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Resumen

Laactividad fisicay recreativa son importantes para llevar una vida saludable, ya que cuentan
con varios beneficios a nivel fisioldgico y mental, estos hacen del cuerpo humano algo mucho
mejor trayendo diversos beneficios y dandole al cuerpo una mejor opcion de vida, es por esto
que en edades muy altas realizar actividad fisica se convierte en algo esencial y de gran
importancia, ya que los beneficios son mucho mas importantes, debido al desgaste del cuerpo
humano a lo largo de su vida, el propoésito de esta intervencion es mejorar la salud y promover
el bienestar del adulto mayor de la localidad de Usme, del barrio Alfonso Lépez, por medio
de actividad fisica y recreativa, la actividad fisica y recreativa tiene contenido ludico y fisico
lo que conlleva a mejorar aspectos importantes en el ser humano, al principio de las
intervenciones se contaba con 5 personas, terminando con la participacion de 21 personas
mayores de 60 afios, esto hace de la pasantia un proyecto viable para futuros pasantes, ya que
la participacién de la comunidad es bastante activa, esto se puede evidenciar gracias a una
encuesta realizada en la poblacidn, la cual dio resultados positivos, los cuales permiten decir
que la actividad fisica ha demostrado en esta poblacion un cambio radical, en su estado de
animo y fisico, este se puede observar en su interés, actitudes y aptitudes que han logrado
obtener a lo largo de las intervenciones.

Palabras clave: adulto mayor, bienestar, actividad fisica, actividad recreativa, salud, salud

mental, estado de animo, fisiologia y factor social.



Abstract

Physical and recreational activity are important to lead a healthy life, since they have several
benefits at a physiological and mental level, these make the human body much better,
bringing various benefits and giving the body a better life option, that is why in Very old age,
physical activity becomes essential and of great importance, since the benefits are much more
important due to the wear and tear of the human body throughout its life, the purpose of this
intervention is to improve health and promote well-being of the elderly in the town of Usme
in the Alfonso Lépez neighborhood through physical and recreational activity, physical and
recreational activity has recreational and physical content, which leads to improving
important aspects in the human being, at the beginning of the interventions there were 5
people, ending with the participation of 21 people over 60, this makes the internship a viable
project for future countries. Before since the participation of the community is quite active,
this can be evidenced thanks to a survey carried out in the population which gave positive
results which allow saying that physical activity has shown in this population a radical change
in their state of mind and physical, this can be seen in their interest, attitudes and skills that
they have managed to obtain throughout the interventions.

Keywords: older adult, wellness, physical activity, recreational activity, health, mental

health, mood, physiology and social factors.
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Introduccion

En este informe que nace del proceso de pasantias de la Universidad Santo Tomas,
podemos evidenciar que la actividad fisica y recreativa va orientada a mejorar la vida
cotidiana del adulto mayor, mejorando su sedentarismo, estado animico y salud, las
intervenciones con contenido fisico y recreativo son importantes, ya que estas ayudan a
detener su sedentarismo mejorando su salud, esto conlleva a mejorar aspectos animicos y
mejorar su vida cotidiana, es decir su bienestar, la actividad fisica y recreativa es importante
en estas edades ya que al pasar los afios se realiza con menor frecuencia y eso tiene una gran
influencia y repercute en factores fisicos y cognitivos del adulto mayor. Segun Gonzélez
(2005), la inmovilidad e inactividad es el mejor agravante del envejecimiento y la
incapacidad de tal forma que, lo que deja de realizarse, fruto del envejecimiento pronto sera
imposible realizar. Es por esto que la Universidad Santo Tomas interviene en esta poblacion
adulta de manera que los estudiantes de dicha universidad realizan sesiones con esta
poblacién con una planificacion y proyeccién adecuada para garantizar el mejoramiento de
su salud y bienestar, estas sesiones o intervenciones se realizan en el barrio Alfonso Lopez,
de la localidad de Usme, un barrio vulnerable y con un porcentaje alto de olvido en el adulto
mayor, esto a falta de iniciativas sin &nimo de lucro por parte de los dirigentes y alcaldes del
barrio.

No obstante, el estudiante tomasino tiene como objetivo promover la actividad fisica
con el &nimo de mejorar y causar un impacto importante en la sociedad, estos aspectos
importantes, son bajar el porcentaje de olvido y hacer de sus vidas cotidianas algo mejor
saliendo de la monotonia y mejorando su estado animico y su salud.

Se considera que gracias a los programas de actividad fisica se puede garantizar el

mejoramiento de varios factores en esta poblacion, estos factores son: cognitivos,



fisiologicos y sociales, haciendo que enfermedades cardiovasculares, triglicéridos alto,
hipertension, problemas articulares y estrés disminuyan o en el mejor de los casos
desaparezcan, es importante saber que a nivel cognitivo se puede obtener buenos resultados.
Segun Andrade y Pizarro (2007), la actividad fisica mejora el proceso cognitivo y este es mas
rapido y mas eficiente en individuos fisicamente activos por mecanismos directos: mejora de
la circulacion cerebral, alteracion en la sintesis y degradacion de neurotransmisores, por
altimo el factor social mejora al igual que el fisioldgico y el cognitivo, ya que en dichas
actividades el adulto mayor se siente parte de la comunidad y esto mejora en gran parte su
intervencidn social mejorando su estado animico, ya que existe una vulnerabilidad y se siente

apartado y llevado al olvido.

Descripcion del problema

Con el tiempo, el adulto mayor es olvidado por la misma sociedad incluyendo su
nacleo familiar, esto conlleva a que pierda considerablemente su nivel social, perdiendo
responsabilidad en la sociedad y con su familia, llevdndolo a tener menos empatia,
apartandose de la sociedad y bajando su nivel de participacion en la misma, lo cual repercute
en la normalizacion de una vida sedentaria, generando una repercusion en la disminucién y
pérdida de salud, apareciendo con mayor probabilidad enfermedades cronicas tales como:
triglicéridos altos, hipertension, diabetes, cancer, Alzheimer, entre otros. Es verdad que los
malos habitos de vida saludable traen problemas funcionales. Segun Mora et al (2004), los
problemas funcionales del cuerpo se relacionaron con la pérdida de fuerza muscular,
flexibilidad, equilibrio, memoria y vista mientras que los problemas psicosociales

respondieron a la pérdida de salud, tristeza y deterioro de las capacidades funcionales.



La importancia de realizar actividad fisica y recreativa se vuelve de caracter
necesario, pues obtiene beneficios maltiples en el adulto mayor por ende en las poblaciones
vulnerables se debe intervenir, la poblacion de la localidad de Usme aparte del sedentarismo,
tiene un problema mucho méas grande y es la vulnerabilidad y el desplazamiento de la misma
sociedad contra ellos, una comunidad que cuenta con actividades e intervenciones en otras
poblaciones, menos en el adulto mayor. Segin Alomoto et al. (2018), la vejez puede ser la
época de mayor fragilidad afectiva en el ser humano, no solo a sus emociones sino también
a su condicidn fisica y a su atencion social. EIl adulto mayor debe adaptarse progresivamente
al cambio del rol laboral con la llegada de la jubilacion, dependiendo de las caracteristicas
de la personalidad individual, tendran temor al fracaso y al desaliento, aspecto que
influenciado por el déficit de comunicacion y socializacion se agrava con el paso del tiempo,
al pasar los afios la inactividad y el sedentarismo es mucho mayor. El factor de malos habitos
de vida que mas afecta considerablemente dicha poblacidn es el fisioldgico, ya que este es el
encargado del funcionamiento correcto de nuestro cuerpo, produciendo modificaciones de
gran magnitud en el cuerpo reduciendo la funcion celular y de tejidos. Angulo y Romero
(2015), mencionan que el envejecimiento trae consigo una serie de cambios a nivel
cardiovascular, respiratorios, metabdlico, musculo esquelético y motriz.

Entonces los cambios fisicos restan la capacidad de esfuerzo y resistencia fisica,
reduciendo autonomia, calidad de vida y capacidad de aprendizaje motriz, esto ultimo genera
deterioro en la coordinacion provocando torpeza motriz, al tratarse de una poblacion
vulnerable de bajos recursos de la localidad de Usme la incidencia de hacer ejercicio se
vuelve alin méas escasa, la falta de conocimiento acerca de los beneficios que puede traer la
actividad fisica es uno de los factores que afectan e inciden en el adulto mayor a la hora de

realizar actividad fisica y lGdica. Para la organizacion mundial de la salud (OMS) existe una



barrera para realizar actividad fisica, la cual le aplica a esta comunidad de Usme; dicha
barrera es investigacion e informacién, la comunidad carece de informacion sobre la
actividad fisica en adultos mayores en paises no desarrollados en este caso Colombia. OMS
(2010), afirma que no se utiliza eficientemente el mercadeo y la comunicacion social respecto
a los resultados de la investigacion sobre la actividad fisica y el envejecimiento.

Por Gltimo, la vejez debe interactuar con la sociedad, el apoyo social es fundamental
en estas edades ya que pueden brindan mayor atencién, si la sociedad aleja al adulto mayor
esta se vuelve otra barrera para la realizacion de la actividad fisica. Martin (2018), plantea
que la representacion social del anciano contiene la idea de aislamiento social, deterioro
cognitivo, falta de actividad fisica e incapacidad para aportar econdmicamente a la sociedad
y la familia. Es lo que se conoce como el paradigma de la decadencia, la importancia de la
implicacion social de los ancianos, asi como la necesidad de modificar los estereotipos
negativos en torno a la vejez, es por esto que se debe facilita la participacién de los mismos
en programas de la comunidad ya que es tan importante la sociedad en el adulto mayor que
Ilega a traer beneficios importantes en su estado emocional mejorando su estado psicoldgico.

Dicho esto, para buscar posibles soluciones y respuestas acerca del bienestar en el
adulto mayor por medio de la actividad fisica y recreativa, surge como reto encontrar la
demologia correcta para generar bienestar desde la actividad fisica y recreativa en el adulto
mayor del barrio Alfonso Lopez de la localidad de Usme beneficiando factores fisiologicos,

mentales y sociales.

Justificacion
La intervencion en actividad fisica y recreativa es de gran importancia debido al alto

impacto que genera en el bienestar del adulto mayor, mejorando diferentes factores



fisiologicos, cognitivos y sociales, como primer beneficio al realizar actividad fisica grupal
el adulto mayor incrementa su estado animico, esto se debe al estar rodeado de personas de
su misma poblacion lo cual genera mayor motivacion y una mejor dindmica. Ramirez et al
(2004), determina que la actividad fisica en grupo mejora la participacion de todos, respeto
a los demas, cooperacion, relacion social, amistad, pertenencia a un grupo, competitividad,
trabajo en equipo, expresion de sentimientos, responsabilidad social, convivencia, lucha por
la igualdad, comparierismo, justicia, preocupacion por los demas, cohesion de grupo.

Por otra parte el factor fisioldgico al realizar actividad fisica y recreativa es
beneficiado en gran medida ya que ayuda en la vejez a mejorar el dia cotidiano ayudando o
evitando el deterioro de la salud con el fin de realizar sus tareas diarias incrementando su
flexibilidad, fuerza, movilidad, velocidad y mayor capacidad aerobica, reduciendo la
aparicion o el desarrollo de enfermedades asociadas con la funcién cardiovascular,
metabolica, respiratorio y musculo esquelético. (Mazorra, 2003, citado por Jimenez et al.
2013), menciona el incremento del tono y la masa muscular,(fuerza); aumenta las
condiciones hemodinamicas y de la mecanica ventilatoria y su eficiencia; la disminucion de
la tensidn arterial; la prevencién de la arteriosclerosis, la hiperlipidemia y la osteoporosis; la
ayuda en el control de la diabetes.

Asi mismo otro factor importante que beneficia la actividad fisica y recreativa es el
mental, al realizar las diferentes intervenciones se toma como objetivo mejorar su estado
animico y motivacional, es de gran importancia ya que este factor mental busca garantizar en
el adulto mayor no abandonar las intervenciones, la actividad fisica y recreativa ayudando a
mejorar la salud mental, reduciendo la ansiedad, aumento del estado de &nimo y motivacion,
y aumenta la sensacion de eficacia es sus labores cotidianas. Bautista (2008), dice que

también hay una mejora en el auto concepto, auto estima, imagen corporal y disminucion del



estres, ansiedad, insomnio y consumo de medicamentos mejorando la funcion cognitiva y de
la socializacion.

Por altimo, al realizar las intervenciones en la poblacion del barrio Alfonso Lépez,
de lalocalidad de Usme, se obtendra un mejoramiento en el bienestar del adulto mayor, dicho
mejoramiento se logrard por medio de actividades fisicas y recreativas las cuales tienen
beneficios multiples los cuales ayudaran al adulto mayor a mejor su estilo de vida y puedan
crear habitos de vida saludables. Segin Reyes et al. (2013), el ejercicio fisico tiene una
repercusion especifica sobre los diferentes factores que causan la degeneracion, retrasando
la misma de forma considerable, previniendo enfermedades y contribuyendo a mantener la

independencia motora y sus beneficios sociales, afectivos y econémicos.

Objetivo general
Promover el bienestar para el adulto mayor desde la actividad fisica y recreativa en
el barrio Alfonso Lépez de la localidad de Usme beneficiando factores fisioldgicos,

cognitivos y sociales.

Objetivos especificos
1. Promover la actividad fisica dejando a un lado el sedentarismo.
2. Ayudar a la conformacion de lazos de compafierismo en la poblacion adulto mayor
de Usme.
3. Disminuir el porcentaje de abandono por parte de la comunidad hacia adulto mayor
en el barrio Alfonso Lépez.
4. Garantizar sesiones de actividades fisicas y recreativas integrales en pro de una

comunidad vulnerable.



Marco Referencial
Algunos términos que se podran encontrar a lo largo del informe son de caracter técnico por
lo cual se hace un acercamiento a su concepto: Actividad fisica: Sdnchez (1996) considera
que, “la actividad fisica es el movimiento corporal de cualquier tipo producido por la
contraccion muscular y que conduce a un incremento sustancial del gasto energético de la
persona”. Por otro lado encontr.amos similar pero no igual la actividad recreativa, la cual
Salazar (2007), la nombra como “conjunto de actividades agradables que producen gozo,

realizadas durante el tiempo libre y que promueven el desarrollo integral de las personas”

Ahora bien referenciando a la poblacion en contexto el adulto mayor es una categoria de
personas de 60 o mas afios de edad sin importar sexo, para quienes mediante las practicas
buscamos un bienestar, que hace relacion a lo que define Fernandez et al. (2010) "Bienestar
es un concepto globalizador que abarca, los relacionados con la salud y los no relacionados
con ella, como autonomia e integridad”. De igual forma impactando su calidad de vida, en
una mejora en términos como lo define Fernandez et al (2010) “se refiere al conjunto de
condiciones que contribuyen a hacer agradable y valiosa la vida o al grado de felicidad o
satisfaccion disfrutado por un individuo, especialmente en relacion con la salud y sus

dominios”

A medida que la coordinacién aumente es porque la exigencia mental esta proporcionando
un equilibrio mente cuerpo, entendiendo coordinacion de la siguiente manera: Jiménez
(2002): es aquella capacidad del cuerpo para aunar el trabajo de diversos musculos, con la
intencion de realizar determinadas acciones. Disminuyendo con estas exigencias las

Enfermedades cardiovasculares que como lo menciona Méndez (2009) “son un conjunto de



patologias y enfermedades diversas en sus causas o etiologia y en sus manifestaciones
clinicas (signos y sintomas)”; ejemplo de estas enfermedades son cardiopatia reumatica
cronica, enfermedad cardio pulmonar, tromboflebitis, insuficiencia cardiaca, infarto a

miocardio, muerte subita... etc.

Como seres sociales ademas de mejorar condiciones particulares de via es necesario integrar
a la poblacion con el fin de solventar los factor sociales que pueden reprimir el desarrollo de
la poblacion objetivo ya que abarca lo que expresa Abbot et al (2013). “son las relaciones,
las caracteristicas demograficas y las estructuras sociales, como la cultura y el entorno,

pueden afectar el perjuicio de la vida™

Si bien es importante conocer el contexto de la poblacion a la cual se va intervenir también
es necesario conocer su fisiologia, porque la metodologia de participacién debe ser acorde a
sus caracteristicas para identificar los limitantes y proponer un adecuado plan de trabajo, para
entender mejor que es la fisiologia, nos ayudamos del concepto que propone Silverthorn
(2014) "La fisiologia es el estudio del funcionamiento normal de un organismo vivo y las
partes que lo componen, incluidos todos sus procesos quimicos y fisicos. La palabra

fisiologia significa, literalmente, “conocimiento de la naturaleza”

Aunque el tiempo de practica es limitado lo que se quiere propender es que lo aprendido se
convierta en habitos de vida saludable que son simplemente conductas y comportamientos
cotidianos que inciden practicamente en nuestro bienestar fisico, mental y social, estos

habitos de vida saludable se crean y se aprenden a través de un proceso de aprendizaje,



sistematizacion y un proceso temporal, el cual se buscara adaptar en el tiempo compartido

con la poblacion.

Por Gltimo es importante enfatizar en que el balance cuerpo y mente hacen que la calidad de
vida se sostenga en el tiempo es por ello que se buscan estrategias de entreno simultaneo
fisico y mental para incluir el mejoramiento de la salud mental, que como lo define la OMS
es el "Estado de bienestar mental y psicoldgico. Determina que su objetivo es mejorar la salud
mental de las personas y de la sociedad en conjunto, fomentando el bienestar mental,
previniendo trastornos mentales y protegiendo los derechos humanos = evitando asi la
depresion o pensamientos negativos que acaban por empujar ain mas a las personas al

sedentarismo que es un modo de vida de poca agitacion o movimiento.

Metodologia

Con el objetivo de cuantificar el impacto de la integracion social realizada con la
poblacion establecida, se usa recoleccion de datos de medicion numeérica y analisis estadistico
para establecer patrones de comportamiento (Sampieri et al., 2003). Con base en ello, lo que
se busca en este estudio, es que a partir de los analisis estadisticos de los sujetos que
participan de la investigacion, se pueda comprender el comportamiento en relacion con el
bienestar desde la actividad fisica y recreativa en el adulto mayor del barrio Alfonso Lopez
de la localidad de Usme.

Como primera instancia se realizé un primer acercamiento con la poblacién, barrio y
localidad, dicha poblacion se caracteriza por ser vulnerable, refiriéndose a problemas de
abandono, problemas de salud por ser parte de la poblacion adulto mayor, por factores

socioecondmicos que afectar en la participacion de ellos mismos en la sociedad y a nivel



economico, es por esto se realizo una serie de intervenciones de actividad fisica y recreativa
con el fin de generar bienestar en el adulto mayor, consigo traer beneficios como lo son:
generar habitos saludables, generar lazos sociales, disminuir y evitar enfermedades
cardiovasculares y disminuir el porcentaje de abandono por parte de la comunidad del mismo
barrios en el cual habitan.

Las actividades que se realizaron en el barrio Alfonso Lépez, el dia jueves de 9:00
ama 11:00 am, fueron: actividad fisica y actividades recreativas con el fin de mejorar salud,
bienestar y si es posible un cambio radical en los habitos de vida saludables, dichas
actividades son realizadas y preparadas por un profesional, para cumplir con los objetivos y
demostrar la viabilidad de este proyecto se opt6é por escoger la encuesta como instrumento
de recoleccion de datos, dicha encuesta consta de 8 preguntas con opcion multiple, la tamafio

de la muestra es de 19 personas del barrio Alfonso Lopez de la localidad de Usme.

Resultados

1. ¢Antes de las clases de actividad fisica y recreativa usted realizaba ejercicio fisico?

@ demasiado
@ bastante
poco

@& muy pcco
@ nada

2. ¢ Se siente motivado y feliz al llegar a la sesidn de actividad fisica y recreativa el dia jueves?



19 respuestas

@ siempre

@ casisiempre
@ casinunca
@ nunca

3. ¢En su dia cotidiano se ha sentido con mayor condicién fisica y de salud gracias a las
actividades del profesor?

19 respuestas

@ siempre

@ casisiempre
@ casinunca
@ nunca

4. ¢Su circulo social ha aumentado desde que iniciaron las clases de actividad fisica y

recreativa?



19 respuestas

@ demasiado
@ bastante
@ muy poco

@ poco
@ nada

5. ¢Cree usted que su salud ha mejorado desde el inicio de las clases de actividad
fisica y recreativa?

19 respuestas

@ demasiado
muy poco @ bastante
1(5,3%) @ muy poco

@ poco

@ nada

6. ¢Han mejorado sus habitos de vida saludable desde que iniciaron las clases de

actividad fisica y recreativa?



19 respuestas

@ demasiado
@ bastante
@ poco

@ muy pcco
@ nada

7. ¢Como cree que se encuentra ahora mismo después de llevar 4 meses realizando

actividad fisica y recreativa?

19 respuestas

& muy bien
@ bien

& normal
& mal

& muy mal

8. ¢Le han gustado las clases del profesor, qué tan satisfecho se ha sentido?



19 respuestas

@ si, muy bien

@ si, bien
normal

@ no, mal

@ no, muy mal

En la encuesta se contd con un tamafio de muestra de 19 participantes los cuales
demostraron su satisfaccion y evidenciaron resultados de las intervenciones de actividad
fisica y creativa, esto se demuestra en el mejoramiento de sus habitos de vida saludable
aumentando su estado fisico y ocasionando una suma en los factores cardiovasculares,
articulares y mentales que promueven su bienestar, ademas los grandes beneficios que
obtuvieron por participar en esta intervencion nos demostré una gran aceptacion y viabilidad
para seguir con el proyecto lo dicho lo podemos demostrar gracias a los resultados de las
respuestas positivas del cuestionario, estas han permitido evidenciar que la condicion
fisiol6gica, mental y social mejora en el adulto mayor, por ende en su dia a dia se sienten
mas eficientes, con salud, desencadenando motivacion y felicidad.

Para el ejercicio de investigacion se planted una interrogante que diera respuesta a:
¢como se genera bienestar desde la actividad fisica y recreativa en el adulto mayor del barrio
Alfonso Lopez de la localidad Usme?, para ello se tuvo en cuenta varios factores los cuales
son el fisioldgico, mental y social, estos factores se trabaron por medio de la actividad fisica
y recreativa para darle calidad de vida y bienestar al adulto mayor, se encontré que al realizar

actividad fisica y recreativa la poblacion mejord en varios aspectos que dan respuesta a los



objetivos, generando habitos de vida saludable los cuales demuestran una efectividad alta en
las intervenciones hechas a lo largo de la intervencion al adulto mayor, se puede evidenciar
bienestar ya que las respuestas son positivas y nos dice que el adulto mayor ha aumentado su
actividad fisica dejando de lado el sedentarismo, lo cual repercute en un mejoramiento de su
vida cotidiana, aumentando beneficios para su calidad de vida.

A partir de esto surge la primera pregunta con la intencién de conocer ;Antes de las
clases de actividad fisica y recreativa usted realizaba ejercicio fisico?, alli se pudo encontrar
que la mayoria de la poblacion realizaba poco y muy poco ejercicio fisico con un 73,7% del
total de la poblacion y en algunos casos el 21,1% de la poblacion no realizaba nada de
ejercicio fisico, cabe resaltar que su poca actividad fisica se daba al poco conocimiento que
tenian sobre los beneficios que trae realizar actividad fisica y recreativa ademas la poca
interaccion de la comunidad para llevar actividad fisica al adulto mayor.

Por otro lada uno de los motivos por el cual la poblacion se interesd en realizar
actividad fisica y recreativa es su motivacidn ya que creci6 en primera instancia al observar
las clases en el salon comunal, esto generd estimulacion mental, dicha motivacion hizo que
hubiera mucha méas participacion la cual fue creciendo en el transcurso del programa,
contestando a la segunda pregunta ¢ Se siente motivado y feliz al llegar a la sesion de actividad
fisica y recreativa el dia jueves?, los resultados nos dicen que la poblacion acepta y es feliz
realizando actividad fisica y se siente bien al participar en dichas actividades, esto lo podemos
evidenciar; el 89,5% dicen que el adulto mayor siempre se siente feliz y motivado al llegar a
las sesiones de actividad fisica y recreativa y un 10,5% nos dice que casi siempre se sienten
felices y motivados al llegar a las intervenciones de actividad fisica los dias jueves.

En segunda instancia la poblacion se ha sentido con mejor condicion fisica para

enfrentar su cotidianidad haciendo de este un factor importante para seguir con el proyecto



ya que el adulto mayor sabe y es consciente sobre los beneficios que le han traido realizar
actividad fisica generado un mejor desempefio y demostrando su deseo de seguir practicando
actividad fisica y recreativa, el 68,4% se siente siempre con mayor condicion fisica y de salud
y el 31,6 se siente casi siempre con mayor condicidn fisica y de salud desde que iniciaron las
intervenciones recreativas y fisicas, contestando a la pregunta namero 3 ¢En su dia cotidiano
se ha sentido con mayor condicion fisica y de salud gracias a las actividades del profesor?.

Teniendo en cuenta que las actividades desarrolladas hacen parte de una intervencion
grupal, se construye lo siguiente en la pregunta 4: ¢ Su circulo social ha aumentado desde que
iniciaron las clases de actividad fisica y recreativa?, Para él 36,8 de la poblacion su circulo
social ha aumentado demasiado, para el 47,4% bastante y para el 15,8% muy poco, Se
evidencia que la mayoria de la poblacion interactia en comunidad lo cual hace que
incremente su participacion en la sociedad, llevando a esto la disminucion de abandono por
parte de la sociedad generando lazos de amistad entre ellos mismos.

Retomando con los beneficios, la actividad fisica y recreativa favorece aspectos
fisiologicos y mentales lo cual pueden mejorar con la salud mental y fisica del adulto mayor,
atenuando o desapareciendo enfermedades patoldgicas y psicoldgicas, la pregunta namero
cinco nos dice que ¢Cree usted que su salud ha mejorado desde el inicio de las clases de
actividad fisica y recreativa? Permitiendo evidenciar factores positivos en el adulto mayor;
el 43,1 dice que su salud ha mejorado demasiado, 52,6 dice que ha mejorado bastante y el
5,3 muy poco, esto lo pueden responder comparando su salud antes y después de realizar
actividad fisica y recreativa.

Partiendo de las respuestas de la pregunta numero cinco ¢Cree usted que su salud ha
mejorado desde el inicio de las clases de actividad fisica y recreativa? Podemos decir que sus

respuestas fueron positivas gracias a una mejora en sus habitos de vida saludable, estos



habitos pueden ser cruciales en el mejoramiento de su salud fisica y mental es por esto que
la pregunta nimero seis ¢han mejorado sus habitos de vida saludable desde que iniciaron las
clases de actividad fisica y recreativa? Conlleva a comprobar que los habitos de vida
saludable son importantes para mejorar aspectos en salud, los resultados dicen que; el 73,7
han mejorado demasiado sus habitos de vida saludable y 23,3 bastante. Lo anterior afirma
que la salud en esta poblacién ha mejorado en gran medida gracias a los habitos de vida
saludable.

Por ultimo buscando una respuesta mas global sobre el estado actual del adulto mayor
se realizo la séptima pregunta ¢ Como cree que se encuentra ahora mismo después de llevar
4 meses realizando actividad fisica y recreativa? Esta pregunta se enfatiza mas en la opinion
del adulto mayor acerca de su estado actual y si participa con gusto en las intervenciones
realizadas a lo largo de los cuatro meses; el 43,1 no dice que se siente muy bien realizando
actividad fisica y recreativa, el 47,4% bien y el 10,5% normal. Lo anterior evidencia que el
adulto mayor se siente mas que satisfecho con su condicién actual y que esta tiene que ver
con las clases propuestas a lo largo de las intervenciones fisicas y recreativas no obstante se
pueden mejorar estos resultados con un poco mas de tiempo.

Es importante saber que la calidad de las intervenciones fue muy alta, en la Gltima
pregunta ¢Le han gustado las clases del profesor, qué tan satisfecho se ha sentido? el adulto
mayor nos dice que se siente a gusto y satisfecho con las clases realizadas por parte del
estudiate; 78,9 de las respuestas dicen que si, se siente muy bien y le gustan las sesiones de
actividad fisica y recreativa y el 21,1, dice que si le gustan y se siente bien dando viabilidad
para seguir con el proyecto en futuros semestres, no obstante el resultado de las preguntas
anteriores nos muestran que las clases fueron asertivas y ejecutadas con gran éxito,

generalizando todas las preguntas y respuestas.



Conclusiones

La actividad fisica y recreativa tiene beneficios importantes para el bienestar del
adulto mayor, ya que aporta a un estilo de vida saludable, lo cual hace que potencialicen
factores que ayudan a beneficiar su salud y su interaccion con el entorno social, estos factores
aumentan su estado mental mejorando su motivacién y su incidencia en realizar actividad
fisica para la salud, ademas el adulto mayor mejora su estado fisioldgico facilitando sus
labores diarias generando motivacion y sintiéndose participes en la comunidad, la cual los
tenia apartados, de este modo encontramos en la actividad fisica la generacion de una mayor
participacion social en el adulto mayor generando lazos sociales.

Se encontr6 que el adulto mayor logra una adaptacion al ejercicio ya que en
numerosos casos la poblacion no se limitan a realizar actividad fisica solo los dias jueves con
la intervencion sino también realizan actividad fisica en el transcurso de la semana, se puede
evidenciar que el estado de animo es importante insistiendo en realizar actividad fisica con
rigurosidad, el estado de animo va de la mano con la motivacién dicho esto la motivacion
juega un papel muy importante ya que gracias a esta el adulto mayor logra aumentar su
rendimiento fisico beneficiando factores importantes, la motivacion hace que se desenvuelva
mejor en la actividad fisica y los ejercicios recreativos con el fin de mejorar su salud
atenuando o mejorando enfermedades patologicas que ya padecian como lo es la
hipertension, diabetes, triglicéridos altos y enfermedades articulares.

La actividad fisica y recreativa demostré que en la vejez es de gran importancia,
llevando de la mano numerosos beneficios, los resultados de la encuesta evidencian los
distintos beneficios anteriormente mencionados los cuales han mejorado no solo la parte

fisica si no también la salud mental, el adulto mayor se siente mejor desde que empezo con



la actividad fisica promoviendo bienestar en la vejez ya que en estas edades es de suma
importancia.

Por ultimo la viabilidad para seguir con este proyecto en otros semestres es muy
necesaria y asertiva ya que la participacion del adulto mayor del barrio Alfonso Lopez es
muy alta por ser una actividad incluyente para una poblacion vulnerable y excluida, esto se
evidencia gracias a los resultados del proyecto ya que la poblacion mejoré su condicién fisica
y mental por medio de la continuidad de las actividades dando asi cumplimiento a los
objetivos, como lo fue la mejora del bienestar desde la actividad fisica y recreativa, y de igual
forma se evidencio el interés de la poblacion por estas clases en particular, estableciendo
oportunidades para futuros pasantes dando paso a la continuidad de las intervenciones de
actividad fisica, deporte y recreacion, debido al valor que agrega a la poblacion del adulto

mayor.

Recomendaciones

Dentro de un proyecto tan minucioso como lo fue éste, siempre se desea que haya
mejoras futuras de la misma indole; por lo tanto se recomienda a los lectores que tengan
interés en el proyecto, un mayor tamafio de muestra para una mejor percepcion estadistica y
poder mejorar en el analisis de resultados obteniendo mejores conclusiones, no obstante se
recomienda la herramienta de recoleccion de datos en este caso encuesta para
investigaciones con enfoque cuantitativo ya que esta nos llevo a encontrar resultados
positivos Yy su nivel de confiabilidad es alto.

Se recomienda empezar antes las intervenciones con el fin de tener mas tiempo para

realizar una investigacion con mayor profundidad y asi obtener mejores resultados sobre la



poblacion, con el fin de beneficiar los resultados y generar mas viabilidad del proyecto,

enriquecer la investigacion y generar mayor expectativa del lector.
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Anexos

Cuestionario
1. ¢ Antes de las clases de actividad fisica y recreativa usted realizaba ejercicio fisico?

A. demasiado

B. bastante

C. poco

D. muy poco

E. nada
2. ¢ Se siente motivado y feliz al llegar a la sesion de actividad fisica y recreativa el dia
jueves?

A. siempre

B. casi siempre

C. casi nunca

D. nunca
3. ¢En su dia cotidiano se ha sentido con mayor condicion fisica y de salud gracias a las
actividades del profesor?

A. siempre

B. casi siempre

C. casi nunca

D. nunca
4. su circulo social ha aumentado desde que iniciaron las clases de actividad fisica y
recreativa?

A. demasiado



B. bastante

C. muy poco

D. poco

E. nada
5. ¢Cree usted que su salud ha mejorado desde el inicio de las clases de actividad fisica y
recreativa?

A. demasiado

B. bastante

C. muy poco

D. poco

E. nada
6. ¢han mejorado sus habitos de vida saludable desde que iniciaron las clases de actividad
fisica y recreativa?

A. demasiado

B. bastante

C. poco

D. muy poco

E. nada
7. ¢Como cree que se encuentra ahora mismo después de llevar 4 meses realizando actividad
fisica y recreativa?

A. muy bien

B. bien

C. normal

D. mal



E. muy mal
8. ¢Le han gustado las clases del profesor, qué tan satisfecho se ha sentido?
A. si, muy bien
B. si, bien
C. normal
D. no, mal

E. no, muy mal
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