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Resumen

El proyecto se basa en dar a conocer la importancia de los beneficios en la poblacion
adulta como la salud fisica y mental, basando las clases y las practicas no solo en un enfoque
si no en varios factores importantes, como lo es el yoga, la flexibilidad, la coordinacion y los

musicalizados.

Abstract

The project is based on raising awareness of the importance of benefits in the adult
population such as physical and mental health, basing classes and practices not only on one
approach but on several important factors, such as yoga, flexibility, coordination and
musicalization.

Palabras claves

Actividad fisica, adultos, beneficios, enfermedades crénicas no trasmisibles, centro de

proyeccion social.

Introduccion

A medida que va avanzando los afios se sigue dando la importancia a la actividad
fisica (AF) debido que trae multiples beneficios como la prevencion de enfermedades
cronicas no transmisibles, ayuda a la reduccion de estrés y ansiedad, mejora los niveles de
suefio, mejora el estado de animo, ayuda a mantener la funcionalidad cognitiva, fortalece las
habilidades de razonamiento, aprendizaje y juicio, entre otro. (Nia, 2020) a su vez es
importante resaltar que la AF se realiza en cualquier tipo de poblacion; con la finalidad de
prevenir los riesgos por sedentarismo como las enfermedades crénicas no transmisibles
(Diabetes, artritis, artrosis, hipertension, obesidad, entre otros), aumento de depresion y
ansiedad, desequilibrio hormonal entre otras (Medline plus, 2021).

En adultos es importante tener un nivel de AF segun la intensidad para ejercicios
aerébicos moderados de 150 a 300 minutos y ejercicios aerdbicos intensos de 75 a 150
minutos 0 manejar las dos intensidades combinadas durante toda la semana (OMS, 2022)

para reducir los factores de riesgo del sedentarismo, se recomendaria a esta poblacion realizar



mas AF sobre lo recomendado, para llegar a beneficios y tener una funcionalidad cotidiana
sin dificultades.

A si mismo es importante resaltar que la AF brinda un aporte en el desarrollo de la
sociedad, debido que nos regala herramientas facilitadoras como a igualdad, la equidad
social, la calidad de vida, la integracién; a su vez es capaz de alcanzar cualquier tipo de
poblacion con casos de violencia, maltrato y espacios que no cuentan con las medidas como
libres de violencia, drogas, mal estado o incluso un espacio para la realizacion de la misma
(Gonzélez M., Bobadilla C., et all, 2013) por lo anterior se trabajara con la poblacion adulta
de suba Lisboa que no cuentan con espacios libres o aptos para la realizacién de estas
actividades, para llevar a ellos un espacio seguro y multiples beneficios a nivel de salud fisica

y mental.

Descripcion del problema

Principalmente se tendrd una poblacion que se encuentra ubicada en Suba la cual es la
localidad numero 11 del distrito de Bogota, siendo una de las mas extensas, cuenta con
1°252.675 habitantes, 29 colegios, 5 hospitales, 20 centros comerciales y 3 parques (Bogota
s.f) en la localidad de suba se busca la ampliacion de los espacios para la realizacion de la AF
que consta de mas espacios y brindar actividades de fatbol sala, baloncesto, rumba y zumba
donde se inici6 principalmente con estas propuestas en Almendros, Prado Veraniego, Prado
Pinzon, Fontanar, Villa Susana, San José Spring, Tibabuyes, Berlin (Noticias Bogota, 2013)

La poblacion se encuentra ubicada mas especificamente en Suba Lisboa la cual segln
el Dane del 2019 nos habla de un incremento en la poblacion de un 50% pasando de 12.322 a
27.750 habitantes, por factores como el crecimiento de la industria en el pueblo vecino de
Siberia a su vez otro de los factores ha sido la llegada de extranjeros al pais (Wikipedia,
2024) A si mismo es importante resaltar que en el barrio es un sector estrato 1y 2, donde se
encuentran casos de inseguridad, violencia entre otros.

Para entrar un poco mas en contexto con la actividad fisica y la poblacion, se puede
hablar de los diferentes patrones de actividad fisica que tienen los adultos segun Acosta et al.
(2006) habla que existen diferentes patrones de actividad fisica no solo para el hombre si no
para la mujer ya que muchas de estas cosas se basan en lo que hacen cuando son adolescentes
0 en los gustos personales de cada individuo. Estos patrones también se ven afectados por el

estrato socio econdémico que poseen ya que no es lo mismo practicar polo que futbol, ya que a



niveles generales un deporte es mas caro que el otro, no solo por la indumentaria sino por las
zonas donde se practican.

También es importante resaltar que en este barrio no se encuentran sitios para la
realizacion de actividades fisicas para nifios, jovenes y adultos, debido que es una zona un
poco peligrosa, y no se encuentran espacios en el barrio, lo mas cerca en Tibabuyes, en Unico
espacio con el que cuenta para poder realizar alguna actividad fisica en Lisboa es la
biblioteca Asociacion Il Nido del Gufo.

La biblioteca Asociacion Il Nido del Gufo es una entidad sin animo de lucro que por
medio de los apoyos sociales de Bogota y centros de proyeccion social buscan la manera de
llegar a la comunidad desde los diferentes &mbitos posibles como lo son las actividades
recreativas, deportivas y de actividad fisica para nifios, jovenes y adultos, realizan refuerzos
de clases, apoyo con tareas, brindan diferentes espacios de danzas para nifios y jovenes; asi
como se mencion0 anteriormente es una biblioteca donde la inscripcidn a sus programas no
tienen ningln costo, por lo que se establecen una cantidad de cupos limitados para las
actividades de los nifios y jovenes y para los programas de adultos (Mesa, 2024).

Por lo tanto gracias a este apoyo los centro de proyeccion social de suba de la
Universidad Santo Tomas de Aquino han venido brindado el apoyo por medio de estudiantes
de cultura fisica, deporte y recreacion con la finalidad de llevar a cabo diversas propuestas
desde los campos de la recreacion, las actividades ladicas, ejercicios fisicos y deportivas para
la poblacion, donde en el programa se ha venido trabajando fuertemente el tema de rumba y
zumba, debido que era una de las necesidades de la poblacion adulta, por lo que continuando
este progreso se quiso implementar nuevas propuestas que se identificaron por medio de un
ejercicio de cartograma.

Por lo que se evidencié una fuerte necesidad por la practica de la meditacion, el yoga,
las clases musicalizadas, ejercicios fisicos y danza; este proyecto se enfocara en llevar a los
usuarios la actividad fisica vista desde varios enfoques porque lo que mas llama la atencion
de los usuarios es las clases de rumba, evidencia desde el trabajo de cartografia realizado a la

comunidad.
Justificacion
La propuesta de seguir con el apoyo del programa de adultos llevando las practicas de

AF con la finalidad de seguir generando adherencia a la AF, obtener beneficios, fisicos y

mentales, ademas de esto se busca que la poblacion mejore sus niveles cardiovasculares en el



sector para que puedan hacer sus actividades diarias con mas facilidad y mejorar los indices,
aunque sea un poco de enfermedades cronicas no transmisibles.

Uno de los motivos para realizar este trabajo de proyeccion social porque hay pocos
estudios al respecto de estos temas tan especificos ademas se promueve la actividad fisica

para llevar a la obtencién de una mente y cuerpo sanos.

Objetivo General

Promover la actividad fisica desde diversos campos llevando a la tranquilidad mental y salud

fisica de la poblacion adulta que participa de la asociacion Il nido del Gufo Suba Lisboa.

Objetivos Especificos
e Establecer estrategias para atraer mas poblacién al programa de AF por medio de
poster de invitacion.
e Implementar actividades de relajacion con actividad fisica recreativas y de
meditacion.
e Realizar un poster informativo en base a la importancia de la actividad fisica en la

poblacién de adultos.

Marco Tedrico

Actividad Fisica

Es importante resaltar que segun la organizacion mundial de la salud OMS (2022)
demostro que la actividad fisica regular, ayuda a prevenir y controlar las enfermedades no
transmisibles, como las enfermedades cardiacas, los accidentes cerebrovasculares, la diabetes
y varios tipos de cancer, a su vez, también ayuda a prevenir la hipertension, al mantenimiento
de un peso corporal saludable y la mejora en la salud mental, como las habilidades de
razonamiento aprendizaje y juicio, ademas de la calidad de vida y el bienestar.

Asimismo, es importante resaltar que la actividad fisica (AF) en los adultos debe ser
de 150 minutos por semana en una intensidad moderada, donde se recomienda ser
distribuidos durante los cinco dias de la semana y si se puede realizar mas de lo recomendado

seria mucho mas benéfico (Physical Activity, 2022)



Centros de proyeccion social

Principalmente se habla de la accion comunitaria y segun cada ente prestadora del
servicio se deriva su nombre para la universidad Santo Tomas de Aquino (USTA)un centro
de proyeccion social (CPS) son espacios Yy territorios estratégicos para prestar ayuda
comunitaria y asi mismo poder articular proyectos académicos; para la USTA los CPS
constituyen “nodos de articulacidon y comunicacion entre los programas académicos y las
comunidades, permitiendo la generacion de procesos en un marco real, cuyo resultado, sea el
planteamiento de soluciones alternativas a los problemas y necesidades definidas y
priorizadas por la comunidad, los CPS de la USTA se encuentran ubicados en diferentes
localidades como Suba, Chapinero,Cciudad Bolivar, Cazucd y Usme(Universidad Santo
Tomas, 2020).

Salud fisica

Se habla de la salud fisica como el bienestar que se le proporciona al cuerpo
llevandolo a una funcionalidad 6ptima y adecuada tanto esquematicamente, muscularmente y
un buen funcionamiento de los érganos (Mesa de ayuda (s.f))

Por otra parte, Moscoso en 2009 habla de que no es necesario solo verlo la salud
fisica desde un punto de vista biolégico o epidemioldgico, ya que hay diferentes categorias
para determinarlo, y se pretende tener un estado de salud como un valor condicional
subjetivo, bienestar integral de cualquier individuo y voluntario.

Salud mental

Tambien se habla que la OMS (2022) habla que la salud mental es un estado de
bienestar mental que permite hacer frente a los diferentes momentos que se acontecen en la
vida cotidiana tales como: estrés, falta de socializacion o adecuada socializacion, traumas
entre otros. También se habla de que la salud mental es fundamental en los individuos, ya que
permite tomar decisiones acertadas y que hoy es un derecho fundamental del humano.
Relajacion y meditacion

Se tienen 2 diferentes conceptos los cuales estan relacionados la meditacién que surge
como espiritualidad y disciplina religiosa y se da a conocer el en budismo como “zen” que al
traducir la palabra significa meditar y esta se basa en las ensefianzas de buda.
mientras que la relajacion es la concentracion mental que se da cuando se hacen algunas
actividades en concreto, como lo puede ser el yoga ya que es un espectro que todavia no se
investiga mucho (Sanchez, 2011)

Actividad fisica musicalizada



Son un espacio recreativo saludable que permite el libre movimiento, puede cambiar
el ambiente y la actitud cotidiana dentro y fuera del lugar de trabajo, puede mejorar o
mantener la apariencia fisica del cuerpo humano (Guevara, 2019). Dentro de esta se manejan
varias modalidades como los aerobicos que requiere un entrenamiento de fuerza realizado
con rutinas de movimiento derivadas del ejercicio aerdbico tradicional. Esta rutina requiere
movimiento constante, flexibilidad y fuerza, la rumba donde se mezcla diversos ritmos
musicales como la salsa, la bachata, el merengue entre otros y esta las artes marciales mixtas
0 bodycombat que se enfoca en desarrollar entrenamientos de combate por medio de la

musica y coreografia (Qservices, 2020)

Resultados

No se pudo llegar a los resultados deseados, ya que no se contd con poblacion a pesar
de las invitaciones que se les realizaban. Se cumple con el tercer objetivo especifico de dejar
un poster con los beneficios de realizar actividad fisica en este tipo de poblacion adulta, para
generar adherencia al programa. A continuacion, se evidencia el poster mencionado

anteriormente.



BENEFICIOS D E LA
ACTIVIDAD FISICA
En AbvLTOS

E=}

@ Reduce los nivel de estrés y .

ansiedad

Ayuda al mantenimiento de la

02 ) funcionalidad motora del cuerpo |
(Funcionalidad diaria o ser
independiente) .

Ayuda al mejoramiento delas _ ¢
funciones cognitivas v 4
(creatividad, memoria, :
atencion, comprension,

percepcion etc.)

Ayuda a la prevencion de .
enfermedades crénicas no
trasmisibles ( Artritis, artrosis, .
diabetes, obesidad, problemas
cardiacos, hipertension entre

otras)




Conclusiones

Se pudo concluir que el trabajo con esta poblacién fue duro debido al mecanismo que
tenian de que no les quedaban tiempo y si no era rumba no iban a las clases, pero al final a
pesar de ofrecer clases de aerdbicos, bodycombat y rumba no se presentaban usuarias, a su
vez sin importar que se enviaran las invitaciones no asistian. Por ultimo, se deja el poster de
beneficios mencionado en los resultados con la finalidad de dar a conocer la importancia de
la AF.



Plan de accién

coordinativo
e Poster de invitacion

siguiente clase

FECHA ACTIVIDAD QUE REALIZAR OBSERVACIONES
02/MARZ0O/2024 e Primer encuentro con el Se evidencio varias zonas
sitio de pasantias adecuadas para las actividades
e Creacion poster invitacion al
programa e invitacion a
clase.
09/MARZO/2024 e Primer encuentro con la No se conto con poblacion, solo
poblacidn ejercid Ilegd una usuaria 'y a ella se le
cartografico y bodycombat. | realizo solo el cartografo; a pesar
e Poster de invitacion de difundir la informacién no
siguiente clase llegaron mas personas.
16/MARZ0/2024 e Segundo encuentro, Se realiza la clase con un numero
ejercicio cartografo y rumba | adecuado de poblacién
e Poster de invitacion
siguiente clase
23/MARZO/2024 e Tercer encuentro circuito Solo se conto con 2 usuarias

Unicamente, por lo que se hizo el

gjercicio conjunto con los jévenes.

06/ABRIL/2024

e Cuarto encuentro trabajos de
fuerza
e Poster de invitacion

siguiente clase

Se conto6 con 2 usuarias
Unicamente donde la sesién estuvo
dividida en dos partes ejercicios de

fuerza y rumba

13/ABRIL/2024

e Quinto encuentro
bodycombat
e Poster de invitacion

siguiente clase

No se realiza clase con el
programa de adulto se trabaja con

jévenes actividades recreativas.




20/ABRIL/2024

Sexto encuentro trabajos de
resistencia por medio de
actividades recreativas.
Poster de invitacion

siguiente clase

No asiste poblacion para el
encuentro, se realiza apoyo en

biblioteca con otros trabajos

27/ABRIL/2024

Séptimo encuentro
aerdbicos
Poster de invitacion

siguiente clase

No se realiza la practica debido a
incapacidad medica por contusion

cerebral

4/MAY0/2024 Octavo encuentro trabajos No van usuarias a la clase por lo
de velocidad por medio de | que se realiza apoyo de tareas
la competencia durante todo el tiempo
Poster de invitacion
siguiente clase

11/MAY0/2024 Noveno encuentro trabajos | No se realiza el encuentro por
coordinativos por medio de | cuestiones personales
actividades recreativas
Poster de invitacion
siguiente clase

18/MAY0/2024 Décimo encuentro trabajos | No van usuarias a la clase, se
con enfoque a la flexibilidad | realiza apoyo de tareas
Poster de invitacion
siguiente clase

25/MAY0/2024 Onceavo encuentro clase de | No van usuarias a la clase, se

rumba
Poster de invitacion

siguiente clase

realiza apoyo de tareas

1/JUNI0O/2024

Doceavo encuentro

Poster de invitacion




siguiente clase
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