comunitarios y de salud, reconociendo que el juego y la recreacidn no tiene edad, y que su valor va

mucho mas alla del entretenimiento y se transforma en una manera de vivir mas amenamente.
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12. Recomendaciones

La préctica de actividades ludicas y recreativas en adultos mayores es fundamental y tiene
una gran incidencia en sus vidas, para promover su calidad de vida, asi como su bienestar integral,
ya que por medio de estas actividades, ayudamos al fomento de esta misma, ayudando
significativamente con su movilidad y coordinacion, por medio de estos ejercicios ludicos y
recreativos, ayuda a la prevencién de enfermedades, con actividad fisica moderada, mantienen su
autonomia contribuyendo asi a conservar habilidades motoras necesarias para su diario vivir, por
medio de estas mismas, se reduce el estrés y la ansiedad ya que estas actividades generan relajacion
y estimulan el estado de &nimo, ayudando también a la prevencién del deterioro cognitivo,
estimulando el cerebro, ayudando a mantener la concentracion y prevenir enfermedades cronicas.

Las actividades ludico-recreativas planteadas ayudan al fomento de la interaccion social,
por medio de actividades grupales, disminuyendo asi, el aislamiento y la soledad, aumentando las
relaciones significativas, expresando su creatividad y emociones, permitiendo asi mismos explorar
nuevos espacios y nuevas relaciones, promoviendo la felicidad y el bienestar, al despertar
emociones positivas ayudando a vivir con mayor alegria y teniendo relaciones amenas.

Los centros de proteccion para personas adultas mayores tienen una labor fundamental en
la sociedad: garantizar una vida digna, segura y plena a quienes han entregado afios de experiencia,
trabajo y amor a sus familias y comunidades, en este sentido, es indispensable que las politicas y
préacticas implementadas dentro de estos centros promuevan activamente el bienestar integral de
cada residente.

Las actividades ludico recreativas y de estimulacion cognitiva que incluyan talleres, juegos,
masica, arte y actividades interactivas, estos espacios promueven la socializacion, previenen el
deterioro cognitivo y mejoran el estado de &nimo.

Una alimentacion balanceada y actividad fisica adaptada, el garantizar una dieta adecuada
a las necesidades nutricionales de cada residente, asi como rutinas de ejercicios suaves, bajo
supervision, que favorezcan la movilidad y prevengan enfermedades cronicas.

El fortalecimiento de los vinculos afectivos y sociales. Es muy importante promover el
contacto regular con familiares, voluntarios y la comunidad en general, la interaccion social es
clave para reducir el aislamiento, uno de los principales factores de riesgo para la depresion en esta

etapa de la vida.

107



El envejecimiento es una etapa natural de la vida que, bien acompafiada, puede ser vivida
con plenitud, dignidad y sentido, en el centro de proteccion de adultos mayores de Yacuanquer-
Narifio, las actividades ladico-recreativas han emergido como una herramienta poderosa para
fomentar el bienestar integral de los residentes, no solo desde la perspectiva del entretenimiento,
sino también como un medio para estimular habilidades emocionales, fisicas, cognitivas y sociales,
sin embrago, para que estas actividades sean realmente transformadas, es necesario establecer una
serie de recomendaciones que permitan consolidar su impacto de forma estructurada, sistematica
y significativa.

Es fundamental reconocer la recreacion como un derecho y no como un lujo, las actividades
ludico-recreativas deben de ser parte del plan de atencién integral de los adultos mayores, al mismo
nivel que la alimentacion, la atencion medica o el acompafiamiento psicoldgico, en este sentido se
recomienda que el centro de proteccion incluya un componente recreativo fijo dentro de su
programa institucional.

Se sugiere trabajar bajo un enfoque interdisciplinario, las actividades no deben recaer
exclusivamente en personal recreativo o voluntario, sino ser apoyadas por psicélogos,
fisioterapeutas, trabajadores sociales y personal de enfermeria, de modo que se garantice una
planificacidn acorde a las capacidades, intereses y condiciones de salud de los residentes.

Asi mismo, es importante fomentar la participacion activa de los adultos mayores en la
planificacidn de las actividades, escuchar opiniones, deseos y sugerencias no solo empodera, sino
gue aumenta la afectividad de las dinamicas, al adaptar a sus intereses reales.

El centro debe implementar un calendario estructurado con actividades de tipo fisico,
(gimnasia suave, caminatas), cognitivo, (juegos mentales, lectura), artistico, (pintura, musica,
danza) y afectivo (dindmicas grupales, espacios de expresion emocional). Esta diversidad asegura
un impacto integral en el bienestar de los adultos mayores.

Se recomienda realizar una valoracién previa de las actividades fisicas y cognitivas de cada
residente, para adaptar las actividades y evitar riesgos o frustraciones, por ejemplo, aquellos con
movilidad reducida, que pueden participar en actividades manuales o sensoriales desde su lugar.

También se debe capacitar al personal en recreacion gerontoldgica, es decir el personal

encargado de estas dindmicas debe contar con formacion especifica en envejecimiento y recreacion
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para adultos mayores, comprendiendo no solo el tipo de actividades, sino la forma adecuada de
motivar, acompariar y contener emocionalmente a los participantes.

Se debe fomentar la inclusion de actividades intergeneracionales y comunitarias, ya que la
vinculacion de nifios, jovenes o miembros de la comunidad local en algunas actividades ladicas
pueden fortalecer los vinculos afectivos, disminuir el aislamiento social y promover el respeto
intergeneracional.

Es importante evaluar periodicamente el impacto de las actividades recreativas, ya que se
recomienda establecer mecanismos de evaluacion, ya sea mediante observacion directa, encuestas
0 entrevistas, para medir el impacto emocional, fisico y social de las actividades y ajustar
continuamente la programacion.

También crear espacios significativos, no solo tiempos libres sino ir mas alla, se debe crear
experiencias con sentido, celebrar fechas especiales, revivir tradiciones culturales, rescatar historia
de vida, esto otorga valor simbdlico a cada actividad lUdica-recreativa y refuerza la identidad de
los adultos mayores, implementar estas recomendaciones es apostar por una vejez activa y
profundamente humana.

El bienestar integral de los adultos mayores no puede limitarse solo a la atencion fisica o
médica, es necesario atender también sus necesidades emocionales, sociales e incluso espirituales
en un entorno que respete su dignidad, se reconozca sus capacidades, las actividades ludico-
recreativas en este contexto son claves para fomentar el envejecimiento activo y saludable.

En el centro de protecciéon Yacuanquer-Narifio se ha avanzado significativamente en la
implementacidn de estas actividades, sin embrago los cambios sociales, culturales y tecnoldgicos,
asi como la diversidad de experiencias y condiciones entre los residentes, exigen que estas
dinamicas se fortalecen y se adapten de manera constante, por ello se busca enriquecer los espacios
recreativos desde una mirada integral, innovadora y contextualizada.

La creacion de espacios ludicos al aire libre, aprovechando los recursos naturales y el clima
del municipio, la recreacion en contacto con la naturaleza no solo favorece el movimiento fisico,
sino que mejora el estado de animo, reduce el estrés y genera un ambiente mas tranquilo y
revitalizante.

Por lo tanto, es fundamental continuar promoviendo estrategias que integren el entorno

natural, la participacion activa de los adultos mayores y la innovacion en dichas actividades, apostar
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por una recreacion significativa y adaptada a sus realidades es clave para construir una vejez digna,
activa y asi, en el centro de proteccion Yacuanquer-Narifio podra seguir siendo un lugar donde el

envejecimiento se viva con alegria y conexion con la vida comunitaria que lo rodea.
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Anexos
MATRIZ 2: FORMATO DE CODIFICACION DE INFORMACION

Fase de Analisis de Informacion: 1

Grupo Poblacional: Centro de proteccion — Yacuanquer — Narifio

No. de Participantes: Total 22

Técnicas Aplicadas: Observacion participante, Diario de campo
ANEXO 2

ACTIVIDAD FISICA
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ALIMENTACION
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HABILIDADES
SOCIALES

H.S

Es importante resaltar que la aceptacion por parte de los adultos mayores al grupo de
investigadores fue excelente desde el primer dia, tanto el personal que esta al cuidado
como las personas que van hacer visita de sus familiares y que son de gran aporte para

poder desarrollar dicha investigacion,
H.S

En cuanto a las habilidades sociales, se presenta una serie de distanciamiento como
grupo en general puesto que se forman pequefios grupos que hacen actividades
diferentes y lo que se trabaja con el grupo son actividades que fortalezcan la relacién

social en equipo
H.S

Hacer posible una relacién social mas fuerte, todo va en concordancia con las otras
subcategorias puesto que, si ellos fortalecen su actividad fisica, una buena

alimentacion, habra un grupo mas unido.
H.S

El desarrollo de una serie de actividades fisicas para mejorar su calidad de vida hara
que la convivencia sea mds amena como grupo puesto que conviviran mas juntos, no
se distanciaran, tratando de que el grupo crea que es una familia y que los que lo

integran no son simplemente unos desconocidos.
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H
HABILIDADES  Las habilidades intrapersonales fue un factor negativo en cuanto a relacionarse en un
INTRAPFRSONALFS  entorno social, muchos de los adultos mayores tenian problemas al hablar o con
demostrar sus emociones.
H
Al desarrollo de ejercicios se logra evidenciar un factor que llama mucho la atencion
en el cual se aislan y les cuesta integrarse al grupo de trabajo asi que una posibilidad
fueron los juegos tradicionales.
H
El realizar actividades que influya y que tengan un acercamiento con otras personas
en cada sesion fue de gran ayuda para que los adultos mayores lograran desprenderse
de ese aislamiento que los tenian alejados de relacionarse con el grupo.
H
En estas actividades, identificar e integrar sus sentimientos o emociones y que poco a
poco puedan dejar sus dificultades en cuanto a su comportamiento de alejamiento,
genero positivismo, puesto que se encuentra un grupo mejorado, algunos adultos aun
prefieren estar solos pero en cuanto a lo general se puede observar un avance si
hablamos de habilidades intrapersonales.
|
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ACTIVIDAD
FISICA

Segun las necesidades
especificas de cada
persona, su edad,
dificultades motrices,
emociones, se ha
elaborado un plan de
actividades para
mejorar la calidad de
vida en cuanto a las
directrices y
recomendaciones y
necesidades de los
adultos mayores.

(Alessandro
Seppilli1l971)
define salud
como "una
condicion de
equilibrio
funcional,
tanto mental
como fisico,
conducente a
una
integracién
dindmica del
individuo en
su ambiente
natural y
social".

El ejercicio la
actividad
fisica
planeada,
estructurada,
repetitiva y
dirigida con
el objetivo de
mejorar o
mantener
uno o varios
de los
componentes
de la aptitud
fisica.
(Christenson,
1985)

Actividad
Fisica: Desde
una
perspectiva
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fisioldgica,
cualquier
movimiento
corporal
producido
por los
musculos
esqueléticos
que den
como
resultado un
gasto
energético.
(Caspersen,
Powell 1985)

Relacion:

"un
comportamie
nto de
muchos
individuos
cuyo sentido
esta definido
reciprocamen
te y que por
esa
reciprocidad
se orienta"
(Weber,
2001)
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ALIMENTACION
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HABILIDADES
SOCIALES

HS. Es importante resaltar que la
aceptacién por parte de los adultos
mayores al grupo de investigadores
fue excelente para poder desarrollar
dicha investigacion, en cuanto a las
habilidades sociales, se presenta una
serie de distanciamiento como grupo
en general puesto que se forman
pequeios grupos que hacen
actividades diferentes y lo que se
trabaja con el grupo son actividades
que fortalezcan la relacion social en
equipo y hacer posible una relacion
social mas fuerte, todo va en
concordancia con las otras
subcategorias puesto que si hay una
buena alimentacion, un grupo mas
unido y que desarrollen una serie de
actividades fisicas para mejorar su
calidad de vida hara que la
convivencia sea mas amena como

grupo

HABILIDADES
INTRAPERSO
NALES
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CODIGO: INV-1C-FR-006

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA

PARTICIPANTES DE INVESTIGACION | YERSION: |

FECHA: 1370472024

El proposito de este documento es el de proveer una clara explicacion de la
investigacion, asi como del rol que usted va a desempefiar como participante.

El estudic esta coordinado por Luis Antonio Eraso Caicedo identificado con C.C.
98.338.630 v Eliana Maria Trujillo Avilés con cédula 1.085.280.569.

Es importante resaltar que el objetivo de este estudic es: |dentificar las diferentes
problematicas a nivel fisico y emocional gue presentan las personas del centro de
proteccion Yacuanquer-Marifio.

De igual manera, es importante aclarar que su decisién de participar en &l estudio
es completamente voluntaria, no tendra ninguna remuneracion economica y el
resultado sdlo sera empleado con fines académicos. Por dltimo, si tiene dudas sobre
el estudio, el equipo de trabajo estara disponible para aclararlas personalmente o
comunicandose al teléfono: 3154747021, correo: grupo.cooper@unicesmag.edu.co

De antemano, agradecemos su participacidn y colaboracion.

Yo, Juan José Montanchez Benavides, identificado con C.C.119326673, acepto mi
participacion en este estudio coordinade por Luis Antonio Eraso Caicedo y Eliana
Maria Trujillo Avilés. En este sentido asumo que he sido informado(a) del propésito
y del alcance del mismo; por ofro lado, reconozeco que la informacion que se obtenga
es estrictamente confidencial y no sera utilizada para ningun otro propésito distinto
a los de esta investigacion sin mi consentimiento.

Se firma a los 13 dias del mes de marzo del 2024,

/L

"

Firma del Participante
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CODIGO: INV-IC-FR-008

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA

PARTICIPANTES DE INVESTIGACION | YERSION- 1

FECHA: 1370472024

El propésito de este documento es el de proveer una clara explicacidn de la
investigacion, asi como del rol que usted va a desempefiar como participante.

El estudio esta coordinado por Luis Antonio Eraso Caicedo identificado con C.C.
98.339.630 y Eliana Maria Trujillo Avilés con cedula 1.085.260.569.

Es importante resaltar que el objetivo de este estudio es: Identificar las diferentes
problematicas a nivel fisico y emocional que presentan las personas del centro de
proteccion Yacuanquer-Narifio.

De igual manera, es importante aclarar que su decision de participar en el estudio
es completamente veoluntaria, no tendrd ninguna remuneracidn econdmica y el
resultado solo sera empleado con fines academicos. Por dltimao, si tiene dudas sobre
el estudie, el equipo de trabajo estara disponible para aclararlas personalmente o
comunicandose al teléfono: 3154747021, correo: grupo. cooperf@unicesmag.edu co

De antemano, agradecemos su participacidn y colaboracion.

Yo, Juan Esteban Cerdn de la Cruz, identificade con C.C. 1193413920, acepte mi
participacion en este estudio coordinado por Luis Antonio Eraso Caicedo y Eliana
Maria Trujillo Avilés. En este sentido asumo que he sido informado(a) del propésito
y del alcance del mismo; por otro lado, reconozeo que la informacion que se obtenga
es estrictamente confidencial y no sera utilizada para ningln otro propdsite distinto
a los de esta investigacidn sin mi consentimiento.

Se firma a los 13 dias del mes de marzo del 2024,

!
~, _'1_'_._--’ L _{I--l‘_:.

Acudente

Firma del Participants
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Cuadro de operacionalizacién de objetivos y técnicas de recoleccién de informacion

'MOMENTOS DE
OBJETIVOS ESPECIFICOS TECNICA HERRAMIENTAS
B o . INVESTIGACION

ldc_nuﬂca_r las diferentes problematicas Observacion no

'a nivel fisico d_v'cmocioml que presentan participante Diario de campo

as personas del centro de proteccion i

e s g Entrevista Guia de preguntas Inicial

Implementar un plan de actividades
‘f?;;alézald.u al fomento de la calidad de Observacion

¢ los integrantes del centro de artici iari e
proteccion Yacmnqucr- Narifio. g pante s T Inlenn:t;io
Analldz:jﬁfmmctn del plan de
actividades en el fomento de la calidad i6
;iccn\;:.; de los adultos mayores def g:;fg ::r:‘:: Di
€ proteccion Yac - facknde
Narifo uanquer: Grupo Focal Gufa de pr::::y‘t):s TecHiadt
Final
1uan José Mom:_
4 des - J
uan Esteban Cerén - Esteban Camilo Villota
&3

e
Qo

Integrantes Juan José Montadnchez — Juan Esteban Cerdn
Fomentd de la calidad de vida a través de actividades ludicas recreativas con el centro de
proteccion adulto mayor Yacuanquer-Narifio

Técnica- entrevista
Richards, et al ({1992: es "una conversacion dirigida entre el investigador y un individuo o grupo

de individuos con el proposito de recolectar informacion™.

Instrumento - Guia de preguntas

Esta entrevista va dirigida a el personal del centro de proteccion de Yacuanguer como tambign
a sus integrantes las entrevistas realizadas se haran en dos formatos diferentes.

Objetivo general: fomentar |a calidad de vida a través de actividades lidica y recreativas con los
integrantes del grupo adulto mayar centro de proteccidn Yacuanquer.

Objetivo. |dentificar las diferentes problematicas a nivel fisico emocional que presentan las

personas del centro de proteccion Yacuanguer.
Aplicacion

Cuestionario de preguntas integrantes del centro de proteccion Yacuanguer

iCdmo ha sido su experiencia dentro del centro de proteccion de Yacuanguer?
iSiente que el trato recibido por parte del personal es el adecuado?

iSiente gque su diario vivir ha mejorado favorablemente?

s iQuée actividades o pasatiempos actuglmente realiza?

iPuede contarnos brevemente gue entiende por actividad lidica?

Cuestionario de preguntas al personal del centro de proteccion Yacuangquer

® iQué entiende por fomento de |a calidad de vida?
iEl trato dado a los adultos mayores sientz que s el adecuado?
iComo ayuda usted al fomente de la calidad de vida en esta poblacion?

Componente etico
En el presente tema de investigacion es muy importante tener en cuenta la dignidad, el respeto
v la inclusion de los adultos mayores en todss las etapas del estudio. Por ella la investigacion
realizada & personas debe hacersz y regirse bajo unos principios &ticos, garantizar su bienestar y

autonomia.

Es importantes tener en cuenta estos principios claves, obtener un conocimisnto informada,

proteger |a privacidad y confidencialidad de los integrantes, garantizar la bensficencia y

minimizar los riesgos, asl como asegurar |a igualdad v |z justicia en el proceso de investigacidn.

En nuestra investigacidn con adultos mayores, s fundamental su dignidad y privacidad. obtener

un consentimiento infermado adecwado, con el compromiso de garantizar |3 confidencialidad

de |la informacion, minimizar los riesgos v maximizar los beneficios para los adultos mayores. 127
Ademas, es importante considerar |a equidad en la seleccion de los participantes, la

transparencia en la comunicacien de los resultados v el respeto por la diversidad cultural y

social de este grupo de poblacidn vulnerable.
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Saludo de paz y bien.

Por medio de la presente se hace entrega del Trabajo de Grado / Trabajo de Aplicacion
denominado Fomento de la calidad de vida a través de las actividades ludico recreativas
al grupo de Adulto Mayor del Centro de Proteccion del Municipio de Yacuanquer-Narifio
presentado por el (los) autor(es) Juan José Montanchez Benavides, del Programa
Académico Licenciatura en  Educacion Fisica al correo  electronico
biblioteca.trabajosdegrado@unicesmag.edu.co. Manifiesto como asesor(a), que su
contenido, resumen, anexos y formato PDF cumple con las especificaciones de calidad,
guia de presentacion de Trabajos de Grado o de Aplicacion, establecidos por la
Universidad CESMAG, por lo tanto, se solicita el paz y salvo respectivo.

Atentamente,

NOMBRE Y APELLIDOS DEL ASESOR(A): Andersson Kreisberger Ortiz
Numero de documento: 1085295364

Programa académico: Licenciatura en Educacion Fisica

Teléfono de contacto:3173878839

Correo electronico: akreisberger@unicesmag.edu.co
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INFORMACION DEL (LOS) AUTOR(ES)

Nombres y apellidos del autor: Documento de identidad:
Juan José Montanchez Benavides 1193266073

Correo electrénico: NUumero de contacto:
juanjomon1309@gmail.com 3218050984

Titulo del trabajo de grado: Fomento de la calidad de vida a través de las actividades ludico-
recreativas al grupo de Adulto Mayor del Centro de Proteccidn del Municipio de Yacuanquer-Narifo

Nombres y apellidos del asesor: Documento de identidad:
Andersson Kreisberger Ortiz 1085295364

Correo electronico: Numero de contacto:
akreisberger@unicesmag.edu.co 3173878839

Facultad y Programa Académico:
Educacién — Licenciatura en educacion fisica

En mi (nuestra) calidad de autor(es) y/o titular (es) del derecho de autor del Trabajo de Grado o de
Aplicacién sefialado en el encabezado, confiero (conferimos) a la Universidad CESMAG una licencia no
exclusiva, limitada y gratuita, para la inclusién del trabajo de grado en el repositorio institucional. Por
consiguiente, el alcance de la licencia que se otorga a través del presente documento, abarca las siguientes
caracteristicas:

a) La autorizacion se otorga desde la fecha de suscripcion del presente documento y durante todo el
término en el que el (los) firmante(s) del presente documento conserve (mos) la titularidad de los
derechos patrimoniales de autor. En el evento en el que deje (mos) de tener la titularidad de los
derechos patrimoniales sobre el Trabajo de Grado o de Aplicacion, me (nos) comprometo
(comprometemos) a informar de manera inmediata sobre dicha situacion a la Universidad
CESMAG. Por consiguiente, hasta que no exista comunicacion escrita de mi(nuestra) parte
informando sobre dicha situacion, la Universidad CESMAG se encontrara debidamente habilitada
para continuar con la publicacién del Trabajo de Grado o de Aplicacién dentro del repositorio
institucional. Conozco(conocemos) que esta autorizacion podra revocarse en cualquier momento,
siempre y cuando se eleve la solicitud por escrito para dicho fin ante la Universidad CESMAG. En
estos eventos, la Universidad CESMAG cuenta con el plazo de un mes después de recibida la
peticion, para desmarcar la visualizacién del Trabajo de Grado o de Aplicacién del repositorio
institucional.

b) Se autoriza ala Universidad CESMAG para publicar el Trabajo de Grado o de Aplicacién en formato
digital y teniendo en cuenta que uno de los medios de publicacién del repositorio institucional es el
internet, acepto(amos) que el Trabajo de Grado o de Aplicacion circulara con un alcance mundial.

c) Acepto (aceptamos) que la autorizacion que se otorga a través del presente documento se realiza
a titulo gratuito, por lo tanto, renuncio(amos) a recibir emolumento alguno por la publicacion,
distribucién, comunicacion publica y/o cualquier otro uso que se haga en los términos de la
presente autorizacion y de la licencia o programa a través del cual sea publicado el Trabajo de
grado o de Aplicacion.

d) Manifiesto (manifestamos) que el Trabajo de Grado o de Aplicacién es original realizado sin violar
0 usurpar derechos de autor de terceros y que ostento(amos) los derechos patrimoniales de autor
sobre la misma. Por consiguiente, asumo(asumimos) toda la responsabilidad sobre su contenido
ante la Universidad CESMAG vy frente a terceros, manteniéndose indemne de cualquier
reclamacién que surja en virtud de la misma. En todo caso, la Universidad CESMAG se
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compromete a indicar siempre la autoria del escrito incluyendo nombre de(los) autor(es) y la fecha
de publicacion.

e) Autorizo(autorizamos) a la Universidad CESMAG para incluir el Trabajo de Grado o de Aplicacion
en los indices y buscadores que se estimen necesarios para promover su difusion. Asi mismo
autorizo (autorizamos) a la Universidad CESMAG para que pueda convertir el documento a
cualquier medio o formato para propositos de preservacion digital.

NOTA: En los eventos en los que el trabajo de grado o de aplicacién haya sido trabajado con el apoyo
0 patrocinio de una agencia, organizacién o cualquier otra entidad diferente a la Universidad CESMAG.
Como autor(es) garantizo(amos) que he(hemos) cumplido con los derechos y obligaciones asumidos
con dicha entidad y como consecuencia de ello dejo(dejamos) constancia que la autorizacidon que se
concede a través del presente escrito no interfiere ni transgrede derechos de terceros.

Como consecuencia de lo anterior, autorizo(autorizamos) la publicacion, difusion, consulta y uso del
Trabajo de Grado o de Aplicacion por parte de la Universidad CESMAG y sus usuarios asi:

e Permito(permitimos) que mi(nuestro) Trabajo de Grado o de Aplicacién haga parte del catalogo de
coleccion del repositorio digital de la Universidad CESMAG por lo tanto, su contenido sera de
acceso abierto donde podra ser consultado, descargado y compartido con otras personas, siempre
gue se reconozca su autoria o reconocimiento con fines no comerciales.

En sefal de conformidad, se suscribe este documento en San Juan de Pasto a los 6 dias del mes de
noviembre del afio 2025

w”’ﬁl'//

T %

Nombre del autor: Juan José Montanchez Nombre del autor:
Benavides

Nombre del asesor: Andersson Kreisberger Ortiz
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