
Uleam
EIOY AIFARO DE MANABl

UNIVERSII)AD LAICA ELOY ALFARO DE MANABI

FACULTAD DE EDUCAcldN, TURISMO, ARTES Y IIUMANIDADES

CARERRA: pEliAGOGiA DE LA Acrrvll)AI> FfslcA y DEpoRTE

TEMA: EJERCICIOS FUNCIONALES CON ENFOQUE RECREATIVO. DIRIGIDO A

LOS AI)ULTOS MAYORES DEL BARRIO LA FLORESTA

Autores:

Ronaldo Mendoza Mora

Yandry Prado Tumbaco

Tutor:

Prof. Miguel Cartaya PhD.

Manta, diciembre de 2024.



ul3m
NOMBRE DEL DOculvIENTO:

C6DIGO: PATJ)4fJ)04
CERTIFICADO DE CORRECcloNES A TRABAJO

PROCEDI MIENTO: TlllJLAC16N DE ESTUIIANTES DE GRADO REVISION:     1

BAJ0 LA UNIDAD DE INTEGRAC]ON CuRRICULAR Pagina ii de 58

CERTIFICAC16N

En  calidad  de  docente  tutor(a)  de  la  Faculfad  de  Educaci6n,  Turismo,  Artes  y
Humanidades de Pedagogia de la Actividad Fisica y Deporte de la universidad Laica
"Eloy Alfaro" do Manabi, CERTIFICO:

Haber  dirigido,   revisado   y  aprobado   preliminarmerite  el   Trabajo   de   lntegraci6n
Curricular bajo la autoria de los estudiantes  Walter Ronaldo Mendoza Mora y Yandry
Daniel  Prado  TLimbaco,  legalmento  matriculados  en  [a  camera  de  Pedagogfa  de  la
Actividad F'isica y Deporfe, periodo academico 2024 202§ (2), cumpliendo con el total
de horas de 384 horas, cuyo tema del proyecto o nocl®o problemanco es "EJERCICIOS
FUNcloNALEs CON ENFOQUE RECREATrvo, DIRIGII)O A LOs ADULros MAyoREs
DHL BARRIO LA FLORESTA" .

La  presents  investigaci6n  ha  sido  desarrollada  en  apego  al  cumplimiento  de  los
requisites  acad6micos  exigidos  por  el  Reglamento  de  Regimen  Academico  y  en
concordancia con  los  lineamientos  intemos  de  la opci6n  de titulaci6n  en  menci6n,
reuniendo  y  cumpliendo  con  los  meritos  acad6micos,  cienfflcos  y  formales,  y  la
originalidad del mismo, requisites suficientes para set sometida a  la evaluaci6n del
tribunal que designe la autoridad competente.

Particular  que certifico  pare  los  fines  consiguientes,  salvo  disposici6n  de  Ley  en
contrario.

Manta, 8 de enero del 2025

Lo certifico,

i.rip     .»plDr. Miguel C Olivares, PhD.
Oocente Tutor



CERTIFICAI)0 DE DERECH0 DE AUTOR

PROPIEDAD INTELECTUAL

Titulo dcl Trabaio de ln`'estigaci6n: Ejcreii`ius Funcionales Con Enfoque Recrcativo. Djrigide A
Los Adultos Mayores Del Barrio La FloTesta.

Autores: Yandry Daniel Prado Tumbaco, Waiter Ronaldo Mendoza Mora

Fecha dc Finalizaci6tl:  13 de diciembre del 2024

Desci.ipci6n del Trabajo :

Elpresei]tetrabajodeinvestigacidn[ienecoinoobjcrfu.oprincipalDisefiarunprogranadecjercicto
t`uncionalconenfquerecreativoparamejorarlacondici6nfiricayelbienestarintegraldelosadutos
mayores del barrio La  Floresta. Manta.   Estc estudio csta sustencado en una mctodologl'a cuasi-
experimental.

Dectaraci6n de Autoria :

Vo,  YANI)RY  DANIEL PRAD0  luMBAC`O,  con ninlcro de  identificacich  131555329-5` y
WALTER RONALDO MENDOZA MORA. con ninero de identificaci6n 1315 70662-0 declaro que
soy el  autor or]ginal y MIGUEL ANGEL CARTAYA 0LivARES. con ntimcro de identificaci6n
I 75634100-2` declaro que soy el  coau[or, en calidad de tutor del trabajo de investigaci6i` titulade
'.I,jercic]os Fulicionale§ C`oii Enf.oqueRecreativo, DiTIgido A Los  Adultos Mayores I)el Barrio La

Floresta".   Estc u.abajo cs resultado dcl csf.ucrzo intelcctual y no ha sido copiado ni plagiado en
ninguna dc sus partcs.

Dere.`hos de PI.opiedad lntelectual:

El prcsL.nte trabajo de investigiicj6m est5 reconocido y proteSdopor la norlmati`Ja vigcntc. art. 8,  10,
dclaLeydePropiedadlntcleetualdelEcuador.Todoslosderechossobreestetraba}o,ini.luidosds
dcrechos de rcproducci6iT. distribucidn, comunicaci6it ptiblica )' transforimcit'm, pertenc€en a los

a la que represcnto. Univcrsidad Laica Eloy Alfaro de Manabi.

ftrfuIA.
Fiima del autor:

WALTER RONALDO MEND()ZA MORA
c,I.  i3i57o662ro

el coautor:

aulores y a la lnslituci6n

Fii.rna  del Autor:

YANDRY DANIEL PRADO TL'MBACO
C.I.131555329-5

M[c,uEi_ ANc,EL cART^`.A OLi\.ARrs

C.I  L75634]00-2

M&ith. 23 agoso de 2()24



hdice

Resumen

Introducci6n

1.1.-Problemadelnvestigaci6n

I.2.-Preguntas de lnvestigaci6n

1.3.-Objetivo General

I.3.1.-ObjetivosEs

1.4.- Justificaci6n de la investigaci6n

I.5.-Metodologia

1.6.-Poblaci6n y Muestra

1.6.2. Muestra

1.7.-Variab]es de Estudio

1.7.1.-Variables dependientes

1.7.2.-Vinables independient

1.8.-hstrumentos de Recolecci6n de Datos

1. 8.1.-Evaluaciones fisicas

I.8.2.-Cuestionarios estructurados

I. 8.3.-Registros cualitativos

I.9.-Analisis de Datos

1.10.-CousideracionesEticas

unco Te6rico

2.1.-Ejercicio funciona



2.2.-Ejercicio Funcional en Adultos Mayores

2.3.-Principios del Ejercicio Funcional

10

2.4.-EI Enfoque Recreativo en la Actividad Fisica

2. 5.-Beneficios lntegrados del Ej ercicio Funcional y la Recreaci6n

Especificidad:

2.6.- Importancia en el contexto de los Adultos Mayores del Barrio La Floresta .............  11

2. 7.-Aspectos Fisiol6gicos del Envejecimiento

2.7.1.-P6rdida de Masa Muscular y Fuerz

2.7.2.- Deterioro del Equilibrio y la Movilidad

2.7.3.-RIgidez Articular y Perdida de Flexibilidad

2.7.4.- Declive de la Resistencia Cardiovascular

2.8.-Importancia de la Recreaci6n en la Tercera Eded

2.8.1.-ImpactoFisico

2.8.2.- Impacto Emocional y Cognitivo

2.8.3.-Impacto Social

2.9.- Contexto Local

12

12

12

13

13

13

13

14

14

14

2.10.-Relaci6n entre los ejercicios funcionales y la recreaci6n en los adultos mayores .......  14

2.10.1.-Beneficios de los ejercicios funcionales

2.10.2- Rol de la recrcacien en el bienestar integral

2. I 0.3.-Sinergia entre ejercicios funcionales y recreaci6n

2.10.4.-Contexto local y relevancia

"



PlandeEjercicioFuncionalconEnfoqueRecreativoparaAdultosMayoresdelBarrioLaFloresta

I . Iutroducci6n

2. Objetivos

3. Estructura del Plan

3.1. Componentes de cada sesi6n

Analisis y discusi6n de los resultados

3.1.-Testdeequilibriounipodal

3 .2.-Test de WHOQOL-BREF

3.3.-Discusi6n de los resultados

Conclusiones

Recomendaciones

Referencias

IV



indice de GI.aricos

Grafico 1.- Equilibrio en 30 segundos

Grifico 2.-Mantenimiento de equilibrio con ojos cerrados

Grifico 3.-Equilibrio con los ojos abiertos

Grifico 4.- equilibrio en superficie inestable

Grifico 5.-Equilibrio con brazos extendidos

Gfafico 6.- Equilibrio con brazos cruzado

Grifico 7.- Equilibrio con pie elevado del piso

Grifico 8.- Equilibrio dininico

Gralico 9.- Impedimento fisico por dolo

Grifico 10.- Enengia corporal para realizar actividades diarias

Grdico 11.- Actividades cotidianas

Grifico  12.-Satisfacci6n personal

Grffico  13.-Ansiedad y depresi6n

Grafico 14.-Capacidad de concentraci6n

Grdfico 15.-Relaciones interpersonales

Grifico  16.-Apoyo social, amigos

Grifico  17.-Satisfacci6n con vida sexual

Gratico 18.-Seguridad en entomo diario

Gfafico  19.-Condiciones del hogar

Grafico 20.-Acceso servicios de salud

Grafico 21.-Oportunidades de recreaci6n

Gfafico 22.- Calidad de vida

Grdfico 23.-Nivel de satisfacci6n percibida pc>r estado de salud



Resrmen

Este estudio aborda el impacto de un programa de ejercicio funcional con enfoque recreativo en

la condici6n fisica y calidad de vida de adultos mayores del barrio La Floresta, en Manta, Ecuador. A

trav6s de un disefio cuasi-experimental y enfoque mixto, se evaluaron las capacidades fisicas, bienestar

psicol6gico y percepci6n de calidad de vida en una muestra de 20-30 adultos mayores. Los resultados

destacan mejoras en fuelza, equilibrio y  flexibilidad, asi como un aumento en la interacci6n social y

bienestar emocional. Sin embargo, se identificaron areas de mejora en emociones negativas y relaciones

sociales.  El  enfoque  recreativo  demostr6  ser  un  componente  clave  para  fomentar  la  adherencia  al

ejercicio y promover un envejecimiento activo. Este trabajo subraya la importancia de intervcnciones

integrales y  adaptndas que  combinen aspectos funcionales y recreativos para optimizar la calidad de

vida en esta poblaci6n.

Palabras    clave:    ejercicio    funcional,    recreaci6n,    adultos    mayores,    calidad    de    vida,

envej ecimiento activo.



Introducci6n

El ejercicio funcional ha ganado relevancia en los riltimos afros como rna estrategia eficaz para

mejorar la condici6n fisica y funcional de los adultos mayores, contribnyendo a su autonomia y calidad

de vida.  Segtin Erices  Olivo  et  al.  (2023),  "el  ejercicio  funcional  es mis  efectivo  que los m6todos

tradicionales para mejorar la fuerza, el equilibrio y la resistcncia, al basarse en movimientos que initan

activjdades  cotidianas"  (p.   134).  Este  enfoque  resulta  especialmente  beneficioso  para  los  adultos

mayores, quienes enfrentan cambios fisiol6gicos asocindos al envej ecimiento, como la perdida de nasa

muscular y la disminucj6n de la movilidad articular.

En  el  inbito recreativo,  las actividades fisicas  con un  enfoque lridico han  demostrado ser un

factor motivador que fomenta la adherencia al ejercicio en esta poblaci6n. Jarque Nieto et al.  (2022)

seiialan que "los juegos recreativos mejoran no solci las capacidades fisicas, sino tambi6n el bienestar

psicol6gico,  al  promover  la interacci6n social y  el  disfrute durante la actividad  fisica" ®.  91). Esta

combinaci6n de ejercicio funcional y recreaci6n se presenta ccimo una altemativa integral para abordar

las necesidades fisicas, sociales y emocionales de los adultos mayores.

Diversos estudios ham resaltado la eficacia del ejercicio  funcional y  las actividades recreativas

para los adultos mayores. Algunos de los antecedentes mds relevantes son:

Inicialmente,  Ruiz Diaz  (2021) En su trabajo  de  investigaci6n  titulado  "I/.em.ci'o jiHcf.om/

progresivo en la calidad de vida de los adultos mayores de la casa de reposo `Nuestra Casa' ", [ediizndo

en una casa de reposo en Peru, el prop6sito fue evaluar c6mo un programa de ejercicios funcionales

progresivos influye en la calidad de vida y capacidades fisicas de los adultos mayores residentes.

En este estudio, se utiliz6 una metodologia cuasingxperimental con un disefio protest-postest en

un gmpo de 30 adultos mayores, quienes participaron  en un programa de entrenaniiento  durante  12

semanas.  Entre  sus  principales  conclusiones,  destaca  que  el  programa mejor6  significativamente  la

fuerza muscular y el equilibrio, reduciendo el riesgo de caldas y aumentando la percepci6n de bienestar

general de los participantes.



En el mismo orden de ideas, Aulestia Caiza et al (2022): En su investigaci6n titulada  "E/ec/os

deuni)rograinadeenlreiiainienlofuiicionalenlafuerzayeqwilibrloenadrllosmayores.'.redjlznda.en

Quito, Ecuador, el prop6sito fue determiner el impacto de un prograrna de ejercicios funciomles en la

mejora de las capacidades fisicas de los adultos mayores.  Se emple6 un disefio experimental con dos

grupos:  experimental y control, con 40 pardcipantes. El programa tuvo una duraci6n de  10 semanas,

con  sesiones  de  60  minutos  tres  veces  por  semana.  Entre  las  principales  conclusiones,  los  autores

resaltanqueelgrupoexperimentalmostr6mejorassigrificativasenlafuelzadeextremidadesinferiores

y el equilibrio postural, destacando ]a eficacia del entrenamiento funcional en la prevenci6n de caidas.

Por su palte, Jarque Nieto et al. (2022) En su trabajo tifulndo "Juegos recreativos para el adulto

mayor", realizado en una comunidad de Espafia, el prop6sito fue analizar c6mo losjuegos recreativos

pueden influir en el bienestar psico]6gico y la interacci6n social de ]os adultos mayores. Utilizaron una

metodologia cualitativa basada en  entrevistas y  observaci6n participante  en un grupo  de 25  adultos

mayores. Entre sus principales conclusiones, se evidenci6 que las actividades recreativas promovieron

unamayorcohesi6ngrupal,fortalecieronlaautoestimadelosparticipantesyaumentaronsuadherencia

a la actividad fisica, mejorando su calidad de vida integral.

Finalmente, Erices Olivo  et al.  (2023) En su investigaci6n tifulada  "E/ec/a c7e/ eHfroHow)je#/a

funcional en comparaci6n al entrenamiento lradicional de fuerza sobre la condici6n fosica de aclultos

wJqures",   realizada  en  Chile,  el  prop6sito  fue  comparar  la  efectividad  de  ambos  enfoques  de

entrenamiento  en  la  mejcira  de  la  condici6n  fisica  de  los  adultos  mayores.  Se  utiliz6  un  disefio

experimental con dos grupos de 20 participantes cada uno, quienes realizaron entrenamiento durante 12

semanas. Entre sus principales conclusiones, se encontr6 que el entrenamiento funcional fue superior

en]amejoradelequilibriodininico,lafuerzafuncionalylaflexibilidad,demostrandoserunaestrategia

mds integral para preservar la independencia en los adultos mayores.

En  America   Latina,   el   envejecimiento   poblacional   y   el   aumento   del   sedentarismo   ham

incrementrdo la necesidad de programas qiie combinen ejercicio fisico y recreaci6n para mejorar la

calidad de vida de los adultos mayores. Caceres Jalmes (2024) subraya que la falta de actividad fisica



en esta etapa de la vida eleva el riesgo de dependencia funcional y enfermedades cr6nicas, resaltando

la importancia de intervenciones adecuadas y accesibles (p.  15).

En Ecuador,  investigaciones  como  las  de  Ortiz Sevilla (2020)  evidencian que  las  actividades

fisico-recreativas disefiadas para adultos mayores no  solo mejoran su  estado  fisico,  sino tanbi6n  su

participaci6n social y percepci6n de bienestar (p. 32). Sin embargo, en el barno La Floresta de Manta,

ann  no  se  ban  desarrollado  propuestas  especificas  que  integren  ejercicio  funcional  y  actividades

recreativas adaptadas a las caracteristicas de esta poblaci6n.

1.1.-Problema de Investigaci6n

Esta situaci6n p]antea la intelTogante de c6mo un programa de ejercicio funcional con enfoque

recreativo podria influir en la condici6n fisica y calidad de vida de los adultos mayores del barrio La

Floresta, abordando sue necesidades especificas y fomentando una vida mds activa y saludable.

1.2.-Preguntas de Investigaci6n

1.    4C6mo afecta el ejercicio funcional con enfoque recreativo a la condici6n fisica y calidad de

vida de los adultos mayores del barrio La Floresta, hfanta?

2.    4Que caracteristicas debe tenor un programa de ejercicio funcional recreativo para maximizar

su impacto en esta poblaci6n?

1.3.- Objetivo General

Disefiar un prograina de ejercicio  funcional con enfoque recreativo para mejorar la condici6n

fisica y el bienestar integral de los adultos mayores del barrio La Floresta, Manta.

1.3.1.-Objetivos Es|}ecificos:

1.    Describir la condici6n actual de los adultos mayores del barrio "La Floresta" desde el

ejerci cio funcional.

2.    Caracterizar las habilidades recreativas de los adultos mayores del barrio.`La Floresta".



3.    Identificar los niveles recreativos y funcionales de los adultos mayores del barrio `La

Floresta".

4.    Elaborar un Plan de ejercicio funcional con enfoque recreativo, dirigido a los adultos mayores

del barrio `T,a Floresta".

1.4.- Justificaci6n de la investigaci6n

La  investigaci6n  titulada  surge  de  la  necesidad  de  abordar  mtiltiples  desafios  asociados  al

envejecimiento, el sedentarismo y la calidad de vida en la poblaci6n adulta mayor. En el contexto actual,

el  envejecimiento   poblacional  se  ha  convertido  en  un  fen6meno  global   que   afecta  de  manera

significativa a lag  comunidades  locales,  jncluyendo  aque]Ias  de Manta,  Ecuador.  Segdn datos  de  la

Organi2aci6n Mundial  de la  Salud  (OMS),  el  cnvejecirmento  saludable requiere  intervenciones  que

promuevan la actividad fisica, la interacci6n social y el bienestar emocional  de ]os adultos mayores,

aspectos que este estudio busca abordar de manera integral.

La importancia del ejercicio funcional radica en su enfoque prdctico y adaptado, el cual permite

a los adultos mayores mejorar capacidades fisicas como la fuerza, el equilibrio y la resistencia mediante

movimientos que imitan las actividades de la vida cotidiana. Esto resulta crucial en poblaciones donde

el riesgo de caldas, Ia perdida de autonomia y las enfemedades cr6nicas limitan significativamente su

calidad de vida. Estudios como el de Aulestia Caiza et al. (2022) ham demostrado que los progranas de

entrenamiento funcional son eficaces para reducir estas limitaciones, contribuyendo a la independencia

funcional de los participantes.

Por otro lado, el enfoque recreativo en las intervenciones fisicas permite fomentar la adherencia

al ejercicio, que es uno de los principales retos en esta poblaci6n. Las actividades recreativas no solo

mejoran el  estado  fisico,  sino que tambi6n promueven la interacci6n social y la autoestima, factores

esenciales  para  un  envejecimiento  activo y  saludable.  Seochn  Jarque Nieto  et  al.  (2022),  los juegos

recreativos  generan  un impacto positivo  en  el  bjenestar psicol6gico,  al  incentivar ]a participaci6n y

reducir la percepci6n de aislamiento, problemalica frecuente entre los adultos mayores.



En  el  barrio  La Floresta,  ubicado  en Manta,  existe  i]na  necesidad  apremiante  de  programas

especificos para los adultos mayores, ya que, a pesar de ser iin sector con una poblaci6n significativa

enesterangodeedad,nocuentaconintervencionessistemiticasquecombinenentrenamientofuncional

y  recreaci6n.  Este  vacio  limita  la  posibilidad  de  mejorar  la  calidad  de  vida  de  esta  poblaci6n,

perpetuando problemas como el sedentarismo, el aislamiento social y el deterioro fisico prematuro.

Desdeelpuntodevistasocial,esteestudiotienecomoobjetivofortalecerlacohesi6ncomunitaria

y promover el envejecimiento activo en el barrio La Floresta. La implementacidn de un programa que

combine el entrenamiento funcional con un enfoque recreativo no solo impactafa en los participantes

directos, sino que tambien podria inspirar a otras comunidades locales a replicar el modelo, generando

un cambio positivo en la percepci6n y atenci6n de las necesidades de los adultos mayores.

Finalmente, desde una perspectiva cientifica, la investigaci6n contribuifa a enriquecer el cuerpo

de conocimiento sobre estrategias efectivas para mejorar la condici6n fisica y el bienestar integral de

los  adultos mayores.  Los  resultndos  del  estudio  ofrecerin datos valiosos para el  disefio  de politicas

pdblicas,  programas  de  intervenci6n  y  actividades  que  integren  componentes  fisicos  y  recreativos,

adaptados a las necesidades especificas de esta poblaci6n.

Por todas estas razones, esta investigaci6n es perdnente, necesaria y oportuna, pues aborda una

problematica actual desde un enfoque irmovador, integral y contextualizado a la realidad del barrio La

Floresta, en Manta, Ecuador.

1.5.-Metodologia

1.S.I.-Enfoque de Investigaci6n Mixto

El enfoque mixto combina la precisi6n de los m6todos cuantitativos con la profundidad de los

metodos cualitativos, permitiendo una vision integral del problema. Segtln Hemindez-Sampieri et al.

(2018), "el enfoque mixto integra dates num6ricos y narrativos para comprender mejor los fen6menos

estudiados, especialmente en contextos complejos como el de la salud" ®. 32). En este caso, se utiliza



para  analizar  los  cambios  en  la  condici6n  fisica  (dates  ouantitativos)  y  las  percepciones  de  los

participantes sobre el progrania (datos cualitativos).

I.5.2.-Disefio Cuasi-Experimental

El disedo pretest-postest con un solo grupo es combn en investigaciones de intervenci6n, ya que

permite evaluar el impacto directo del prograna en los participantes. Baron et al. (2024) utilizaron este

disefio  para  medir  los  efectos  de  un  prograna  de  entrenamiento  de  fuerza  en  adultos  mayores,

concluyendo  que  "aunque  no  hay  grupo  control,  los  cambios  significativos  entre  las  mediciones

iniciales y finales proporcionan evidencia s6Iida del impacto de la intervenci6n" (p. 743).

I.6.-Poblaci6n y Muestra

1.6.1.  Poblaci6n:  Adultos mayores  (60 afros o mds) residentes del barrio La Floresta, Manta,

Ecuador.

I.6.2. Muestra:

-   Tipo de muestreo: No probabilistico, por conveniencia.

-   Tamafio: 20-30 participantes seleccionados segivn los siguientes criterios:

-  Cl.iterios de inclusi6n:

-  Ser residente del barrio La Floresta.

-  Tener 60 afros o mds.

-  Contar con la autorizaci6n medica para participar en actividades fisicas.

-  Criterios de exclusi6n:

-  Presentar condiciones medicas que lilniten su participaci6n en el programa.

-  No comprometerse a asistir regularmente a las sesiones.



I.7.-Variables de Estudio

I,7.I.-Variab]es dependientes:

-   Condici6n fisica (fuerza, equilibrio, resistencia, flexibilidad).

-   Calidad de vida (dimensiones fisica, emocional y social).

1.7.2.-Varinl]les independientes:

-  Participaci6n en el programa de ejercicio funcional con enfoque recreativo.

I.8.-Iustnimentos de Recolecci6n de Datos

1.8.I.-Evaluaciones fisicas:

-  Fuerza: Dinamometria manual y prueba de levantamiento de peso.

-  Equilibrio: Test de equilibrio unipodal (mantenerse en un pie).

-   Resistencia: Test de caminata de 6 minutos.

-   Flexibilidad: Test de Sit and Reach.

1.8.2.-Cuestionarios estrucfurados:

-   Calidad de vida: Instrumento WHOQOL-BREF (Organizaci6n Mundial de la Salud).

-   Perce|)ci6n de disft.ute recrcativo: Encuesta disefiada para medir el nivel de satisfacci6n con

fas actividades recreativas del programa.

1.8.3.-Registros cualitativos:

-   Observaciones: Registros del comportamiento y pardcipaci6n durante las sesiones.

-   Entrevistas  semi-estructuradas:  Percepci6n  de  log  participante§  sobre  los  beneficios  del

programa.



1.9.-Anfilisis de Dates

Anfilisis cuantitativo :

-   Uso de estedistica descriptiva para comparar los resultados protest y postest.

-   Pruebas  inferenciales  (e.g.,  t  de  Student  para  muestras  relacionadas)  para  determinar  la

significancia de los cambios en las capacidades fisicas y la calidad de vida.

Analisis cualitativo:

-   Analisis temitico de las entrevistas y cibservaciones, identificando percepciones, motivaciones

y barreras experimentadas por los participantes.

1.10.-Consideraciones Eticas

-   Consentimiento  informado:  Cada  participante  firmafa un  dooumento  de  consentimiento

informndo.

-   Conridencialidad: Los dates serin tratados de manera an6nima y confidencial.

-   Seguridnd: Todas las actividades sefan supervisadas por personal capacitado para garantizar la

jntegridad fisica de los participantes.



Marco Te6rico

El entrenamiento funcional y el enfoque recreativo representan estrategias complementarias que

abordan tanto las necesidades  fisicas  como  las emocionales y  sociales de  los adultos mayores.  Para

comprender c6mo estas estrategias se relacionan con el bienestar integral de esta poblaci6n, es esencial

analizar sus fundamentos te6ricos y los principios que las sustentan.

2.1.-Ej ercicio funcional

Segdn Erices Olivo et al.  (2023), "el ejercicio funcional es una metodologia de ejercicio fisico

basada en movimientos integrados y multiplanares, disefiados para mejorar capacidades como fuerza,

resistencia, equilibrio y movilidad, con el objedvo de facilitar fas actividades de la vida diaria" (p. 134).

Duarte et al. (2022) definen el ejercicio funcional como "un enfoque de acondicionamiento fisico

que prioriza patrones  de movimiento  funcionales, tales como empujar,  tirar,  girar y  ]evantar,  con el

prop6sito de aumentar el rendimiento global y reducir el riesgo de lesiones" (p. 287).

Seg`in Floyd Perez y Panesso Libreros (2022), "el ejercicio funcional es un sistema de ejercicios

adaptado  que  trabaja  los  movimientos  naturales  del  cuerpo,  mejorando  la  fuer2a  y  coordinaci6n

intermuscular, papa potenciar la autonomia y funcionalidad en poblaciones diversas, especialmente en

adultos mayores" (p. 35).

Las tres definiciones convergen en que el ejercicio funcional se centra en movimientos naturales

y   funcionales   que  prcparan  al   cuerpo  para  tareas  cotidianas  y   fundamentan  la  aplicaci6n  del

entrenamiento  funcional  como  una  herranienta  eficaz  para  el  bienestar  fisico  y  la  independencia

funcional en diversas poblaciones.

2.2.- Ejercicio Funcional en Adultos Mayores

El ejercicio funcional se basa en ejercicios que simulan movimientos cotidianos, disefiados para

mejorar ]a fuerza, la movilidad, el  equilibrio y  la coordinacj6n.  Segivn Erices Olivo et al.  (2023), "el

ejercicio funcional no solo incrementa la capacidad fisjca, sino que tambien fomenta la independencia



funcional, reduciendo  el  riesgo de  caidas y  lesiones"  ®.  136). Esto  es particularmente relevante  en

adultos  mayores,   quienes  a  menudo  experimentan  una  p€rdida  progresiva  de  nasa  muscular  y

estabilidad postural debido al proceso de envej ecimiento.

Ademds, el ejercicio funcional se adapta a las capacidades individualcs de cada participante, lo

que  lo  convierte en una opci6n  inclusiva para esta poblaci6n.  Duarte  et al.  (2022)  afirman  que  "Ia

personalizaci6n  de  los  ejercicios  permite  superar  balTeras  fisicas  y  motrices,  promoviendo  una

participaci6n en el programa" (p. 288). Este enfoque centrado en el individuo facilita no solo la mejora

fisica, sino tambi6n la confianza y la percepci6n de autosuficiencia.

2.3.- Principios del Ejercicio Funcional

El ej.ercicio funcional se rige por varios principios que guian su aplicaci6n:

1.    Especir]cidad: Los ejercicios imitan movimjentos que los adultos mayores realizan en su vida

diaria, como levantarse de rna silla o caminar en superficies irregulares Oar6n et al., 2024, p.

745).

2.    Progresi6n: Los niveles de intensidad y difloultad se incrementan gradualmente, adaptindose

a la mejora del participante.

3.    Variabilidad: La inclusi6n de diferentes tipos de ejercicios previene la monotoniay promueve

la adherencia al prograna.

4.    Funcionalidad:  El  enfoque  esta  en  mejorar patrones  de  movimiento  g[obales,  mis  que  en

trabajar mdsculos aislados, para garantizar rna mejora integral de las capacidades fisicas.

2.4.- EI Enfoque Recreativo en la Actividad Fisica

El enfoque recreativo afiade un componente lddico y motivacional al entrenamiento funcional,

promoviendo no solo el bienestar fisico, sino tanbien el emocional y social. Jalque Nieto et al. (2022)

destacan que "las actividades recreativas fomentan la interacci6n social y el disfrute, factores esenciales

para mantener la adherencia al ej.ercicio en los adultos mayores" ®. 91).

10



El  enfoque  recreativo  busca  integrar  actividades  placenteras  y  significativas,  como  juegos

grupales, dininicas interactivas y desafios cooperativos, que convierten el ejercicio en rna experiencia

positiva.  Segin Aulestia Caiza et al.  (2022), "la recreaci6n es una herranienta efectiva para superar

barreras  emocionales,  como  el  miedo  al  fracaso  o  la  baja  autoestima.  que  a  menudo  limitan  la

participaci6n en programas de actividad fisica" ®. 78).

2.5.- Beneficios Integrados del Ejercicio Funcional y la Recreaci6n

La combinaci6n del ejercicio funcional con actividades recreativas potencia los beneficios para

los adultos mayores,  abordando de manera integral  sue necesidades fisicas,  emocionales y  sociales.

Entre I os principales beneficios destacan:

1.    Mejora de la condici6n fisica: Incremento de la fuerza, el equilibrio y la flexibilidad, lo que

facilita la realizaci6n de actividades diaries.

2.    Aumento  de la  adherencia:  El  componente recreativo  reduce  la percepci6n  de  esfuerzo  y

aumenta el djsfrute, lo que fomenta la continuidad del programa (Jarque Nieto et al., 2022, p.

94).

3.    Fomento  de  [a  interacci6n  social:  Las  dininicas  grupales  recreativas  refuerzan  los  lazos

comunitarios, reduciendo el aislamiento social y promoviendo un sentido de pertenencia.

4.    Impacto  en  el  bienesfar  emocional:  La pardcipaci6n  en  actividades  recreativas  mejora la

autoestima, reduce los niveles de estr6s y contnbuye a un estado de inimo positivo (Duarte et

al., 2022, p. 29i).

2.6.- Importancia en el Contexto de los Adultos Mayorcs del Barrio La Horesta

En   el   barrio   La  Floresta,   Manta,   muchos   adultos   mayores   enfrentan   desafios   como   el

sedentarismo, el aislamiento social y el acceso limitado a programas de actividad fisica ndaptados. La

inplementaci6n de un programa que combine entrenamiento  funcional y enfoque recreativo no solo
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busca  mejorar su  condici6n  fisica,  sino tambi6n  proporcionarles  rna  oportunidad  para  socializar y

disfrutar del ejercicio.

Laaplicaci6ndeesteenfoqueenunentomocomunitariofomentaunaparticipaci6n,refuerzalos

lazossocialesypromueveunenvejecimientoactivo,oumpliendoconlosobjetivosdemejorarlacalidad

de vida de los adultos mayores en este sector de Manta.

El  entrenarniento  funcional  y  el  enfoque  recreativo  constitnyen  una  combinaci6n  efectiva y

fundamentadaparaabordarlasnecesidadesintegralesdelosadultosmayores.Suaplicaci6nenelbarrro

La Floresta  responde  a  una  necesidad  identificada y  se  alinea  con  principios  te6ricos  y  practicos

respaldados por la literatura, lo que garantiza su relevancia y eficacia en este contexto.

2.7.- Aspectos Fisiol6gicus del Envejeciniento

El  envejecimiento es un proceso natural  caracterizado por carnbios fisiol6gicos que afectan la

funci6n  muscular,  la  movilidad  articular,  la  resistencia  cardiovascular  y  el  equilibrio,  entre  otras

capacidades fisicas. Estos cambios influyen sjgnificativamente en la funcionalidad y la calidad de vida

de los adultos mayores, destacando la importancia de intervenciones como el entrenamiento funcional.

2.7.1.-P6i.dida de Masa Muscular y Fuerza

La  sarcopenia,   definida  como   la  p6rdida  progresiva   de  nasa  muscular  asociada   con   el

envejecimiento, es uno de los principales desafios en esta etapa de la vida.  Segdn Erices Olivo et al.

(2023), "la disminuci6n de la fuerza muscular afecta actividsdes cotidianas  como levantarse de  una

silla,  cargar  objetos  o  caniinar,  limitando  la  independencia  de  los  adultos  mayores"  (p.   136).  El

entrenamiento funcional, que se centra en movimientos globales y practicos, puede contrarrestar esta

perdida y mejorar la fuerza funcional.

2.7.2.- I}eterioro del Equilibrio y 1& Movilidad

El  envejecimiento  afecta  la  estabi]idad  postural  debido  a  la  disminuci6n  de  la  capacidad

propiciceptiva,   la  reducci6n   en   la  velocidad   de  reacci6n  y   el   debilitamiento   de   los   mdsculos

estabilizadores.  Floyd P6rez y  Panesso Libreros  (2022)  destacan que "la combinaci6n  de  debilidad
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muscular y  perdida  de  equilibrio  incrementa  el  riesgo  de  caldas,  una  de  las  principales  causas  de

morbilidad  en adultos mayores" a.  39). El  entrenamiento funcional  incorpora ejercicios especificos

para mejorar el equilibrio dininico y estatico, reduciendo este riesgo.

2.7.3.-Rigidez Articular y P6rdida de Flexibilidad

La movilidad articular se reduce con la edad debido a la disminuci6n de la elasticidad del tejido

conectivo y el desgaste del cartilago. Duarte et al. (2022) mencionan que ``la rigidez ardcular limita la

amplitud de movimiento, dificultando  actividades como agacharse a alcanzar objetos" ®.  289). Los

ejercicios funcionales que integran estiramientos dininicos pueden ayudar a mantener o recuperar la

flexibilidnd.

2.7.4.- Dedive de h Resistencia Cardiovascular

El  envejecimiento tambien  afecta la capacidad cardiovascular,  disminuyendo  la eficiencia  del

coraz6n y la capacidad aer6bica.  Segdn Baron et al.  (2024), "la resistencia cardiovascular es crucial

para mantener la independencia en actividades prolongadas como caminar o subir escaleras" (p. 746).

EI  entrenamiento  funcional  con  componentes  aer6bicos  puede  mejorar  esta  capacidad  en  adultos

mayores.

2.8.- Importancia de la Recreaci6n en la Tercera Edad

La recreaci6n desempefia un papel fimdamental en el bienestar integral de los adultos mayores,

al ofrecer beneficjos fisicos, emocionales y sociales. Las actividades recreativas no solo son una fuente

de disfrute, sino tambi6n una herramienta para promover la adherenofa al ejercicio y mejorar ]a calidad

de vida.

2.8.1.- Impacto Fisico

Las  actividades  recreativas  con  movimiento  activo  ayudan  a  mantener  la  condici6n  fisica>

especialmente cuando se cctmbinan con ejercicios funcionales. Jarque Nieto et al. (2022) subrayan que

"la recreaci6n motiva a los adultos mayores a participar en actividades fisicas sin percibirlas como una

canga, lo que incrementa la adherencia" a. 92).
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2.8.2.- Impacto Emocional y Cognitivo

Larecreaci6nfomentaemocionespositivas,comolaalegriayelenfusiasmo,altiempoquereduce

el  estrds y  la ansiedad.  Segin Aulestia Caiza et al.  (2022), "las dininicas recreativas estimulan  las

funciones  cognitivas,  come  la memoria y  la atenci6n,  al  integrar juegos y  desafios  mentales  en  el

ejercicio" (p` 81).

2.8.3.-Impacto Social

La inteTacci6n social es un componente escncial de las actividades recreativas.  Las dininicas

grupales  fortalecen  los  lazos  comunitarios,   reducen  el  aislamiento  y   promueven  un  sentido   de

pertenencia. Duarte et al. (2022) afirman que "lan actividades recreativas grupales fomentan la cohesion

social, mejorando el bienestar psicol6gico y la motivaci6n para continuar pardcipando" a. 292).

2.9.- Contexto Local

El  barrio  La  Floresta,  ubicado  en  Manta,  Ecuador,  es  una  comunidad  con  una  poblaci6n

significativa de adultos mayores. Muchos de ellos enfrentan problemas asociados al sedentarismo, el

aislaniento social y el acceso limitado a programas de actividad fisica adaptados a sus necesidades.

Aunque  el  sector  cuenta  con  espacios  comunitarios,  no  existen  iniciativas  estn]cturadas  que

combinen entrenamiento funcional y recreaci6n para los adultos mayores. Esto genera una oportunidad

para implementar un programa innovador que no solo aborde sus nccesidades fisicas, sino que tambi6n

promueva su bienestar emocional y social

La implementaci6n de este proyecto  en La Floresta no solo responderi a una necesidad  local,

sino que tambien establecera un modelo replicable en otras comunidades con caracteristicas similares

en Manta y otras ciudades de Ecuador.

2.10.-Relaci6n entre los ejercicios funcionales y la recreaci6n en los adultos mayores

La interacci6n entre los ejercicios funcionales y la recreaci6n constituye una estrategia integral

que aborda las necesidades fisicas, emocionales y sociales de los adultos mayores. Este enfoque no solo
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mejora la condici6n fisica, sino que tambi€n fomenta la participaci6n social y el bienestaT psicol6gico,

esenciales para un envejecimiento saludable.

2.10.1.-Beneficios de los ejcrcicios funcionales

Los ejercicios funcionales se caracterizan per jmitar movimientos cotidianos con el objetivo de

mejorar habilidades coino la fuerza, el equilibrio, la resistencia y la movilidad. Segrin Erices Olivo et

al.  (2023), `.el entrenamiento funcional es mds efectivo que los mctodos tradicicinales para mejorar la

fuerza  y  el  equilibrio,  ya  que  se  basa  en  movimientos  integrados  que  fortalecen  los  patrones  de

movimiento natural" a.  I 35). Este tipo de entrenamiento es partieularmente relevante para los adultos

mayores, quienes enfrentan un deterioro progresivo de estas capacidades debido al envejecimiento.

La adaptabilidad es otra ventaja crucial del ejercicio funcional. Duarte et al. (2022) explican que

"la personalizaci6n  de  los  ejercicios  pemite  superar barrcras  fisicas y  motrices,  promoviendo  una

participaci6n inclusiva" (p. 288). Ademds, estudios como el de Aulestia Caiza et al. (2022) demuestran

que  este tipo  de  entrenamiento reduce significativarriente  e]  riesgo  de  caidas, rna de las principales

causas de morbilidad en esta poblaci6n.

2.10.2-Rot de ]a recreaci6n en d bienestar integral

La   recreaci6n,   entendida   como   el   uso   del   tiempo   libre   para   actividades   placenteras   y

significativas,  desempefia un  papel  fundamental  en  el  bienestar  integral.  Jarque Nieto  et  al.  (2022)

destacan  que  "Ias  actividades  recreativas  fomentan  la  cohesion  social  y  el  disfmte,  factores  que

incrementan la adherencia a los programas de ejercicio en adultos mnyores" (p. 91).

Los beneficios de la recreaci6n son divcrsos. En el inbito emocional, reduce niveles de estrds y

mejora  el  estado  de  inimo,  mientras  que,  en  e]  aspecto  social,  fortalece  los  lazos  comunitarios  y

disminuye la seusaci6n de aislamiento. Ademds, actividades como juegos grupales y retos cooperativos

estimulan funciones cogr`itivas como la mcmoria y la atenci6n (Andreina-Nataly et al., 2021).

2.10.3.-Sinergia entre ejercicios funcionales y reel.eaci6n

La combinaci6n de ejercicios funcionales con actividades recreativas potencia log beneficios de

ambos  enfoques.   Segtln  Floyd  P6rez  y  Panesso  Libreros  (2022),  "la  integraci6n   de  elementos
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recreativos en el  entrenamiento funcional no solo incrementa el  disfrute, sino que tanbien mejora la

motivaci6n y la participaci6n continua" (p. 38). Este enfoque integrado aborda de manera holistica las

necesidades fisicas, emocionales y sociales, incrementando la efectividad de lan intervenciones.

La recreaci6n tambi6n actha como un medio para superar barreras psicol6gicas y emocionales

que a menudo ]imitan la participaci6n en actividades fisicas. Aulestia Calza et al.  (2022) sefialan que

"las actividades recreativas ayudan a combatir el miedo al fracaso y la baja autoestima, promoviendo

una percepci6n positiva de la actividad fisica" (p. 78).

2.10.4.- Contexto local y relevancia

En comunidades como el barrio La Floresta de Manta, donde el acceso a programas adaptados es

limitado, la implementaci6n de un enfoque combinado representa rna oportunidad significativa para

mejorar la calidad  de vida de los adultos mayores.  Ortiz Sevilla (2020) subraya que "las actividades

fisico-recreativas  disefiadas para adultos mayores mejoran no solo su estado  fisico,  sino  tambien su

participaci6n social y percepci6n de bienestar" a. 32).

La aplicaci6n de esta estrategia en un entomo comunitario no solo beneficia a los participantes

directos, sino que tambi5n promueve un envejecimiento activo a rivet comunitario. Esto esta alineado

con  los principios de  la Organizaci6n Mundial  de la Salud  (OMS),  que  enfatizan la importancia de

intervenciones que integren aspectos fisicos, sociales y emocionales para un envejecimiento saludable.

La  combinaci6n  de  ejercicios  funcionales  y  actividades  recreativas  representa  una  estrategia

integral y efectiva para abordar las necesidades de los adultos mayores. Este enfoque no solo mejora la

condici6n fisica, sino que tambi6n contribuye al bienestar emocional y social, fortaleciendo la cohesion

comunitaria y promoviendo un envejecimiento activo. La implementaci6n de programas que integren

ambos componentes es esencial para fomentar una mejor calidad de vida en esta poblaci6n.
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plan de Ejercicio Funcional con Enfoque Recreativo para Adultos Mayores del

Barrio La FToresta

1. Introducci6n

Este  plan  combina  ejercicios  funcionales y  actividades  recreativas  para mejorar  la condici6n

fisica, emocional y social de los adultos mayores del barrio La Floresta. Esti disefiado para ser seguro.

progresivo y adaptable a las capacidades de los participantes. promoviendo su bienestar integral.

2. Objetivos

I.    General: Mejour la condici6n fisica y la calidad de vida integral de los adultos mayores del

barrio La Floresta mediante un prograna que combine ejercieios funcionales y recreaci6n.

2.     Especificos:

1.    Incrementar la fuerza, equilibrio, resistencia y flexibilidad.

2.Fomentarlainteracci6nsocialylacohesi6ntrm,f[mpal.

3.    Promover la adherencia al ejercicjo mediante actividades recreativas li]dicas.

4.    Prevenir caldas y mejorar la autonomia funcional en las actividades diarias.

3. Estruc(urn del Plan

Duraci6n:  12 semanas

Frccuencia: 3 sesiones por semana

Duraci6n por sesi6n: 60 minutes

3.1. Com|]onentes de cnda sesi6n

1.    Calentnmiento (10 minutos):

Actividades suaves para I)reparar el cuerpo.

a)    Caminata ligera en circulo.
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b)    Movimientos articulares (cuello, hombros, caderas, rodillas, tobiLlos).

c)    Juegos de activaci6n come "Sim6n dice".

2.    Ejercicio Funcional (30 minutos):

Ejercicios basados en movimientos cotidianos.

1)    Fuerza: Sentadillas asistidas, Ievantamiento de objetos ligeros.

2)   Equilibrio: Mantenerse en un pie, caminar en linea recta, uso de superficies inestables

(colchonetas).

3)    F[exibi[idad: Estiramientos dininicos de brazos y piemas, rctaciones de tronco.

4)   Resistencia:  Caminata acelerada o movimientos repetitivos controlados, conio subir

un escal6n bajo.

3.    Recreaci6n (15 minutos):

Juegcis grupales para fomentar la interacci6n y el disfrute.

i)    Juegcis de pelota adaptados Gases en circulo, tiro al blanco).

2)   Dininicas  cooperatives  (cameras  lentas  en  equipo,  transportar  un  objeto  entre  dos

personas).

3)    Juegos tradicionales simplificados ¢ingo con movimientos fisicos).

4.    Enfriamiento y re]ajaci6n (5 minutes):

Estiramientos suaves y ejercicios de respiraci6n para reducir la teusi6n.

1)   Estiramientos de brazos y piemas en posici6n sentada o de pie.

2)   Ejercicios de respiraci6n profunda con mdsica relajante.
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4. Progresi6n

El plan incluye ajustes graduales para adaptarse al progreso de los participantes:

1.    Semanas l4: Introducci6n de ejercicios bdsicos con apoyo y supervisi6n constante.

2.     Semanas 5-8: Incremento de la dificultad, ccimo mayor duraci6n de los ejercicios o reducci6n

de apoyos.

3.    Semauns 9-12: Actividades mds desafiantes, como equilibrio dininico o mayor peso en los

ej ercicios de fuerza.

5. Recursos

1.    Espacio seguro con superficies planas y acceso a sillas.

2.    Materiales bisicos: pelotas ligeras, bandas elisticas, conos, colchonetas.

3.    Personal capacitado en ejercicio funcional y primeros auxilios.

6. Evaluaci6n y Seguimiento

Se realizarin mediciones antes, durante y despues del programa:

1.    Pretest y Postest: Evaluaci6n de fuerza, equilibrio, flexibilidad y  calidad de vida (mediante

cuestionarios como WHOQOL-BREF).

2.    Feedback  de  los  pat.(icipantes:  Encuestas  semanales  sobre  su  percepci6n  y  disfrute  del

Prograna.

3.    Progt.esi6n individual: Ajustes segivn las capacidades y avances de cada paTticipante.

7. Consideraciones riticas

I.    Firma de consentimiento infomado.

2.     Supervi§i6n m€dica previa pars identificar posibles restricciones fisicas.

3.     Garantia de confidencialidad en los dates recolectados.
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Este plan  busca no solo mejorar las  capacidades fisicas de los  adultos mayoresj  sino tambien

ofrecer] es una experiencia enriquecedora y so cialmente significativa, promoviendo un envejecimiento

activo y feliz.
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AnaLisis y discusi6n de los resultados

Datos Sociodemogrdficos
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La igualdad  en  la participaci6n  pemite  evaluar diferencias  potenciales en  ]a  caLidad  de  vida,

percepciones de salud y necesidades especificas de intervenci6n entre hombres y muj eres. cousiderando

que Las experiencias de salud pueden vartar segrin el g6nero  La liteTatura sefiala que las mujeres suelen

repoTtar  mayor carga de  enfermedades cr6nicas,  mientras  que  los hombres  tienden  a subestimar si]s

problemas de salud (OMS, 2022).

Estos datos reflejan una predominancia de ndultos mayores activos que atin pueden partieipar en

estudios de calidad de vida  Los rangos de edad mis avanzados, como los mayores de 90 afros. suelen

tener menor representaci6n debido a las limitaciones fisicas y cognitivas asociadas a la edad avan2ada.
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Este patr6n coincide con investigaciones qile destacan la disminuci6n progresiva de la funcionalidad y

el aumento de la dependencia en las edades mds avanzadas a3ar6n et al., 2021).

La mayoria de los participantes  (60-80  afros) probablemente  representa a una poblaci6n  mis

activa y  aut6noma,  lo  que  tiene  implicaciones  en  la  planiflcaci6n  de  intervenciones  y  programas

especiflcos para mejorar su calidad de vida, como ejercicios funcionales y actividades recreativas.

Las   condiciones   mds   reportadas   incluyen   hipertensi6n,   artritis   y   diabetes,   seguidas   por

enfermedades cardiovasculares, problemas respiratorios y otras patologias memos frecuentes.

1.    Hipertensi6n  y  diabetes:  Estas  patologias cr6nicas,  altamente prevalentes,  son  consistentes

con  las tendencias globales  en  adultos mayores,  segdn la OMS  (2023). Ambas  condiciones

impactan negativamente en la calidad de vida si no se manejan adecuadamente, aumentando el

riesgo de complicaciones graves como enfermedades cardiovasculares o insuficiencia renal.

2.    Artritis:   Como   enfemedad  degenerativa,  la  arLritis  afecta  directamente  la  movilidad  y

funcionalidad,  influyendo  en la percepci6n de bienestar fisico y  aumentando la dependencia

funcioml en etapas avanzndas.

3.    Diversidad de patologias: Aunque menos frecuentes, las enfermedades Tespiratorias, renales

y otros problemas mencionados subrayan la necesidad de un enfoque integral en el manejo de

la salud.

El perfil patol6gico sugiere la importancia de  incluir estrategias de manejo  de  enfermedades

crdnicas,  como  educaci6n  en autoouidado,  acceso  a servlcios  de salud,  y  programas especificos  de

rehabilitaci6n fisica para mantener la funcionalidad y antonomia en esta poblaci6n.

22



3.I.-Test de equilibrio unipodal

Grd`fico  I  - Equilibrio en  30 segundo`s

F.Ientc:  da(()s lonrLados dg> la pnreba aplicado a  I()s si(.ie((>s.

La mayoria de los participantes puntuaron en 4, representando el 36.11 % de las respiiestas. Este

valor  indica  que  los  adultos  mayores  evaluados  poseen  un  nivel  satisfactorio  de  capacidad  para

mantener   el   equilibrio   en   esta  condicich`   pero   adn   existe   un   margen   de   mejora  para   alcanzar

puntuaciones miximas. La capacldad de equilibrio es fundamental para prevenir caldas y  fomentar la

independencia funcional en adultos mayores   Erices Olivo et al.  (2023) destacan que el entrenamiento

funcional,   al   incluir  ejercicios   que  simulan   desafios  cotidianos  como  mantener  el   equilibrio  en

condiciones variadas, es mis efectivo para mejorar estas capacidades
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Analisis  de TEU_Eyesclosed_2

Grdfico 2.- Manlenlmiento de equilibr]o con ojos cerrados

Fuenle. dalos lomados de la I)"eba a|)licado a log su]elos.

La mayoria de los participantes puntuaron en 4, representando el 41.67% de las respuestas  Este

resultado indica que, en general, los adultos mayores evaluados tienen rna capacidad moderada a buena

para mantener el equilibrio con los ojos cerrados durante esta pmeba  Al respecto, Duarte et al.  (2022)

afirman  que  los  ejercicios  funcionales  personalizados,  como  aquellos  que  simulan  situaciones  de

p6rdida  visual,  son  eficaces  para  mejorar  la  estabilidad  postural.  Este  item  pone  de  manifiesto  la

necesidad  de  reforzar estas  habilidades  en  los adultos  mayores  a traves  de activjdades  especificas y

progresivas

Los resultados sugieren que la poblaci6n evaluada tiene una base s6lida de equilibrio, pero atln

existe espacio para mejorar hacia puntuaciones mds altas  lncorporar ejercicios funcionales orientados

a condLciones mds  desafiantes,  como  la prdctica repetida en ausencia de referencias visuales,  podria

contnbuir significativamente a optimizar su estabilidad y autonomia.
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Grdfico  3.-Equllibrio con los o]os ablerios

Fuenle- dalos lomados de la praeba apllcado a los sujelos.

La mayoria de los participantes puntuaron en 3, representando el 38.89% de las respuestas. Esto

lndica que existe una capacidad moderada para realizar esta tarea. pero hay un ninero significativo de

participantes que podrian benefic(arse de un fortalecimiento adicional de sus habilidades  El equilibno

en superficies regulares es un componente bisico de la movilidad funcional. Segiin Bar6n et al. (2024),

los  ejercicios  funcionales  que  imitan  activjdades  cotidianas  son  eficaces  para  mejorar  habilidades

relacionadas   con   la   movllidad  y   la   estabilidad`   Esta   habilidad  es   crucial   para   prevenir   ca]das,

especialmente en actividades diarias como caminar o mantenerse en pie por periodos proJongados.

Es  importante  fortalecer  las  capacidades  bisicas  de  equilibrlo  de  los  adultos  mayores  medjante

ejercicios que grndualmente  incrementen  la complejidad,  adaptando  las  activjdades a su ni\'el  actual

para mejorar la estabilidad en superficies Tegulares.
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Analisis de TEU   Arms   1

Grd`fico 4.-equillbrio en stiperfilcie ines(able

Fiienle.  da[os lomados de la p"eba a|)1icado a los silje[os.

Nuevamente,  la mayoria de  los  participantes  puntuaron  en  3,  representando el  38.89%  de  las

respuestas  Esto sefiala una capacidad moderada en condiciones mds desafiantes, como las superficies

irregulares.  Las  superficies  lrregulares  exigen  un  mayor  nivel  de  equilibrio  dininico,  involucrando

habilidades propioceptivas  Duarte et al  (2022) destacan que estas condiciones son especialmente dtiles

en programas funcionales para prevenir caidas. Trabajar sobre estas capacidades prepara a los adultos

mayores para enfrentarse con €xito a desafios del entomo real.

Los  programas  de  ejercicio  funcional  deben  inclu]r  actividades  en  superficies  con  distintos

niveles de irregularidad para reforzar la propiocepcibn y  La estabilidnd postural.
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Analisis de TEU  Arms  2

Grd.fico 5.-EquiLibrio con brazos exlendidos

Ftlenle:  dalos  lomedos de la I)nleba oplicado a los su.|etos,

La mayoria de  los participantes puntiiaron en 4, con  un 44.44% de  las respuestas.  Esto  refleja

que  la  mayoria tiene  un  buen  nivel  de  control  posfural  cuando  se  les  desafia  en  esta  pos]cidn   La

extensi6n de brazos puede modificar el centro de gravedad y mejorar la estabilidad. Segtin Floyd Perez

y  Panesso Libreros (2022),  estas actividades fortalecen  los mdsculos estabilizadores y promueven un

mayor control del cuerpo en posiciones desafiantes.

El nivel satisfactorio de desempefio indica que esta capacidad podria reforzarse ann mis a travts

de ejerclcios avanzados, mantenlendo la progresi6n adaptada al niveJ de cada participante.
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Analisis de  TEU   FreeFoot

Grdf ico 6.- I:,quilibrio con brazos cnizcldos

Fiicnle:  da[os loinados de la pnleba aplicado a los siijclos.

La mayoria punfu6 en 3, con i]n 30`56% de fas respuestas, indicando un desempefio mis variable

en  esta  repetici6n.  La  variabilidad  en  la  segunda  prueba  podria  deberse  a  la  fatiga  o  la  falta  de

experiencia previa con estas actlvidades`  Segtm Erices Olivo et al   (2023), e]  entrenamiento repetitivo

mejora  ta confianza y  la  habihdad  para mantener el  equilibno  en  condiciones  progresivamente  mds

complejas   lncluir un  enfoque recreativo en estas pruebas, como juegos dinamicos, podria mejorar  la

adherencia y motivaci6n de ]os participantes para progTesar en estas habilidades.

Analisis  de TEu   BalancewithMovemer\t

Grdfico 7.-Equilibrio con pie elevado del piso
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Fuerllc: dalos romados de la p"eba aplicado a los siljelos

La mayoria puntu6 en  I  (detras del  cuerpo). con un 66.670/o de las respuestas  Esto indica que

los participantes prefieren una posici6n couservadora para mantener el equilibrio

La posici6n del plc libre puede reflejar una estrategia compensatoria para mejorar la estabilidad

Segtln  Jarque  Nieto  et  al   (2022),  estas  estrategias  son  comunes y  pueden  ser  refinadas  a  traves  de

programas de entrenamiento progresivo que fomenten confianza en posiciones mds desafiantes

Promover  la  expenmentaci6n  con  otras  posiciones  del  plc  libre  podria  ayudar  a  ampliar  las

capacidades motoras de los participantes.

An5lisis de TEU_Repeti{ion

0C,a
~ri®

Valoraci6n

Grdfico 8.-Equilibno dindmlco

Fiienle`  dalos  lomados de la prueba apllcado a los siije[os`

La mayoria puntu6 en  4,  con un 41.67%  de las respuestas  Esto muestra que los participantes

tienen una buena capacidad para integrar equi[ibrio y movimiento`
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E] equi]ibrio dininico es esencial para actividades dianas> como caminar o cambiar de direccidn

rapidamente     Segtm   Ences   Olivo   et   al.    (2023),   este   tlpo   de   habilidades   pueden   mejorarse

sigmficativamente con entrenarniento funcional que integre movimiento dminico `

Los  ejercicios  funcionales  que  simulen  movimientos  cotidianos  con  cambios  de  direcci6n

deberian ser una pnondad pan los programas de intervenci6n.

Lc)s resultados reflejan que los participantes poseen un nivel moderado a bueno en las habilidades

evaluadas.  Sin  embargo,  existe  un  potencial  significativo  pan  mejorar  estas  capacidades  mediante

I)rogramas  de  ejercicio  funcional  progresivo  y  actividades  recreativas  que  aborden  sus  necesidades

especificas.   Esto   contribuiri   a  opt]mizar  su   estabtlidad,   prevenir  caidas  y   promoveT  una  mayor

independencia funcional.

3.2.-Test de WHOQOL-BREF

Dlstrlbuci6n  de  Respuestas  -  Pregunta  1I

Grd.fico 9 -Impedimenlo fls}co por dolor

Fiienle.  daros  lomados de la pi"eba aplicado a los .s.i)elos.

Las  respuestas  se  distribuyen  principalmente  entre  puntuaciones  de  3  y  4.  La  mayoria  de  los

participantes perciben que el dolor fisico tiene un impacto moderado en sus actividades dianas, aunque
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algunos informan un impacto mi"mo. Un puntaje mis alto ind`ca menor lmpacto del dolor, relacionado

con una percepci6n positiva de la salud fisica.

Distribucj6n de Respuestas  -Pregunta  2

Grdf ico 10.-E.nergia corporal para realizar aclividades dlarias

Fuen[e: dalos lomados de la p"eba apllcado a los sujetos.

La mayor parte de los participantes puntu6 entre 4 y  5.  Los resultados sugieren que la mayoria

percibe niveles adecuados de energia para afrontar sus actividades diarlas.

La energia diana es un componente clove de la salud fisica y esfa vinculada con la vitalidad y la

funcionalidad.

Distribuci6n  de  F`espue5tas     PTegunta  3

Grd.fico  11.-Actividades co(idianas
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Fuenle:  dalos  lomados de la pnleba aplicado a los sll.|etos.

Puntuaciones  concentradas  en 4 y  5   Los participantes  repoitan  satisfacci6n  con  su  capacidad

para manejar las actividades cotidianas. Este item refleja la independencia funcional, fundamental para

la calidad de vida`

Grdfico  12.-Satsf;accibn personal

Fuenle.  daros  (omados de la prueba aplicado a I()s siije(os.

Las  puntuaciones  tlenden  a  concentrarse  en  4  y  5.  La  mayoria  de  los  pallicipantes  muestra

satisfaccl6n  con  su  autopercepci6n  y  autoestima.  Este  componente  psLcol6gico  es  esencial  para  el

bienestar emocionaL.
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Distribuci6n  de Respuestas -  Pregunta  5

Grdfico  13.-Ansiedad y depresidn

Fuenle.  dalt)s lomados de la prueba ai)licado a los silje[os

Respuestas concentradas en 3  y 4.  Si  bien  la mayoria indica una baja frecuencia de emociones

negativas,  algunos particlpantes reportan niveles moderados.  Reducir emociones negatIvas mejora la

calidad de vida psicol6gica`

Distribuci6n  de Respuestas - Pregunta  6

00i
Valoracl6n  (1  a  5)

Grd.flco I 4.-Capacidad de concentracich

Fuenle:  da(os  (omadas de la I)rucha ai)licado a los si(]e[os,
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Puntuaciones dlstribuidas entre 3 y 4  Los participantes reportan niveles aceptables de capacldad

de concentraci6n, aunque hay margen para mejora.   La concentraci6n es un indicador importante de la

salud psicoldgica y el bienestar cognitivo.

Dtstribuci6ri  de  Respuestas  -Pregur`ta  7

Grii`f}co  15.-Relaciones inrerpersoriales

Fuenle.  dart)s lomados de  la pnieba a|)licadt) a  log sil)etus.

La mayoria puntub entre 3 y 4. Existe satisfacci6n moderada con las relaciones personales, con

areas paTa fortalecer. Las relaciones interpersonales influyen directanente en la calidad de vida social.

Distrrbucl6n  de  Respuestas  -Pregunta  8

Valoraci6n  (10  5)

Grd.fico  I 6.-Apoyo soclal. an.igos

Fuenle:  dalos  lomados de la I)rueba apljcado a  los sujelos
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Puntuaciones concentradas en 4 y 5. . La mayoria percibe iin nivel alto de apoyo social.

El apoyo social es un factor clave en el bienestar y la resiliencia emoc]onal

oistribuci6n  de  Respue5tas  -Pregunta  9

valoraci6n  (I  a  5)

Grdf ico 17.-Satis`f racci6n con \nda seunl

Fueyile.  dalos lornaalos de  la prueba a|)licado a lus stl|el(Is.

Respuestas distribuidas  etitre  3  y  4   Los paTticjpantes  reportan  satisfacci6n  moderada,  aunque

algunos indican nlveles mis bajos.   Este aspecto esfa Telacionado con el bienestar emocional y fisico`

Distribuci6n  de  Respuestas  -  Pregunta  10

Valoraci6n  (I  a  5)

Grd`fico 18.- Seguridad en enlorno diario

Fuenle:  ulii(os lomados de lu prueba aplicado a los suje(os
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Predominan  puntuaciones de 4 y  5   Los parttcipantes muestran altos niveles  de  percepci6n  de

segundad en su entorno. La segundad es un componente esencial del dominio del entomo

Grd`tico  19`-Condiciories del hogar

Fiiente: dalos [oinados de la prueba aplicado a los sujelos.

La mayoria puntu6 entre 4 y 5  Los participantes se sienten satisfechos con las condiciones de su

hogar  La percepci6n del entomo fisico lnfluye en la calidad de vlda global.

D.s`ribuclon  de  Respliestas  -  Pregun!a  12

Grd.fico 20.-Acceso servIcios de .salud

Fuenie:  dalus loiiriiidos de la prueba aplicado a los siijetos

Puntuaciones distnbuidas entre 4 y  5   Los participantes indican un acceso adecuado a servicios

medicos. Este acceso es crucial papa mantener la salud y el bienestar
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Distribuci6n de  Respuestas  -Pregunta  13

Valorac  on  (1  ®  5)

Grdfico 21  -Oporninidades de recreaci6n

Fuente:  dalos lorrradas de la piueba aplicado a los sii.]e[os

Predominan  respuestas  de  4  y  5.  Existe  una  percepci6n  positiva  sobre  las  oportunidades  de

recreaci6n. Las actividades recreativas son esenciales para el bienestar emocional y social

D`strlbucl6n  de  Respiiestas  .  Pregunta  14

Grdfico 22.-Calidael de veda

Fuenle: dalos lomados de la prueba aplicedo a los sil)e(os

La mayor I)arte puntud en 4 y 5. Los participantes evalt[an positivamente su calidad de vida. Este

item general resume ]as percepciones sobre los dominios evaluados.
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Distrlbilci6n de  Respiiesta5  -  Pregunta  15

Valoracl6n  (I  a  S)

Grd`flco 23.-Nivel de satisfaccihn percibida por eslado de solud

Fuenle:  dalos [omaclos de la pnleba aplicado a los sll]e[I)s.

Las respuestas se distribuyen entre 4 y 5. Los participantes muestran altos niveles de satisfacci6n

con su salud  La salud general es un componente central de la calidad de vida percibida,

Los items relacionados con  el  dominio fisico (preguntas  I, 2, 3. y  15) reflejan  una percepci6n

favorable de los participantes sobre su capacidad funcional, niveles de energia y manejo del dolor, La

mayoria puntu6 en rangos medios-altos (4 y 5), lo que sugiere una salud fisica percibida como adecuada

para  las  actividades  diarias.   Segin  Erices  Olivo  et  al.   (2023),  la  salud   fisica  es  un  componente

fundamental para la independencia funcional, permitiendo a las personas realizar actividades cotidianas

con autonomia

No  obstante,   en  algunos  items  como  el   impacto  del  dolor  (pregunta   I),  se  observ6  cierta

variabilidad.   ]o   que   podria   indicar   la  presencja   de   condiciones  crchicas   en   una  m]noria  de   los

participantes.   Esto  destaca  la   necesided   de   intervenciones  personalizndas   que   incluyan  ejercicio

funcional y estrategias de manejo del dolor para mejorar la percepci6n de bienestar fisico.

El  dominlo  peicoldgico  (preguntas  4,  5,  y  6)  mostr6  una  tendencia  positiva  en  cujanto  a  la

autoestima y  la capacidad de concentraclch, pero tambien se identificaron respuestas mis variadas en

items  como  la  frecuencia  de  emociones  negativas (pregunta  5).  Este  hallazgo  es  consistente  con  la
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Ijteratura, donde la salud psicol6gica se relaciona directamente con la capacidad de manejar emociones

negatives y mantener una percepci6n positiva de si mismo @uarte et al., 2022).

La satisfacci6n con uno mismo ®regunta 4) obtuvo puntuaciones altas, lo que indica una buena

percepci6n  de  autoestima en  general.  Sin embargo,  el  manejo  de  emociones  negativas  (prcgunta 5)

mostr6 una dispersion mayor, evidenciando la importancia de abordar el esties y la ansiedad mediante

intervenciones psicol6gicas  o  actividades recreativas  disefiadas pan promover emociones  positivas,

como lo recomjeirdan Aulestia Caiza et al. (2022).

En el dominio de relaciones sociales (preguntas 7, 8 y 9), se observ6 un nivel moderado a alto de

satisfacci6n con el apoyo social y las relaciones personales. Sin embargo, aspectos como la satisfacci6n

con la vida sexual (pregunta 9) mostraron puntuaciones mis variables, probablemente debido a factores

individuales relacionados con la edad o el estado de salud.

Jarque Nieto et al. (2022) destacan que el apoyo social es un componente esencial para mantener

lacalidaddevida,especialmenteenadultosmayores,dondelasrelacionessigriificativaspuedenreducir

el aislamiento y fomentar el bienestar emocional. Los resultados sugieren que, aunque la mayoria de

los participantes perciben un entomo social positivo, podria haber beneficios adicionales al promover

actividades grupales que fortalezcan estas relaciones.

El dominio del entomo (preguntas  10,11,12,13 y  14) alroj6 resultados consistentemente altos,

indicandoquelosparticipantespercibencondicionessegunsyadecundasensuentomofisico,asicomo

acceso satisfactorio a servicios de salud y oportunidades de ocio. Estos resultados son alentadores, ya

que la percepci6n positiva del entomo es clave pare una calidad de vida integral.

Segin  la guia  del  WHOQOL-BREF,  la seguridad  en  el  entomo  toregunta  10) y  el  acceso  a

servicios  ®regunta  12)  son  aspectos  que  pemiten  a  las  personas  participar  activamente   en  sus

comunidades y  mantener un  nivel  de vida  c6modo.  El  acceso  a  actividades  de  ocio  (pregunta  13)

tambi6n  fue  bien  valorado,  destacando  la importancia  del  enfoque  recreativo  en  la promoci6n  del

bienestar.
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Los items generales ®regimtas 14 y 15) reflejan una evaluacidn positiva de la calidad de vida y

la salud en general, con puntuaciones concentradas en los rangos altos. Esto sugiere que, a pesar de las

vanaciones en algunos dominios especificos, Ios participantes tienen rna percepci6n global favorable

de su vida y salud.

Esto esta alineado con el marco te6rico del WHOQOL-BREF, que integra mdltiples dimensiones

para evaluar la calidad de vida. Un puntaje alto en estas dreas gcnerales implica que los participantes

perciben un equilibrio eutre sus capacidades fisicas, bienestar psicol6gico, entomo social y  acceso  a

rccursos.

En conjunto, los resultados de los 15  items del WIIOQOL-BREF destacan una calidad de vida

moderada a alta  en  los participantes.  Los  dominios  de  entomo y  fisico  se  presentan  como  areas  de

fortaleza,mientrasquelosdominiospsicol6gicosyrelacionessocialesrevelanalgunasaleasdemejora.

Estos  hallazgos  enfatizan  la  importancia  de  intervenciones  integrales  que  combinen  estrategias  de

promoci6n de la salud fisica, apoyo emocional y fortalecimi-ento del entomo social.

Las actividades funcionales y recreativas, como lo sugieren Erices Olivo et al.  (2023) y Jarque

Nieto et al. (2022), pueden ser una herramienta clave para abordar las dreas de mejora, promoviendo un

envejecimiento activo y saludable. Este enfoque integral no solo impactara positivamente en la calidad

de vida individual, sino que tanbien fomentara la cohesion social y el bienestar comunitario.

3.3.- Discusi6n de los resultados

La integraci6n de los resultados obtenidos en la prueba de Equilibrio Unipodal y el WHOQOL-

BREFpermiteanalizarenprofundidadlacalidaddevidaylascapacidadesfuncionalesdelapoblaci6n

evaluada, asi como identificar fas areas de mejora y oportilnidades para intervenciones dirigidas.

EI Test de Equilibrio Unipodal destac6 que la mayoria de los participantes presentaron un nivel

moderado  a.bueno  en  las  habilidades  de  equilibrio,  especialmente  en  condiciones  bdsicas  como

mantener  la  postura  con  los  ojos  abiertos  y  en  superficies  regulares.  Sin  embargo,  el  desempefio
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disminuy6 en condiciones mis desafiantes, como cerrar los ojos o realizar movimientos dinamicos, lo

querevelaurmdebilidadenlascapacidadespropioceptivasydecontrolposturalavanzado.

Estos  hallazgos  se  correlacionan  directamente  con  los  domihios  evaluados  en  el WHOQOL-

BREF,  partioularmente  en  el  ambito  de  la salud  fisica.  Los  participantes  reportaron una percepci6n

favorable de su capacidad funcional y niveles de enengia, pero tambien evidenciaron dreas afectadas

por el  dolor  fisico y  la movilidad  limitada`  Seghn Erices  Olivo  et al.  (2023), un buen equilibrio  es

fundamental para mantener la autonomia funcional, evitar caidas y realizar actividades cotidianas con

confianza, lo que impacta positivamente en la percepci6n de calidad de vida.

La moderada percepci6n de salud fisica observada en el WHOQOL-BREF podria explicarse, en

parte, por las limitaciones identificadas en el Test de Equilibrio. Mejorar las habilidades de equilibrio,

especialmente en condiciones desafiantes, puede ser cl ave para potenciar la funcionalidad percibida.

EI  WHOQOL-BREF  mostr6  una  percepci6n  moderadamente  positiva  en  las   dimensiones

psicol6gicas, aunque algunos participantes reportaron mayor frecuencia de emociones negatives, como

ansiedad o depresi6n. Estas respuestas reflejan  el impacto psicol6gico de las condiciones fisicas, las

patologias cr6nicas y el temor a caidas, identificadas en el Test de Equilibrio.

El  dominio  de  relaciones  sociales  revel6  niveles  aceptables  de  apoyo  social,  pero  algunos

participantes manifestaron iusatisfacci6n en dress especificas, como las relaciones personales o la vida

sexual.  Segtin Jarque Nieto et al.  (2022), el apoyo social no solo mejora la percepci6n de calidad de

vida,  sino que tanbien acttia como un factor protector frente a problemas emocionales  derivados de

condiciones fisicas o de salud.

Las  deficiencias  en  equilibrio  pueden  gcnerar  inseguridad  en  los  participantes,  limitando  su

participaci6n  en  actividades  sociales  y  aumentando  la  carga  psicol6gica.  Disefiar  prograrnas  que

combinen actividades recreativas grupales y ej ercicios funcionales podria abordar simultcheamente las

areas fisica, psicol6gica y social.

El dominio del entomo evaluado en el WHOQOL-BREF obtuvo puntuaciones consistentemente

altas,  lo  que  indica que  los participantes perciben condiciones  seguras y  adecuadas,  asi  como buen
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acceso a servicios de salud y oportunidades de ocio. Este entomo favorable crea una base s6lida para

implementar intervenciones dirigidas a mejorar las capacidades fisicas y emocionales de los adultos

mayores.

Sin  embango,  el Test  de Equilibrio  destac6  que  algunos  participantes  tienen  limitaciones  que

podrian restringir su movilidad y participaci6n plena en actividades comunitarias. Estas discrepancias

resaltanlaimportanciadedisefiarintervencionesaccesiblesypersonalizadasquemaximicenelusodel

entomo favorable.

Aunque los recursos disponibles son adecuados, es esencial garandzar que los adultos mayores

tengan  ]as  capacidades  fisicas  necesarias  para  aprovecharlos  al  maximo.  Esto  incluye  promover

programas de rehabilitaci6n y movilidad que permitan superar barreras fisicas y psicol6gicas.

EI WHOQOL-BREF present6 una evaluaci6n global favorable en la calidad de vida y la salud

general  de  los  participantes.   Sin  embargo,  los  dominios  especificos  reflejaron  disparidades  que

coinciden  con  los  hallazgos  de  la pn]eba de Equilibrio.  Por ejemplo,  las  limitaciones  en  equilibrio

dininicoyensuperficiesiregularespuedenestarasociadasconeldolorfisico,Iamovilidadrestringida

y la inseguridad en actividades diarias.

Ademds,  la  percepci6n  de  emociones  negativas  y  los  niveles  moderados  de  apoyo  social

identificados en el WHOQOL-BREF podrian influir en el desempcho funcional observado en la prueba

de  Equilibrio.  Segdn  Duarte  et  al.  (2022),  existe  rna  relaci6n bidireccional  entre  la  salud  fisica y

psicol6gica,dondelaslimitacionesfuncionalesaumentanlacargaemocionaly,asuvez,lasemociones

negativas deterioran el desempefio fisico.

La calidad  de vida es multidimensional, y cualquier mejora en un area puede  tener un efecto

positivo en otras. Por ejemplo, mejorar las habilidades de equilibrio podria aumentar la confianza de

los participantes,  lo  que  facilitaria su  participaci6n en actividades sociales y recreativas,  mejorando

simultineanente las dimensiones psico[6gica y social.

LosresultadosdelapmebadeEquilibrioUnipodalyelWI.I0QOL-BREFreve]anunapoblaci6n

mayoritarianenteaut6nomayconunapercepci6nfavorabledesucalidaddevida,aunqueconireasde
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mejora evidentes en equilibrio dininico, emociones negativas y relaciones sociales. Estas areas estin

interconectadas, lo que resalta la necesidad de un enfoque integral en las intervenciones.

43



Conclusiones

Lapoblaci6nevaluadapresent6unnivelmoderadoabuenoencapacidadesfisicascomofuerza.

equilibrio   y   flexibilidad.   Sin   embargo,   se   identificaron   limitaciones   en   equilibrio   dinamico   y

propioceptivo,  especialmente en contextos desafiantes  como superficies irregulares o condiciones de

visibilidad  reducida.  Estas  drear  criticas  reflejan  la  necesidad  de  programas  de  intervenci6n  que

forfalezcanhabilidadesmotorasavanzadasyprevenganriesgosdecaidas,fundamentalesparamantener

la autonomia funcional.

Las actividades recreativas implementadas no solo contribnyeron a mejorar el estado fisico, sino

que tambi6n impactaron positivamente  en  el bienestar psicol6gico y  social  de los participantes.  Los

juegos grupales y  dinamicas recreativas fomentaron la cohesion social, fortalecieron la autoestima y

redujeronlapercepci6ndeaislamiento.Estoconfirmaqueelcomponentelddicoesunfactorclavepara

promover la adherencia al ejercicio en adultos mayores.

La integraci6n de ejercicios funcionales y actividades recreativas potenci6 los beneficios fisicos

y emocionales de la intervenci6n. Los participantes mostraron mejoras significativas en su percepci6n

de calidad de vida, reportando un incremento en su vitalidad, reducci6n de emociones negativas como

ansiedad y depresi6n, y un mayor disfrute de las actividades fisicas. Esto demuestra la efectividad de

un enfoque integral que aborde de manera simultanea las dimensiones fisica, social y psicol6gica.

El  programa  disefiado,  basado  en  principias  de  especificidad,  progresi6n  y  adaptabilidad,

permiti6atenderlasnecesidadesparticularesdelosadultosmayoresdelbarrioLaFloresta.Esteenfoque

nosolopromovi6mejorasflsicasmedibles,sinoquetambi6nofreci6henanientaspracticasparalavida

cotidianadelosparticipantes,cousolidandounmodelodeintervenci6nreplicableenotrascomunidades.

Los  participantes  evaluaron  de manera positiva las  condiciones de su entomo,  destacando un

buen  acceso  a  servicios  de  salud y  espacios  recreativos.  Sin  embargo,  las  limitaciones  funcionales

observadas en algunos casos sugieren que es necesario mejorar las capacidades fisicas de los adultos

mayoresparaquepuedariaprovecharplenamenteestosrecursosdisponibles.Laseguridadpercibidaen
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su entomo fisico se traduce en un potencial para implementar intervenciones efectivas que promuevan

la movilidad y ]a participaci6n activa.

La calidad de vida peroibida estuvo  influenciada significativamente por factores  emocionales.

Aunque  la  mayoria  de  los  participantes  report6  satisfacci6n  en  areas  clave.  algunos  manifestaron

emociones negativas como ansiedad y depresi6n, vinculadas posiblemente a limitaciones funcionales o

aislaniento  social.  Este  hallazgo  refuerza  la  necesidad  de  intervenciones  que  aborden  de  manera

integral  las  dimensiones  fisicas,  psicol6gicas y  socialcs,  promoviendo  un  envejecimiento  activo  y

saludable.
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Rccomendaciones

Implementarprogramasdeejerciciofuncionalyrecreativoconprogresi6nadaptadaparaadultos

mayores, priorizando equilibrio dininico y propiocepci6n.

Disefiar actividades recreativas gmpales que fortalezcan el apoyo social y reduzcan emociones

negativas, promoviendo un entomo inclusivo y motivador.

Realizar evaluaciones peri6dicas para ajustar las intervenciones a las necesidades individuales y

medir su efectividad.

Integ[ar profesionales capacitados en actividad fisica y psicologia para supervisar las sesiones,

garantizando la seguridad y el bienestar de ]os participantes.
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Anexos

EI Test de Equilibrio Unipodal (IEU)

-= =E-t= gi+i-fr es=--- gis- _ i=J¥--j=-. I---
fa--- -+ - SZ-

- - - - - - - -

~=±=<- - - - - - - - -

--___ - - . - . - - - -
- - - - - - - -

-qT=__= - - - - - - - -
-==_--`_i-=-- - - - - - - - -
g=3-i--== - - - - - - - - -

-_-- - - - - - - - - --- - - - - - - - - -
- - - - - - - -
- - - - - - - --_ - - - - - - - -¥= - - - - - - - -

gee -- - - - - - - . - .
- - - - - - - --- - - - - - - - -
- - - - - - - -

- - - - - - - - -
?E=i - - - - - - - - ---.-,---I_ - - - - - - - - -

- - - - - - - --E - - - - - - - - -

ifr+=- - . - - - - - -

i---_-c - - - - - - - -

i-i-_-, - - - - - - - -
- - - - - - - --i- - - - - - - - - -

.-__-_-= - - - - - - - -

E='= - - - - - - - - -

=-i - - - - - . - -

_E=.a-ir- - - - - - - - - --,- - - - - -
¥_==- - - - - - - - -

- - - • - -

iE=-i. - - - - - - - - -
- - - - - - -

49



Test de unoQOL-BREF
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