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Resumen

La intervencion con adultos mayores se refiere a todas las acciones dirigidas a
mejorar su calidad de vida y bienestar. Este proceso puede abarcar diversos &ambitos como
la salud fisica, mental y la inclusion social, mediante actividades con dinamicas
musicalizadas, el ejercicio consta de 32 sesiones de intervencion disefiadas para 25
personas mayores pertenecientes al comedor Buenos Aires, comprendidos entre los 70 — 85
afnos. El objetivo principal es promover los habitos de vida saludable. Las sesiones de
ejecucion se llevan a cabo a través de estimulos sonoros, con el fin de generar unas nuevas
experiencias y un aprendizaje significativo en la poblacion. Se realizaron de 2 a 3 sesiones
por semanay se utilizaron materiales 6ptimos para las actividades vistas durante el proceso
de las practicas profesionales. Por ultimo, se realiza una entrevista con una recoleccion de
datos mediante una matriz documental y posteriormente se realiza un analisis general de las
respuestas obtenidas, encontrando resultados positivos al trabajar con herramientas

musicalizadas.
Abstract

Intervention with older adults refers to all actions aimed at improving their quality of life
and well-being. This process can cover various areas such as physical and mental health
and social inclusion, through activities with musical dynamics. The exercise consists of 26
intervention sessions designed for 25 older people belonging to the Buenos Aires dining
room, between 60 and 85 years old. The main objective is to promote healthy lifestyle
habits. The execution sessions are carried out through sound stimuli, in order to generate
new experiences and significant learning in the population. 2 to 3 sessions were held per
week and optimal materials were used for the activities seen during the professional
internship process. Finally, an interview is carried out with data collection through a
documentary matrix and subsequently a general analysis of the responses obtained is

carried out, finding positive results when working with musicalized tools.

Palabras claves: Habitos de vida, persona mayor, Actividad fisica, Ritmo y Actividades

Musicalizadas



Introduccion

La proyeccion social representa un compromiso activo y transformador de las
instituciones y comunidades hacia el bienestar colectivo y el desarrollo sostenible. Es una
manifestacion de responsabilidad social que busca impactar positivamente en diversos
sectores, abordando necesidades especificas a través de acciones concretas y colaborativas,
por parte de la Universidad Santo tomas busca la integracion efectiva de la academia con la
sociedad es fundamental para cumplir con la misién institucional, que aspira a que
docentes, estudiantes, directivos y administrativos respondan de manera ética, creativa y
critica a las demandas de la vida humana. Este compromiso se refleja en la capacidad de
generar soluciones innovadoras y pertinentes para abordar las problematicas y necesidades

sociales de manera efectiva.

En los barrios altos de cazuca, se buscan diferentes estrategias para poder intervenir
en los diferentes centros de proyeccion social que se encuentran ubicados en la zona, en
donde la lucha mas relevante la enfrenta el comedor (comunitario buenos aires), dado a que
se encuentran en una de las zonas méas remotas de cazuca y por ende no tienen gran apoyo
por parte de la alcaldia local, conformado por una poblacién de mas de 25 personas en
edades de 70 a 85 afios, poblacion que se enfrenta en su mayoria a las siguientes
circunstancias; abandono por parte de sus hijos, altos problemas de salud, problemas de
alimentacion, dificultades emocionales y falta de actividad fisica. Lo que propone la junta
directiva encargada por Sandra Jiménez quien es la encargada de la gestion con la
comunidad, es darles un beneficio diario ya se actividad fisica, parte juridica, sesiones de
baile o encuentros religiosos, con el simple hecho de asistir al comedor comunitario, siendo
el abandono la causa mas frecuente, Borja Vilesca, (2019), en su conferencia Matar a los
padres, recalca en varias ocasiones que el practicar el abandono, genera que se pierda un
enfoque en la vida de la personas involucradas, en donde ese deterioro remite a problemas

de salud y problemas mentales.

Para promover la actividad fisica y brindar espacios para que las personas tengan
una mejor calidad de vida, se implementara este proyecto con un eje trasversal, donde

mediante dindmicas de entrenamiento y actividades recreativas se busca mejorar la



condicién funcional de la poblacion enfocada al movimiento en las zonas mas afectadas de
su cuerpo (Caderas y Rodillas), segun el diagnostico entregado por la enfermera del
comedor. sin dejar de lado los contextos sociales en los cuales se encentran inmersos, todo
esto mediante una planificacion estructurada enfocada en las necesidades con la que cuenta
la poblacion, finalizando la intervencion con un festival cultural en donde los participantes
seran los protagonistas, siguiendo la idea de #/ESSe Transforma, 2022, los beneficios de la
actividad fisica para la salud en los adultos mayores son mas notorios vistos en procesos y
les ayuda a sentirse mejor y ayuda con el des aceleramiento en el proceso de

envejecimiento.

Sin dejar de lado las dificultades que presenta el punto de intervencion tal como,
problemas significativos de salud y la lucha por instinto de sobrevivir, se busca abrir un
espacio para las personas que no puedan integrarse por completo a las actividades
propuestas y se planificaran diferentes sesiones con muchas variales para no perder el
enfoque del proyecto el cual es promover la actividad fisica. Por otro lado, el factor de la
felicidad es una ventaja que se puede observar en la poblacion al momento de intervenir
con dindmicas musicales, son personas que disfrutan el movimiento sonoro y por ello se
genera un cronograma trabajado en ello para que se pueda dar la oportunidad de promover
estas actividades, como nos lo menciona Moccia (2016), la naturaleza de la felicidad en el
ser humano brinda un interés permanente en cualquier contexto en el que se encuentre, por
ende cuando realizamos alguna tarea en donde prime la felicidad, se mejoran los intereses

propios de las personas.

Dentro de la experiencia de la pasantia también se asiste al hospital San Benito
Meninn que cuenta con una poblacién de nifios y adulto mayor, pero se focalizo en llevar
un proceso con el comedor comunitario, dado a que en el hospital, presenta dificultades en
temas asistencia, dado a que es un programa nuevo Yy diferentes entonces, las instalaciones
estan en su proceso de iniciacion con estos programas, siendo el aforo muy bajo y los
tiempos son muy cortos dado a que comparten espacio con la sesion de actividad fisica de

los nifios que asisten al lugar.



Ya para finalizar se disefia un programa que dura 4 meses con diferentes variaciones
en términos de ejecucion de dindmicas de entrenamiento, manejando trabajo interno con
musica (Danzas), de 3 semanas y cambiamos con 2 semanas de actividad fisica enfocada en
la parte de funcionalidad motora, el restante del tiempo se organiza de tal manera para

poder practicar danzas y actividad fisica en la misma semana.

Descripcion del problema

El comedor comunitario Buenos Aires, es un lugar que se encuentra en los altos de
cazuca, es un centro de proyeccion social que realiza su intervencién con personas mayores
de 70 afos de edad, con el objetivo de brindar una trasformacion social en el territorio por
el trabajo participativo y creativo con las comunidades, sector productivo y estado, a partir,
de la practica de innovacion, gestion del desarrollo de las personas, dentro del territorio se
identifican las siguientes necesidades; falta de promocion de actividad fisica, conflicto en la
comunidad, problemas demograficos “zonas montafiosas” , por otro lado la poblacién
presenta las siguientes necesidades, falta de trabajo en equipo, patologias y malos habitos

de vida saludables.

El barrio Buenos Aires de cazuca, enfrenta muchas dificultades en temas de
contextos sociales que impacta directamente a toda la poblacion que reside en dicho lugar,
como nos lo menciona Manrique, et al, (2016), los factores que mas problemaética presentan
los barrios altos de cazuca son la falta de educacion y la falta de promocion de actividad
fisica, y esta problematica gira en torno a 3 razones, la primera de ellas tiene que ver con el
crecimiento acelerado de urbanizacion, la segunda son los problemas de desarrollo en
correspondencia econdémica y la tercera es la aparicion de nuevos modelos de urbanizacion

relacionados con los esquemas demograficos del lugar.

En los factores que mas se presentan en esta pequefia sociedad, hace presencia el
conflicto, que genera inseguridad en la zona, y por ende las personas no pueden disfrutar de
diferentes espacios establecidos para realizar actividad fisica u otra practica en general, en
contexto Acosta y Angelica, (2014), mencionan que los barrios altos de Cazuca, las

familias en su mayoria se encuentran en situacion de desplazamiento, y uno de los



problemas principales es el conflicto armado, dado a que los grupos que se dedican a
generar panico y alboroto en la sociedad, ofreciendo condiciones minimas para sobrevivir.
Por otro lado, Moreno y Ramirez, (2022), informan que la cultura en los barrios altos de
cazuca se encuentra con dificultades para la poblacion, refiriéndose a la préctica de los
grupos sociales en los escenarios deportivos, parque al aire libre y zonas verdes, lugares en
donde se generan conflictos entre personas o pandillas, evitando establecer un correcto uso

de las instalaciones creadas para la comunidad.

A su vez, la lucha con la alcaldia o administracion de la zona es inevitable dado a
que las personas que se estan en la luchando por abrir mas espacios en donde las personas
puedan plenamente vivir, se encuentran ignoradas y alejadas, eso no quiere decir que no
estén cumpliendo con su labor, en el afio 2023 a cargo de Sandra Jiménez, gestora
comunitaria, que mediante un proyecto logra recuperar un espacio de zona de actividad

libre que la alcaldia no queria dar a la poblacion por generar una privatizacion de la zona.

Por otro lado, encontramos que en un sector que se encuentra en las zonas
montafiosas de Soacha por ende los diferentes traslados son complicados por la inclinacion
de las vias, problema que impacta directamente a la poblacion del comedor comunitario
dado a que en su mayoria presenta dolores en la zona inferior de su cuerpo, tales como;
dolor de rodilla, mareo, dolores de cadera, problemas de espalda y en otros casos presentan
una operacion y cirugias recientemente realzadas, asi mismo Lucendo, et al, (2012), no
dice que las diferentes circunstancias del entorno en este caso radar montafioso, ocasiona
envejecimiento de diferentes componentes de la rodillas dado a el impacto progresivo que

la misma tiene cuando involucra cierta cantidad de pasos 0 movimientos.

Dentro de las problematicas que presenta la poblacion observamos la falta de trabajo en
equipo, muchas de las personas que asisten al comedor comunitario simplemente van al
lugar para poder almorzar, ignorando los diferentes programas que se estan implementando,
ya sea de entrenamiento o de psicologia, segin Gémez y Acosta (2003), el trabajo en

equipo contribuye a el mejoramiento del resultado de alguna dinamica, asi mismo posee



una calidad de vida 6ptima para el compromiso frente alguna prestacion. Como nos
menciona Gonzales (2020), la cultura mediante el deporte promueve el &mbito del trabajo
en equipo, facilita directa e indirectamente a la comunidad, aumentando la productividad y

la oportunidad de aumentar la jornada de actividad fisica.

Por otro lado mediante la ejecucion del ejercicio cartografico, en donde se realizé una
pequefia intervencion, con el objetivo de identificar los lugares en donde se puede realizar
actividad fisica, inicialmente se ejecuta una dindmica en donde todos me comentaban los
lugares y yo replicaba lo que me mencionaba en el tablero, durante en ejercicio me
comentaron él porque es imposible realizar actividad fisica en algunos puntos de la
comunidad, primando los siguientes aportes, era muy lejos, los lugares estaban ocupados
por jovenes y toca pedir muchos permisos para poder utilizar el espacio, la comunidad
llega a la conclusién de realizar las intervenciones de danzas o entrenamiento en 3 lugares
de 8 posibles de intervencion, lugares que se encuentran en los alrededores del comedor
comunitario, teniendo en cuenta que son lugares aptos y recomendables para poder realizar
diferentes intervenciones de actividad fisica, como nos lo menciona Benitez y Clero,
(2003), el llevar la practica en lugares cercanos y aptos, ayuda para el desarrollo y la
adherencia de una educacion fisica integral, permite un adecuado proceso con el
aprovechamiento de las condiciones naturales, y por otro lado, Hernandez (2009), el
realizar una intervencion de cartografia ayuda para desarrollar capacidades bésicas de
manera relativa con respecto al espacio, dindmica que todos pueden entender facilmente y

genera un espacio de reflexion.



Justificacion

La elaboracion de ese proyecto es con el fin de ejecutar una intervencion en la
poblacién del comedor comunitario acorde a las necesidades que se necesitan suplir, como
lo son el mejoramiento funcional de diferentes partes del cuerpo las cuales presentan una
dificultad, todo esto mediante la propuesta de este proyecto, sin dejar de lado los diferentes
desafios por los cuales debe pasar gran parte de la poblacion involucrada, claramente
promoviendo la actividad fisica, mediante diferentes estrategias de entrenamiento que logre

generar un cambio interno en la comunidad y en su forma de vivir.

Es importante tener en cuenta lo importante que es para la poblacion el inculcar
bueno habitos de vida saludable, el fomentar y mantener buenos habitos de vida saludables
entre las personas mayores no solo mejora su salud fisica y mental, sino que también
contribuye significativamente a su calidad de vida general y a la sostenibilidad del sistema
de salud, en la poblacion es fundamental promover la conciencia y la educacion sobre estos
habitos para facilitar un envejecimiento activo y saludable en la poblacion del comedor
Buenos Aires, atendiendo las necesidades que se evidencian es importante buscar
actividades fisicas adecuadas a su estado de salud y capacidades, y que integren el ejercicio

como parte de un estilo de vida activo y saludable.

La falta de intervencion en actividad fisica en esta poblacion es critica, por ende, el
buscar una estrategia que realmente cumpla con lo que propone el proyecto es
determinante, por eso se realiza una intervencion en donde ellos primeramente se sientan
seguros y lo mas importante felices, es por ello que mediante actividades musicales se
generara un impacto mucho mas enriquecedor e importante, las actividades estaran
disefiadas para primar el movimiento enfocado en la parte de funcionalidad, mejorar la

coordinacion, trabajar la memoria y por ultimo mejorar las relaciones internas del grupo.

Mantenerse activo fisicamente permite a las personas mayores a mejorar su
independencia funcional y participar en actividades diarias y sociales de manera mas
efectiva y prolongada, es por ello que las actividades con dindmicas musicalizadas son una
buena herramienta para buscar una mejor intervencion, sin dejar de lado el trabajo en

equipo que se presenta mediante las interacciones propias de las actividades, estos



ejercicios pueden ayudar a mantener la agudeza mental, mejorar la memoria y la

concentracion

Objetivos
Objetivo general

Implementar un programa integral basado en actividades musicalizadas para
promover habitos de vida saludable entre los adultos mayores del comedor comunitario

Buenos Aires, adscritos al CPS Cazuca.

Objetivos Especificos

1. Disefiar sesiones de ejercicio fisico adaptado con dindmicas musicales, con el fin

mejorar la movilidad funcional de las personas mayores.

2. Fortalecer el trabajo en equipo mediante actividades de integracion enfocadas en el

trabajo comunicativo.

3. Generar experiencias dancisticas a traves del festival cultural, como producto final

de la pasantia social.



Marco Tedrico
Habitos de vida saludable

Los habitos de vida saludable son comportamientos y practicas cotidianas que contribuyen
de manera positiva a mantener y mejorar la salud fisica, mental y emocional de una
persona. Estos habitos estan relacionados con acciones y decisiones que impactan
directamente en el bienestar general. Algunos ejemplos de habitos de vida saludable
incluyen: alimentacion balanceada, actividad fisica regular, gestion de estrés entre otras
(Herruzo, et all, 2017)

Actividad fisica

Los niveles de actividad fisica en el persona mayor representan un beneficio en el estilo de
vida de las personas, dado a que como nos lo menciona, (Marque & Celis, 2016, pp.9)
actividad fisica representa un impacto significativo en la salud mental y morfofuncional de
las personas, sin dejar de lado que la practica de esta representa beneficio para la salud, y
genera un aporte significativo en los elementos cualitativos generados por la misma
practica. Teniendo en cuenta lo anterior la inactividad de la actividad fisica representa un
indicador negativo en la salud, como lo afirma Gonzales, (2005) la reduccién de los
patrones motores, van de la mano con el descenso del tono muscular en reposo, generan
dificultades en los reflejos naturales y provocan una torpeza motriz, dado a que la
inmovilidad es la mayor causal al envejecimiento con dificultades, generando problemas a

futuro para poder realizar algunos patrones basicos de movimiento.

Persona mayor

La representacion a nivel social de las personas mayores en la actualidad se encuentra con
ideales de aislamiento social, Martin (2018), nos plante el paradigma de la decadencia,
mencionando que el deterioro cognitivo, problemas econdémicos, falta de actividad fisica y
problemas de sostenibilidad familiar hacen parte del paradigma actual con respecto al
adulto mayor, en donde acorde a la necesidad se encuentran en la obligacion de modificar o
cambiar estereotipos negativos con respecto a la vejez, buscando facilitar la participacion

en diferentes programa comunitarios.



Actividades Musicalizadas

Dentro de los programas de intervencion, tenemos las actividades musicalizadas como
herramienta para la promocién de la actividad fisica, que como nos lo menciona Aguilar
(2019), dentro de las alternativas para generar factores de gran valor en nuestras vidas
estamos inmersos de un sin fin de métodos de entrenamiento que ayuda a mejorar la calidad
de vida de las personas, el envejecimiento no solo trata la superacion de cierto limite de
edad, estd acompafiado de factores intrinsecos e extrinsecos. La actividad fisica es el inicio
para la contribucion de las mejoras en la calidad de vida humana y retrasa el
envejecimiento. Como alternativa las actividades musicalizadas son importantes, siendo
una dindmica para mejorar la funcionalidad y la capacidad aerdbica, acompafiado del

trabajo colectivo mediante vivencias que permean el trabajo en equipo.

Recreacion

La aplicacion de estos programas de entrenamiento, tienen que ver con el aspecto recreativo
como la utilizacion del tiempo libre, que segun el programa nacional de la recreacion 2020-
2030, La recreacion se da gracias a la experiencia de creacion y disfrute, que brinda el
bienestar y el desarrollo de las personas y todo esto a través de diversas interacciones que
contribuyen en la trasformacion social, acompafiado de un aprendizaje individual y
colectivo, generando promocién de habilidades para la vida y la construccion de

oportunidades que facilitan el desarrollo peno de las personas.

El margen de la poblacidn juega un papel muy importante en cuanto a su caracterizacion,
como diagnostico principal para el observar los diferentes tipos de problemas o necesidad,
Sandra Jiménez (2024) como gestora actual de la comunidad de cazuca, informa que el
adulto mayor perteneciente al comedor buenos aires, estan iniciando un proceso de adquirir
nuevos programas para poder dar vivencias al sector. teniendo en cuenta lo anterior Costa
(1976) aseguran que lo méas importante es tener un contexto previo a lo futuro, la edad y

sexo, para futuras intervenciones con una poblacion nueva de experiencias.



Control del entrenamiento

Es muy importante tener en cuenta el control del entrenamiento como responsabilidad a
cumplir, de acuerdo con lo que nos menciona (Gonzalez, et al , 2010) las visualizaciones
enfocadas con el dar una respuesta sobre el entrenamiento deportivo remite ciertos puntos de
visualizacion, enfocada inicialmente a los factores globales e integradores, argumentando
que el entrenamiento deportivo remite a los diferentes procesos que nos permiten organizar
diferentes dinamicas como los ejercicios, actividades etc., logra iniciar diferentes
construcciones con la mirada a un paradigma pedagdgico, teniendo en cuenta los diferentes

controles de entrenamiento entendiéndolo como esos sistemas de caracter organizativo.

Técnica y direccion del movimiento — persona mayor

Dentro del control de entrenamiento un factor importante es de la Técnica y direccion del
movimiento, que segun Torrelles, et all (2011) Puede realizarse una dindmica espacial en
cualquier direccion, pero hay que tener en cuenta, los datos relevantes dentro de la poblacion
como pacientes de actividad, que esta debe resultar adecuada para docente y coémoda para los
participantes. En general el movimiento se realiza en una linea paralela al eje longitudinal
del cuerpo, mientras la mano permanece en contacto con el acondicionamiento fisico tiene
un impacto méas importante. Acompafiando las dinamicas a trabajar como acto de proceso es
muy importante trabajar el ambito propioceptivo, segin Tereza (2017), cualquier incremento
de las diferentes estimulaciones neuromusculares, cuentas con una relacion directa e indirecta
de la fuerza, sin pensar en masa muscular y enfocandonos mas a las érdenes directas del
sistema nervioso, se manejan procesos en donde influyen mas lo propioceptivo que se
vinculan con mejoras en cuanto a la funcionalidad del entrenamiento, mejoras que reciben
un impacto en cuanto a los aspectos de coordinacion intermuscular y la coordinacion

intramuscular.
Trabajo en equipo

La bdsqueda por mejorar las condiciones de vida de la poblacion estd sujeta a diversos
componentes a trabajar para su desarrollo, en donde una de ello es el trabajo en equipo, que

como lo menciona (Torrelles et al 2011) el trabajar de manera individual y colectiva, requiere



un conjunto de habilidades en donde requiere un disfrute frente a cualquier circunstancia
seguido de la adaptabilidad, el trabajo en equipo se forja desde la participacion ante un bien
comun en donde las interacciones son obligatoria por un bien comun, por otro lado ( Gerencia
Laboral, 2023) nos menciona que la base del trabajo en equipo nace con una interdependencia
para poder realizar de manera coordinada las actividades atreves el apoyo mutuo, logrando

con ello alcanzar sus objetivos.
Capacidades fisicas

El trabajo de casa sesion de entrenamiento impacta de manera directa las capacidades
fisicas de las personas que como lo asegura Marque & Celis, (2016) Las capacidades fisicas
muestra que son las cualidades innatas con la que cuentan el ser humano, determinado por
factores de potencialidad en el organismo corporal, siendo estas predisposiciones claras e
innatas, consecuente a mejorar mediando la accion voluntaria de movimiento evidenciando
manifestacion motrices, apareciendo desde que nacemos donde contamos con una relacion

entre las capacidades fisicas y la condicionales.

Como consecuencia del trabajo individual y grupal se genera el mejoramiento en la
comunicacion, la expresion verbal es muy importante al trabajar en una actividad
determinada, como dice, Ofelia (2017), se instaura habitualmente convirtiéndose en uno de
los instrumentos fundamentales para generar expectativas frente a una actividad, mejorando
colectivamente al expresar sus conocimientos. Por otro lado, Aguirre (2023) afirma que la
comunicacion grupal esta bajo un enfoque constructivo, en donde las personas tienen la
posibilidad de manifestar pensamiento mediante una proyeccion comunicativa, espacio que

se fortalece mediante una convivencia sana y activa.



Plan de accién

Se vera reflejado en el Excel adjunto, en la carpeta personal

En el siguiente plan de accion se vera reflejado la forman en la cual se llevé a cabo el

proceso y los momentos relevantes de la intervencion en el Comedor Buenos Aires,
proporcionando una estructura organizada y detallada para alcanzar los objetivos

especificos del proyecto. Importante mencionar los 4 momentos claves del proyecto los
cuales fueron; Diagndstico inicial - Disefio del programa — Implementacion del programa 'y
Evaluacién del programa.

Imagen 1

Tabla Plan de Accién

Plan de accién - Comedor Comunitario Buenos Aires

> NUMERO DIA DE
NsUE'\:/lE,ESAE;E DE LA FECHA | DESCRIPCION POBLACION
SESIONES | SEMANA
DIAGNOSTICO INICIAL
1 Lunes 4-mar Personas Mayores
Semana 1 2 Miercoles 6-mar Diagndstico Comedor Comunitario
3 Viernes 8-mar Buenos Aires
4 Lunes 11-mar Entrenamiento P.M - Buenos Aires
Semana 2 5 Miercoles 13-mar funcional P.M - Buenos Aires
6 Viernes 15-mar (Sentados) P.M - Buenos Aires
DISENO DEL PROGRAMA
7 Lunes 18-mar Entrenamiento P.M - Buenos Aires
Semana 3 8 Miercoles 20-mar funcional ( de P.M - Buenos Aires
9 Viernes 22-mar pie) P.M - Buenos Aires
10 Lunes 1-abr P.M - Buenos Aires
Semana 4 11 Miercoles 3-abr Réplica de baile | P.M - Buenos Aires
12 Viernes 5-abr P.M - Buenos Aires
IMPLEMENTACION DEL PROGRAMA
Semana 5 14 Miercoles 10-abr sonoras ( P.M - Buenos Aires
15 Viernes 12-abr Ritmo) P.M - Buenos Aires
16 Lunes 15-abr Coreografia — P.M - Buenos Aires
Semana 6 17 Miercoles 17-abr preparacion P.M - Buenos Aires
18 Viernes 19-abr Fes P.M - Buenos Aires
19 Lunes 22-abr Actividades de P.M - Buenos Aires
Semana 7 20 Miercoles 24-abr integracién con | P.M - Buenos Aires
21 Viernes 26-abr musica P.M - Buenos Aires




22 Lunes 29-abr Herramientas P.M - Buenos Aires
Semana 8 . sonoras .
23 Viernes 3-may Ritmo)( P.M - Buenos Aires
24 Lunes 6-may Coreografia— | P-M - Buenos Aires
Semana 9 25 Miercoles 8-may preparacion P.M - Buenos Aires
26 Viernes 10-may Fes P.M - Buenos Aires
27 Miercoles | 15-may | Actividadesde | P.M - Buenos Aires
Semana 10 5 i integracion con .
8 Viernes 17-may misica P.M - Buenos Aires
29 Lunes 20-may Coreografia - P.M - Buenos Aires
Semana 11 30 Miercoles 22-may preparacion P.M - Buenos Aires
31 Viernes 24-may Fes P.M - Buenos Aires
32 Lunes 27-may P.M - Buenos Aires
Semana 12 33 Miercoles 29-may Pre - . P.M - Buenos Aires
- presentacion -
34 Viernes 31-may P.M - Buenos Aires
EVALUACION DEL PROGRAMA
Semana 13 35 Miercoles 5-jun Entrevista P.M - Buenos Aires
36 Viernes 7-jun P.M - Buenos Aires
Semana 14 37 Miercoles 11-jun Presentacion P.M - Buenos Aires
38 Viernes 14-jun (FESTIVAL) P.M - Buenos Aires
39 Lunes 17-jun Semana P.M - Buenos Aires
Semana 15 40 Miercoles 19-jun Recreativa P.M - Buenos Aires
41 Viernes 21-jun P.M - Buenos Aires




Resultados

Para los resultados, se contd con una poblacion de (25) adultos mayores pertenecientes al
comedor comunitario “Buenos Aires”, a los cuales para empezar se realizd un pequefio
diagnostico en donde se buscd determinar cuales con los factores de riesgo que més se
impactaban a la poblacion, todo con ayuda de Sandra Jiménez, quien es la gestora
comunitaria y es la persona que facilitaba la informacion de cada persona.

Teniendo en cuenta el plan de accidn, se realiz6 una intervencién funcional en donde prima,
las actividades con dindmicas musicales, herramienta de intervencion para la promocion de
los buenos habitos de vida saludable, seguido de ejercicio funcionales que permitieron dar
margen a las capacidades de la poblacién, siendo el aspecto de la funcionalidad la que
permitio dar un diagndstico y dar margen a las futuras intervenciones.

Se buscd una intervencion adecuada para poder llevar un proceso mas apto y ordenado para
las personas, en donde en cada sesion de entrenamiento buscd darles un apoyo desde lo
funcional con movimiento sencillos y un apoyo motivacional mediante charlas en donde
exponia la importancia de la actividad fisica, cabe resaltar que no sabian el coémo y donde
hacer ejercicio, y mediante un ejercicio de realizar una cartografia se busc6é dar margen a
todas las posibilidades que tiene para poder tener un espacio de actividad fisica.

Se busco mejorar el trabajo en equipo desde el inicio del proceso dado a que los participantes,
no tenian una comunicacion asertiva al momento de interactuar, es por ello que los
entrenamientos estaban orientados con un enfoque interactivo buscando generar trabajar la
confianza y la comunicacion.

Como se pudo observar las danzas para las personas mayores son una excelente
forma de ejercicio fisico que ofrece una amplia gama de beneficios, no solo son una forma
divertida de ejercicio, sino que también ofrecen una variedad de beneficios fisicos,
mentales y emocionales. Participar en clases de baile puede mejorar significativamente la
calidad de vida y el bienestar general de los adultos mayores, promoviendo un
envejecimiento activo y saludable.

Teniendo en cuenta lo anterior se realiz6 un festival de danzas en donde la poblacion tenian

que participar con una coreografia, en donde surgieron dos problemas a trabajar, mejorar el



ritmo y mejorar la comunicacién, 2 cositas que no permitian un avance significativo al
momento que buscar resultados.

Se realiz6 una pequefia entrevista a 4 personas, que presentaban problemas de confianzay de
comunicacion en donde contaba de 5 pregunta muy sencillas y ellos simplemente respondian.
Dentro de la primera pregunta se busca conocer si los participantes sienten de alguna manera
u otra, que las intervenciones han funcionado para la mejoria en su calidad de vida, donde
todos coinciden dado a que mencionan que si ven un avanece en la ejecucion de algunos
movimientos, sin dejar de lado que se siente felices y les gusta la intervencién porque
disfrutan el espacio y porque el tiempo de la pasa muy rapido.

La segunda pregunta est& mas orientada a identificar si ellos son capaces de realizar ejercicio
por si solos en casa, teniendo en cuenta los movimientos vistos en clase, en done los
entrevistados 1 y 2 coincidieron en su respuesta asegurando que ellos cuanto estan solos en
casa si tienen un acercamiento a los movimientos que se ven en clase, que no los recuerdan
en su totalidad pero si los tiene en cuenta para poder realizarlos después, los entrevistados 3
y 4 coinciden en su repuesta, asegurando que si los pueden hacer pero no cuentan con el
tiempo para hacer actividad fisica, ya sea por citas médicas o por pereza.

En la tercera pregunta se buscé identificar si ellos a momento de realizar actividad fisica,
sentian que no los podia realizar ya sea por una incapacidad o problemas en general, en donde
los entrevistados coincidieron en su respuesta asegurando que los movimientos eran sencillos
y que los podian realizar sin ningln problema, que lo que mas les gustaba era bailar y por
ello la actividad era las divertida.

La cuarta pregunta va orientada a identificar si han sentido que el dolor en sus rodillas ha
disminuido, teniendo en cuenta el contexto en el que se encuentran, ya sea por sus
condiciones de vida y por el sufrimiento que tienen significativamente de todos sus miembros
inferiores, pero el problema radica mas en las rodillas, en donde los entrevistado coinciden
en que si han visto un cambio, los dolores disminuyen, pero el 4 entrevistado menciona que
ella todos los dias se levantaba temprano y “ le doy calor a mis rodillas porque descanso,
porque cuando estan frias las rodillas.

Y en la Gltima pregunta se busca identificar si mejoro de alguna forma el trabajo en equipo,
siendo la pregunta con diferentes puntos de vista, en donde el entrevistado 1, menciona que

al principio “era dificil porque no tenian confianza con los demads, pero uno con las



actividades tenia un acercamiento con los demas y era mas facil, el entrevistado 2 menciono

lo siguiente, “somos timidos profe y con el tiempo ya nos va pasando eso. Y los entrevistados

3y 4, mencionan que ya las cosas se han dado por el ejercicio y los bailes que nos ponen

feliz.

Conclusiones

En las actividades logramos identificar 4 factores importantes durante el proceso de la

pasantia, donde se evidencia la mejoria de aspectos, de calidad de vida, diversion, trabajo en

equipo y union, una vez realizado el estudio con la informacidn de la entrevista los resultados

del trabajo, contamos con la informacion necesaria para llegar a las siguientes conclusiones.

El principal objetivo de la investigacion poder trabajar acerca de trabajo en equipo en
los participantes del comedor comunitario, en donde se puede observar un avance
significativo, con respecto a las actividades ya vistas, en donde se observa que si
mejoro por el trabajo colectivo por parte de todos y lo mas importante por la

continuidad de las actividades realizadas.

Con el trabajo de comunicacion asertiva, evidenciamos un avance en donde, se puede
observar las ganas de cumplir con alguna tarea puesta, en donde la confianza es un
elemento importante para el cumplimiento de esta comunicacion, sin dejar de lado
que cuando un compariero presenta dificultadas para entender un ejercicio, entre ellos

mismo buscan ayudarle con las indicaciones pertinentes.

Con el ritmo, se ha evidenciado, que el interactuar con diferentes estilos de musica,
genera una esencia por aprender, acompafiado con la comunicacion asertiva entre
ellos mismo han logrado aprender a bailar. Todo esto acompafiado de estrategias de
aprendizaje que permitan romper ese miedo, se elige una cancion de carranga y yo
les digo que no se bailar y la tarea de ellos es ensefiarme a bailar, al momento de

explicar el aprendizaje se transmite y se logra generar un aprendizaje colectivo.



e Por medio de este proyecto investigativo y teniendo en cuenta los resultados se logra
identificar en el grupo un estado de diversion, tanto asi que entre ellos sienten que su
cuerpo se encuentra en Optimas condiciones, mejorando su estilo de vida aportando

mediante el aporte de actividades musicalizadas.
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Entrevista

e ;sientes que las intervenciones de actividad fisica han ayudado para su vida?

e /pueden realizar actividad fisica desde su casa?

e ;sientes que en algin momento de las intervenciones, algo les impidio realizar los
ejercicios?

e ;como se sienten con el dolor en las rodillas?

e ;Se mejoro el trabajo en equipo?

Matriz documental

https://usantotomaseduco-

my.sharepoint.com/:x:/r/personal/jhonatancamacho_usantotomas_edu_co/_layouts/15/Doc.
aspx?sourcedoc=%7B2F82B575-6073-4A52-9A0D-
7E1E882FE002%7D&file=Matriz%20general%20descriptiva%20.xIsx&action=default&m
obileredirect=true&wdOrigin=OUTLOOK-METAOS.FILEBROWSER.FILES-HOME

Evidencia del festival de danza y asistencias

Jhonatan David Camacho

https://usantotomaseduco-

my.sharepoint.com/:f:/r/personal/dir_proyeccionsocial_usta_edu_co/Documents/2020_ %20
PROYECCION%20SOCIAL%20Y%20EXTENSION%20UNIVERSITARIA/DESARRO
LLO%20COMUNITARIO/2024/67 20%20Gesti%C3%B3n%20de%20Desarrollo%20Co
munitario%20y%20Centros/Evidencias%20y%20certificaciones/CPS%20CAZUCA/3%20
Programas%20y%20estrategias%20de%20visibilizaci%C3%B3n/Cultura%20Fisca%20202
4-1/Jhonatan%20David%20Camacho?csf=1&web=1&e=cazs7v
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