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RESUMEN

Este trabajo presenta la caracterizacion de las necesidades e intereses fisico-
recreativos del adulto mayor del barrio San Jorge del municipio de Florida Valle, a
partir del uso de la técnica de la entrevista. En la investigacion se contd con la
participacion de 20 adultos mayores, hombres y mujeres, con ocupaciones distintas,
pasadas o presentes. La entrevista fue realizada con el fin de conocer las necesidades
béasicas del grupo de los adultos mayores tanto individuales como colectivos, y luego
se enfatizd sobre los intereses y expectativas que tenian con respecto a la practica o
desarrollo de un programa dirigido de actividades fisico-recreativas para un grupo de
la Tercera Edad. De acuerdo con las entrevistas, se evidencié que en gran medida
existe falta de interés por la préctica de actividades fisico-recreativas por parte de los
adultos mayores del barrio San Jorge y que entre las dificultades para participar en
actividades fisicas hagan referencia a aspectos tan variados como la falta de tiempo,
de confianza y de dinero, tener otras obligaciones en su hogar, depresion, temor a
cualquier lesion, la adecuacién de los espacios para la préctica de dichas actividades,
intervencion de personal especializado y un aspecto de gran relevancia, la promocion
de actividades tanto fisicas como recreativas disefiadas para estas personas por parte
de la Alcaldia Municipal.

Palabras clave: Adulto mayor, actividades fisico-recreativas, Educacion fisica y
deportes.
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PRESENTACION

La préctica de actividad fisica y recreativa brinda muchos beneficios a las personas
sin importar la edad, de igual forma permite el mejoramiento de la calidad de vida y
la integracion social, es por ello que este trabajo se centré en indagar sobre los
intereses fisico-recreativos de los adultos mayores del barrio San Jorge del municipio
de Florida Valle.

En este mismo sentido, se presentan algunos antecedentes de investigaciones que se
han realizado en Cuba, Espafia y Colombia sobre la motivacion del adulto mayor en
la préactica de actividades fisico-recreativas; se detalla ademas el contexto, que
permitio conocer las caracteristicas de densidad de la poblacién en general y
especificamente de la adulta mayor, a nivel nacional, departamental y municipal;
seguidamente se describe la problematica de la investigacion y los objetivos
propuestos en este trabajo, asi como la estrategia metodoldgica en la cual se expone el
tipo de estudio, el método que se utilizo para la recoleccion de la informacién y la
descripcion de la poblacion y la muestra.

Asi mismo se presenta, en el capitulo 6, el marco de referencia conformado por el
referente legal y el conceptual, los cuales permiten dar a conocer la normatividad que
rige la atencion del adulto mayor en Colombia y los aspectos conceptuales que le dan
soporte al trabajo.

Por Gltimo, se presentan los capitulos de andlisis e interpretacion de resultados y el de
conclusiones y recomendaciones, a partir de la informacion proporcionada por los
adultos mayores entrevistados del barrio San Jorge del municipio de Florida Valle.



INTRODUCCION

El estilo de vida es después del factor genético un aspecto fundamental que
contribuye a retardar los efectos del envejecimiento y a mantenerse en las
condiciones optimas posibles. Por ello las actividades de recreacién y mantenimiento
fisico buscan mejorar en la medida de lo posible los diferentes sistemas vitales del
adulto mayor y por ende las funciones cognitivas, espirituales y sociales™.

Actualmente, debido al desarrollo de la ciencia y la técnica, aumenta la esperanza de
vida al nacer y con ello el envejecimiento poblacional. Las representaciones que
socialmente se tienen de la vejez, asi como los cambios fisicos y psiquicos que se
producen, hacen que el adulto mayor se sienta muchas veces alejado de esa sociedad
que un dia construyo y dirigio, y que aparezcan sentimientos de inutilidad y vacio
existencial. La educacion en el adulto mayor resulta un proceso saludable que
contribuye a trabajar con base al autodesarrollo, las potencialidades, la
autovaloracion, el autoconocimiento, todo lo referente a la esfera cognoscitiva y
afectiva, propiciando bienestar en el adulto mayor y viéndose como una necesidad de
primer orden en nuestros dias®.

Por lo anterior, surge la necesidad de caracterizar los intereses fisico-recreativos del
adulto mayor del barrio San Jorge del municipio de Florida Valle, debido a que en
esta edad su etapa laboral culmina y consecuente con ello se generan diferentes
cambios, tales como la entrada a un estado de inactividad relativa, soledad, falta de
animo, entre otros aspectos.

Este trabajo, realizado en el marco de la Licenciatura en Educacién Fisica y Deportes
en la sede Palmira, esta inscrito en el grupo de investigacion Actividad fisica y
calidad de vida especificamente en la linea de Satisfaccion personal y estilos de vida
saludable; por otra parte, el énfasis de este trabajo es la recreacion y su campo de
aplicacion es la salud, pues éste presenta grandes ventajas, dentro de las cuales se
pueden destacar algunas, tales como la conformacion de grupos de danzas, bailes de

'Bahamon, Berenice y Suescin, Inirida. Actividad Fisica y Adulto Mayor: manual para vivir mejor.
Armenia (Colombia). Editorial Kinesis 2002. 1 Edicién. Pag. 15-16. www.kinesis.com.co

’Cabanes, Flores Lida. Tercera Edad: necesidad de educaciéon en el adulto mayor. En
http://www.monografias.com/trabajos23/tercera-edad-educacion/tercera-edad-educacion.shtml
Recuperado noviembre 3 de 2012.
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salon, actividades ludicas y asi mismo permite la integracion social y por ende el
mejoramiento de la calidad de vida. Del mismo modo en el campo de aplicacion se
emplea un componente de prevencion de enfermedades, al igual que la rehabilitacion,
aumento de la independencia, disminucion del sedentarismo y satisfaccion personal.

En el estudio participaron un grupo seleccionado de adultos mayores entre hombres y
mujeres del barrio San Jorge del municipio de Florida Valle. Cabe sefialar que la
investigacion se desarrolld bajo los criterios del enfoque cualitativo de tipo
exploratorio descriptivo mediante la técnica de la entrevista; los resultados obtenidos
dan cuenta de las necesidades que presenta esta poblacion en particular en el barrio
San Jorge del municipio de Florida Valle, ademas de los intereses y expectativas que
tienen con respecto a la practica de actividades fisico-recreativas, por ende esta
informacion servira como base para investigaciones futuras.



1. TEMA

ADULTO MAYOR
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2. ANTECEDENTES

Para la elaboracion de los antecedentes que fortalecen la importancia de esta
investigacion, se realizé un rastreo bibliogréfico sobre algunos trabajos de grado,
articulos de revistas e informes de investigaciones, que hacen referencia a los niveles
de interés que tienen los adultos mayores por la préctica de actividades fisico-
recreativas.

En primer lugar, se encuentra un trabajo de tipo cualitativo relacionado con el disefio
de un plan de actividades para favorecer la motivacion de los adultos mayores para la
practica sistematica de ejercicios fisicos. Para llevar a cabo el disefio de este plan se
realiz6 una investigacién previa con 20 adultos mayores que integran el circulo de
abuelos “Alegria de vivir”, correspondiente a la comunidad Estrella, municipio
Céspedes, de la provincia de Camaguey (Cuba), en donde 12 eran mujeres, (60%) y
8 eran hombres,(40%), con una edad promedio entre 60 a 86 afios.

Esta investigacion se hizo a través de diferentes métodos y por consiguiente el
instrumento de recoleccidn de informacion fueron basicamente dos: la observacién y
la entrevista. A partir de la investigacion que se hizo previamente mediante una
valoracién del control fisico a 13 adultos mayores del respectivo estudio, se pudo
constatar que los adultos mayores se encontraban desinteresados para realizar los
ejercicios fisicos, pues consideraban mas imprescindible el cumplimiento de los roles
familiares y hogarefios antes que ocupar parte de su tiempo compartiendo con sus
coetaneos en un circulo de abuelos.

Basandose en los resultados obtenidos se pudo concluir que para la estructuracion de
un plan de actividades de ejercicios fisicos se debe tener en cuenta el desarrollo de un
estado mas placentero y psicoldgico para el adulto, motivo por el cual se pueden
utilizar los deportes adaptados que sean de interés de los participantes, mas no
hacerlo de una forma competitiva por el alto nivel de excitacion emocional que
puedan alcanzar; de ahi que se logre la motivacion, la integracion social y enajenarlos
de los problemas propios de su edad®.

3Sogo, Anisley. La motivacion de adultos mayores por la practica de actividades fisicas. Revista
Digital. Buenos Aires, Afio 16, N° 161, Octubre de 2011. http://www.efdeportes.com/Recuperado
septiembre 21 de 2012
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En el mismo sentido, se encuentra el trabajo de Josefa Balceiro®, que tuvo como
objetivo proponer un programa de actividades fisico-recreativas para incrementar la
satisfaccion recreativa de los adultos mayores y asi garantizar una buena ocupacion
del tiempo libre en esta poblacion. Este tipo de estudio es de corte cualitativo y se
realizd con un grupo de 23 adultos mayores donde 9 de ellos eran hombres y 14
mujeres, los cuales representan un 31.5% de la unidad de andlisis de la poblacién la
cual fue de 73 adultos mayores; este grupo eran habitantes del Consejo Popular de
Morillo, municipio de Bahia Honda (Cuba), comprendido en las edades de 60 a 75
afios.

Los métodos que utilizaron fueron varios, sin embargo los que permitieron dar mas
aporte para dar cuenta de los gustos e intereses de los adultos mayores en cuanto a la
préctica de actividades fisico-recreativas fueron la encuesta y la observacion. A través
de la encuesta los adultos manifestaron no contar con una oferta recreativa que
satisfaga sus intereses en tal sentido, por ende, utilizaban la television
fundamentalmente.

Lo planteado anteriormente por los adultos mayores, fue constatado a través de la
observacién, bajo tres parametros, los cuales fueron: la idoneidad del lugar, la
participacion de los adultos y la calidad de las actividades realizadas en la
comunidad. En la tablal se puede evidenciar los resultados obtenidos bajo los
parametros establecidos anteriormente:

Tabla 1. Parametros de observacién

Pardmetros Valoracion %

Buena 60%

Idoneidad del lugar Regular 40%
Mala 60%

Participacion de los adultos Regular 40%
Buena 20%

Calidad de las actividades Regular 40%
Mala 40%

Fuente: La tabla se organizé con base en Balceiro, Josefa. Op. Cit.

*Balceiro, Josefa. Ocupacién del tiempo libre. http://www.monografias.com/trabajos84/ocupacion-
tiempo-libre-adulto-mayor/ocupacion-tiempo-libre-adulto-mayor.shtml . Recuperado octubre 22 de
2010.

12


http://www.monografias.com/trabajos84/ocupacion-tiempo-libre-adulto-mayor/ocupacion-tiempo-libre-adulto-mayor.shtml
http://www.monografias.com/trabajos84/ocupacion-tiempo-libre-adulto-mayor/ocupacion-tiempo-libre-adulto-mayor.shtml

De acuerdo con estos resultados se pudo establecer que para incrementar el nivel de
interés en el adulto mayor la planificacion de un programa de actividades fisico-
recreativas para esta poblacion debe ser organizada con la participacion de ellos, a fin
de que responda a los intereses tanto individuales como de la comunidad, lo cual
tributa a la conservacion del caracter motivacional y recreativo de las actividades®.

Del mismo modo, en Cuba, Barrios Duarte R. y Cardoso Peérez L., realizaron en el
afio 2003 una investigacién sobre los motivos de permanencia en el ejercicio de
mujeres incorporadas a circulos de abuelos®.El trabajo pretendia conocer las razones
que sostienen la permanencia de la actividad fisica, las causas que llevan al abandono
temporal y la relacion de las mismas con variables consideradas determinantes del
ejercicio. Para esta investigacion se utilizd una muestra de 75 mujeres cubanas
residentes en La Habana, a las cuales se les aplicd un cuestionario de datos y una
entrevista donde se obtuvieron datos sociodemogréaficos como la edad, nivel cultural,
experiencia deportiva anterior, edad de incorporacion al circulo, ocupacion anterior y
vivencia familiar entre otros aspectos.

Los datos arrojaron como resultado que los principales intereses por la practica de la
actividad fisica se orientaban hacia la salud, satisfaccion e interaccion social asi como
la superacion a algunos conflictos psicoldgicos (frustracién, abandono, humillacién),
la distraccion, mejora de la aptitud fisica y el darle sentido a la vida. De otro lado, las
causas de abandono fueron referidas a enfermedad, muerte de familiares, problemas
en el hogar, nacimiento y crianza de los nietos.

Segln lo anterior y de manera general no se encontraron relaciones entre la
motivacién y la edad, el nivel cultural, el tiempo de permanencia en el ejercicio y la
ocupacion anterior, aunque se apreciaron diferencias significativas en motivos
especificos respecto a la edad, nivel cultural y tiempo de permanencia en el ejercicio.

Por otra parte, se encuentra un trabajo sobre el mejoramiento fisico integral del
adulto mayor y como éste puede ser mediador positivo en el rendimiento de la

5 -
Ibid.

® Barrios, Duarte y Cardoso Pérez L. Motivos de permanencia en el ejercicio de mujeres incorporadas

a circulos de abuelos. En: Revista antioquena de medicina deportiva y ciencias aplicadas al deporte y

la actividad fisica. VVol. 6, numero 1 (Junio 2003), pag. 30-37. Recuperado septiembre 21 de 2012.
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actividad fisica, laboral y en la prevencién de enfermedades’.Para dar cuenta de ello,
se llevd a cabo un estudio exploratorio de corte cualitativo con un grupo de personas
adultas de ambos sexos consideradas en un rango entre 45 y 75 afios, afiliadas a la
Casa Club del Egresado de la Universidad de Medellin. Los métodos utilizados para
la recoleccion de informacion necesaria para tener un punto de partida fueron la
encuesta y la entrevista.

Partiendo de la informacion recopilada se elabord un plan de entrenamiento integral
con miras a beneficiar la productividad, la capacidad laboral y la ejecucion de labores
cotidianas de los adultos mayores, acompafiado de controles médicos rutinarios por
diferentes profesionales de la salud, los resultados obtenidos fueron la disminucion de
los factores de riesgo, es decir, las patologias como la hipertension, la diabetes,
hipercolesterolemia (colesterol alto) y/o sus sintomatologias que influian en la
practica de actividad fisica.

Con respecto al estudio anterior, cabe sefialar que el plan funcional para el
cumplimiento de los objetivos propuestos por el autor generd resultados muy
satisfactorios, es por ello que este trabajo se ha tenido en cuenta para el proceso de
investigacion en cuanto a la incidencia de actividades fisico-recreativas para el adulto
mayor, pues el manejo de los controles médicos, es decir, los chequeos por parte del
personal especializado en la edad avanzada de esta poblacion, permite incentivar a
este grupo a la realizacion de una serie de actividades fisicas y recreativas, ya que se
sentirdn con mas seguridad y &nimo para hacer los ejercicios fisicos.

De igual modo, se presenta una guia de ejercicios para el adulto mayor por Pilar Pont,
este no es un trabajo aplicado a un determinado grupo, solo se expone una gama de
actividades fisicas, recreativas, de integracion social, acuaticas y de baile, para
mejorar el estado de animo de las personas y de igual forma para rehabilitarlo de
alguna lesion y prevencion de enfermedades.

” Villada, Erik. EI mejoramiento fisico integral como mediador positive en el rendimiento de la
actividad laboral y la prevencion de enfermedades en adultos, usuarios del Gimnasio de la Casa Club
del Egresado de la Universidad de Medellin. Medellin. Afio 2009.
http://viref.udea.edu.co/contenido/pdf/192-elmejoramiento.pdf. Recuperado marzo 22 de 2011
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La guia de Pilar Pont® muestra una base importante para la elaboracion del proyecto
en cuanto a la caracterizacion de los intereses fisico-recreativos en adultos mayores,
pues ésta presenta una gama de actividades especificas, los cual pueden servir para
incentivar a esta poblacién a la préctica de ejercicios fisicos y asi satisfacer en cierto
modo sus necesidades y mejorar la integracion social, con esto pues, se puede reiterar
que el ejercicio es beneficioso para diferentes aspectos a trabajar en cuanto a la salud
y motivacion del adulto mayor.

Desde la perspectiva biopsicosocial y fisico-recreativa, estos documentos le dan un
buen aporte al trabajo de investigacion que se presenta a quien cuanto a la
constatacion de los beneficios que existen en la dinamica del proceso de aplicacion de
programas de actividad fisica y recreativa para las personas de la Tercera Edad, y que
ademas se puede seleccionar el tipo de ejercicio dependiendo de lo que se vaya a
manejar y acorde con esta etapa de la vida, pues como bien se sabe en esta edad se
generan cambios tanto fisicos como fisioldgicos, emocionales y psicologicos que se
deben considerar al momento de plantear programas de actividades fisico-recreativas.

® Pont, Pilar. Tercera edad, actividad fisica y salud. Badalona (Espafia). 2006. 7% Edicion. Pag. 87
www.paidotribo.com
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3. FUNDAMENTACION DEL PROBLEMA

3.1 Referente Contextual

En Colombia, segln cifras del Departamento Administrativo Nacional de Estadistica
(DANE), con base en el Censo de poblacion del afio 2005° existian 41.468.384
habitantes, entre los cuales habia 3.721.943 adultos mayores con 60 afios en adelante,
que representaban el 9% de la poblacion del pais para ese afio. El departamento del
Valle del Cauca, a su vez, contaba con un total de 399.090 adultos mayores para el
afio 2005, donde 178.101 (44.6%) eran hombres y 220.989 (55.4%) eran mujeres.

Segun este mismo Censo, el municipio de Florida Valle poseia una poblacién de
54.626 habitantes -26.862 (49.2%) hombres y 27.764 (50.8%) mujeres-entre los que
se contaban 5.238 (9.6%) adultos mayores, de los cuales 2.676 (51.1%) eran hombres
y 2.562 (48.9%) eran mujeres.

De acuerdo a las proyecciones del Anuario Estadistico Gobernacién del Valle 2011,
el 73,5% de la poblacion floridana reside en el &rea urbana, la cual esta dividida en 5
comunas con 32 barrios y el 26.5% restante de la poblacion se encuentra en la zona
rural distribuida en 12 corregimientos, 25 veredas, 3 resguardos y 2 cabildos
indigenas.

En la figura 1 se muestra la proyeccion de la poblacion adulta mayor de 60 afios en el
municipio de Florida Valle segun datos de Planeacién Departamental, en la cual se
plantea que en Florida habria aproximadamente 6.200 adultos mayores de 60 afos,
los cuales son objeto de politica publica en este sentido se evidencia un incremento
de cerca de 1.000 personas adultas mayores respecto al Censo del afio 2005, lo que
significa que cada vez el municipio tendrd mayor poblacion en este periodo de la vida
que requiere atencion integral, lo que concierne a brindar opciones para mejorar su
calidad de vida, entre la que se destaca, las actividades fisico-recreativas.

° Departamento Administrativo Nacional de Estadistica DANE. Censo de poblacion 2005. En
www.dane.gov.co

19 Diagnéstico del municipio de Florida Valle. (Documento preliminar para ampliar y ajustar).
www.florida-valle.gov.co

Ylbid.
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Figura No. 1 Estructura de la poblacion por sexoy grupos de edad adulta
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Fuente: DANE y datos de Planeacion Departamental. Anuario Estadistico Gobernacidn del
Valle, afio 2008-2009.

La investigacion cuyos resultados se presentan en este documento se realizd
especificamente en el barrio San Jorge (comuna 2) del municipio de Florida Valle, se
contd con la participacion de 20 adultos mayores, tanto hombre como mujeres.

3.2 Descripcion del problema

Cabe sefialar, de acuerdo con las estadisticas nacionales, que las personas de la
tercera edad se encuentran en su mayoria en cese laboral, por lo cual sus actividades
de la vida cotidiana son rutinarias, y es por ello que aparece el estado de sedentarismo
o enfermedades en donde se necesita un control y desarrollo de programas de
actividades fisico-recreativas que les ayude en la motivacion, disminucion o
mejoramiento de los aspectos anteriores.

En el caso del municipio de Florida Valle, este control se maneja a través de
chequeos médicos en el hospital publico, mas no se aplica un programa en donde el
adulto mayor realice actividad fisica para complementar la revision medica que
realizan los profesionales en esta area.

De ahi que esta poblacion solo sienta la necesidad de asistir a los chequeos médicos

para el control de sus enfermedades, y no se les motive a realizar ejercicios fisicos y
actividades recreativas no solo para el bienestar de ellos sino también para disminuir
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la inactividad (sedentarismo) y mejorar la integracion social y por tanto su calidad de
vida.

En este sentido, de acuerdo con los datos de la Alcaldia, uno de los programas
centrales del municipio para la atencion de esta poblacion es el Programa del
Hipertenso y el Diabético, en donde se encuentran inscritos 156 personas de 60 afios
en adelante vinculados a distintas Entidades de Salud, tales como Caprecom,
Selvasalud, Coosalud, Asmesalud, Ais, Eps indigena, sin embargo hay atencion a
personas menores debido a la aparicién de la enfermedad a més temprana edad.

Durante las indagaciones generales para la realizacién de este trabajo, se constaté que
en el municipio no existen grupos para la tercera edad que cuenten con el apoyo de la
Alcaldia y los que existen, que son cuatro aproximadamente, han surgido por
iniciativa de los mismos adultos y no cuentan con orientacion profesional de ninguna
indole.

No obstante, es importante considerar que el Estado es el ente encargado, por medio
de la Alcaldia Municipal, de establecer programas de participacion de actividades
fisicas y recreativas para esta poblacion de acuerdo a sus necesidades e intereses y asi
contribuir al incremento de la satisfaccion personal, la motivacién y la permanencia
en estos grupos para mejorar su calidad de vida.

Considerando el mandato legal y la realidad del municipio de Florida, en particular la
del barrio San Jorge, que carece de programas fisico-recreativos orientados al adulto
mayor, es pertinente indagar en este sentido a esta poblacién. Asi, la pregunta que
orientd esta investigacion fue: ¢Cuales son los intereses fisico-recreativos del
adulto mayor del barrio San Jorge del municipio de Florida Valle?

3.3 Justificacion

El cese laboral que presentan las personas mayores del municipio de Florida Valle en
los sectores publicos y privados genera preocupacion, ya gque se ven enfrentados a un
periodo de transicion donde no hay aprovechamiento del tiempo libre y es aqui
donde se vuelven sedentarios o presentan problemas de salud o emocionales.
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Teniendo en cuenta la situacion que presentan las personas de este municipio, la cual
es la falta de interés por la practica de actividades fisico-recreativas, se hace necesario
un esfuerzo social para establecer un programa de ejercicios fisicos y recreativos a
estas personas que les facilite la integracion social de una forma més dinamica y
productiva, la adecuada ocupacion del tiempo libre y la mejora de los factores
animicos y de salud que se presentan en esta etapa del envejecimiento.

Para lograr este propdsito, es vital, en primera instancia, tal como se lo propuso esta
investigacion, identificar las necesidades, intereses y expectativas de los adultos
mayores, que como se expuso en el capitulo 2, es requisito fundamental para el éxito
de propuestas en relacion con la practica de actividades fisico-recreativas con adultos
mayores.

Los resultados de esta informacion estan orientados a ser un aporte valioso para los
encargados de las politicas de atencion al adulto mayor en la Alcaldia del municipio,
entidades prestadoras de servicios de salud o relacionadas con la atencion al adulto
mayor, para que establezcan parametros que soporten la actividad fisica especifica
para grupos de la tercera edad y asi se puedan estructurar y aplicar programas de
ejercicios fisicos en diferentes espacios adecuados para esta poblacion.
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4. OBJETIVOS

Objetivo General

e Caracterizar las necesidades e intereses fisico-recreativos del adulto mayor del
barrio San Jorge del municipio de Florida Valle

Objetivos Especificos

e Reconocer las necesidades en cuanto a las actividades fisico-recreativas de los
adultos mayores del barrio San Jorge del municipio de Florida Valle.

e Conocer los intereses y expectativas que tienen los adultos mayores del barrio
San Jorge del municipio de Florida Valle con respecto a la practica de

actividades fisico-recreativas.

o Identificar el tipo de actividad fisico-recreativa de mayor interés de los adultos
mayores del barrio San Jorge del municipio de Florida Valle.
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5. ESTRATEGIA METODOLOGICA

Esta investigacion se orient6 bajo las consideraciones del enfoque cualitativo de tipo
exploratorio descriptivo, pues éste permite identificar el comportamiento y las
manifestaciones del grupo a intervenir. Ademas ayuda a conocer las necesidades
fisicas del adulto mayor, los intereses y las expectativas que tienen por la practica de
actividades fisico-recreativas, con esto se puede llegar a realizar un andlisis detallado
de la situacion que presenta esta poblacion por la falta de ofertas de actividades
fisicas y recreativas.

La técnica para la recoleccion de informacién que se utiliz en este trabajo fue la
entrevista (ver anexo A), que se presenta como “una herramienta y una técnica
flexible, capaz de adaptarse a cualquier condicidn, situacion o personas, permitiendo
la posibilidad de aclarar preguntas, y orientar la investigacion, pero se debe tener en
cuenta que todo va de la mano con la capacidad que tenga el entrevistador para

interactuar con la diferentes personas a las que se les entrevista™*%.

En un estudio como el que en este trabajo se presenta, que atiende temas que no han
sido estudiados con anterioridad en este municipio especificamente, la entrevista es
de gran apoyo en cuanto es también “un dispositivo exploratorio para ayudar a
identificar variables y relaciones para sugerir hipétesis y para guiar otras fases de la
investigacion™ o investigaciones futuras en esta misma poblacién. Ademas permite
la generacion de nuevos conocimientos en cuanto a la probleméatica que se esta
trabajando, para este caso las necesidades e intereses de los adultos mayores del
barrio San Jorge del municipio de Florida Valle, y asi dar un mejor empleo de los
recursos disponibles que son las actividades fisicas y recreativas para el adulto mayor.

La poblacién objeto de estudio con la que se realizé el trabajo de investigacion fueron
los adultos mayores del barrio San Jorge del municipio de Florida Valle, a partir de
este grupo se tuvo en cuenta la muestra, la cual estuvo conformada por 20 personas
de ambos generos, con ocupaciones distintas (pasadas o presentes), tales como:

'2 Ruiz Erazo, Leidy Johanna. La mujer y el deporte formativo de la Universidad del Valle sede
Palmira. Trabajo degrado, Universidad del Valle, Palmira, 2012.

3 Albert Gémez, Maria José. La investigacion educativa: claves teéricas. Madrid, McGraw-Hill,
2007. p. 121.
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pensionado, amas de casa, trabajadores independientes y corteros de cafia. (Ver tabla
No. 2).

Tabla No. 2. Distribucion de las actividades que practican los adultos mayores
del barrio San Jorge

ACTIVIDADES HOMBRES MUJERES
AmadeCasa | - 6
Pensionado 6 | -
Cortero de Cafia 3 | e
Operaria de Maquinas | === 2
Trabajador Independiente 3
TOTAL 12 8
TOTAL DE LA POBLACION 20

Cabe sefalar que el rango de edad para la poblacion de adultos mayores entrevistados
del barrio San Jorge del municipio de Florida Valle fue de 60 a 65 afios, en la tabla
No. 3 se podra evidenciar la cantidad de hombres y mujeres que realizan actividad
fisico-recreativa y las que no la practican.

Tabla No. 3 Caracterizacion de la practica de actividades fisicas y la falta de
interés por la misma.

REALIZA NO REALIZA
GENERO CANTIDAD ACTIVIDAD ACTIVIDAD
FISICA FISICA
Hombres 12 7 5
Mujeres 8 8 | -
Total ambos géneros e s
Total actividades 15 5

La entrevista fue realizada con el fin de conocer las necesidades basicas del grupo de
los adultos mayores tanto individuales como colectivos, y luego se enfatizo sobre los
intereses y expectativas que tenian con respecto a la practica o desarrollo de un
programa dirigido de actividades fisico-recreativas para un grupo de la Tercera Edad.
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6. MARCO DE REFERENCIA

6.1 Referente Legal

De acuerdo con la ley 1276 de 2009, el Congreso de la Republica de Colombia define
en el articulo 7 al adulto mayor como aquella persona que cuenta con sesenta (60)
afios de edad o méas. Sin embargo, a criterio de los especialistas de los Centros Vida,
una persona podra ser clasificada dentro de este rango, siendo menor de 60 afios y
mayor de 55, cuando sus condiciones de desgaste fisico, vital y psicologico asi lo
determinen.

A su vez el Congreso define el Centro Vida como el conjunto de proyectos,
procedimientos, protocolos e infraestructura fisica, técnica y administrativa orientada
a brindar una atencion integral durante el dia a los adultos mayores, haciendo una
contribucion que impacte en su calidad de vida y bienestar. En el articulo 1°de esta
misma ley, el Congreso atribuye a estos Centros la atencion integra de las
necesidades del adulto mayor que conduzcan al mejoramiento de su calidad de
vida.".

En Colombia existen muchas leyes y acuerdos que amparan al adulto mayor, sin
embargo, se hace necesario hacer énfasis en los aspectos que estan relacionados con
este trabajo:

Para empezar se presenta la Ley 1171 de 2007, que reconoce algunos beneficios a las
personas adultas mayores; esta ley decreta en su articulo 1° el objetivo de conceder a
las personas mayores de 62 afios beneficios para garantizar sus derechos a la
educacion, a la recreacion, a la salud y propiciar un mejoramiento en sus condiciones
generales de vida.

Y COLOMBIA. CONGRESO DE LA REPUBLICA. Ley 1276 (5, enero, 2009). Por la cual se
modifica la Ley 687 del 15 de agosto de 2001 y se establecen nuevos criterios de atencidn integral del
adulto mayor en los centros vida. Diario Oficial No. 47.223 de 5 de enero de 2009.
http://www.secretariasenado.gov.co/senado/basedoc/ley/2009/ley 1276 2009.html.
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Es cierto que el Estado debe garantizar una mejor calidad de vida a esta poblacion,
sin embargo, y basicamente en el lugar que motivo esta la investigacion, no existe un
programa especifico de actividad fisica y recreativa para el adulto mayor, es decir, no
se promueven ofertas de actividades fisico-recreativas sistematizadas, en donde se
propicien los espacios y el tiempo para la participacion de este grupo, para que de
esta forma se puedan incorporar al respectivo programa, aunque también depende de
la calidad del contenido del plan que se vaya a realizar.

Teniendo en cuenta este tipo de situaciones el Congreso de Colombia promulgo la
ley 1251 de 2008 por la cual se dictan normas tendientes a procurar la proteccion,
promocion y defensa de los derechos de los adultos mayores; y en su articulo 1°
plantea como objetivo proteger, promover, restablecer y defender los derechos de los
adultos mayores; orientar politicas que tengan en cuenta el proceso de
envejecimiento, planes y programas por parte del Estado, la sociedad civil y la familia
y regular el funcionamiento de las instituciones que prestan servicio de atencion y
desarrollo integral de las personas en su vejez.

Conforme a este ley se establece en el articulo 6° los deberes del Estado para con el
adulto mayor, tales como: el Estado debe asegurar el desarrollo de actividades de
autocuidado de su cuerpo, mente y del entorno; integrar a su vida habitos saludables y
de actividad fisica y ademas de eso garantizar la participacion activa en actividades
deportivas, recreativas, culturales que le permitan envejecer sanamente, de planeacion
de politicas publicas y programas que se disefian a favor de este grupo de poblacion.

En cuanto a este articulo, hasta donde se sabe, estos deberes de los que se habla
desafortunadamente no se cumplen por parte de la Alcaldia Municipal de Florida
Valle, en relacion con el lugar donde se llevo a cabo la investigacion, es asi como los
mismos adultos junto con personas interesadas en velar por el bienestar de esta
poblacién han tomado la iniciativa de formar grupos independientes con miras a
generar un nuevo ambiente para ellos, con el fin de cambiar sus habitos,
promoviendo la integracion social y el incremento motivacional para la realizacion
de actividades fisico-recreativas.

Finalmente, se ha considerado la Ley 1315 de 2009, “por medio de la cual se
establecen las condiciones minimas que dignifiquen la estadia de los adultos mayores

en los centros de proteccion, centros de dia e instituciones de atencion”. El articulo
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1°define como objeto de esta ley, garantizar la atencién y prestacion de servicios
integrales con calidad al adulto mayor en las instituciones de hospedaje, cuidado,
bienestar y asistencia social.

Por otro lado, en el articulo 5°expone las normas que deben cumplir las instituciones
reguladas por la ley 1315 de 2009, tales como la humanizacion espacial el cual se
refiere a la generacion de espacios confortables, con tratamiento y uso de color y la
iluminacién, sefializacion y orientacion del paciente; flexibilidad espacial, que
permitan los cambios programaticos y de instalaciones que incluyan los avances
tecnoldgicos, teniendo en cuenta la relacion eficiencia y eficacia en los costos; v,
sustentabilidad, lo que implica el ahorro energético reduciendo los consumos de
climatizacion e iluminacion, uso racional del agua, ambientes saludables con la
utilizacion de materiales no contaminantes, ventilacion e iluminacion natural, visual y
espacios verdes, reduccion de la generacion de residuos™.

En cuanto a los deberes del Estado se legaliza mucho, sin embargo, se aplica y se
sustenta poco, es decir, no existe una constancia veraz que concluya de manera
positiva el cumplimiento de estos deberes para con los adultos mayores en el
municipio de Florida Valle y menos aun en el barrio San Jorge.

Es por esta razén que se requiere caracterizar las necesidades y los motivos por los
cuales los adultos mayores no realizan actividades fisicas, como insumo para elaborar
a futuro propuestas de actividades fisico-recreativas para esta poblacion, a partir de
sus gustos e intereses, y asi se beneficien no solo con el programa, sino que gocen y
aprovechen las instalaciones o espacios que les brinde la alcaldia municipal con el
objetivo de mejorar su calidad de vida.

Atendiendo a las directrices de las distintas leyes que se plantearon anteriormente y
entendiendo que en el municipio de Florida y en particular en el barrio San Jorge, no
existen programas de atencion al adulto mayor en relacion con actividades fisico-
recreativas, que como se expuso en los capitulos anteriores son muy importantes para

>COLOMBIA. CONGRESO DE LA REPUBLICA. Ley 1315 (13, julio, 2009). Por medio de la cual
se establecen las condiciones minimas que dignifiquen la estadia de los adultos mayores en los centros
de proteccién, centros de dia e instituciones de atencién. Diario Oficial No. 47.409 del 13 de julio de
2009. http://www.secretariasenado.gov.co/senado/basedoc/ley/2009/ley 1315 2009.html. recuperado
octubre 12 de 2011.

25


http://www.secretariasenado.gov.co/senado/basedoc/ley/2009/ley_1315_2009.html

propiciar el mejoramiento de las condiciones de vida, este trabajo encuentra un gran
apoyo legal para su pertinencia.

6.2 Referente Conceptual

La salud es una condicion indispensable para el desarrollo del ser humano en
cualquier edad o &mbito de la vida donde se encuentre circunscrito, pues es
precisamente este estado lo que le permite desenvolverse y llevar una existencia
satisfactoria, es decir, la salud no solo es una propiedad bioldgica, eventualmente
podria ser social, dada la naturaleza del ser humano. Para ello se requiere de todo un
conjunto de previsiones 0 medidas que permitan mantener un buen estado de salud
fisica y psicolégica®.

Tal como se plante6 en el apartado anterior, el adulto mayor a quien se hace
referencia es este trabajo es aquella persona que cuenta con sesenta (60) afios de edad
o mas*’. Dentro de este ciclo el adulto mayor pierde progresivamente la capacidad de
adaptacion y la aptitud de reaccionar adecuadamente a los cambios que se generan,
pues en esta edad avanzada se puede comprometer el estado de salud, es aqui donde
se hace necesario orientar el estilo de vida, la alimentacién, los habitos y la actividad
fisica, con el proposito de lograr la mejor calidad de vida posible.

Ahora bien, el adulto mayor, debido al avance en su edad cronoldgica referida a los
afios que el individuo ha vivido, presenta diferentes caracteristicas fisicas,
psicoldgicas y sociales, que se evidencian a través de su comportamiento dentro de la
sociedad. Cabe sefialar que a partir de las caracteristicas que se presentan a
continuacidn, el adulto mayor tendra repercusiones en su vida cotidiana y la relacion
con las demaés personas de su comunidad.

16 Sanchez, Rodriguez Maikel. Programa de actividades para prevenir el sedentarismo en adultos
mayores. http://www.monografias.com/trabajos87/programa-actividades-prevenir-sedentarismo-
adultos-mayores-mcpio-san-cristobal/programa-actividades-prevenir-sedentarismo-adultos-mayores-
mcpio-san-cristobal.shtml

7 COLOMBIA. CONGRESO DE LA REPUBLICA. Ley 1276 (5, enero, 2009). Por la cual se
modifica la Ley 687 del 15 de agosto de 2001 y se establecen nuevos criterios de atencién integral del
adulto mayor en los centros vida. Diario Oficial No. 47.223 de 5 de enero de 2009.
http://www.secretariasenado.gov.co/senado/basedoc/ley/2009/ley 1276 2009.html.
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Caracteristicas del Adulto Mayor

Cesar Coll y Erickson®®, presentan una serie de concepciones del desarrollo de la vida
adulta en el ser humano dentro de las cuales estan el permanecer fisicamente
saludable y ajustarse a las limitaciones; mantener un ingreso adecuado y buenos
medios de sostenimiento; conformar nuevos roles de trabajo; encontrar compafiia y
buenas amistades; establecer condiciones adecuadas de vivienda para conservar una
identidad y estatus social; aprender a usar el tiempo libre de manera placentera;
instaurar nuevos roles en la familia y asi lograr una mejor integracion mediante la
aceptacion de la propia vida.

Con la transicion de la edad adulta a la tercera edad se ciernen sobre el individuo
algunos cambios de variada naturaleza en la cual la persona estd méas susceptible a los
cambios fisicos de su cuerpo, el cansancio y la manera de interactuar con su medio.
Es por ello que se consideran resultado de las caracteristicas anteriores los cambios
que se presentan en esta etapa de la vida, establecidos en tres grandes aspectos a tener
en cuenta. En primera instancia se encuentran los cambios fisicos en los que se ven
afectadas las habilidades sensoriales y motoras, lo mismo que el funcionamiento
interno del organismo, tales como: la postura, la forma de caminar, facciones, color
del pelo, la piel, la capacidad visual y auditiva, la falta de memoria, el suefio alterado,
la disminucion en la movilidad articular y en su estado de salud y muchos cambios
mas.

En segundo lugar el adulto mayor debido a su ciclo de vida, automaticamente le
genera la pérdida del trabajo por la jubilacion, lo que desencadena en la pérdida de
estatus, de amigos, ingresos econdmicos mas sostenibles, los roles que ya habia
estipulado dentro de su contexto social, posiblemente la pérdida del cényuge por
muerte y otras mas. El resultado de estas pérdidas, desligan otras situaciones mas
complicadas para estas personas, ellas son: la soledad, el aislamiento, depresion,
frustraciones y sensacion de malestar.

Por ultimo se encuentran los cambios psicoldgicos que se sufren a consecuencia de
los anteriores efectos que generan las pérdidas antes mencionadas, entre los cuales

18Coll, Cesar y Erickson. Caracteristicas del adulto mayor.
http://es.scribd.com/doc/39928791/Caracteristicas-del-Adulto-Mayor Recuperado noviembre 3 de
2012.
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estan la pérdida de autoestima y la sensacién de bienestar con ellos mismos; la
disminucion de la capacidad mental para el manejo de toma de decisiones o control
sobre su propia vida y la desmotivacion por la practica de actividades fisicas,
preferiblemente las desean de tipo pasivo.

Por otro lado, Coll y Erickson, dentro del mismo trabajo, realizan un aporte
manifestando que “una tarea central del desarrollo a partir de la adolescencia consiste
en conservar una identidad relativamente uniforme, es decir, un conjunto de
conceptos sobre los propios atributos fisicos, psicolégicos y sociales, pues para los
adultos mayores, mantener la cohesion de la identidad personal puede ser muy
importante cuando se ven enfrentados a experimentar grandes cambios en su salud y

en su forma de vida™*°.

Luego de presentar las caracteristicas que permiten considerar a una persona como
adulta mayor, cabe sefialar que esta poblacion también tiene una serie de necesidades,
que en el marco de los objetivos de esta investigacion son de vital importancia. A
continuacidn se exponen algunas de las necesidades que dan cuenta de la pertinencia
de la intervencion para el manejo de estos aspectos.

Necesidades del Adulto Mayor

El adulto mayor como ser integral que es, presenta dentro del proceso de
envejecimiento de su cuerpo varios cambios tanto internos como externos, del mismo
modo se adhieren unas necesidades de distinto orden, entre ellas cabe mencionar las
psicoldgicas, sociales y fisicas.

Las necesidades psicoldgicas en este periodo de la vida, se evidencian en el déficit
por incapacidad asociada al desequilibrio psiquico, crisis, falta de afirmacion,
situaciones de pérdida, conflictos de autoestima, sentimientos de culpabilidad, falta
de motivacion e interés, soledad, aislamiento, debilidad psicomotriz y la disminucion
de la capacidad de aprendizaje, lo que se refleja en que el adulto mayor debe
mantener sus convicciones personales frente a lo bueno y lo malo, por la cultura,
ideologia o religién, frente a la propia vida o muerte, debe ser capaz de opinar y de
conservar las actitudes que evidencien su forma de pensar, del mismo modo, llevar a

Bpid.
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cabo actividades recreativas y ludicas que permitan mejorar su autoestima y asi poder
sentirse satisfecho consigo mismo por su contribucién a la sociedad y en ultimas
plantear cuestiones, dudas y preguntas acerca de sus emociones, sentimientos y
existencias para demostrar la habilidad en la solucion de situaciones referidas al
aprendizaje.

En este orden de necesidades se encuentran las sociales, en las que existe un déficit
en la falta de comunicacion por péerdidas sensoriales, problemas del sistema nervioso,
depresion y la soledad, debido a estos aspecto se generan dificultades para
comunicarse y relacionarse con el entorno de forma verbal y no verbal, es decir, a
través del propio cuerpo, expresar deseos y opiniones creando pertenencia a un grupo,
tener una imagen de si mismo que corresponda a la realidad y expresar sin temores su
sexualidad.

Considerando las caracteristicas de este trabajo se hara mayor énfasis en las
necesidades fisicas, pues éstas son las de mayor incidencia para generar el
sedentarismo y aumentar las enfermedades dado que de acuerdo a “la existencia del
déficit de movilidad debido a la estabilidad a la que se ajusta el adulto mayor, la
posibilidad de desplazamiento autonomo y mantenimiento de una postura alineada,
agilidad en los movimientos y mantenimiento de éstos para poder realizar actividades
de la vida diaria, ser capaz de realizar actividades recreativas adecuadas a su
requerimiento y limitaciones, la estabilidad y motivacién emocional®, cabe resaltar
que aunque las anteriores necesidades son importantes, este trabajo se interesa en
atender las necesidades fisicas que no se desligan de las psicoldgicas y las sociales,
pero tienen mas relevancia en la caracterizacion de los intereses fisico-recreativos en
los adultos mayores.

¢ Qué es la Actividad Fisica?

De forma general la actividad fisica es “cualquier movimiento corporal producido por
los musculos esqueléticos y que implica gasto energético por encima de los niveles de
reposo. Su mayor beneficio ocurre cuando se practica de forma regular y a una

2 Henderson, Virginia. Necesidades Basicas del Adulto Mayor.

http://web.usal.es/~acardoso/temas/necesidades.htm
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intensidad moderada. Ejemplo: moverse, caminar, bailar, etc.”*. Cabe sefialar que la
actividad fisica orientada a la salud responde a unas caracteristicas particulares, entre
las que se pueden mencionar:

e Debe ser moderada (permitir llevar una practica constante durante largo
tiempo) y vigorosa (intensidad que produzca sudoracién y jadeo en la
respiracion).

o Deber ser habitual y frecuente, de manera que forme parte del estilo de vida.

e Orientada al proceso de préactica, mas que a un resultado o alto rendimiento.

e Debe ser satisfactoria.

e Social; que permita relaciones entre las demas personas.

e Si se compite, debe ser entre individuos de un mismo nivel y con el deporte
adaptado a las caracteristicas del que lo/la practica.

e Debe existir algunos aspectos ludicos.

e Debe ser acorde con la edad y caracteristicas psicofisicas de los practicantes.

e Debe haber una amplia variedad de actividades y deportes.

o Debe adaptarse a las caracteristicas personales?.

Estas caracteristicas son a nivel general, lo que permite tener en cuenta los diferentes
aspectos para llevar a cabo una buena elaboracién de un programa de actividades
fisico-recreativas para distintos grupos de edad, y asi contribuir en la promocién y
masificacion de actividades y deporte adaptado en esta poblacion de adultos mayores
en particular del barrio San Jorge del municipio de Florida Valle, a partir de sus
necesidades e intereses.

¢ Cudles son los beneficios de la Actividad Fisica?

La actividad fisica establece unos efectos positivos sobre algunos sistemas y aparatos
de nuestro organismo. Estos beneficios son:

2! Instituto del Deporte, la Educacién Fisica y la Recreacion Valle del Cauca INDERVALLE. En:
http://www.indervalle.gov.co/documentos/activfisicaysalud..pdfRecuperado octubre 16 de 2012.
Annicchiarico, Rubén. Maestro de Educacién Fisica. La Actividad Fisica y su Influencia en una Vida
Saludable. En Revista Digital. Buenos Aires. Afio8. N°51. Agosto de 2002.
http://www.efdeportes.com/
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En el aparato locomotor; la practica de actividades fisico-recreativas produce
un aumento en el volumen de la musculatura que se emplea para la realizacion
de las mismas, favoreciendo asi la adopcidén de posturas correctas, mayor
estiramiento y movilidad en las articulaciones, con el fin de prevenir cualquier
patologia degradante del sistema 6seo y articular.

En el aparato cardiovascular, “la practica de actividad fisica de baja intensidad
y larga duracién (120-140 pul/min) aumenta el volumen de las cavidades del
corazon (cabe mas sangre en las auriculas y ventriculos) y las paredes
(miocardio) se hacen més gruesas”, debido a esta préctica se refleja un
aumento en la eficacia de bombeo, lo que ocasiona que el corazén realice un
trabajo mas comodo expulsando el mismo volumen de sangre al igual que se
mantenga la elasticidad arterial que es uno de los factores facilitadores de la
circulacién sanguinea.

En el aparato respiratorio, “la actividad fisica aumenta el metabolismo del
organismo y, por tanto, las necesidades de oxigeno”, por ello la frecuencia y
la amplitud de los pulmones se elevan gracias al incremento de la capacidad
pulmonar del mismo modo se aumenta la caja torécica debido a los musculos
que se encargan de realizar este trabajo (diafragma, intercostales, recto
abdominal y oblicuos).

La préctica de actividad fisica tiene una serie de beneficios sobre el sistema nervioso,
que van desde un progreso en aspectos coordinativos, hasta la posibilidad de
disminucion de los niveles de ansiedad y agresividad, pasando por la mejora del
descanso y el suefio. Puede ayudar a prevenir situaciones depresivas 0 estresantes,
aumentando a la vez de las posibilidades de ejecucion?®.

Luego de haber planteado las caracteristicas y los beneficios generales de la actividad
fisica, se considera necesario hacer énfasis en los aspectos correspondientes a los
adultos mayores, dentro de los cuales se establecen concepciones mas relacionadas en
cuanto a la practica de actividades fisico-recreativas de la tercera edad. De acuerdo a
esto, se tuvo en cuenta la conceptualizacion de actividad fisica en el adulto mayor y

Zpid.
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cudles son los beneficios que ésta les brinda a nivel fisico, psicoldgico y socio-
afectivo.

La Actividad Fisica en el Adulto Mayor

La actividad fisica para los adultos mayores consiste en una serie de actividades
recreativas 0 de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos caminando o0 en
bicicleta), actividades ocupacionales (cuando la persona todavia desempefia actividad
laboral), tareas domeésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en el contexto
de las actividades diarias, familiares y comunitarias, con el fin de mejorar las
funciones cardiorrespiratorias y musculares, la salud 6sea y funcional, reducir el
riesgo de ENT (Enfermedades No Transmisibles), la depresion y el deterioro
cognitivo®,

¢ Qué beneficios brinda la practica de Actividad Fisica en el Adulto Mayor?

La préctica de actividades fisicas generan multiples beneficios a los adultos mayores
contemplando asi habitos saludables a los que fundamentalmente se le atribuye
efectos preventivos de salud, el logro de una mayor integracién social, reactivacion
emocional y enriquecimiento en su calidad de vida, sin embargo, existen otros
beneficios los cuales se pueden presentar mediante de tres grandes niveles, ellos son
fisico, psicolégico y socio-afectivo®.

A nivel fisico

e Elindividuo tiene mas energia para la actividad diaria de rutina.
e Fomenta una actividad mental més positiva.

e Se adquiere mayor movilidad articular y mejora la coordinacion.
e Fortalece el sistema muscular y dseo.

e Reduce el riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares.

# La actividad fisica en los adultos mayores. http://www.actividadfisica.net/actividad-fisica-

definicion-actividad-fisica.htmlRecuperado noviembre 10 de 2012.
*Instituto del Deporte, la Educacién Fisica y la Recreacién Valle del Cauca INDERVALLE. En:
http://www.indervalle.gov.co/documentos/activfisicaysalud..pdfRecuperado octubre 16 de 2012.

32


http://www.actividadfisica.net/actividad-fisica-definicion-actividad-fisica.html
http://www.actividadfisica.net/actividad-fisica-definicion-actividad-fisica.html
http://www.indervalle.gov.co/documentos/activfisicaysalud..pdf

e Favorece la eliminacion de grasas y previene la obesidad.

e Ayuda aregular los niveles de glucosa en sangre: prevencion de la diabetes.

e Combate la osteoporosis.

e Mejora el sistema inmunoldgico.

e Aumenta la resistencia a la fatiga.

e Contribuye al mejoramiento de las cualidades fisicas basicas del individuo:
fuerza, velocidad, resistencia y flexibilidad.

e Mejora la amplitud respiratoria y la eficacia de los masculos respiratorios.

e Aumento de la capacidad vital: volumen de aire que puede expulsarse de los
pulmones partiendo de la posicion de inspiracion completa.

A nivel psicoldgico

e Ayuda a regular los niveles de estrés y ansiedad.

e Mejora la autoestima.

e Aumenta la sensacion de bienestar.

e Mejora los ciclos del suefio.

e Favorece la adquisicion de habilidades sociales.

e Canaliza la agresividad

e Favorece el autocontrol.

e Ensefa a aceptar y superar las derrotas.

e Disminuye las posibilidades de depresion.

e Mejora la independencia en la realizacion de ABC (Actividades Bésicas
Diarias).

e Mejora las relaciones interpersonales.

A nivel socio-afectivo.

e Favorece el mejoramiento o adquisicion de habilidades sociales.

e Estimula la participacion e iniciativa

e Estimula el afan de trabajo en grupo.

e Ensefia a asumir responsabilidades y a aceptar las normas.

e Contribuye a mejorar la comunicacion y las relaciones interpersonales.

e Facilita la inclusion: se puede realizar sin distingo de edad, raza, nivel de
habilidades, nivel cultural o socioeconémico.
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Como bien se sabe que este grupo de adultos mayores debe realizar actividades
fisico-recreativas de acuerdo a sus caracteristicas tanto fisicas como intelectuales, es
pertinente considerar algunos ejemplos de tipo de actividades que el adulto mayor
puede practicar®:

e Actividades gimnésticas que incluyen movilidad articular, elasticidad, fuerza
aplicada, coordinacion, equilibrio y ritmo. Estas tienen como objetivo mejorar
y conservar las funciones perceptivomotoras y la habilidad del cuerpo.

e Actividades deportivas como caminatas, natacién, billar, tejo o deportes que
se hayan practicado regularmente a lo largo de la vida. tienen como objetivo
mantener la resistencia y la capacidad vital dentro de condiciones 6ptimas en
funcién de la edad.

e Actividades recreativas como turismo, juegos de atencién, concentracion,
asociacion, analisis y sintesis, juegos de mesa (ajedrez, parques, damas chinas,
loterias, rompecabezas, crucigramas, etc.), bailes y expresion corporal. La
finalidad de estas es mantener las facultades superiores y prevenir, en la
medida de lo posible, la aparicion de la demencia.

e Actividades sociales como grupos de tertulia, de intercambio generacional, de
participacion social. Tiene como objetivo facilitar a las personas mayores, el
cumplimiento de tareas vitales propias de la adultez tardia y la vejez como
miembros activos y creadores al interior de su entorno social; de tal manera
gue se sientan gestores de su propia existencia y de su grupo social como
cualquier otra etapa de la vida.

e Actividades espirituales como grupos parroquiales, de vida ascendente,
artisticos, (pintura, escultura, ceramica, musica, bordado, artesania), grupos
ecologicos y de meditacion. La finalidad de estas actividades es ayudar al
desarrollo de mayor conciencia trascendente como hijo de Dios y ciudadanos
del universo a través del testimonio de vida mas elocuente para las nuevas
generaciones que los discursos tedricos.

**Bahamon, Berenice y Suescun, Inirida. Actividad Fisica y Adulto Mayor: manual para vivir mejor.
Armenia (Colombia). Editorial Kinesis 2002. 1 Edicién. Pag. 16-17. www.kinesis.com.co
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¢ Qué es la Recreacion y el aprovechamiento del tiempo libre?

Segln la Ley 181 de 1995%" define la recreacion en su articulo 5° como “un proceso
de accion participativa y dindmica, que facilita entender la vida como una vivencia de
disfrute, creacion y libertad, en el pleno desarrollo de las potencialidades del ser
humano para su realizacion y mejoramiento de la calidad de vida individual y social,

mediante la practica de actividades fisicas o intelectuales de esparcimiento”.

En este mismo articulo establece la definicién de aprovechamiento del tiempo libre
como “el uso constructivo que el ser humano hace de él, en beneficio de su
enriquecimiento personal y del disfrute de la vida, en forma individual o colectiva.
Tiene como funciones bésicas el descanso, la diversion, el complemento de la
formacion, la socializacion, la creatividad, el desarrollo personal, la liberacion en el
trabajo y la recuperacion psicobiol6gica”?.

La Recreacion en el Adulto Mayor

La recreacion se convierte en una necesidad basica y un derecho constitucional de
toda persona cualquiera que sea su edad, sexo o condicién social. Hoy en dia es un
instrumento educativo cuya finalidad fundamental es procurar el desarrollo fisico,
mental y espiritual del individuo. A partir de esta concepcion, se estableces que “La
recreacion en el adulto mayor se refiere al conjunto de actividades, acciones o
experiencias realizadas por una persona durante su tiempo libre, con el propdsito de
enriquecer su vida, satisfacer sus necesidades individuales y sociales, descansar el

cuerpo y predisponer la mente para su desarrollo psiquico e intelectual™®®.

La recreacion, al igual que las actividades fisicas, presenta unas caracteristicas que
permiten a los entes encargados de la masificacion y promocion tanto del deporte
como de la recreacion, pautas para el disefio de programas aplicados al adulto mayor;
algunas de esas caracteristicas deben atender a:

?’Ley 181 de 1995. Ley General del Deporte, la Recreacion, el Aprovechamiento del Tiempo Libre y
la Educacion Fisica.

bid.

% Colonia, Diego, Trujillo, Claudia y Dorado, Alba. Mddulo de Capacitacién en Actividad Fisica,
Recreacion y Fisioterapia, para el Adulto Mayor. Periodo Agosto-Diciembre de 2007.
www.gobernaciondelvalle.gov.co pag. 94.
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e Enriquecer la vida de una persona constituyéndose en una expresion de su
auto-realizacion.

e Incluir actividades seleccionadas voluntariamente.

e Establecer una gran variedad de formas de participacion y expresion.

e Promover el desarrollo intelectual, psiquico y fisico del individuo.

e Propiciar la expresion creativa.

En este mismo sentido se considera relevante exponer algunos beneficios que la
recreacion le brinda a este grupo de adultos mayores a partir de sus gustos y
necesidades. Siendo asi algunos beneficios de la recreacion en esta poblacion pueden
ser:

e Satisfacer las necesidades sociales basicas del individuo.

e Restituir el equilibrio emocional.

e Desarrollar la concepcion estética.

e Propiciar la conformacién e integracion de grupos.

e Estimular el desarrollo de capacidades que contribuyan a la formacion de la
autonomia, la auto-dependencia, la autoestima y al logro de un estilo de
vida®,

Cabe concluir que lo anterior le permite a este trabajo dar cuenta de las caracteristicas
y necesidades propias del adulto mayor y brindar conocimientos con respecto a l0s
beneficios que genera la practica de actividades fisico-recreativas, ya que estas
concepciones se ven bastante alejadas de la realidad que estas personas viven, es por
ello que se presenta la falta de interés en la realizacion de dichas actividades.

% Colonia, Diego, Trujillo, Claudia y Dorado, Alba. Mddulo de Capacitacién en Actividad Fisica,
Recreacion y Fisioterapia, para el Adulto Mayor. Periodo Agosto-Diciembre de 2007.
www.gobernaciondelvalle.gov.co pag. 95y 96.
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7. DESCRIPCION Y ANALISIS DE LOS RESULTADOS

7.1 Descripcion de los resultados

Necesidades del adulto mayor del barrio San Jorge del municipio de Florida

Las necesidades son consideradas como la impotencia ante situaciones de las que no
se puede prescindir y en particular la préactica de actividades fisicas y recreativas en
los adultos mayores del barrio San Jorge del municipio de Florida Valle, por lo que
las personas entrevistadas recalcan la inexistencia de ofertas de actividades para su
edad; al igual que la falta de espacios en su localidad para la realizacién de dichas
actividades.

Del mismo modo, manifiestan que siendo personas con esta edad avanzada se ven
sometidos a enfrentar diferentes tipos de enfermedades y aun asi no existen opciones
de acompafiamiento para su enfermedad por parte de personal especializado en la
materia.

Por otro lado, consideran que aunque la préctica de actividades fisico-recreativas para
su edad es muy importante porque genera muchos beneficios, dentro de los cuales se
pueden mencionar algunos como: el mejoramiento de la calidad de vida, que combate
el sedentarismo, genera una disminucién del peso corporal, permite la integracion
social, el aprovechamiento del tiempo libre, en cierta manera la rehabilitacion de
alguna lesion que hayan sufrido anteriormente y les ayuda a estar mas activos, no se
interesan mucho por la practica de dichas actividades.

Los adultos mayores entrevistados exponen que no practican actividades fisico-
recreativas tanto por falta de interés como por falta de tiempo, asi como por causa de
recursos economicos insuficientes, las cuales han sido las razones de prevalencia para
no llevar a cabo la préctica de actividades fisico-recreativas.

Intereses y motivaciones del adulto mayor del barrio San Jorge

Los adultos mayores entrevistados del barrio San Jorge del municipio de Florida
Valle presentan en primera instancia intereses significativos frente la practica de
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actividades fisico-recreativas debido a que les ayuda a mantenerse en forma, a salir de
la monotonia, a mejorar la salud, se crea una rutina de ejercicios para mantener la
condicion fisica y disminuye los dolores.

Asi mismo establecen los diferentes motivos por los cuales desean llevar a cabo la
practica de las mismas, en los gque se destacan los cambios saludables que se generan
en su vida a nivel social, pues les permite relacionarse con las demas personas, a nivel
psicologico porque les ayuda a distraerse y aliviar en cierto sentido los problemas de
estrés.

Como era de esperarse, dado que el trabajo se centra en indagar los intereses fisicos
del adulto mayor del barrio San Jorge del municipio de Florida valle, dentro de los
resultados obtenidos, se evidencidé con mas certeza la motivacion por los cambios a
nivel fisico, ya que manifiestan que con esta practica logran sentirse bien, con mas
armonia y energia en el cuerpo permitiendo asi estar mas activos para continuar
realizando otras actividades.

Expectativas por la practica de actividades fisico-recreativas en el adulto mayor
del barrio San Jorge del municipio de Florida

Las expectativas que presentaron algunos de los adultos mayores con respecto a la
practica de estas actividades fueron satisfactorias y atractivas, donde sugirieron la
promocion de diferentes tipos de actividades tanto fisicas como recreativas por parte
de la Alcaldia municipal, en donde las primeras pueden ser acuaticas, de resistencia
moderada o gimnasia adaptada; mientras que las segundas serian baile de salon,
festivales recreativos, juegos populares y deportes adaptados.

De acuerdo con estos resultados se puede tener en cuenta los intereses particulares de
esta poblacidn para el disefio de programas futuros en adultos mayores y en particular
los del barrio San Jorge del municipio de Florida Valle.

A diferencia de lo anterior, otras personas manifestaron que no se cumple con sus

expectativas debido a que como se habia mencionado anteriormente, la falta de
motivacion es inminente, la adecuacion de espacios deportivos que contribuyan a una
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buena préctica de las actividades y satisfaccion personal, y lo mas importante la falta
de ofertas de acuerdo a la poblacion.

7.2 Interpretacion de los Resultados

Para la obtencion de la informacion necesaria, se realizaron 20 entrevistas a doce
hombres y ocho mujeres adultos mayores del barrio San Jorge del municipio de
Florida Valle, en donde se observé que catorce (14) de veinte (20) personas de algun
modo presentan interés por la practica de actividades fisico-recreativas; mientras que
las demés expresaron no contar con disponibilidad de tiempo ni motivacién para estas
practicas.

En la estructuracion de las entrevistas se tuvieron en cuenta algunos aspectos de vital
importancia para dar cumplimiento a los objetivos propuestos, estos son las
necesidades, los intereses y las expectativas frente a la practica de actividades fisico-
recreativas.

Basandose en lo anterior, el analisis que se realiza a partir de esta informacion es que
el grado de interés que presentan algunos de los adultos mayores entrevistados del
barrio San Jorge del municipio de Florida es satisfactorio, aunque no existan
programas de atencién al adulto mayor a través de actividades fisicas y recreativas y
en particular en este lugar de la investigacion.

De aqui que los motivos por los cuales hayan practicado, estén o deseen realizar las
actividades fisico-recreativas, son el mejoramiento de la calidad de vida, la
integracion social, la diversion y combatir el sedentarismo, siendo las dos primeras
las razones mas comunes en los adultos mayores que manifestaron motivacién por
estas actividades, lo que hace que estas personas se incentiven a practicar las mismas.

Contrario a ello, las personas que mostraron desinteres por la practica de actividades
fisico-recreativas y que a su vez argumentaron que la falta de tiempo era la razén por
la cual no se motivaban a participar, es debido a que se continua con las labores y
obligaciones domésticas, es decir, mientras unos siguen trabajando, otros se dedican
al cuido de los nietos, responsabilidades con su cényuge o realizar otras actividades
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que no le produzcan tanta fatiga como ver television, leer periédicos o conversar con
Sus Vvecinos.

Otras opiniones que se analizaron en las entrevistas fue la falta de oferta de
actividades fisico-recreativas de acuerdo a las caracteristicas de los adultos mayores
y en el mismo sentido los espacios adecuados para dicha practica, que como se indicd
antes, es un punto débil que tiene la Alcaldia municipal con respecto a los disefios de
programas de atencién al adulto mayor con personal especializado en el area, pues
estos espacios se convierten en un segundo hogar para esta poblacién con el fin de
incentivar a estas personas al esparcimiento, el aprovechamiento del tiempo libre y
tener conocimiento sobre los beneficios de la practica de actividades fisico-
recreativas, por ende contribuye al mejoramiento de la calidad de vida.

Con respecto a la adecuacion de los espacios fisicos para la practica de estas
actividades, los adultos mayores tanto interesados como los de falta de motivacion,
opinaron que no existe un proyecto por parte de la Alcaldia municipal en cuanto a la
infraestructura de estos lugares que les permita la construccion de un ambiente sano,
agradable y comodo, en el cual los motive a la incorporacion de estos grupos de
tercera edad, y asi promover la integracion social y el mejoramiento de la calidad de
vida.

El horario es otro aspecto que no dejan de lado los adultos mayores, pues el 70% de
las personas entrevistadas, coinciden en que por las obligaciones con las que todavia
cuentan, la energia que mantienen y evitar el sol, llevar a cabo la realizacion de las
actividades fisico-recreativas en las horas de la mafiana seria lo més adecuado, en
donde aciertan con la opcion de las 7:00 am a 8:00 am, permitiéndoles llegar mas
activos y animados a sus hogares y continuar con sus labores.

Del mismo modo se presentaron los dias de la semana en que les gustaria desarrollar
las actividades, por lo que tanto algunos hombres como las mujeres respondieron a
los Miércoles y Jueves, explicando que estan en mitad de semana por lo cual los
quehaceres son menos y podran divertirse mejor sin tener que estar pensando en lo
que tienen que llegar a hacer en sus casas.

Dentro del contenido de las entrevistas se registrd un aspecto de gran relevancia
frente a las opiniones de las actividades fisico-recreativas y el resultado obtenido fue
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que aunque ambos géneros coincidieron en que la actividad fisica le ayuda en el
mejoramiento de la salud, en los hombres resalta la vision de mantenerse activos y
vigorosos; mientras que para las mujeres nace la necesidad de practicar estas
actividades para conservar su estética.

En este mismo sentido, se analiza la preferencia que estas personas presentan con
respecto a las actividades fisicas y recreativas, considerando que los hombres acuden
mas a las actividades fisicas porque para ellos estas les permite mantenerse en forma
y debido a su contextura fisica, el mantenimiento de la fuerza, por lo que favorecen
las actividades acuéticas, de resistencia moderada y como bien se dijo las de
mantenimiento de fuerza. Sin embargo, las mujeres que se entrevistaron, que por
cierto todas realizan actividades fisicas, eligieron las recreativas, por la diversion que
les genera la préctica de esta actividad especifica, pues manifestaron que tanto el
baile de salon como la conformacion de grupos para festivales recreativos y
encuentros culturales les permite recordar vivencias que tuvieron en su adolescencia,
ademas de salir de la monotonia en la que se encuentran debido al cumplimiento de
sus labores domésticas, del mismo modo revivir y conservar esa “llama” de la
vanidad y la felicidad. De aqui que la opinion con relacion a los cambios saludables
que presenta la practica de actividades fisico-recreativas a nivel fisico la atribuyan los
hombres y a nivel social las mujeres.

Por otro lado y de acuerdo con los resultados de la entrevista en uno de los puntos que
se manejo, aunque el nimero de mujeres entrevistadas fue menor que el de los
hombres, se pudo apreciar que el género masculino se considera con mas dificultad
para la practica de actividades fisico-recreativas, esto debido a la falta de interés por
las mismas.

A partir de la informacién proporcionada por los adultos mayores entrevistados, se
puede concluir que estas personas consideran de gran importancia la practica de
actividades fisico-recreativas porque les permite interactuar con los demas, les ayuda
a sentirse saludables y divertidos, a aliviar enfermedades, de igual forma a salir de la
monotonia en la que se enfrentan por el cese laboral.

Sin embargo, lo que indicaron con mayor frecuencia es que no las practican debido a
que la Alcaldia municipal no ha establecido unos parametros en donde se les brinde
espacios adecuados a esta poblacion y se lleve a cabo el disefio de un programa de
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atencion al adulto mayor de acuerdo a sus caracteristicas fisicas y necesidades, en
particular en el barrio San Jorge.
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8. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

De acuerdo con las entrevistas, se evidencié que en gran medida existe falta de interés
por la préctica de actividades fisico-recreativas por parte los adultos mayores del
barrio San Jorge del municipio de Florida Valle, pues manifestaron que la Alcaldia
municipal no ha presentado politicas en donde se oferten diferentes tipos de
actividades que atiendan sus necesidades e intereses, de ahi que las dificultades para
participar en actividades fisicas hagan referencia a aspectos tan variados como: la
falta de tiempo, de confianza y de dinero, tener otras obligaciones en su hogar,
depresion, temor a cualquier lesion, la adecuacion de los espacios para la practica de
dichas actividades, intervencion de personal especializado y un aspecto de gran
relevancia, la variedad en las actividades tanto fisicas como recreativas.

Los adultos mayores entrevistados identifican la importancia de la practica de
actividades fisico-recreativas, debido a que les brinda muchos beneficios dentro de
los cuales se pueden mencionar el mejoramiento de la salud tanto fisica como mental,
la integracion social y la satisfaccion personal, sin embargo, seis (6) personas de la
poblacién entrevistada, indicaron méas practica de actividades distintas a las fisicas y
recreativas y por deber al cumplimiento de su trabajo, ya que resultaron tres (3)
hombres que su actividad laboral es el corte de cafia, por lo que su tiempo no es fijo,
mientras que en los otros tres que también son del sexo masculino, estan pensionados,
y manifiestan ocupar su tiempo libre en ver television, leer el periddico o hablar con
Sus vecinos.

Por otro lado, se considera de gran importancia sefialar los tipos de actividad que
prefirieron los adultos mayores entrevistados, en donde algunos hombres eligieron las
actividades fisicas tales como de resistencia moderada, acuaticas o de mantenimiento
de la fuerza; mientras que tanto las mujeres, como otros hombres, desearon la practica
de actividades de tipo recreativo dentro de las cuales se pueden destacar el baile de
salon, los encuentros culturales y los festivales recreativos; esto puede deberse a que
las mujeres entrevistadas ya realizan actividades fisicas por lo quieren experimentar
otras actividades que les permitan sentirse mas divertidas e integrarse mas con las
demas personas.
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Los horarios de préctica de las actividades fisico-recreativas que resultaron mas
comodos para la mayoria de los entrevistados son en las horas de la mafiana, de 7:00
a 8:00 am por estar el ambiente mas fresco y ellos mas disponibles activamente para
la realizacion de los ejercicios; mientras que para otros les resultaba mejor en la
jornada de la tarde de 5:00 a 6:00 pm debido al trabajo o al cumplimiento de los
deberes en el hogar (conyuge, nietos). Del mismo modo, expresaron preferencia en
los dias miércoles y jueves para la practica de estas actividades, pues argumentaron
ser los dias de la semana con menos actividades hogarefias.

En definitiva la entrevista permitio identificar con mas claridad las necesidades
existentes en la poblacion de adultos mayores con respecto a la practica de
actividades fisico-recreativas, y al mismo tiempo conocer los intereses que tienen
hacia las mismas.

De esta forma y atendiendo a las necesidades e intereses que presentan los adultos
mayores del barrio San Jorge del municipio de Florida Valle, se hace necesario
exponer algunas recomendaciones para que la Alcaldia del municipio como ente
principal disefie politicas destinadas a la promocion de la actividad fisica y recreativa
que sirvan de base en la implementacion de otros programas como la alimentacion
saludable, dirigidos a los adultos mayores no solo para el lugar de la investigacion,
sino también para el resto de las comunas del municipio de Florida Valle, con el fin
de que conozcan los beneficios de la actividad fisica y asi generar el habito del
gjercicio.

Se hace necesario mencionar que las diferentes causas de desinterés que presentan
los adultos mayores, en particular los del barrio San Jorge del municipio de Florida,
son debido a la falta de ofertas de actividades fisico-recreativas y la inexistencia de
los espacios para dichas préacticas, es por ello que la Alcaldia municipal deberia crear
espacios adecuados donde el adulto mayor pueda desarrollar las actividades y se
genere un ambiente sano, ameno y agradable.

En el mismo sentido resulta el disefio de la planificacion de variadas actividades
fisico-recreativas teniendo en cuenta las necesidades e intereses de esta poblacion,
con el fin de contrarrestar el sedentarismo, las enfermedades y asi contribuir al
mejoramiento de la calidad de vida de un sector de la poblacion que estadisticamente
va en aumento.
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En el disefio de la planificacion que se menciona anteriormente, se debe considerar la
implementacion de la educacién para el adulto mayor, la cual constituye un proceso
de gran importancia ya que de ésta depende la interaccién por parte de la familia, la
comunidad, y las entidades prestadoras de servicio al adulto mayor, de ahi que se
pueda lograr un mejor estilo de vida, potenciando sus esperanzas, sus valores y lo
mas importante, el sentirse autosuficientes para que se den cuenta hasta donde pueden
llegar en la préctica de actividades fisico-recreativas y asi llevar una vida més
saludable tanto fisica como mental.

En definitiva, la Alcaldia con la participacion del IMDER del municipio de Florida
Valle, debido al aumento de esta poblacién y que necesitaran de una mejor atencion
integral, tendran la misién de utilizar medios de comunicacion masivos, como la
television, la radio, campafias, etc., para motivar al adulto mayor que como bien se
dijo anteriormente no solo en el barrio San Jorge sino en todo el municipio, a la
préctica de actividades fisico-recreativas y a la incorporacion de grupos sociales para
adquirir nuevos conocimientos, habilidades y las actitudes necesarias para la practica
de las actividades y asi mejorar su calidad de vida.
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ANEXOS

ANEXO A.

UNIVERSIDAD DEL VALLE SEDE PALMIRA
PROGRAMA ACADEMICO LICENCIATURA EN EDUCACION FISICA Y
DEPORTES

Estudiante Melania Rivas Lopez

Con las siguientes preguntas se busca recopilar informacion para la elaboracion del
trabajo de grado que consiste en caracterizar las necesidades e intereses de las
actividades fisico-recreativas de los adultos mayores del barrio San Jorge del
municipio de Florida Valle. Las respuestas que usted ofrezca seran utilizadas

Unicamente para este objetivo y su nombre solo serd utilizado si usted lo autoriza
expresamente.

Entrevista N°

1. Edad:

2. Sexo: Femenino Masculino

3. ¢Que ocupacion tiene actualmente?

4. Estado Civil actual:

Soltero_ Casado_ Viudo___ Divorciado___ Union Libre__
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Nivel académico:

Sin estudio Primaria incompleta
Primaria completa Secundaria incompleta
Secundaria completa Media incompleta

Media completa Técnico
Tecndlogo Profesional
Posgrado

¢ Qué beneficios considera usted que genera la practica de actividad fisico-
recreativa?

Mejoramiento de la calidad de vida __ Integracion social
Aprovechamiento del tiempo libre Rehabilitacion _
Ningun beneficio _ Otros _
¢Cuales?

¢Considera que a su edad la practica de actividad fisico-recreativa es
importante?

Si No
¢ Por
qué?

¢Alguna vez usted practicé actividades fisico-recreativas?

Si No
¢Cuando?
¢ Por cuanto tiempo?

¢Cual es la razon principal por la que hoy usted no practica actividades
fisico-recreativas?

Falta de interés Falta de tiempo

Recursos econdmicos insuficientes
Lesion fisica ¢cual?
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10.

11.

12.

13.

Otra
¢Cual?

¢ Cuél considera que es la razon fundamental por la que los adultos mayores
del barrio San Jorge no practican actividades fisico-recreativas?

Falta de espacios adecuados

La oferta de actividades para su edad es precaria

No existen opciones de acompafiamiento para su enfermedad
¢ Cual enfermedad?
Otra
;Cual?

¢Cual es la opinién que tiene de si mismo respecto a la practica de
actividades fisico-recreativas?

Me siento competente para la practica de actividades fisico-recreativas
Siento satisfaccion al realizar actividades fisico-recreativas

Realizo coordinadamente los ejercicios fisicos

Se me hace dificil la realizacion de los ejercicios fisicos

Disfruto de las actividades porque me relaciono con los demas

¢Usted considera que es necesario que la practica de actividades fisico-
recreativas haga parte de su vida cotidiana?

Si No

¢Por qué?

¢ Qué piensa sobre la préactica de actividades fisico-recreativas?

Es importante porque mejora mi salud
Me permite interactuar con las demas personas
Me ayuda a mantenerme en forma
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14.

15.

16.

17.

Me ayuda a salir de la monotonia
Me permite estar mas activo
Otra
;Cual?

La préactica de actividades fisico-recreativas genera cambios saludables en su
vida

A nivel social

A nivel fisico

A nivel psicoldgico
Ningun cambio
¢Por que?

Si existieran las condiciones de espacio y oferta para la practica de
actividades fisico-recreativas cerca de su vivienda, ¢usted participaria de
estas dindmicas?

Si No No sabe

¢Por qué?

¢Qué otras razones lo motivarian a la préctica de actividades fisico-
recreativas?

Compartir con los demés vecinos del barrio

Tener conocimiento de los beneficios de la practica de ejercicios fisicos
Para combatir el sedentarismo

Para divertirme y sentirme saludable

Para mantener una rutina de ejercicio

¢Qué tipo de actividades fisicas piensa usted que deberia promocionar la
alcaldia del municipio?
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18.

19.

Actividades de rehabilitacion
Actividades de resistencia moderada
Actividades de velocidad moderada
Actividades de mantenimiento de fuerza
Actividades acuaticas

Gimnasia adaptada (Bajo Impacto)

Otra

¢Cual?

¢ Qué tipo de actividades recreativas usted considera que deberia promocionar
la alcaldia municipal?

Baile de salon

Juegos de mesa

Danzas tradicionales

Encuentros culturales

Juegos populares y deportes adaptados
Festivales recreativos

Otra

;Cual?

¢Qué dia de la semana le gustaria que se desarrollaran las actividades fisico-
recreativas? (ofrezca dos opciones viables)

Lunes Jueves Domingo
Martes Viernes

Miércoles Sabado

¢Por qué?
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20. ¢(Qué horario considera adecuado para la practica de actividades fisico-
recreativas?

7:00 am a 8:00 am 8:00 am a 9:00 am
9:00 am a 10:00 am 4:00 pm a 5:00 pm
5:00 pm a 6:00 pm 6:00 pm a 7:00 pm
¢Por qué?

Autorizo que mi nombre sea utilizado para el andlisis y desarrollo del presente
trabajo, ya que esta informacion obtenida puede servir como instrumento de
comunicacion a los entes institucionales del municipio para promover una mejor
programacion en el manejo de las necesidades que se presentan en la poblacion del
adulto mayor.

Sl NO

Firma C.C.
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