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RESUMEN

En las ultimas décadas, existen personas con poco movimiento y actividad fisica,
detectada al observar que la mayor parte del dia permanecen inactivos, aunado a los
habitos alimenticios inadecuados, esta falta de movimiento, genera sedentarismo, que
trae como consecuencia la obesidad entre otros..., entendida esta, como un problema de
salud colectiva acarreando patologias que disminuye la esperanza de vida en la
poblacion. De alli, que la carencia de ejercicio fisico, coloca al organismo humano en
situacion vulnerable y de riesgo ante enfermedades, deteriorando su calidad de vida. Por
consiguiente, todo individuo debe preocuparse por realizarlas abarcando los periodos
desde la nifiez, en su actividad escolar, hasta la vejez. El propdsito de esta investigacion,
fue valorar ejercicios biosaludables para la promocion de la calidad de vida en la
comunidad del Municipio Naguanagua, que permita sensibilizar la necesidad de la
préactica consecutiva del ejercicio fisico, y facilite alternativas para la vida sana. La
metodologia es de tipo evaluativa descriptiva. Se consider6 como muestra un 10% de la
poblacion en estudio, se realiz6 un diagndstico de la condicion biosaludable, utilizando
un instrumento de acuerdo a las funciones de cada aparato del gimnasio cielo abierto,
luego se disefia el programa de ejercicios y posteriormente que aplica durante seis
semanas evaluandose con el mismo instrumento inicial y con los aparato del gimnasio
cielo abierto. Los resultados reflejaron mejoras en la movilidad y agilidad de los
miembros inferiores y superiores, también, se incrementd la coordinacion y flexibilidad
de las articulaciones y los aparatos esqui y poni acttan en el aparato cardiovascular. Se
concluye que la préctica regular de ejercicios programados con aparatos biosaludables
mejora la condicion fisica a mediano y largo plazo obtendran un estilo de vida saludable
y en consecuencia una mejor calidad de vida biosicosocial.
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BIOSALUDABLES EXERCISES FOR THE PROMOTION OF THE QUALITY
OF LIFE IN THE COMMUNITY OF NAGUANAGUA CARABOBO STATE

ABSTRACT

In the last few decades, there are people with little movement and physical activity,
detected by observing that most of the day remain inactive, coupled with inadequate
food habits, this lack of movement, generates sedentary lifestyle, which has as
consequence the obesity among others ... , understood this as a problem of collective
health carrying pathologies that decreases life expectancy in the population. From there,
that the lack of physical exercise, places the human body in a vulnerable situation and
risk to diseases deteriorating the quality of their lives. Therefore, every individual must
worry about them covering the periods from childhood, in their school activity, until old
age. The purpose of this investigation was to evaluate biosaludables exercises for the
promotion of the quality of life in the community of Naguanagua municipality, which
would help to raise awareness among the need of the consecutive practice of physical
exercise, and provide alternatives for healthy living. The methodology is of type
evaluative descriptive. It was considered as shows 10% of the population in the study,
was carried out a diagnosis of the condition biosaludable, using an instrument according
to the functions of each appliance of the fitness center open pit, then designing the
program of exercises and subsequently that applied during six weeks evaluated with the
same initial instrument and with the appliance of the gym open pit. The results reflected
improvements in mobility and agility of the upper and lower members, also, increase
coordination and flexibility of the joints and the ski equipment and pony act on the
cardiovascular system. It is concluded that |

Keywords: Physical Activity, Public Health, Sedentary
Topic: Public Health
Research Line: Physical education and society man

Introduccion

A medida que las personas envejecen se producen evidencias de modificaciones y
alteraciones en su estado de salud fisica y sicologica. Estos cambios son progresivos e
inevitables, sin embargo existen opinion en indagaciones realizadas, que el ritmo de
degeneracion se puede modificar con la actividad fisica. Es asi que, el ejercicio puede
ayudar a mantener o mejorar la condicion fisica, el estado mental y los niveles de
presion arterial de los ancianos.

El gran desafio de la salud publica referida a los adultos mayores, es promover el
mantenimiento de la funcionamiento organico, como lo definié la OMS en el afio 1959,
en el documento “Aspectos de la salud publica en los ancianos y en la poblacién ”, la
mejor forma de medir la salud en los ancianos es en terminos de la funcion”. Es por ello

que promover la actividad fisica, el ejercicio fisico y prevenir el sedentarismo son
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claves para el mantenimiento de la salud en el adulto mayor, como componente
fundamental de un estilo de vida saludable.

En este sentido, se motiva a la sociedad en general a ser participe en estimular en
todos los adultos mayores a la practica de actividades fisicas biosaludables. De alli, la
importancia de este estudio que tiene como propdsito, ademas de concienciar y activar a
la poblacion adulto mayor, de levar a cabo una rutina de ejercicio fisico para un
envejecimiento activo, se valora los ejercicios biosaludables con los equipos del parque
cielo abierto de la Urbanizacidn Los Guayabitos de Naguanagua. Por ultimo, la presente
investigacion se encuentra dentro del Area de: De Ciencias Aplicadas, enmarcada

dentro de la Linea Educacion Fisica, Deporte, EI Hombre Y La Sociedad.

Descripcion de la Situacion Geo-Comunitaria

Se ha observado en las ultimas décadas personas que llevan un estilo de vida
insalubre, caracterizada por la poca agitacion y movimiento, detectada al observar que
la mayor parte del dia permanecen inactivos, aunado a los hé&bitos alimenticios
inadecuados, esta falta de actividad genera sedentarismo, lo que trae como consecuencia
la obesidad entre otros.., entendida esta, como un problema de salud colectiva
acarreando patologias que disminuye la esperanza de vida en la poblacién. De alli, que
la carencia de ejercicio fisico, coloca al organismo humano en situacion vulnerable y de
riesgo ante enfermedades, deteriorando su calidad de vida. Por consiguiente, la
actividad fisica, tiene gran repercusion en la vida, salud e interaccién de las personas, de
alli que se puede decir, que todo individuo debe preocuparse por realizarlas abarcando
los periodos desde la nifiez hasta la vejez.

Con referencia a lo anterior, cabe destacar que China, un pais exaltado por el
gran respeto hacia la tercera edad y el hecho de realizar actividades al aire libre, ha
creado un sistema de equipos especializados para el rendimiento fisico del adulto mayor
llamado “Circuito Biosaludable” estos circuitos estan conformados por un conjunto de
elementos, disefiados y fabricados con el maximo empefio y andlisis cientifico, con el
fin de que las personas realicen ejercicios, mejorando asi, su calidad de vida y al mismo
tiempo disfrutando del ocio en un entorno saludable.

Los ejercicios biosaludables aportan al adulto mayor los medios para lograr
mejoras a nivel fisico, mental y psicosocial, incidiendo asi en su estilo de vida
saludable reflejada en; el humor, la sensacion de bienestar, oxigenacion cerebral,

desarrollo de las capacidades cognitivas, disminucion de la posibilidad de depresion y
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por consiguiente, aumenta la autoestima y autoconfianza, socializacion, alivio del stress,
retraso del envejecimiento y aumenta la independencia. En consideracion a ello, es
importante que los adultos mayores sean cada vez incluidos en la practica consecutiva
de actividades fisicas, que le proporcionen beneficios, bienestar y mejor condicion de
vida. De igual manera, mejora el sistema inmunologico, los aspectos metabolicos, el
sistema locomotor y el sistema cardiovascular.

En particular en la comunidad del municipio Naguanagua, se ha instalado en
varios sectores equipos de ejercicios denominados gimnasio cielo abierto, alli asisten
personas de todas edades para realizar ejercicios, en su mayoria por la novedad de los
aparatos, sin embargo se observa que no tienen ninguna planificacion programada que
les proporcione resultados a mediano y largo plazo, también, desconocen la forma de
usar cada uno de los aparatos a pesar de que existen en cada uno indicaciones de como
usarlo, las cuales no leen, excluyen de acuerdo a sus condiciones, que mediciones deben
seguir de manera que no les ocasione lesiones, no tienen ningdn instructor que oriente
su préctica, realizan los ejercicios en los aparato sin calentar o realizacion de ejercicios
de estiramiento y elongacién muscular previo, tampoco poseen una rutina en funcion a
que aparato utilizar de acuerdo a su practica, sino que realizan el ejercicio en el aparato
la medida que se vallan desocupando, sin mantener un orden descendente o ascendente
para la destreza.

Se pregunta ¢Es necesario un programa de ejercicios bioaludables para promover la

calidad de vida de la comunidad del Municipio Naguanagua?

Objetivo General

Evaluar ejercicios biosaludables como estrategia de promocién de la calidad de
vida en la comunidad El Guayabitos del Municipio Naguanagua, que permita
sensibilizar la necesidad de la practica consecutiva del ejercicio fisico, facilite
alternativas viables para lograr una vida saludable y activa, que contribuya a disminuir

el sedentarismo mediante el programa de ejercicios con equipos biosaludables.

Objetivos Especificos
1.-Explorar la condicién fisica general mediante el uso de aparatos biosaludables en la

comunidad El Guayabitos del Municipio Naguanagua,.
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2.-Disefiar programa de ejercicios biosaludables con la distribucion de los equipos que
conforman el gimnasio cielo abierto, como estrategia para la promocién de la calidad de
vida en la comunidad El Guayabitos del Municipio Naguanagua

3.- Aplicar el programa de ejercicios biosaludables como estrategia de promocion de la
calidad de vida en el gimnasio cielo abierto de la comunidad de los Guayabitos de
Naguanagua

5.-Verificar resultados obtenidos con la aplicacion del programa de ejercicios
biosaludables en el gimnasio cielo abierto como estrategia de promocién de la calidad

de vida, en el gimnasio cielo abierto de la comunidad El Guayabitos de Naguanagua

Justificacion

La actividad fisica mediante ejercicios biosaludables, es fundamental para
mejorar la calidad de vida de las personas, considerando realizar un chequeo médico
previo. De alli que, al suministrar los parques biosaludable ubicados en espacios verdes
y sectores urbanos, compuestos por diferentes equipos de gimnasia, tales como el timon,
patines, cintura, esqui, poni, abdominales, y multifuerza, permiten mantener un estilo de
movimiento que favorece la estructura fisica, previene el sedentarismo y la actitud
pasiva

Asimismo, se quiere lograr con este estudio, que esta urbe incorpore un habito
de ejercicios biosaludables, de manera organizada y supervisada, estimulando la
participacion activa e interés relacionada con su desempefio fisico que los conlleve
hacia el logro del desarrollo personal, activo y saludable. Por consiguiente, esta
investigacion impulsa a la poblacion en general, a la necesidad de involucrarse con este
tipo de ejercicios en su dia a dia.

En cuanto al aporte social, este proyecto de investigacion ademas de
proporcionar beneficios fisicos, promueve a la socializacion e integracion de estas
personas con su entorno y miembros de la comunidad en general, garantizandoles
satisfaccion personal y una vida mas saludable como también un envejecimiento activo.

En esta perspectiva, el aporte tedrico que aporta esta investigacion, servira de
base para la realizacion de posteriores investigaciones, referente a dicho tema de
estudio, permitiendo orientar e informar a la sociedad interesada en conocer este tipo de
actividades y quieran promover a su aplicacion. Por otro lado, el aporte metodologico

que brinda este estudio, permite que los ejercicios biosaludables expuestos en este
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proyecto, puedan ser aplicados y ajustados a diversos contextos de acuerdo a sus

necesidades obteniendo resultados similares.

Antecedentes

Ortega, F. (2011), realiz6 una investigacion titulada Ejercicios fisicos como
medio de promocion de la calidad de vida del adulto mayor en la ruezga sur Municipio
Iribarren Estado Lara, su objetivo fue determinar la importancia de los ejercicios fisicos
como medio de promocion de la calidad de vida del adulto mayor en la ruezga sur
municipio Iribarren estado Lara, llego a la conclusion que el ejercicio fisico puede ser
un medio utilizado por el adulto mayor para promocionar una calidad de vida integral y
completa, abarcando aspectos necesarios a nivel organico, mental y psiquico que
influyan en su salud y forma de vivir. Este estudio fue seleccionado ya que es una guia
para nuestra investigacion y en que también aqui se desea promocionar el
envejecimiento activo que por ende llevara a una calidad de vida del adulto mayor
mucho més saludable.

Herrera, L. y Pérez, B. (2010), realizaron una investigacion titulada Programa de
actividades fisicas para mejorar la participacion del adulto, su objetivo fue disefiar un
programa de actividades fisicas para mejorar la participacion de los adultos de esta
circunscripcion #21 del “Consejo Popular Vila” en el municipio Cumanayagua, Buenos
Aires en la practica del ejercicio fisico llegaron a la conclusion que las actividades
fisicas disefiado, responde y contribuye a la solucién de las necesidades para mejorar la
participacion del adulto en las actividades fisicas que se desarrollan en la comunidad.
Este estudio, aporta como antecedente ya que la informacion sobre los criterios para
abordar las actividades fisicas en el adulto mayor en el presente estudio, sirven a la
presente investigacion

Rivera, J. (2011), realiz6 una investigacion titulada Programa de ejercicio fisicos
para el mejoramiento de la calidad de vida en la poblacion geriatrica con enfermedades
crénicas no trasmisibles del centro dia las Américas en el afio 2011, su objetivo fue
disefiar un programa de ejercicio fisicos para el mejoramiento de la calidad de vida en la
poblacién geriatrica con enfermedades crénicas no trasmisibles del centro dia las
Americas en el afio 2011, llego a la conclusion que el ejercicio fisico regular y adaptado
para mayores esta asociado con un menos riesgo de mortalidad. Principalmente como

consecuencia de un efecto protector cardiovascular y de sindrome metabolico. Este
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estudio fue seleccionado ya que aporta antecedentes a nuestra investigacion, de apoyo
en la conclusion y los resultados que se busca.

Cortes, Y. (2010), realiz6 una investigacion titulada Programa de actividades
fisicas-recreativas dirigido a los adultos mayores del sector 18 de octubre. Municipio
San Joaquin Estado Carabobo, con el objetivo de desarrollar un programa de actividades
fisicas-recreativas dirigido a los adultos mayores del sector 18 de octubre. Municipio
San Joaquin Estado Carabobo y llegaron a la conclusion que se puede motivar a las
personas adultas mayores realizando actividades fisicas recreativas con la participacion
de ellos, quedando satisfechos y continuando sus actividades. Este trabajo nos sirve
como soporte a nuestra investigacion, como una guia para plan de ejercicios
biosaludables.

Montafio, C. y Arellano V. (2011), realizaron una investigacion titulada
Actividades fisicas orientadas a mejorar la condicion bio-psico-social del adulto mayor
femenino del hogar San José de Mafiongo, Naguanagua, Estado Carabobo, suobjetivo
fue disefiar una propuesta de programa de actividades fisicas, llegaron a la conclusion
que la actividad fisica mejora la condicion Bio-Psico-Social del adulto mayor femenino
del hogar San José de Marfiongo. Este estudio es de gran similitud en nuestra
investigacion y nos puede servir para comparar los analisis de sus resultados

Segun, La organizacion mundial de la salud, (2002), en adelante OMS, define el
envejecimiento activo como el proceso de optimizar las oportunidades de salud,
participacion y seguridad en orden a mejorar la calidad de vida de las personas que
envejecen. Por lo tanto estos elementos mencionados se logran mediante la actividad de
gjercicios fisicos. Por otra parte, Regato, P. (2009), nombra algunos de los factores
determinantes del envejecimiento activo:

1. Género y Cultura: EI género tiene un profundo efecto el estatus social, el acceso a la
educacion, el trabajo, la salud y la alimentacion. Los valores culturales y las tradiciones,
determinan la vision que una determinada sociedad tiene de los mayores y su
convivencia con las otras generaciones.

2. Los Sistemas Sanitario y Social: Para promover el “Envejecimiento Activo Se
necesita tener como objetivos: la promocion de la salud, la prevencion de la
enfermedad, el acceso equitativo a la Atencion Primaria de Salud y a los cuidados de

larga duracion.
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3. Factores Economicos: Ingresos, Trabajo y Proteccion social: Es sabido que en
muchos casos después de la jubilacion disminuyen los ingresos de las personas mayores
y sobre todo de las mujeres. Asi las politicas de Envejecimiento Activo deben reducir la
pobreza de este colectivo y procurar su implicacion en actividades que generen
ingresos.

4. Factores del Entorno fisico: Como son ciudades saludables, libres de barreras
arquitectonicas y viviendas adaptadas que disminuyan los accidentes de tréfico y las
caidas tan frecuentes en este grupo de edad, causantes de discapacidad y morbilidad.

5. Factores Personales: Como son la biologia, la genética y la adaptabilidad, poco
modificables en la actualidad, pero las pérdidas de estas condiciones pueden ser
compensadas con las ganancias en sabiduria, conocimiento y experiencia.

6. Factores Comportamentales: Uno de las falsas creencias en relacion a la vejez es
pensar que es demasiado tarde para adoptar estilos de vida saludables y que los ancianos
no pueden cambiar de comportamiento, sin embargo en la actualidad existes grupos de
esta poblacién dispuestos a cambios que beneficien a su estilo de vida.

7. Factores del Ambiente Social: El soporte social, oportunidades en educacion y
aprendizaje durante toda la vida y proteccion frente al abuso y la violencia, son los
factores clave del ambiente social que pueden mejorar la salud, la independencia y la
productividad en la vejez.

En ese sentido, La OMS, Explica unas Politicas de accion para potenciar los
determinantes psicolégicos y conductuales del envejecimiento activo: (1) reducir los
factores de riesgo asociados a enfermedades (2) incrementar los de proteccion de la
salud a través de habitos saludables y ejercicio fisico; (2) promover los factores de
proteccién del funcionamiento cognitivo; (3) promover actitudes que permitan un
afrontamiento positivo; y (4) promover la participacion psicosocial

Por otra parte, segun Garriga, J. (2009), define tres tipos de envejecimiento:
Envejecimiento exitoso: sin enfermedades sistémicas, sin declinacion cognitiva.
Envejecimiento habitual: co — morbilidades (hipertensién arterial, coronariopatia, etc.,
declinacidn relacionada con la edad.

Envejecimiento con patologia: cambios que se producen como consecuencia de
enfermedades y no forman parte del envejecimiento normal.

En este orden de ideas, la Organizacion Mundial de la Salud (2002), declara
que la actividad fisica mejora la salud y la calidad de vida. La practica regular de

actividad fisica conjuntamente con buenos habitos alimentarios puede ayudar a evitar
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o retardar la manifestacion de las enfermedades cardiovasculares, la osteoporosis, el
cancer de colon y las asociadas con el sobrepeso y la obesidad. Los beneficios, van
mucho més all& de la prevencion de enfermedades. Un estilo de vida activo también
mejora el estado de animo, estimula la agilidad mental, alivia la depresion y facilita
el tratamiento del estrés. A largo plazo, la actividad fisica puede mejorar la
autoestima y aumentar la interaccion e integracion social. Annicchiarico (2002),
afirma: “la actividad fisica hace referencia al movimiento, la interaccion, el cuerpo y
la practica humana. Tiene tres dimensiones: biologica, personal y sociocultural”.
Significa entonces, que al moverse se pone en practica un desarrollo holistico del
organismo y por consiguiente contribuye positivamente al mantenimiento de la salud
del ser humano.

Por otro lado Becerro (1994), considera que para realizar cualquier practica de
actividad fisica, se debe considerar en primer lugar la condicién inicial en que el
individuo se encuentra, de alli que define la condicién fisica como el estado interno de
bienestar, que no requiere una demostracion particular de rendimiento; es un aspecto
dindmico e integral de cada vida individual, caracterizado por una energia
armonicamente formada. De alli, que se puede considera una condicién general, que es
el nivel minimo que dota al sujeto de una eficacia para la realizacién de su actividad
cotidiana y de ocio. Una condicién especial que va a depender del tipo de actividad
fisica deportiva que el individuo realice. Tedricamente, Segun Hegedus (1977), existen
los siguientes niveles de aptitud fisica:
1°. - Nivel minimo: umbral entre los estados sano y enfermo.
2°. - Nivel general: es el nivel normal o medio. Valor promedio de una poblacion sana.
3°. - Nivel ideal: valor 6ptimo base para alta capacidad y eficacia funcionales.
4°.- Nivel especial: Valores excepcionales y atipicos. Adaptacion unilateral a una

actividad especifica (deporte).

Circuitos Biosaludables

Segun, Hernandez, A. (2009) define a un circuitos biosaludables como un
parque con diferentes obstaculos, que exige el trabajo fisico de todas las partes del
cuerpo y de capacidades como el equilibrio, la coordinacion, la fuerza, la elasticidad, la
movilidad y agilidad e incluso para tratar dolencias o lesiones concretas.
Del mismo modo, Segln el Instituto Nacional de Deporte, Educacion Fisica y
Recreacion (INDER), Cuba (2011), concibe “los gimnasios biosaludables para la
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practica de ejercicios mediante el movimiento de determinados planos musculares. Con
un agradable disefio y facil instalacion, los materiales con que estadn construidas
posibilitan su ubicacién al aire libre, con gran durabilidad”.

Segun, Velasquez, E. y Rodriguez, L. (2011), afirma que los gimnasios
biosaludables también son llamados como gimnasios ecologicos por estar al aire libre y
en los centros deportivos que poseen estas caracteristicas, constituyen una alternativa
para el cuidado del medio ambiente y surgen como sinébnimo de ahorro: econémico y
energético. El creciente interés en las actividades deportivas al aire libre, con especial
consideracién a los deportes y el entretenimiento, se ha creado los Parques
Biosaludables, mobiliario urbano o equipamientos deportivos de exterior para
instalacion en zonas publicas 6 privadas, conformado por un conjunto de estaciones,
disefiadas y fabricados con el maximo empefio y andlisis cientifico, con el fin de que las
personas realicen ejercicios al aire libre, mejorando, asi, su calidad de vida; disfrutando
simultdneamente del ocio en un entorno saludable.

Este concepto de parque, exige el trabajo fisico en todas las partes del cuerpo y
de capacidades como el equilibrio, la coordinacion, la fuerza, la elasticidad, la
movilidad y agilidad e incluso suele usarse para tratar dolencias o lesiones concretas
bajo supervision, pero realmente lo innovador es la adecuacion de las maquinas de
gjercicios en espacio al aire libre, a las que antes s6lo se podia acceder sino en
gimnasios cerrados o clinicas de rehabilitacién,. Estos aparatos tocan una rama tan
importante de la fisioterapia como es la cinesiterapia, que consiste en la prevencién o
tratamiento de enfermedades a través de un agente fisico como es el movimiento. Si este
movimiento se lleva a cabo con la ayuda de aparatos mecénicos, como es el caso, lo
denominamos mecanoterapia , Lopez Vifia., (1997)

En este sentido, Caflamares, P. (2009), sefiala algunos de los tipos de aparatos
biosaludables y su funcion: El Volante (Calentamiento), La Cintura (Calentamiento), El
Timon (Calentamiento), Esqui de Fondo (Coordinacion de movimientos), Patines
(Coordinacién de movimientos), Surf (Coordinaciébn de movimientos), Barras
(Coordinacién de movimientos), Ascensor (Ejercicio), Pony (Ejercicio), Columpio

(Ejercicio), EI Masaje (Relajacion).
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También, el mismo autor, nombra algunos beneficios que conlleva la realizacién
de ejercicios con estos aparatos biosaludables: Mejora del humor y de la sensacion de
bienestar, oxigenacion cerebral y de las capacidades cognitivas, disminucion de la
posibilidad de depresion, optimizacion de la calidad de vida, aumento de la autoestima y
de la autoconfianza, aumento de la socializacion, alivio del stress, retraso del
envejecimiento y aumento de la independencia También con la correcta utilizacion de
estos circuitos biosaludables conseguiran los siguientes beneficios biopsicosocial: a)
Mantener o aumentar la movilidad articular de miembros superiores e inferiores. b)
Mejorar la fuerza muscular. ¢) Trabajar la coordinacién y destreza 6culo-manual. d)
Lograr una interaccion social entre los usuarios de la instalacion, propiciando un
ambiente de agrado e) Mejora las funciones cognitiva, sensorial y motriz del cerebro; la

funcién respiratoria, cardiovascular, la digestiva, etc.

Bases Tedricas
Teoria de la Actividad Neugarten, Havighurst y Tobin (1961)

El iniciador de esta concepcion explicativa acerca del proceso de envejecimiento
y los cambios sociales que en él acontecen es Tartler (1961), aunque las primeras
referencias a esta teoria como tal corresponden a Neugarten, Havighurst y Tobin (1953).
Desde sus formulaciones iniciales han sido muchos los trabajos que se han dedicado a
investigar el papel que juegan las actividades en el mantenimiento del bienestar
subjetivo entre los mayores (Lemon, Bengtson y Peterson, 1972; Longino y Kart, 1982;
Reitzes, Mutran y Verrill, 1995).

La teoria de la actividad se fundamenta en las siguientes hipotesis:

11
Revista Electrdnica Actividad Fisica y Ciencias. VOL 5 N° 2, 2013.



Hernandez, N; Morales, M; Rodriguez, 1. Ejercicios Biosaludables para...

1. La realizacion de un elevado numero de actividades sociales o interpersonales
correlaciona de forma significativa un elevado nivel de adaptacion y satisfaccion vital
percibido por la persona mayor.

2. El envejecimiento 6ptimo depende de la continuidad de un estilo de vida activo y del
esfuerzo de las personas de edad por contrarrestar la limitacion de sus contactos
sociales, esto debido a las inherentes pérdidas de recursos sociales en el proceso de
envejecimiento.

Segun Lehr y Thomae (2003), Motte y Mufioz (2002), esta teoria menciona lo
siguiente:

Un estilo de vida activo y con suficientes roles sociales mantiene a las personas social y
psicolégicamente adaptadas, ya que ellos, al igual que los adultos jovenes, tienen
necesidades psicoldgicas y sociales de mantenerse activos.

Mas formalmente la teoria desarrollada por Annicchiarico, J. (2002)., la teoria de
la actividad, especifica la naturaleza y los mecanismos que sustentan la relacién entre
actividad y bienestar subjetivo, especificamente satisfaccion con la vida, donde los
componentes de la actividad que determinan la influencia en el bienestar subjetivo son:

- La frecuencia de participacion en actividades.

- Los diferentes tipos de actividades en las que participe el adulto mayor, y el joven
adulto.

Sobre la base de las consideraciones anteriores se observa que esta teoria se relaciona
con el bienestar fisico, ya que afirma que mientras las personas de edad mantengan
continuidad en su estilo de vida activa, podran obtener de manera mas satisfactoria un

estilo de vida saludable.

Metodologia

La investigacion es de tipo evaluativa descriptiva, consistio en la aplicacion
sistematica de procedimientos de investigacion social con el proposito de valorar el
disefio y la aplicacion de un programa de accion social, estimando sus resultados
(Hurtado 2000). Se define a un programa como una actividad o serie de actividades
encaminadas a cambiar el estado social, psicoldgico, econdémico o educacional de una
persona o0 grupo de personas. En este caso esta investigacion, va orientada a cambiar el
estado educativo actual en referencia al sedentarismo con el programa de ejercicio

biosaludables en un grupo de adultos y adultos mayores, Por otro lado es descriptivo por
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que se utilizan técnicas de analisis descriptivo que orientan hacia los cambios o efectos
provenientes de la aplicacion del programa o plan. (Weiss!987)

Para llevar a cabo esta investigacion fue necesario recorrer las siguientes fases o
actividades: Fase exploratoria, se orientd en un estudio de campo, transaccional
descriptivo, donde Tamayo (2006), que condujo a recoger datos de la realidad
problemaética una vez en el tiempo, para luego analizarlos e interpretarlos y comprender
del fendbmeno de estudio. Las fuentes o unidades de estudio donde se obtuvo la
informacién son los sujetos de estudio seleccionados (adolescentes, adultos y adultos
mayores) para explorar la condicion fisica actual con el 10% de la poblacion que asiste
regularmente al gimnasio cielo abierto del sector el Guayabitos, conformando asi una
muestra de 55 personas seleccionada para el estudio, para ello, fue necesario recolectar
informacidn obtenida a través de instrumentos validado y determinado su confiabilidad,
que consistié en una lista de observacion que contiene una escala con los parametros a
evaluar en los aparatos de ejercicios del gimnasio cielo abierto, tales como flexibilidad,
coordinacion y agilidad de los miembros superiores, inferiores y corporalidad en

general. Esta data, permitio organizar, describir e interpretar la informacién obtenida.

Fase de Disefio, se disefia el programa de ejercicios biosaludables conformado por una
serie de rutinas estructuradas para seis semanas donde se perfila el uso y el logro de
beneficios con los ejercicios biosaludables, para ello se describio a) el tipo de técnicas
que se abordan, b) descripcién de las caracteristicas técnicas, de uso y beneficios del
gimnasio cielo abierto c) Justificacién del programa donde se expresa las razones que
justifican la creacién del programa, se sustenta con el estudio diagndstico, d ) Objetivos
del programa, contenidos, actividades a realizar, tiempo de duracion en cada aparato,
contexto geografico donde se aplicard el programa, Recursos requeridos, logistica y
costo.

Estas rutinas se accedieron a las siguientes actividades:
a.- Charlas de induccién al programa de ejercicios biosaludables, objetivo,
sensibilizacion hacia la practica continua de actividades fisicas y su beneficio en la
salud.
b.- Breve explicacion del uso de los aparatos del gimnasio Cielo abierto
c.- Ejercicios de acondicionamiento y elongacion muscular
d.-Diagnostico de la condicion fisica con los aparatos del gimnasio cielo abierto
e.- Distribucidn de los sujetos participantes en los diferentes aparatos
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f.- Seguimiento y control con el nimero de ejecuciones en cada uno de los aparatos
durante 6 semanas
f.- Comparacion del nimero de ejecuciones inicial con la final realizada en la 6ta

Semana.

Fase de Evaluacion de la Propuesta, En esta fase se aplicé el mismo instrumento
diagnéstico con la finalidad de verificar. y conocer los cambios generados en el tiempo

de la implementacion, al mismo tiempo compararlos con el diagnostico inicial

Resultados

Una vez que se recogieron los datos, luego de implementar el plan de ejercicios
biosaludables, se analizaron y se compararon con el diagnostico inicial, estos resultados
reflejaron mejoras en un 60% de movilidad de los miembros superiores e inferiores con
el uso de patines, una flexibilidad 55%, la coordinacion y la agilidad de las
extremidades superiores con el uso de timén, un 50 % en la coordinacién del cuerpo con
el uso de esqui de fondo y de caballo, un 60% en la flexibilidad y agilidad en la
columna con el uso del dispositivo de cintura, y un 45% en el uso de cardiovascular

pony. Estos resultados se muestran en las gréaficas siguientes.
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Graficol: Ejercicios biosaludables con el uso de aparatos del Gimnasio Cielo Abierto del sector El
Guayabitos de Naguanagua comparacion antes y después
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Conclusiones

Una vez analizados los resultados de la presente investigacion se evidencid la
valoracion de los ejercicios biosaludables como estrategia de promocion de la calidad de
vida, asi mismo, con la las charlas de induccion al programa, se sensibilizé en los
sujetos de estudio la importancia de la realizacion de actividades fisicas continuas con el
uso de los aparatos del gimnasio cielo abierto y sus beneficios en la prevencion del
sedentarismo y el logro de una vida activa y sana. En cuanto a la condicion fisica, los
participantes mostraron una mejoria en la fuerza muscular en los miembros inferiores y
superiores, también un aumento de la flexibilidad y una disminucion leve de masa
corporal. Con respecto al programa. Este facilité una dindmica que el participante puede
seguir aplicando de manera individual con un crecimiento paulatino del esfuerzo. En
general con el uso de aparatos del gimnasio cielo abierto, mejoré la salud fisica, mental
y psicoldgica de los sujetos en estudio. Para finalizar, se puede decir que con la practica
continua del programa de ejercicios biosaludables los participantes de la comunidad
seleccionada pudieron reafirmar que tienen alternativas viables para lograr una vida

saludable y activa, y por ende mejorar su calidad de vida.
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