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B.1. RESUMEN

El presente proyecto de investigacion, cuyo tema es la Sistematizacion de experiencias de
la Bailoterapia de actividad fisica recreativa en adultos mayores del grupo 60 y piquito “Los
Capuchinos” ubicado en el sector de la Magdalena, se realiz6 con el objetivo de disminuir el
sedentarismo mediante la bailoterapia, por ello se implement6 la propuesta de la actividad
recreativa lo cual le brindara grandes beneficios para su salud y bienestar personal de los
participantes. Esta sistematizacion se realiz con 16 adultos mayores obteniendo resultados
favorables ya que se unid a su actividad anterior con la bailoterapia. La metodologia utilizada en
la investigacion es el método cualitativo ya que esta direccionado al anélisis y recoleccion de
datos los cuales fueron analizados al finalizar el estudio, ademas se utilizé el disefio de campo
para observar las diversas situaciones que se encuentren en el grupo y documental para extraer la
informacion necesaria que ser de utilidad para el mismo, esto fue de suma importancia para la
investigacion. En conclusion, las actividades recreativas planteadas en el grupo fueron de gran
satisfaccion para los participantes ya que se cumpli6 con los objetivos y se logro con la
sistematizacion ya que de manera significativa se promovi la practica de la actividad fisica
recreativa y se disminuyd el sedentarismo en cada uno de ellos. Los grandes beneficios que tiene
el estudio es que le ayuda a mantener una vida saludable, a prevenir enfermedades catastroficas y

sobre todo a mantener su cuerpo sano.

Palabras claves: Actividad Fisica, Actividad Recreativa, Bailoterapia, Sistematizacion,

Sedentarismo.
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ABSTRACT

The present research project, whose theme is the systematization of experiences of
recreational physical activity dance therapy in older adults of the group 60 and piquito "Los
Capuchinos" located in the sector of La Magdalena, was carried out with the objective of
reducing sedentary lifestyle through dance therapy, therefore the proposal of recreational activity
was implemented which will provide great benefits for their health and personal well-being of
the participants. This systematization was carried out with 16 older adults obtaining favorable
results since it joined their previous activity with dance therapy. The methodology used in the
research is the qualitative method since it is directed to the analysis and collection of data which
were analyzed at the end of the study, in addition the field design was used to observe the
various situations found in the group and documentary to extract the necessary information to be
useful for the same, this was of utmost importance for the research. In conclusion, the
recreational activities proposed in the group were of great satisfaction for the participants since
the objectives were fulfilled and the systematization was achieved since it significantly promoted
the practice of recreational physical activity and decreased the sedentary lifestyle in each one of
them. The great benefits of the study are that it helps them to maintain a healthy life, to prevent

catastrophic diseases and above all to keep their bodies healthy.

Key words: Physical Activity, Recreational Activity, Dance Therapy, Systematization,
Sedentarism.
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B.2. INTRODUCCION

El presente trabajo de investigacion titulado como sistematizacion de experiencias de la
bailoterapia de actividad fisica recreativa en adultos mayores, se lo realiza con la finalidad de
disminuir el sedentarismo mediante la bailoterapia en adultos mayores del grupo 60 y piquito

“Los Capuchinos” del sector de La Magdalena, con el proposito de fomentar el ejercicio.

El estudio se lo realiza debido a la problematica que se presenta en el grupo de personas
adultos mayores, ya que por diversos motivos o circunstancias la mayoria de ellos llevan una
vida sedentaria, por lo que esto les ha traido diversos problemas tanto fisicos, psicolégicos y
sociales. En base a estos acontecimientos nos permitird desarrollar los antecedentes, la
delimitacién y la formulacion del problema. Ademas, con lo propuesto se medira la factibilidad

de realizar el proceso de investigacion.

Para recabar los datos del marco tedrico se ha investigado a través de diferentes fuentes
de informacion y autores que se ajusten a los temas requeridos por el investigador, debido a que
una parte importante del estudio es el entender y sistematizar las experiencias de las personas

investigadas ya que de esto dependera el éxito o fracaso de la investigacion.

El realizar un analisis exhaustivo de diversas fuentes nos permitira plantear un marco
metodoldgico adecuado en el cual se demuestre si el objetivo general planteado a cumplido con
los requerimientos del investigador y si las encuestas propuestas dieron los resultados esperados

para el estudio.

Dentro de las limitaciones que se pueden encontrar durante el proceso de la
sistematizacion de experiencias es no disponer de los consentimientos informados, las encuestas
de los participantes, de fotografias, que algun participante se retire en el transcurso de la
investigacion o que el programa del grupo 60 y piquito sea cerrado de forma inesperada por parte

de las autoridades encargadas.

Por lo tanto, se determina que una buena investigacion se logra en base al analisis de
informacion y sistematizacion de experiencias de los contenidos tratados, ademas se toma en

cuenta los aspectos positivos y negativos de los participantes con respecto al estudio, también se
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observa si la préactica de la bailoterapia cumplid con las expectativas de los asistentes en el

programa de adultos mayores.

B.3. ANTECEDENTES DEL PROBLEMA

En la actualidad practicar un deporte o el realizar cualquier tipo de ejercicio se ha visto
novedoso y necesario por los beneficios que este representa para nuestra salud y sobre todo por
el estilo de vida que las personas adquieren de forma consecutiva. Por ello una parte importante
del estudio es priorizar el bienestar de las personas adultas mayores con ejercicios de menor
impacto como es la bailoterapia y recreativas con actividades ludicas, tomando en cuenta que las

personas deben de disfrutar de la misma.

Por otra parte, se ha visto que en los adultos mayores al no tener una practica diaria de la
bailoterapia pueden desencadenar en el sedentarismo debido a su inactividad y falta de
movimiento en su cuerpo, ya que este no es solo el problema principal, sino que por falta de

recursos las personas solo pueden acceder una sola vez al centro del adulto mayor.

Segun Troya (2015), en su trabajo de titulacion de la Universidad Central del Ecuador en
su estudio sobre “La bailoterapia como alternativa para mejorar las capacidades fisicas del adulto
mayor en la Fundacion Humanista Rotary Club Quito Sur 2015, la cual tuvo por objetivo
principal observar la influencia de la bailoterapia para aumentar las capacidades fisicas, dentro
de la metodologia propuesta el estudio se realiz6 con un grupo de 50 adultos mayores con los
cuales se recabo informacion por medio de entrevistas, registro de sesiones y observacion todo

esto con el fin de establecer si se cumpli6 con el objetivo planteado, al igual que los resultados.

Asi mismo Quinzo (2012), en su propuesta de investigacion sobre “La incidencia de la
bailoterapia con Ritmos Nacionales Andinos en la coordinacion de las personas atendidas en el
Centro de Cuidado del Adulto Mayor San Sebastian en el periodo de julio a noviembre del 2012”
perteneciente a la Universidad Nacional de Chimborazo, propone como objetivo principal
analizar la repercusion de la Bailoterapia con Ritmos Nacionales Andinos en la coordinacion.
Con una metodologia aplicada en 20 personas a las cuales se les aplico un test de coordinacion
arrojando resultados favorables para el investigador.
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Por lo tanto, en el presente trabajo de investigacion analizaremos la incidencia del
sedentarismo ya que este se desemboca en la perdida de las capacidades funcionales en las
personas en principal en los adultos mayores por ser nuestra poblacion mas vulnerable, ya que,

por su edad, o problemas de salud se les dificulta realizar actividades fisicas y recreativas.

B.4. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El ejercicio en la actualidad se ha ido incrementando dado a los beneficios que este nos
aporta a nuestro organismo, por lo que se ha vuelto parte fundamental de la vida diaria de las
personas el poder crear o establecer habitos y estilos de vida saludables. Es por eso que se ha
visto necesario el implementar actividades fisicas deportivas y de recreacion con las personas
adultas mayores, ya que si bien es cierto mientras se va envejeciendo se llega a una edad donde

se presenta dificultad para realizar cierto tipo de ejercicios 0 movimientos.

El problema que se ha visto hoy en dia es que muchas de las personas sienten el miedo de
realizar alguna actividad ya sea esta de tipo fisica debido a sus enfermedades o dolencias que
puedan presentar antes, durante o después de ejercitarse.

Por ello se busca mejorar y reactivar el organismo de los adultos mayores por medio de la
Bailoterapia y ejercicios funcionales tomando en cuenta su bienestar en todos los aspectos.

B.5. FORMULACION DEL PROBLEMA

¢De qué manera la préactica de la bailoterapia como actividad fisica recreativa beneficia a

los adultos mayores del grupo 60 y piquito “Los Capuchinos” del Sector La Magdalena?
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B.6. OBJETIVOS

Objetivo General
e Disminuir el sedentarismo mediante planificaciones semanales de actividades fisicas
recreativas como la bailoterapia en el grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los
Capuchinos” del sector La Magdalena para mejorar su calidad de vida.
Objetivos Especificos
e Indagar los principales documentos que nos permita conocer acerca de la bailoterapia
para disminuir el sedentarismo en los adultos mayores.
e Plasmar los diferentes métodos que se alcanzara a través de la bailoterapia para disminuir
el sedentarismo.
e Establecer la sistematizacion de experiencias de la bailoterapia de actividad fisica
recreativa para disminuir el sedentarismo en el grupo de adultos mayores del grupo 60 y

piquito “Los Capuchinos”.

B.7. JUSTIFICACION

El presente proyecto de investigacion se fundamenta en los conocimientos adquiridos
durante la carrera de Actividad Fisica Deportiva y Recreacion. Es importante tomar en cuenta
que en la actualidad se promueve el ejercicio de forma diaria, ya que el ejercitarse nos
proporciona diferentes beneficios que ayudan a mantener un correcto estilo de vida saludable y a

su vez nos permite conservar un 6ptimo desarrollo fisico, mental y social de las personas.

Sin duda lo que motiva a realizar este estudio se da por medio de la preparacion
académica y las experiencias adquiridas en el ambito de la recreacidn ya que esto da a conocer
acerca de la danza y la cultura, por lo que se hace factible el poder realizar la investigacion en
base a este tema. Cabe mencionar que dentro de nuestra sociedad existen una serie de ritmos
musicales, pero no todos los estilos estan disefiados o establecidos para todas las edades debido a
las dificultades o movimientos que estos pueden presentar, pero esto no quiere decir que sea un

impedimento para poder aprender y disfrutar del ritmo musical a través del baile.
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El realizar este tipo de actividad fisica recreativa trae consigo beneficios como un nuevo
estilo de vida, cambio en su estado de &nimo, disminucién de los niveles de ansiedad y estrés,
mejora la circulacidn, respiracion, se fortalece sus huesos y musculos, se mejora la motricidad, el
equilibrio, la coordinacidn, en fin, se vuelve una persona mas activa en todos los &mbitos de su
vida. Para ello se sugiere el realizar ejercicios de baja 0 moderada intensidad dependiendo las

condiciones y el estado de salud de las personas.

Dentro de la poblacién a beneficiarse se encuentra el grupo de adultos mayores de 60 y
piquito “Los Capuchinos”, esta poblacion ha sido escogida para poner en practica los

conocimientos adquiridos y rescatar parte de la cultura ecuatoriana.

Si bien es cierto en la actualidad un problema grave que atraviesan los adultos mayores es
el sedentarismo debido a la falta de ejercicio, de tal modo que esta propuesta es ayudar a reducir

los niveles de inactividad en las personas por medio de la bailoterapia.

El lugar donde se realizan los encuentros de forma permanente es en las instalaciones del

Convento de los Hermanos Menores Capuchinos ubicado en el mismo sector.

Todo este proceso nos ha permitido desarrollar nuestros conocimientos, ponerlos en
practica y obtener nuevos aprendizajes para la vida profesional y se tome como referente al

estudio que realizaré para futuras investigaciones.
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CAPITULO |

B.8. MARCO TEORICO

1.1.Actividad Fisica

1.1.1. Definiciones

Segun, la OMS (Organizacion Mundial de Salud,2022) establece que la actividad fisica
recreativa es una serie de movimientos corporales producidos por un grupo de musculos, que

estos a su vez nos permiten un desgaste de energia.

Por ello la actividad fisica y recreativa engloba a todo movimiento desde el mas simple al
mas complejo e inclusive durante el tiempo de descanso, también implica el movilizarse a
determinados lugares, el realizar diferentes actividades diarias, es decir activar en el organismo

de una persona en todas sus funciones vitales.

Sin embargo, desde otra perspectiva hace énfasis en que los movimientos corporales
voluntarios son producidos por los musculos que conllevan a un consumo energético. Es por eso
que para tener una vida saludable se debe de ser mas activo y menos sedentario, es decir incluir
al ejercicio y al deporte como parte primordial de su dia a dia, pero también a las actividades de
rutina como subir y bajar escaleras, andar en bicicleta, patinar, realizar tareas en casa o en el
trabajo, o el simple hecho de movilizarse por ciertos lugares, o también el poder realizar en
compafiia de otras personas actividades de recreacion, (Ministerio de Salud - Uruguay,2017).

Asi mismo desde diversas perspectivas hace hincapié en que la actividad fisica es todo
movimiento voluntario del cuerpo con el propoésito de ejercitarse y mantenerlo saludable, por ello
es que existen programas con actividades recreativas que pueden ser desarrolladas durante el
tiempo libre o de ocio, también hay entrenamientos guiados por expertos en el area de la
bailoterapia, aerébicos, yoga, tai chi, entre otros patrocinados por instituciones de cada ente

rector.

1.1.2. Importancia de la Actividad Fisica
La actividad fisica es importante para la vida de las personas ya que al realizarlo nos

ayuda a reducir el riesgo de padecer enfermedades o en algunos casos a sobrellevar la
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enfermedad. Ademas, nos ayuda a controlar problemas neuroldgicos como la demencia, la
depresion o ansiedad, nos permite activar de mejor manera nuestras funciones cognitivas, reduce

el riesgo de accidentes cardiovasculares.

Seguido de los problemas endocrinos nos ayuda a controlar el peso para prevenir la
obesidad, asi como la diabetes, al igual que los musculoesqueléticos ya que estos nos
proporcionan estabilidad, movilidad y soporte para nuestro cuerpo es por eso que se reduce el

riesgo de caidas, fracturas o algun tipo de discapacidad.

De igual manera para el sistema cardiovascular nos ayuda a mantener un corazon sano, a

una buena circulacion de la sangre y los vasos sanguineos.

Por altimo, en el sistema oncoldgico en una deteccion temprana nos ayuda a prevenir
como el cancer de mama, préstata y colon. Tomando en cuenta los antecedentes anteriores la

actividad fisica deberia ser un método donde todos practiquen por su bienestar y su salud.

1.1.3. Tipos de Actividad Fisica
Dentro de la actividad fisica, deportiva y recreativa existen diversos ejercicios cada uno

de ellos con su nivel de complejidad, es por eso que se los clasifica de dos maneras:

Estructurada

Es un tipo de entrenamiento o actividad fisica el cual debe regirse por medio de una
planificacion ordenada y repetitiva de los ejercicios de menor y mayor intensidad, de esta forma
las personas que realicen este tipo de actividad fisica tendran planeado todo su programa de
entrenamiento. Llevar de esta forma el itinerario resultard mas facil y sencillo a la hora de

ejecutar cual ejercicio e incluye también el participar en:

e Clases de bailoterapia
e Aerdbicos

e Gimnasia

e Fltbol

e Basquet

e Voleibol
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Asi como la practica de cualquier deporte en equipo, etcétera. De esta manera se puede
mejorar la capacidad fisica y sobre todo su salud con la practica de ejercicios de fortalecimiento,

flexibilidad, resistencia y equilibrio.

No estructurada

En este tipo de actividad fisica la persona no requiere tener planeada su rutina de
ejercicios, ya que en este punto se incluyen a las tareas que se realiza de forma diaria y no estan
planificadas, es decir andar en bicicleta, caminar, subir y bajar escalones, trabajos domésticos o

de jardineria que impliguen movimiento, bailar, entre otras su fin no es hacer ejercicio como tal.

1.1.4. Campos de la Actividad Fisica
Se plantea que dentro de los campos de la actividad fisica se desarrollara desde tres
grandes campos de accion como el deporte de rendimiento, el deporte de base e iniciacion y el

deporte de ocio y tiempo libre (Perfiles profesionales del psicologo, s.f.).

Deporte de rendimiento

Hace referencia a toda actividad deportiva que realice un deportista con todas las
comodidades en un centro deportivo de alto rendimiento disefiado para cada disciplina brindando
la oportunidad a nifios, jovenes, adultos que se preparen para competiciones tanto a nivel
nacional, olimpico y mundial. Ademas de su preparacion se considera que un deportista de alto

rendimiento obtiene beneficios al representar a su pais.

Deporte de base e iniciacion

Se ha considerado que en la actualidad es necesario fomentar el ejercicio desde edades
tempranas ya que esto ayuda en el desarrollo biopsicosocial de los nifios y adolescentes, y con
ello se beneficiaran en un futuro cuando lleguen a la etapa adulta previniendo enfermedades. El
empezar con la practica de un deporte puede resultar novedoso o aburrido en alguno de los casos

solo es importante escoger el deporte que mas le apasiona.

Deporte de ocio y tiempo libre

Por otra parte, el deporte de ocio o tiempo libre estan asociados a una buena salud, ya que
estos estan relacionados a la interaccion de las personas al momento ejecutar o entretenerse en
diferentes actividades desde las mas sencillas como una conversacion a las mas complejas como

realizar de manera individual o grupal deportes de aventura todo esto se lo puede realizar con
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amigos, vecinos, conocidos o familiares. De igual manera su salud va mejorando ya que las
personas se despejan de sus actividades cotidianas sean estas del hogar, trabajo, estudio, con ello

toda su atencion se enfoca a las actividades de tiempo libre u ocio.

1.1.5. Beneficios de la Actividad Fisica
Dentro de los grandes beneficios de la actividad fisica se ha considerado dividirlos en 4

puntos ya que es primordial mantener un cuerpo sano y una vida sana:

Beneficios en la edad temprana y Adolescencia
e Aporta al desarrollo biopsicosocial de la persona

e Controles médicos sobre la obesidad y el sobrepeso, previniendo en un futuro la obesidad
adulta

e Fortalecimiento de los huesos y musculos

e Mayor rendimiento en las destrezas motrices finas y gruesas
Beneficios Fisioldgicos

e Disminucién del riesgo de padecer enfermedades catastroficas

e Control de la tension arterial y la presion arterial

e Disminucion de enfermedades mentales

e Aumento de la fuerza y la masa muscular

e Aumento de la capacidad del cuerpo para realizar ejercicios sin fatiga
Beneficios Psicoldgicos

e Aumento de la autoestima

e Mejora el equilibrio de un estado de satisfaccion personal

e Disminucion de la depresion y la ansiedad

e Mejora en los estados de &nimo

e Aumento de energia

e Iniciativa por ejercitarse constantemente
Beneficios sociales

e Fortalecimiento de la integracion social

e Disminucioén de fobias



27

1.1.6. Riesgos de la Actividad Fisica

En torno a los riesgos de practicar un deporte ya sea este de menor o mayor intensidad es
primordial que se lo realice de manera individual o grupal, las personas deben de estar guiadas
por instructores ya que ellos son profesionales especializados en cada disciplina, ademas de

ensefar la técnica te ayudara a prevenir accidentes dentro los cuales se puede mencionar a:

e Lesiones o fracturas

e Hemorragias internas o externas

e Deshidratacion e hiperhidratacion

e Golpes o torceduras

e Problemas de bradicardia y taquicardia
e Agotamiento

e Golpes de calor

e Falta de medidas de seguridad para realizar la préctica del deporte
e Disminucion de la autoestima

e Obsesion por el ejercicio

e Sedentarismo

e Problemas de consumo de sustancias sujetas a fiscalizacion

1.2.Actividad Recreativa

1.2.1. Definiciones

En general se puede conceptualizar como el “conjunto de actividades agradables que
producen gozo, realizadas durante el tiempo libre y que promueven el desarrollo integral de las
personas” (Diaz,J.,Morera,M.,Chaves, K., Roman, A.,2016).

La recreacion es realizada en el tiempo libre y de forma voluntaria, también es una
experiencia que produce placer, ayuda al desarrollo integral del participante. Se puede encontrar
dentro de los tipos de las actividades recreativas las dindmicas o las fisicas que aportan de una

manera directa al desarrollo integro de la persona.
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Ademas, las actividades recreativas tienen un gran valor para las personas ya que las
mismas funcionan como un alivio de las tensiones y el estrés que tienen en el dia a dia ya sea en

su casa 0 en el trabajo, teniendo como resultado la ejercitacion fisica recreativa y vida activa.

Es lamentable que de todas las actividades que nos brinda la recreacion pocas son las
personas que disfrutan de aquella y es por eso que estas personas caen en enfermedades de riesgo

que afectan a su salud tanto mentales como fisicas.

1.2.2. Importancia de la Actividad Recreativa

Las actividades recreativas son importantes y necesarias cuando una persona se siente
agotada o cansada debido a que otras actividades laborales, del hogar o estudiantiles ocupan la
mayor parte de su tiempo libre o de ocio. Es por eso que la recreacion ha causado un impacto
positivo en la salud de todos por los beneficios que esta puede traer en el desarrollo de las

personas.

Ademas, mejoran la calidad de vida de las personas promoviendo el deporte, la
interaccion, convivencia social, la salud mental y el acondicionamiento fisico, en fin, su
proposito es relajarse o distraerse de todas sus responsabilidades sin ningun tipo de obligacion

buscando un espacio adecuado para el entretenimiento creando asi experiencias significativas.

1.2.3. Campos de la Actividad Recreativa

De acuerdo con la clasificacion de las actividades recreativas se considera que estas a su
vez se las denomina como actividades placenteras ya que son de gran influencia en la vida de las
personas promoviendo cambios significativos que ayuden en su crecimiento personal, es por eso

que se divide en:
Actividades ladicas

Son todas aquellas actividades en donde se ve implicado el juego y por lo general se
desarrollan durante el tiempo el libre, usualmente se lo usa para salir de la rutina, reforzar
vinculos familiares, amistades, laborales e incluso de pareja. Entre las actividades mas comunes

estan:
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e Juegos tradicionales: van enfocados a rescatar y resaltar parte de la cultura de cada lugar
ya que a través de los afios se van perdiendo por la falta de practica, los mas importantes
son: rayuela, carrera de sacos, juego del elastico, carrera de coches de madera, palo
encebado, canicas, trompo, las quemadas, salto de cuerda, cometas, ula — ula, entre otros.

e Juegos de mesa: muy usados en personas adultas ya que es el momento ideal para
compartir y conversar de la vida cotidiana, por lo general se realizan campeonatos de:
cartas, juego del 40, parchis, ajedrez, rummy, domino, monopolio, damas chinas, entre
otros.

e Juegos de salon: por lo general se lo realiza en espacios cerrados como bailes
recreativos, bolos, ping pong, tenis de mesas.

e Juegos actuales: en la actualidad la tecnologia esta en auge por lo que los videojuegos
son una forma de interactuar ya sea esto de manera colectiva o grupal, cabe resaltar que

también se realizan campeonatos a nivel local e internacional.

Asistencia a eventos

Es una forma de distraerse o relajarse con la asistencia a espectaculos artisticos o

culturales, asi como los deportivos.
Espectaculos artisticos. - se encuentran conciertos pagados o publicos.

Espectaculos culturales. - se encuentran las comparsas, festivales nacionales e
internacionales, presentaciones teatrales, circo, exposiciones de arte, pintura, fiestas populares,

galas, etc.

Espectaculos deportivos. - se encuentran los campeonatos de futbol barriales,
intercolegiales, provinciales, cantonales, nacionales, internacionales, de basquet, volley, tenis,

natacion, etc.
Actividades audio — visuales

Se encuentran el observa un programa television, escuchar la radio, reproducir musica o

videos.
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Actividades de relajacion

La préactica de estas actividades es necesaria e importante para mantenerse activo, lleno
de energia y saludables por ello se promueve a la meditacién, auto relajacion, masajes, auto
masajes o realizar visitas a lugares que contengan la naturaleza, rios, lagos, lagunas e incluso la

playa, etc.
Actividades al aire libre

Son actividades que se las puede realizar rodeado de la naturaleza, en las montafias, en

reservas ecoldgicas, en el aire o incluso por medio del agua.

Actividades acuaticas. - se puede partir desde la natacion, remo, esqui acuatico, buceo,

pesca deportiva, apnea, entre otros.

Actividades terrestres. — son las mas usuales que se realizan por la facilidad y comodidad
de las personas, entre las actividades estan caminatas, campamentos y turismo deportivo,
acampar, senderismo, pesca deportiva, montafiismo, excursiones, escaladas, ir a la playa, rio o

piscina, parques de diversiones, etc.

Actividades aéreas. - son muy peligrosas el realizarlo dentro de la ciudad por lo que se
debe de buscar espacios abiertos y amplios para realizar paracaidismo, parapente, globo

aerostatico.

Actividades familiares

Surgen como una parte importante para fortalecer la union de las familias por eso se dan

las fiestas familiares, encuentros en zonas turisticas, participar de pescas deportivas, etc.
Actividades de lectura

Esta actividad parte de la asistencia a bibliotecas, interactuar en circulos de lectura, leer

periddicos, revistas, libros, cuentos, etc.
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Actividades de pasatiempos

Se las conoce también como hobbies ya que estas actividades se las puede desarrollar de
manera individual o grupal y durante este tiempo se destina para la toma de fotografias,

caminatas, visitar museos, plantar, etc.
Actividades culturales participativas

Formar parte de actividades deportivas, culturales o artisticas en donde se encuentre un
inmerso y este activo dentro del grupo.

Actividades deportivas recreativas

Son actividades que se las realiza por placer y satisfaccion ya que el proposito es disfrutar
divertirse y entretenerse en competiciones de las diferentes disciplinas o deportes recreativos
(Mato,2014)

1.2.4. Beneficios de la Actividad Recreativa

Los beneficios de practicar la actividad recreativa traen consigo muchas ventajas y
fortalecimientos de vinculos tanto sociales como familiares impulsando una relacion de
confianza fundamentado en la diversion y apoyo, entre estos beneficios podemos clasificar los

siguientes:

Beneficios Psicoemocionales
o Serefuerza la confianza
e Se dominan los desafios e imprevistos de entorno
e Soluciones a nuevas dificultades
Beneficios cognitivos
e Enlazarse en forma libre con su entorno
e Arreglar automéaticamente los desafios y retos
e Acoge el desarrollo de la creatividad, imaginacion y memoria

e Refuerza las nociones de sana competencia y frustracion
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Beneficios sociales

Fortalecer la consolidacion de identidad propia
Afianzar el sentido de pertenecia individual y colectivo
Promover la inclusion social

Prevenir comportamientos no éticos para la sociedad.

Beneficios fisicos

Interaccion con la naturaleza

Mejor calidad de vida

Mejora el aspecto corporal

Desarrolla el equilibrio, la elasticidad y la coordinacion.

1.2.5. Riesgo de la Actividad Recreativa

Las actividades recreativas se vuelven complicadas e inalcanzables cuando las personas

priorizan sus ocupaciones y ponen de lado su bienestar personal, entre los riesgos mas

importantes tenemos:

Disminucion de tiempo libre u ocio

Falta de recursos para realizar las actividades
Actividades no adecuadas para todas las edades
Lugares no apropiados

Mala planificacién

Sedentarismo

Problemas de consumo de drogas y alcohol

1.3.Historia del Baile

El baile inicia en la prehistoria, encontrando en algunas cuevas europeas africanos,

asiaticos figuras que representan a los primeros hombres y mujeres practicando de este arte. Se

agradece al trabajo de los arquedlogos contemporaneos que han podido hallar tumbas adornadas

con dibujos de bailarines en Egipto e incluso los mismos hallazgos encontrados en rocas.
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Seguido de la prehistoria los primeros hombres no lograban dominar el lenguaje, es por
ello que su Unica comunicacion era el movimiento corporal, las tribus lograban asi reconocerse y

establecer vinculos de amistad.

Sin embargo, el baile proporciona el enriquecimiento de la cultura personal, social y el

entendimiento de la evolucién de todos los estilos de baile.

Por ello en la antiguedad el baile retoma una gran importancia en la sociedad como ha
sucedido en Egipto ya que los bailarines de aquella época evidencian su agilidad elevando sus

piernas muy alto para trabajar su equilibrio corporal.

Por lo cual el baile en la edad media los mas eruditos, nobles y clérigos eran los Unicos
que sabian leer y escribir, no existen muchos escritos sobre el baile en la edad media, en la
sociedad los bailes eran realizaron por personas de la clase baja.

Ademas, en la época moderna aparecen los bailarines profesionales, practicando el ballet,
en el transcurso de los siglos las bailarinas han ido perfeccionando su estilo y se han convertido

en una figura emblematica del baile clasico que es muy popular en los paises de Francia e Italia.

Por ultimo, en la actualidad los bailes se han ido modernizando por lo que se da el auge a
las academias de baile con el propdsito de acoplar a la musica estilos antiguos con los actuales, si
bien es cierto se vive en plena globalizacion mundial donde cualquier tipo de musica o pasos de

baile se encuentran en las plataformas digitales.

1.3.1. Origen de la Bailoterapia
La Bailoterapia es una forma de expresion artistica del ser humano y se remonta desde
nuestros antepasados o0 épocas anteriores con su descubrimiento se logra transmitir las emociones

0 acciones a través de los movimientos corporales e incluso alabar por medio del baile.

Sin embargo, los estilos de baile los combinan en coreografias adaptadas o en salas sep
(salas de entrenamiento polivalente), es una mezcla de gimnasia aerdbica y pasos de danza, esta
es muy interesante rutina de ejercicios que permite mantener un peso ideal, se la practica en

grupos conformados y mezclados.
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Por lo tanto, los ritmos mas bailados y practicados durante las clases de bailoterapia son:

e Merengue
e Cumbia

e Salsa

e Bachata

e Reggaetdn

e Bomba
e Folklore
e Reggae

e Mdsica Disco
e Electronica
e Tecno
e Rock and Roll
e Lambada
e Mambo
e Chachacha
1.3.2. Importancia de la Bailoterapia
El realizar ejercicio es importante para la salud por eso es que los profesionales
promueven la realizacion de la bailoterapia por la significacidn que esta puede llegar a tener en la

vida de las personas que desean adquirir un nuevo estilo de vida saludable.

Debido a que es una condicion en donde se practica por medio de coreografias gracias los
distintos ritmos musicales que dan sentido a los pasos y activan la mente, el cuerpo y fortalece el

espiritu deportista que cada uno lleva consigo.

Si bien es cierto que las personas llegan a una edad en donde se les dificulta el realizar
diferentes movimientos o seguir coreografias debido a que no estan tan activos con los ritmos
actuales, por eso se promueve el rescatar la cultura con melodias antiguas para que la poblacién

con la que se trabaje escuche y sienta la musica a traves de su cuerpo.
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1.3.3. Tipos de Bailoterapia

Al referirnos al término bailoterapia hablamos de los diferentes bailes que se puede
realizar y a su vez ejercitarse a través de la mezcla de géneros musicales y con ello la gente
disfruta por eso es que en la actualidad se ha vuelto muy popular entre todas las generaciones. Es

por eso que se los puede clasificar de tres maneras:

Bailes de relajacion
Implica eliminar todas las tensiones musculares que se tienen por medio de la relajacion y
la musica en esta ocasion se puede usar masica instrumental con la ayuda de movimientos lentos

para que las personas sientan la muasica y logren despejar su mente de las preocupaciones.

Bailes posturales
Nos ayuda a corregir problemas de postura ya que al ejercer los movimientos durante el

baile las personas van mejorando de manera correcta.

Bailes dinamicos

Se los realiza para expresar el lenguaje corporal acompariados de diversos movimientos
dinamicos y coordinados empezando desde la cabeza hasta los pies y tomando conciencia del
ritmo musical y los diferentes pasos. Entre los ritmos mas usados estan el merengue, salsa,

banda, mambo, cumbia, regueton, etc.

1.3.4. El Bailey Ejercicios Funcionales
Ahora bien, el practicar el baile da la necesidad de interrelacionarse con diferentes
culturas, comunidades, pueblos sin distincion alguna, no siempre se baila para tratar de

comunicar algo, también se baila por alegria, liberacion de energia y diversion.

Asi mismo los ejercicios funcionales hacen énfasis en que los entrenamientos deben
realizarse con un propdsito concreto para quien lo practica. Es por eso que su objetivo es

aumentar la energia vital, prevenir lesiones y crear buenas posturas corporales.

De igual manera trae beneficios el realizar o practicar ejercicios funcionales que son el
mejorar las capacidades fisicas, el desarrollo de la resistencia cardiovascular, disminucion del
peso corporal, agilidad de la movilidad muscular como articular. También se utilizan diversos

materiales que son herramientas muy necesarias para facilitar el desarrollo de la misma.
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1.3.5. Bailoterapia en el Adulto Mayor

Llegar a la tercera edad los adultos mayores tienen una serie de limitaciones, pero no
quiere decir que sea un impedimento para realizar ejercicios de menor intensidad. Por eso la
bailoterapia se promueve como una alternativa para ejercitarse, despejar la mente, relajarse,
conocer e interaccionar con personas, obtener una nueva rutina, formar parte de un grupo, tener

crecimiento personal y fortalecer la autoestima.

También es necesario considerar antes de realizar rutinas de ejercicios si la persona

adulta mayor posee algun tipo de enfermedad o tiene alguna condicion de salud fisica.

1.3.6. Beneficios de la Bailoterapia
Beneficios Mentales
Es notable que la bailoterapia ofrece mejorar el estado psicoldgico de las personas que lo

practican por medio de la reduccion o fortalecimiento de los siguientes factores como:

e [Estrés: Las actividades de la vida cotidiana generan un cierto nivel de estrés por lo que
hace que nuestra vida se llene de inquietudes que no pueden ser liberadas al instante, es
por eso que se busca actividades que eliminen todo el malestar en la persona. En este
caso se motiva a la préactica de bailoterapia como una alternativa liberadora de energia.

e Ansiedad: Algunas personas el realizar ciertas actividades les genera inseguridad en si
mismos por lo que pueden sufrir episodios de ansiedad ante los demas.

e Autoestima: Nos ayuda a mantener en buen estado a nuestras emociones, pensamientos,
sentimientos y el desarrollo de la personalidad.

e Confianza: Genera el fortalecimiento en la confianza en uno mismo y en las demas
personas.

e Vitalidad: Practicar el baile aumenta la energia vital.

Beneficios Fisicos
La practica de la bailoterapia se ha convertido en un espacio de entretenimiento y
distraccion ya que es un lugar donde se puede interactuar con amigos, divertirse y disfrutar de la

compafiia de todos. Entre sus beneficios se encuentra:

e Flexibilidad, fuerza, coordinacion, motricidad, resistencia y elasticidad-

e Fortalece a los musculos y huesos para evitar enfermedades
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e Mejor la flexibilidad aerobica
e Mejor resultado en los reflejos
e Brinda un aumento de la energia
e Combate la obesidad
Beneficios Sociales
Para asistir a las clases es importante tomar en cuentas las siguientes recompensas que se

puede obtener:

e Interactuar con los demas compafieros

e Sentido de pertenencia a un grupo

1.4.Adulto Mayor

1.4.1. Definiciones

La OMS define al término de adulto mayor a cualquier persona sea hombre 0 mujer
mayor a los 60 afios de edad, cabe mencionar que el envejecimiento del cuerpo es diferente para
cada persona. Ademas de que la edad no es un limitante para que la persona realice cualquier

actividad de preferencia, mientras se goce de una buena salud fisica y mental (Canitas,2021).

Por lo tanto, se considera que en diferentes paises tienen una perspectiva diferente con
respecto a la edad del adulto mayor porque su desarrollo sobresale en comparacién a otros, sin
embargo, la edad se mantiene entre los 60 afios para los paises tercermundistas debido a que la
calidad de vida es muy diferente. Ademas, es necesario el fomentar el cuidado del adulto mayor
en todos sus aspectos biopsicosociales ya que llegar a la adultez se da a entender que la persona
tiene un largo recorrido de vida por lo que ahora puede empezar a disfrutar con su familia

amigos, etc.

Por Gltimo, el Estado deberia tener como prioridad a las personas adultas mayores y
brindarles servicios como la atencion gratuita de la salud, asi como la entrega de medicamentos,
la jubilacion general o universal, descuentos en los servicios publicos como el transporte o

eventos, exoneraciones de pagos tributarios, al igual que en los servicios privados etc.
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1.4.2. Envejecimiento

El envejecimiento es una etapa de la vida en donde los seres humanos han llegado a la
madurez absoluta a través de una variedad de experiencias adquiridas a lo largo de los afios. Por
tal razon el envejecimiento no deberia ser mal visto desde el punto de vista cronoldgico, ya que
se debe tener en cuenta los factores personas y ambientales, al contrario, el envejecimiento debe

verse como el cambio y el desarrollo para la sociedad.

Por otro lado, la vejez lleva como consecuencia la declinacion de las capacidades fisicas
y mentales lo que conlleva a un gran riesgo de padecer enfermedades catastroficas llevando a
Gltima instancia la muerte, aparte de los cambios bioldgicos la vejez esta asociado a otras
transformaciones vitales que se irdn dando y serd imposible detenerlas por el simple hecho de
que la edad avanza y se debe buscar otras formas de subsistir a este gran cambio llamado

envejecimiento.

1.4.3. Laimportancia de los Adultos Mayores en la Sociedad

Al escuchar la palabra adulto mayor se viene a la mente a una persona que esta limitada a
realizar trabajos laborales, del hogar e incluso el poder ejercitarse debido a posibles
enfermedades o simplemente porque la sociedad lo menciona, esto no significa que no pueda
llevar a cabo cualquier actividad fisica, mas bien se debe alentar o promover a que sean unas
personas activas ya que son importantes en el desarrollo de la sociedad gracias a sus
experiencias.

De igual manera los adultos mayores son una clave importante para la sociedad ya que
son remitentes de experiencia, sabiduria, dar consejos, apoyo emocional, cuidado de los méas
pequefios de la casa y el apoyo econdmico, son los encargados de mantener a mas de una familia
unida.

Con esta finalidad es preciso cambiar la forma de tratarlos e integrarlos en la sociedad,
recibiendo mensajes importantes positivos de inclusidn, sin actitudes que hagan de menos su
condicion, tomando en cuenta sus derechos y deberes, ellos deciden como vivir y tener una vida
digna.

1.4.4. Proceso de Envejecimiento

Durante este proceso de envejecimiento surge una serie de cambios que va afectando

progresivamente al aspecto biologico, psicolégico y social de la persona, ademas de que rol en la
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sociedad en algunos de los casos ya no es de mucha relevancia por las dificultades que este

presenta.

Alteraciones bioldgicas
Sistemas sensoriales

e Visidn: Presentan problemas al detectar objetos de cerca o lejos, asi como discriminar
colores debido a la disminucion en su vista.

e Audicion: Problemas para detectar sonidos cercanos y lejanos, lo que provoca un
deterioro en su lenguaje ya que no logra discriminar palabras e incluso comprender
conversaciones.

e Gustoy Olfato: Dificultad para discriminar sabores, salados, dulces y agrios, al igual
que los olores de los alimentos.

e Tacto: Disminucidn de la sensibilidad e incluso puede provocar su ausencia.

Sistemas orgéanicos

e Estructura muscular: Se produce una pérdida y deterioro de la fuerza muscular.

e Sistema esquelético: La masa esquelética disminuye debido al proceso de
desmineralizacion, los huesos se vuelven mas fragiles y vulnerables a fracturas.

e Articulaciones: Se vuelven menos eficientes debido a la reduccion de la flexibilidad y
como consecuencia de esto les produce demasiado dolor.

e Sistema cardiovascular: Se produce una afeccion al corazon y los vasos sanguineos.

e Sistema respiratorio: Su rendimiento no es el 6ptimo debido a la debilitacion del
sistema, es por ello que en algunos casos las personas tienen la necesidad de usar tanques
de oxigeno para llevar su vida con tranquilidad.

e Sistema excretor: Presenta frecuentes episodios de incontinencia ya que es un conjunto
de 6rganos encargados de producir, almacenar y expulsar la orina y demas sustancias.

e Sistema digestivo: Se presenta problemas para realizar el proceso de digerir los
alimentos y liquidos.

Alteraciones sociales
e Ausencia de interaccion social por lo que se genera sentimientos de soledad

e Pasar mas tiempo en casa y en sus alrededores
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Surge la necesidad de crear nuevas rutinas diarias debido a que tienen demasiado tiempo
libre

Buscan pertenecer a un grupo

Abandono de roles que ha desempefiado durante su vida

Alteraciones psicolégicas

Se manifiesta depresion, ansiedad y estrés

Cambios en las emociones, por el ejemplo el humor

Episodio de ansiedad al despertarse

Sentimiento e incertidumbre por la muerte

Ansiedad al despertarse o porque se termine el dia

Las funciones cognitivas empiezan a debilitarse porque lo que se debe de trabajar en eso.
(Mheducation, s.f.).

1.4.5. Dificultades de los Adultos Mayores

El desgaste fisico del adulto mayor provoca que no puedan realizar ciertas actividades

que son indispensables en la vida diaria y algunos de los impedimentos que no pueden realizar

son:

Caminar a paso rapido

Salir de casa

Usar aparatos tecnoldgicos
Preparar su propio alimento
Aseo personal

Limpieza del hogar

Lavar la ropa

Alimentarse

1.4.6. Tipos de Adulto Mayor

Los adultos mayores se los clasifica por funcionales y disfuncionales teniendo en cuenta

las actividades que pueden realizar en la vida diaria

Adultos mayores funcionales: Son los adultos que pueden realizar todo tipo de

actividades como el caminar, trabajar, correr, bailar, salir de compras, limpieza del hogar,
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etc. Sin ninguna dificultad por lo que pueden mantenerse como adultos independientes.

El adulto mayor independiente es capaz de poder valerse por si mismo y mantener su

entorno seguro.

e Adultos mayores disfuncionales: Son aquellos adultos mayores que presentan

limitaciones o enfermedades las cuales limitan a poder realizar actividades por si solas.

1.4.7. Envejecimiento y Deterioro Fisico

El envejecimiento en las personas adultas mayores con el paso de los afios ha causado
deterioro fisico por el motivo de que muchos de ellos han perdido el habito de realizar actividad
fisica y se ha disminuido su agilidad y rapidez, por eso es recomendable que continlien
realizando sus actividades diarias, ademas asistiendo a grupos o programas que ofrece el
municipio y puedan ejercitarse, realizar actividades manuales, actividades Iudicas, recreativas o

talleres que les ayude al desarrollo fisico y cognitivo.

No obstante, las funciones cognitivas se ven deterioradas debido a que han sufrido
cambios y una de las enfermedades principales que tiene un alto indice de padecer los adultos
mayores es el Alzheimer, los trastornos cognitivos con la edad se han convertido en un problema
para salud de los adultos mayores esto se debe a que en el pasado tenian malo habitos de fumar e

ingerir bebidas alcoholicas, el uso de sustancias ilicitas que causan un dafio para su salud.

1.4.8. Salud del Adulto Mayor

La salud es uno de los problemas mas videntes de los adultos mayores debido a que su
cuerpo ha ido perdiendo vitalidad, fuerza y van presentando diversas afecciones en su
organismo. Al igual que tienen mayor dificultad para someterse a tratamientos médicos por los
riesgos que conllevan en su edad, es necesario recibir atencion médica de manera constante en
centros geriatricos especializados. Entre las enfermedades mas comunes que los adultos mayores

reciben atencion medica ya sea en un centro pablico o privado es por:

e Problemas visuales

e Problemas auditivos

e Problemas tactiles

e Dolores de espalda y cuello

e Gastritis
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e Osteoporosis
e Artrosis
e Aurtritis
e Cancer
1.4.9. Calidad de Vida del Adulto Mayor
La calidad de vida o bienestar del adulto mayor se ve determinado por factores que
promueven su vitalidad, energia, tranquilidad y paz, ademas del cuidado que debe brindar la
familia por medio del amor, respeto, seguridad, paciencia, etc. Sin embargo, una parte esencial
de un envejecimiento saludable también se ve influenciado por el nivel socioeconémico, lugar de

residencia, alimentacion, servicios a los que puede acceder, educacion y salud.

Por lo tanto, para mejorar su nivel de vida es importante promover la actividad fisica y
recreativa de forma moderada con el propdsito de crear un habito permanente, dar

reconocimiento a sus logros, escuchar, respetar sus opiniones y decisiones.

1.4.10. Sedentarismo en el Adulto Mayor
El sedentarismo en la sociedad afecto de una forma impresionante ya que las maquinas
han reemplazado al ser humano resultando un gran avance tecnol6gico, ademas el sedentarismo

es una causa para que se desarrollen las enfermedades.

Para ello existen enfermedades crdnicas no transmisibles asociadas al adulto mayor por

causa del sedentarismo:

e Osteoporosis

e Presibn alta

e Colesterol alto

e Cancer de mama
e Cancer de colon
e Diabetes

e Sobrepeso

e Demencia o Alzheimer
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Se sugiere que adultos mayores realicen actividad fisica o recreativa en casa o fuera de
ella, en programas o eventos que son realizados con la finalidad de mejor su calidad de vida,

impidiendo caer en enfermedades mentales y de salud.

1.4.11. Actividades Recomendadas para Adultos Mayores
Las actividades recomendadas a continuacién por los expertos permiten que los adultos
se desenvuelvan de manera integra en su entorno. Se plantea actividades para que pueda realizar

de manera individual o grupal.

Ejercicio fisico completo sobre ruedas

Conectar con la naturaleza a través de una bicicleta es posible por medio de paseos, la
velocidad, el ritmo y la duracion de los trayectos en bicicleta lo debe de colocar cada persona ya
que ellos conocen su limite y los lugares a lo que lleguen les brindara la sensacién de libertad,

tranquilidad, paz, ademas de que se tiene la satisfaccion de disfrutar de nuevas cosas.

Caminatas individuales o grupales
Es uno de los ejercicios mas recomendados para ejercitarse debido a su facilidad ya que
se lo puede realizar en cualquier lugar. Una buena caminata es cuando se lo realiza al aire libre

por el oxigeno que nos regala la naturaleza y si es en compafiia se lo disfruta ain mejor.

Realizar ejercicios de menor intensidad
La préctica de ejercicios de menor intensidad ayuda a los adultos mayores a mantener su
cuerpo en forma por medio del yoga, pilates, tai-chi o bailoterapia ya que se trabaja la

flexibilidad, tonificacion muscular, relajacion fisica, mental y el equilibrio.

Para la realizacion de los ejercicios se requiere tener conocimientos previos o haber

recibido clases para tener una buena técnica y evitar posibles lesiones del gjercicio.

Ejercicios acuaticos
Uno de los deportes mas famosos son la natacion es por eso que existen campeonatos a
nivel nacional e internacional con eso se promueva la disciplina y un estilo de vida saludable

para los deportistas y sus familias. La practica de este no presenta muchos riesgos.
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El placer de la lectura
Una buena manera de disfrutar el tiempo libre es empezar a estimular el cerebro por

medio de la atencion, la memoria, la imaginacion y la concentracion.

Concursar en actividades sociales, culturales o deportivas

Es importante que los adultos mayores participen en grupos sociales y culturales, como
también clubs deportivos es una forma de mantenerse en contacto con las personas, aprender
nuevas cosas Yy no perder la costumbre de llevar una vida sana con el ejercicio, con esto también

ayudando a la resolucion de problemas.

Asimismo, en la actualidad hay entidades que ofrecen programas de voluntariado para
personas adultas mayores se puedan mantener activas realizando viajes, acompafiamiento de

eucaristias, obras sociales, etc.

Pasear y conocer nuevos lugares
El viajar es una de las mejores alternativas para los adultos mayores, mantener su mente
activa ya que algunos de estos destinos posiblemente ya fueron visitados con anterioridad

entonces su memoria se refresca y adquiere nuevas fotografias mentales.

Ademas, el descubrir nuevos lugares prolongadamente ayuda a mantener un fisico activo
y no tener dificultades para poder caminar o subir escaleras, también el recordar lugares ya

visitados.

1.5.Sistematizacion

1.5.1. Definiciones

La sistematizacion es una recopilacion de datos investigativos que se compone de teoria 'y
practica que permite explicar la I6gica, fundamentos, contextos, aspectos problematicos que

presenta la experiencia con el fin de dar una propuesta de caracter comunitario y de aportacion.

Desde otra perspectiva el termino de sistematizacion de experiencias se ha utilizado en
varias areas con el objetivo de ordenar, catalogar, clasificar datos e informaciones, es por eso que
en el ambito de la educacidn es utilizado con frecuencia ya que se puede obtener nuevos

aprendizajes a traves de las experiencias.
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Por medio de la sistematizacion de experiencias en el proyecto de investigacion sera de
gran relevancia ya que nos permitira clasificar los ritmos musicales que las personas adultas

mayores pueden realizar para reducir el sedentarismo.

1.5.2. Caracteristicas de la Sistematizacion de Experiencias

e Generar conocimientos a partir de la experiencia

e Reconstruccion histérica de los hechos de los cuales se obtenga y se interprete nuevos
aprendizajes

e El valor de las experiencias de las personas

e Determinar los cambios que se dieron antes, durante y después de un proceso

e Establecer puntos criticos acerca de las experiencias futuras con el propdsito de
transformar los nuevos aprendizajes

e Los resultados de la investigacion son medidos e interpretados para saber la viabilidad
de la investigacion

e Investigar e indagar sobre las experiencias de la poblacién a estudiar

B.9. MARCO CONCEPTUAL

Actividad Fisica
La actividad fisica se la establece como cualquier movimiento producido por los
musculos del cuerpo humano por medio de series de ejercicios o deportes que practiquen las

personas con el objetivo de quemar la grasa corporal.

Actividad Recreativa

Son pasatiempos recreativos que se lo realiza en tiempo libre o de ocio con el fin de
relajarse, salir de rutinas y disfrutar de este tiempo en actividades que no impliguen ejercitarse
con ejercicios de alta intensidad.

Bailoterapia

Es una disciplina que busca ejercitarse a través de ritmos musicales por medio de

técnicas, coreografias o pasos que deben de seguir las personas para disfrutar de la masica con el
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baile asi mismo les ayuda a reducir medidas y tonificar los musculos. Entre los ritmos mas
sonados estan: la salsa, el merengue, reggaeton, la banda, musica nacional, etc.

Envejecer

Hace referencia a que los afios han transcurrido en la vida de las personas, por lo que
empiezan en un proceso de deterioro de cuerpo de forma natural en todos sus aspectos
biopsicosociales.

Deporte

Son todas aquellas disciplinas de caracter competitivo en donde se las pone a prueba las
destrezas y habilidades de los participantes en las distintas areas deportivas.

Calentamiento fisico

Se denominan calentamiento fisico a las secuencias de ejercicios que se llevan a cabo por
las articulaciones previamente de manera suave y progresiva para evitar futuras lesiones y
obtener el maximo rendimiento a la hora de realizar ejercicio.

Sistematizacion

Es dar opiniones criticas de una o varias experiencias dandoles sentido y orden
cronoldgico para llegar a obtener nuevos resultados y poder interpretarlos de mejor manera.

Salud

Se define como el bienestar biologico, psicologico y social del organismo, es importante
tener, mantener y gozar de buena salud.

Experiencias

Es una vivencia, o un conocimiento de algun hecho o circunstancia que se ha obtenido,
vivido e incluso experimentado por lo cual la persona puede hablar y narrar sobre ello.

Ejercicios funcionales

Se basa en ejercicios que se encargan de integrar todos los aspectos de los movimientos
del cuerpo humano. La ventaja principal es mejorar la condicion fisica de la persona.

Sedentarismo

Es la inactividad fisica de las personas ya que carecen de movimientos o actividad fisica
recreativa. Por lo general una persona sedentaria es quien realiza ejercicio en menos de 30

minutos.
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Adulto mayor

Se lo denomina a toda persona que ha cumplido méas de 60 afios y se encuentra en
descenso en todas sus facultades vitales.

Ejercicios aerobicos

Son actividades o ejercicios fisicos de alta y baja intensidad que ayudan a quemar grasa
permitiendo la mejora de las capacidades fisicas de la persona.

Alzhaimer

Es una enfermedad mental en donde la persona sufre una pérdida de la memoria, sufre un
deterioro intelectual y personal ademas de la desorientacion temporal y espacial.

Enfermedad crénica

Son patologias que surgen de manera improvista, evolucionan, no se pueden resolver de
manera inmediata y que incluso pueden llegar a la muerte

Calidad de vida

Es el bienestar que tiene el individuo en su relacion con el entorno social, familiar,
personal y que le permiten satisfacer sus necesidades vitales.

Ritmos musicales

Son sucesiones de sonidos o notas que se componen y dan sentido a los diferentes ritmos

musicales.
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B.10. MARCO INSTITUCIONAL
Resefa histdrica

HERMANOS MENORES CAPUCHINOS DEL ECUADOR

lustracion 1: Convento de los Hermanos Menores Capuchinos

Elaborado por: Hermanos Menores Capuchinos
Fuente: (Hermanos Menores Capuchinos, s.f.)

El Convento de los Hermanos Menores Capuchinos son una familia Franciscana que
surgieron y se erradicaron en el Ecuador en el afio 1525, en sus inicios eran decenas de personas
por todo el mundo profesando la palabra de Dios, es por €so que se crearon pequefios conventos
a nivel nacional y mundial. El 3 de julio de 1528 la Duquesa de Camerino Catalina Cybo
concedio la bula papal que demarca el nacimiento de la Familia Capuchina, permitiéndoles usar
una vestimenta de habito con capucho piramidal y llevar una alargada barba como signo de

sencillez.

A lo largo del tiempo en 1536 los Hermanos Menores de la vida ermitafia, nombre que
fue evolucionando con el tiempo, contaban con 500 participantes hasta llegar al afio de 1571

Ilegaban a ser 3300, nadie podia impedir que esta nueva reforma siga creciendo.
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Seguido, en el afio de 1619 disponian de un ministro General propio, para ese entonces ya
era un ejército de 14000 religiosos expuestos en todos los campos catolicos.

Finalmente, en la actualidad los Hermanos Menores Capuchinos imparten misas, realizan

obras sociales, prestan sus instalaciones para beneficios sociales, entre otras cosas.

Direccion en el Mapa

El lugar se encuentra ubicado entre las calles Huaynapalcon y Huaquillas.

lustracion 2:Ubicacion del Convento de los Hermanos Menores Capuchinos (entrada
principal)
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Elaborado por: Google Maps
Fuente: (Google Maps, 2023)
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Resefa histérica
GRUPO 60 Y PIQUITO “LOS CAPUCHINOS”

lustracion 3:Grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”
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Elaborado por: Cristian Sangucho
Fuente: (Sangucho & Convento Hermanos Menores Capuchinos, 2023)

El grupo de 60 y piquito “Los Capuchinos” fue formado por la Sra. Marta Mejia hace 12
afos, quien era voluntaria en el Convento de los Hermanos Menores Capuchinos de la zona. Por
medio de su iniciativa se comenzo a pasar la voz durante las misas que se realizaban en él lugar,
asi fue como se promociono al grupo y los vecinos empezaron asistir. Cabe mencionar que en
sus inicios no habia muchas personas adultas mayores.

Ademas, el grupo al inicio no contaba con un lugar adecuado para realizar las actividades
de gimnasia y bailoterapia. por lo que iban por varios lugares solicitando prestados los espacios
para poder trabajar, entonces acudieron donde los Hermanos Menores Capuchinos quienes les

prestaron las instalaciones de manera permanente al grupo para realizar sus actividades.



51

Por Gltimo, en la actualidad el grupo ha crecido por lo que estda compuesto de 16 personas
adultas mayores que asisten los viernes a ejercitarse en compafiia de sus compafieros y
compafieras bajo la supervision de la Instructora a cargo del programa.

Mision

La Unidad Patronato Municipal San José del Municipio de Quito es el coordinador y
representante de poner en ejecucion los programas sociales donde se promueva la defensa de los
derechos de las personas mas indefensas como son: nifios, nifias, adolescentes, jévenes, adultos

mayores, personas en situacion de discapacidad que estan sujetas a sufrir problemas de violencia,
pobreza, salud, desnutricion, etc.

Direccion en el Mapa
En la segunda entrada al Convento de los Hermanos Capuchinos entre las calles S10G y

Huaynapalcén

lustracion 4:Ubicacion del Convento de los Hermanos Menores Capuchinos (entrada
secundaria)

Quito, Pichincha

ACPRONN
Fraternidad QC
La Guadalupe

Elaborado por: Google Maps
Fuente: (Google Maps, 2023)
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CAPITULO I

B.11. MARCO METODOLOGICO
Niveles de investigacion

Nivel de investigacion exploratorio

Segun Sampieri (2014), Los niveles de investigacion exploratorio se ejecutan con el fin
de explorar un problema investigativo poco analizado, el cual deja muchas interrogantes al ser
abordado, asi como es posible indagar sobre nuevas areas considerando diferentes puntos de

vista.

De acuerdo al concepto analizado, se indago sobre varios temas teoricos de varios
autores, revistas, bibliotecas web, entre otros. Se detalla minuciosamente los riesgos y beneficios

que trae consigo la recreacion y el adulto mayor.

Nivel de investigacion descriptivo
Segun Sampieri (2014), el nivel descriptivo de la investigacion se basa en determinar las
caracteristicas especificas de un fendmeno determinado el cual se desea ser analizado. Por lo

cual se pretende medir y obtener informacion a través de las distintas variables establecidas.

De acuerdo con el analisis, la investigacion se baso en la caracterizacion de los
componentes de la sistematizacion de experiencias los cuales fueron estructurados de acuerdo a
sus especificaciones de forma clara, ordenada y sistematica, para ello se buscd dividir a los ejes
principales en subtemas que brinden aportes importantes para el estudio.

Nivel de investigacion explicativo

Segun Sampieri (2014), el nivel explicativo de la investigacién va més alla de describir
acerca de cada variable sino mas bien se lo realiza con el fin dar respuestas o explicar a base de
preguntas sobre las causas de los hechos o fendmenos fisicos y sociales que se encuentra en

proceso de estudio.

De acuerdo con el analizado, al implementar el proyecto de investigacion sobre la
sistematizacion de experiencias en el grupo de adultos mayores de 60 y poquito “Los

Capuchinos”, trae consigo grandes beneficios ya que se indaga cada una de las dificultades que
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presentan las personas y en base a eso se da respuesta a las interrogantes propuestas en los

objetivos.

Disefios de investigacion

Disefio documental

Segun Sampieri (2014), las investigaciones documentales se encargan de recopilar,
analizar informacidn por medio de revistas, textos, bibliografias, documentos histéricos entre
otros materiales que seran de gran aporte para sustentar los datos expuestos durante todo el

proceso del estudio.

En torno al concepto analizado, al elaborar la investigacion se obtuvo los datos desde
diversas fuentes que son el grupo de adultos mayores 60 y piquito en donde la informacién se
obtendra de forma directa y como aspectos secundarios se utilizara datos recopilados como
encuestas, libros y articulos cientificos, revistas, periddicos, pagina web, tripticos e informativos

del ente rector a cargo del programa.

Disefio de campo

Segun Jiménez & Suérez (2014), en las investigaciones de campo se realiza el proceso de
recolectar informacion desde la fuente principal donde suceden los acontecimientos, sin alterar o
controlar las variables. Una parte esencial de este disefio de investigacion es que el investigador

no pude manipular los datos ya que estaria perdiendo la informacion obtenida.

Con respecto al concepto analizado en la investigacion se utilizara la recoleccion de datos
como herramienta para recabar informacion sobre el sedentarismo en las personas adultas
mayores del grupo 60 y piquito Los Capuchinos, permitiendo establecer una correcta
sistematizacion para promover los beneficios de realizar actividad fisica y recreativa por medio

de la Bailoterapia.

Enfoque de la investigacion

El presente proyecto de investigacion tiene un enfoque cualitativo ya que esta
direccionado al andlisis y recoleccién de datos, para responder a las preguntas planteadas que se
establecen antes, durante del estudio o se genere nuevas interrogantes al finalizarlo. Entonces al
escoger este enfoque expandiremos la informacion obtenida sobre el objeto de estudio para

elaborar un analisis critico.
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Por medio del enfoque se puede evidenciar las falencias que se encuentra en el grupo de
adultos mayores de los 60 y piquito debido a que presentan periodos de inactividad fisica y
recreativa, por lo que la investigacion busca analizar desde diferentes aspectos la informacion

obtenida proponer alternativas que ayuden a mantenerse activos y lleven una vida saludable.

Meétodos de investigacion

Meétodo deductivo
Segun Ramos (2018), el método deductivo parte de una premisa general a una particular
para obtener conclusiones de un hecho en especifico. Haciendo hincapié en las teorias, modelos

que permite recoger informacion y hacer las respectivas observaciones.

De acuerdo con el concepto analizado se utiliz6 el método deductivo ya que se plante6 de
un tema en general que es la sistematizacion de experiencias de la bailoterapia de actividad fisica
recreativa en adultos mayores a sus subtemas como los problemas que han traido la inactividad

hasta llegar a las conclusiones del estudio.

Método empirico
Segun Sampieri (2014), plantea que el método empirico consiste en medir la realidad que
se desea conocer, en la experiencia el investigador participa en el objetivo de estudio creando

circunstancias para conocer las consecuencias en el problema planteado.

De acuerdo con el andlisis, en la investigacion presentada se permite conocer a los
adultos mayores con mayor nivel de sedentarismo en el grupo 60 y piquito de “Los Capuchinos”

y sus particularidades del objetivo de estudio.

Meétodo analitico sintético
Segun Ramos (2018), el método analitico sintético es el que se enlaza los hechos y se
establece una teoria que une los diversos elementos, ademas distinguiendolos y revisandolos

cada uno de ellos por separado.

Dentro del concepto analizado de acuerdo al método se realizd un analisis minucioso
desde los elementos mas sencillos a los méas complejos que se encuentran inmersos dentro de la

investigacion los cuales seran revisados hasta dar la solucion al problema.
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Meétodo historico

Cobas et al. (2010), los métodos tedricos se utilizan de manera reiterada desde sus inicios
y en el transcurso de la investigacion ya que son fundamentales para poder elaborar aspectos
esenciales como los objetivos, la formulacion del problema, hasta llegar a las correspondientes

conclusiones y recomendaciones.

Con respecto al concepto analizado a traves del método nos permitio sistematizar,

analizar e interpretar los resultados objetivos y a su vez se logro dar una solucion al problema.

Técnicas de investigacion

Encuesta

Segln Piza et al. (2019), la encuesta es una herramienta facil y sencilla que se aplica por
medio de un cuestionario de diversas preguntas abiertas o cerradas a una poblacién determinada

para recabar informacion acerca de sus opiniones, estado de salud, inquietudes, entre otros.

En el estudio la encuesta se la aplico durante el proceso investigativo para conocer acerca
de la actividad fisica recreativa que realizan los adultos mayores al igual para determinar si son

sedentarios o presentan alguna dificultad dentro del grupo o al realizar las actividades.

Observacion

Segun Piza et al. (2019), en la técnica de observacion su objetivo principal es observar a
su objeto de estudio durante el proceso de investigacion tomando en cuenta los comportamientos
de las personas, las situaciones sociales, enfermedades, entre otros para posterior poder registrar
los datos.

A lo largo de la investigacion se utilizara la técnica de observacidn ya que nos permite
observar diferentes situaciones que se dan dentro del gripo del adulto mayor 60 y piquito “Los
Capuchinos” al momento de realizar la actividad fisica recreativa de la Bailoterapia asimismo se

obtendra informacion acerca del sedentarismo en los adultos mayores.

Grupos de enfoque
Segln Piza et al. (2019) los grupos de enfoque también denominados entrevistas grupales
se lo realiza con el propoésito de que el investigador conozca acerca de los individuos y las

caracteristicas del grupo.



Esta técnica se utilizd en el grupo de adultos mayores al termino de cada actividad de la
bailoterapia con el proposito de conocer acerca de sus opiniones o sugerencias para mejorar en

las proximas actividades.
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B.12. ACTORES CLAVES

S7

Los adultos mayores seleccionados en esta nOmina de participantes de la presente investigacion son 16 escogidos previamente

para identificar si presentan niveles de sedentarismo, los cuales pertenecen al grupo de 60 y piquito “Los Capuchinos” del sector La

Magdalena. Con este listado se aplico la sistematizacion de experiencias de actividades fisica recreativas, por lo cual se desarrollaron

los diferentes ejercicios 0 movimientos corporales para los adultos mayores con el proposito de disminuir el sedentarismo en cada uno

de ellos.

Tabla 1: Nomina de adultos mayores del grupo 60 y piquito “Los Capuchinos”

. |

NOMINA DE ADULTOS MAYORES DEL GRUPO 60 Y PIQUITO “LOS CAPUCHINOS”

Apellidos y nombres

1  Torres Simbafia Maria Rosario 73
2  Benavides Teran Mario Enrique 54
3 Mufoz Tipan Rosa Inés 63
4 Tipan Maria Asuncion 77
5 Moreta Maria Adelaida 82

Edad Préctica de

deportes

Gimnasia

Gimnasia

Gimnasia
Gimnasia

Gimnasia

¢Cuantas vecesa Enfermedado ¢Qué tipo de enfermedad

la semana?

1 2 3 4 5 Sl
X X
X X
X X
X X
X X

patologia

NO

0 patologia?

Presion alta

Tiene realizado una
traqueotomia

Presion alta
Presion alta y Gastritis

Problemas en la columna y
dificultad en la vista
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11
12
13

14
15
16

Delgado Mufiay Rosa Maria

Viera Alvarez Blanca
Sucushafay Dolores
Ter&n Davila Maria Margarita

Cruz Fernadndez Maria Cecilia del
Carmen
Bahamondes Raul Arturo

Soria Aguirre Olga Beatriz

Farjan Naula Zoila Aurora

Pillajo Nufiez Ana Angela
Lascano Yanez Maria Magdalena

Quillupangui Damiana Emperatriz

Elaborado por: Cristian Sangucho

Fuente: Datos de la investigacion

74

78
74
82
71

83
74
73

74
72
83

Gimnasia

Gimnasia
Gimnasia
Gimnasia

Gimnasia

Gimnasia
Gimnasia

Gimnasia

Gimnasia
Gimnasia

Gimnasia

58

Problemas en las rodillas y
fisura en la columna
Presion alta

Presion alta
Gastritis

Presion alta

Ha sufrido 4 infartos
Presion Alta y tiroides

Osteoporosis, artrosis,
dificultades en la vista
Presion alta

Presion alta

Presion alta
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B.13. MATERIALES Y METODOS

En la sistematizacion se utilizo diversos elementos con varios criterios como
indicadores, por ello el proyecto de sistematizacidn de experiencias de la bailoterapia de
actividad fisica recreativa en adultos mayores esta al alcance de todo el pablico, proponiendo
la practica de la bailoterapia para obtener resultados favorables en la disminucién del

sedentarismo y proponer una calidad de vida saludable para los adultos.

Las técnicas que se desplegaron al realizar la sistematizacion fueron; la encuesta para
indagar puntos esenciales acerca de cada persona, la observacion para establecer las
situaciones que se dan dentro del grupo al igual asi mismo si algin adulto mayor presenta
alguna dificultad al realizar los ejercicios y en el grupo de enfoque para determinar si las
actividades propuestas deben de ser mejoradas, por medio de estas técnicas se logro llegar a
los objetivos planteados, en el grupo de los adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”
con la finalidad de realizar actividades lidicas y recreativas, por ultimo, realizando fichas de
cada uno de los participantes evaluamos las dificultades presentadas durante la realizacion de

los ejercicios.

El impacto que tuvo la recreacion dentro de los adultos mayores 60 y piquito con
respecto al sedentarismo fue muy alto ya que hubo un cambio de actividad de gimnasia a
bailoterapia por lo que se puedo observar que la nueva actividad les gusto ya que las masicas
propuestas van acorde a su edad y a rescatar nuestra cultura ecuatoriana. Por otro lado, se
priorizd el brindar nuevas experiencias enriquecedoras para gque las personas se puedan
distraer por un momento y salgan de la cotidianidad. Ademas, un aspecto esencial es la
experiencia que tiene el instructor para llevar a cabo las actividades y motivar a las personas
en la préctica de ejercicio diario primero por salud, bienestar fisico, psicoldgico, mental y por

mantener su cuerpo activo y reducir el sedentarismo.

Plan de sistematizacion

La sistematizacion de experiencias recreativas se lo realizo con el proposito de
incentivar a la practica de ejercicios y a la disminucion del sedentarismo en el grupo de
adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos” entre edades que oscilan son entre los 50 a

85 arios, a los cuales se les propuso unificar las actividades de gimnasia con la bailoterapia.

Es por eso que en la investigacion resalta las actividades recreativas ya que son

fundamentales a la hora de dinamizar las clases de bailoterapia.
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En el grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos” se puede evidenciar
que realizan actividad fisica una vez por semana por lo que hay una dificultad al momento de
realizar las actividades propuestas de recreacion, por eso se plantea diversas actividades
dindmicas ademas de la utilizacion del movimiento corporal por medio de la bailoterapia con
ritmos musicales conocidos tanto nacionales como internacionales y ejercicios adaptados

acorde a su edad.

Se selecciono este tema ya que existia una problematica dentro del grupo de adultos
mayores 60 y piquito debido a la inactividad en la parte fisica ademas del sedentarismo,
desde ahi se partié para empezar a investigar acerca de las actividades fisicas recreativas que
realiza el grupo. Entonces se empez06 a indagar la resefia historica del grupo, a buscar en
repositorios, revistas, paginas web, libros, bibliotecas virtuales, entre otros acerca del tema e
informacion que se desea conocer para la investigacion. Esta sistematizacion de experiencias
recreativas nos ha permitido motivar a los adultos mayores en la bailoterapia ya que tiene

muchos beneficios para su salud.

Para ello, la investigacion estuvo sujeta a una serie de procesos que permitan la
recoleccion de informacion por medio de la deteccion del problema, la introduccién, los
antecedentes, planteamiento y formulacion del problema hasta llegar a conclusiones y
recomendaciones como ultimos pasos. Ademas, para la recoleccién de datos de los adultos
mayores del 60 y piquito como técnicas de investigacion se utiliz6 una encuesta de la autoria
del investigador con preguntas abiertas y cerradas, grupos de enfoque al término de cada

actividad y la observacion para tener evidencias de todas las actividades.

De igual manera, la sistematizacion de experiencias ha tenido un éxito en la mayor
parte de adultos mayores beneficiando en un 90% su calidad de vida ya que, con las
actividades recreativas planteadas, se comprometieron con el grupo el realizar actividades
fisicas que mejoren su calidad de vida, ademas buscando mas alternativas en otros programas
0 grupos que promuevan las actividades fisicas recreativas o de otra indole de manera

semanal para mantener su mente y cuerpo activo.

Por otra parte, las fuentes de informacion que se utilizaron para elaborar la
investigacion fueron articulos cientificos, revistas, repositorios, google académico, entre
otros, se indago por varias fuentes de expertos en el deporte y la recreacion para lograr
unificar sus conocimientos en la investigacion. Finalmente se elaboré un registro de

asistencias para poder corroborar la participacion de los asistentes en los dias previstos y su
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comprometimiento con la actividad fisica recreativa y con eso disminuir el sedentarismo en
ellos, también un punto importante es que en base a eso se puede realizar el apartado de
actores claves detallando aspectos esenciales de la poblacién que son de suma importancia en

el estudio.

Asimismo, para la sistematizacion investigue acerca del problema existente dentro del
grupo, analice las posibles soluciones en base a los componentes planteados en el estudio y
utilice las técnicas de investigacion como la observacion, aplique la encuesta para recoleccion
de datos la misma que fue de elaboracion propia del investigador y los grupos de enfoque en
el cual van a participar las personas adultas mayores del grupo 60 y piquito “Los
Capuchinos” que tienen entre las edades de 50 y 85 afios pertenecientes al sector La

Magdalena que forman parte de la actividad de la Bailoterapia.

Para concluir el producto de sistematizacion de la investigacion se obtuvo por medio
de fotografias, por la elaboracion de registro de asistencias en el cual se detall6 el nimero de
participantes por dia y las respectivas observaciones asi mismo se utiliz6 como herramienta
primordial a la encuesta para conocer punto relevantes sobre la actividad fisica recreativa asi
como las presumibles patologias que afecten el bienestar del adulto mayor o si tiene alguna
condicion que le impida el realizar la actividad, con todo eso se llego al producto final del

proyecto.



Linea de tiempo

Busqueda de
temas para
realizar la

investigacion

Gréfico 1: linea de tiempo

Elaborado por: Cristian Sangucho
Fuente: Datos de la investigacion

Ejecucion del
proyecto
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Cronograma de actividades recreativas
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Tabla 2:Cronograma de las actividades recreativas del mes de enero.

DETALLE DE LAS ACTIVIDADES DEL MES DE
ENERO

Investigacion de actividades recreativas
Elaboracion del registro de asistencia de los participantes

Elaboracion del consentimiento informado y la encuesta

Presentacion de la propuesta al grupo de adultos mayores

60 y piquito “Los Capuchinos”

Ejecucion del proyecto del grupo de adultos mayores 60 y

piquito “Los Capuchinos”

Aplicacion del consentimiento informado y la encuesta a

los participantes del estudio

Ejercicios de calentamiento previo a las actividades

propuestas

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4

L MMIJIJVLMMIVLMMIVLMMIYV
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Planificacion de bailoterapia con los diferentes ritmos

musicales nacionales e internacionales, por ejemplo:

e Musica Ecuatoriana
e Merengue

e Salsa

e Musica disco

e Electronica, etc.

Aplicacidn de la técnica grupo de enfoque para analizar las
sugerencias y recomendaciones del grupo al finalizar la
clase

Ejercicios de relajacion o estiramiento muscular

Ejercicios de calentamiento previo a las actividades
propuestas

Ejecucidn de la bailoterapia con los siguientes temas

musicales:

e Up & Down

e Maria se fue




e Mayonesa

e El baile del perrito
e El baile del gorilla
e Envida

e Proyecto Coraza

Aplicacion de la técnica grupo de enfoque para analizar las
sugerencias y recomendaciones del grupo al finalizar la

clase

Ejercicios de relajacion o estiramiento muscular

Elaborado por: Cristian Sangucho
Fuente: Datos de la investigacion
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Tabla 3:Cronograma de las actividades recreativas del mes de febrero.

DETALLE DE LAS ACTIVIDADES DEL MES DE
FEBRERO

Ejercicios de calentamiento previo a las actividades

propuestas

SEMANA 1 SEMANA 2 SEMANA 3 SEMANA 4

L MMIVLMMIVLMMIVLMMIJIV
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Planificacion de bailoterapia con los diferentes ritmos

musicales nacionales e internacionales, por ejemplo:

e Musica ecuatoriana
e Merengue

e Salsa

e Musica disco

e Electronica, etc.

Aplicacidn de la técnica grupo de enfoque para analizar las
sugerencias y recomendaciones del grupo al finalizar la

clase

Ejercicios de relajacion o estiramiento muscular

Ejercicios de calentamiento previo a las actividades

propuestas

Planificacion de bailoterapia con los diferentes ritmos

musicales nacionales e internacionales, por ejemplo:

e Banda 24 mayo mix

e San Juanitos
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e Salsa

e Cumbias

Aplicacidn de la técnica grupo de enfoque para analizar las
sugerencias y recomendaciones del grupo al finalizar la

clase

Ejercicios de relajacion o estiramiento muscular

Ejercicios de calentamiento previo a las actividades

propuestas

Ejecucidn de la bailoterapia con los siguientes temas

musicales:

e Up & Down

e Zapateando Juyayay

e Levantando las manos
e Auvecilla

e Proyecto coraza mix

e Cumbia carretero.




Aplicacidn de la técnica grupo de enfoque para analizar las
sugerencias y recomendaciones del grupo al finalizar la

clase

Ejercicios de relajacion o estiramiento muscular

Elaborado por: Cristian Sangucho
Fuente: Datos de la investigacion
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Actividades Recreativas de la sistematizacion

Las actividades de recreacion que se describen posteriormente se realizaron dentro del

grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”, en el cual se explica

detalladamente cada una de ellas.

Tabla 4: Actividades recreativas- calentamiento articular

ACTIVIDADES RECREATIVAS
Nombre de la Actividad

Técnica
N° de Participantes

Objetivos

Areas y materiales

Desarrollo

Fotografia

Elaborado por: Cristian Sangucho
Fuente: Datos de la investigacion

Grupo 60 y piquito “Los Capuchinos”
Calentamiento articular
Aumentar la flexibilidad
16
e Aumentar de la capacidad de
concentracion
e Disminuir de la tensién muscular
Salén del Convento
e Elevar la cabeza hacia atras y hacia
adelante, también de un lado a otro
e Rotar hombros hacia atras y adelante
e Flexionar lateralmente el tronco de
izquierda a derecha, de igual forma se
realizan circulos con la pelvis

e Elevar los talones sin despegar las

puntas de los pies
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Tabla 5: Actividades recreativas- bailoterapia

ACTIVIDADES RECREATIVAS
Nombre de la Actividad

Técnica

N° de Participantes
Objetivos

Areas y materiales

Desarrollo

Fotografia

Elaborado por: Cristian Sangucho
Fuente: Datos de la investigacion

Grupo 60 y piquito “Los Capuchinos”

Bailoterapia

Aumentar la coordinacién

16
[ ]

Mejorar el estilo de vida

Reducir los niveles de obesidad

Salon del convento

\1 - — sy~
| TS o % o i)
I Wi - e
1 [ -
|

Elegir un espacio amplio y comodo
para los participantes

Realizar ejercicios de inhalacion y
exhalacion

Iniciar la bailoterapia con pasos lentos
Verificar que las personas adultas
mayores sigan las secuencias de los
pasos

Aumentar la intensidad del ritmo al
igual que los pasos

Corregir posturas inadecuadas
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Tabla 6: Actividades recreativas- estiramiento muscular

ACTIVIDADES RECREATIVAS

Grupo 60 y piquito “Los Capuchinos”

Nombre de la Actividad Estiramiento muscular

Técnica Estatica

N° de Participantes 16

Objetivos

Evitar lesiones posteriores a la bailoterapia

Relajar de musculos

Areas y materiales Saldn del convento

Desarrollo

Fotografia

Elaborado por: Cristian Sangucho
Fuente: Datos de la investigacion

Colocar la mano encima de la cabeza
empujando poco a poco hacia la izquierda
y hacia la derecha

Flexionar la mitad del tronco hacia adelante
dejando los hombros y cabeza colgados
Juntar las manos presionando las palmas
con la otra, teniendo los codos debajo,
elevando los codos hacia fuera

Colocar las manos en la cintura moviendo
la cadera realizando circulos hacia ambos
sentidos

Poner la mano izquierda debajo del codo
derecho, subir levemente por detras de la

espalda y viceversa
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Producto de sistematizacion
Socializacion con el grupo de adultos mayores del 60 y piquito “Los Capuchinos”
Para iniciar con las actividades recreativas en el grupo de adultos mayores 60 y
poquito “Los Capuchinos” se impartid pequefios tips para las personas que tienen algiin dolor

muscular y eso les afecte el realizar la bailoterapia.

lustracion 5: Aplicacién de la técnica grupo de enfoque.

Elaborado por: Cristian Sangucho
Fuente: (Sangucho, 2023)

Socializacion de la Bailoterapia

Dentro de este proceso la Bailoterapia se lo realiza entre tiempos el primero consiste en
el calentamiento previo, segundo en el desarrollo del baile a través de los movimientos
corporales y como ultimo el estiramiento para finalizar con la actividad. Es por eso que las
personas adultas mayores que participan el programa su propdsito es mejorar su calidad de vida

y reducir el sedentarismo.



I

llustracién 6: Calentamiento

[ R N
Elaborado por: Cristian Sangucho
Fuente: (Sangucho, 2023)

llustracion 7: Bailoterapia

e Bl W
Elaborado por: Cristian Sangucho
Fuente: (Sangucho, 2023)
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llustracién 8: Estiramiento

Elaborado por: Cristian Sangucho
Fuente: (Sangucho, 2023)
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B.14. EJE DE ANALISIS

75

Las actividades recreativas se basan en un conjunto de actividades diarias u ocupaciones a las que las personas pueden entregar su tiempo

para divertirse o para relajarse, después de haberse liberado de las ocupaciones sociales o familiares.

I Estructurada Il_l No Estructurada I

Sociales
Fisicos
Mentales

BENEFICIOS

BAILOTERAPIA EN EL ADULTO MAYOR

BAILES Y EJERCICIOS FUNCIONALES \

e Bailes dindmicos
o Bailes posturales
e Bailesde

TIPOS

IMPORTANCIA

ORIGEN DE LA BAILOTERAPIA

/

TIPIOS

» CAMPOS —

l

Deporte de rendimiento
Deporte de base e iniciacion

Deporte de ocio y tiempo
libre

HISTORIA DEL BAILE

IMPORTANCIA
? BENEFICIOS —| e Edad tempranay adolescencia
DEFINICIONES 1 e Fisiologicos
Psicoldgicos
RIESGOS *
ACTI¥IDAD e Sociales
RECREACION —
BENEFICIOS \ IMPORTANCIA
CAMPOS
I .
e Psicoemocionales e Actividades ludicas
e Cognitivos e Asistencia a eventos
e Psicologicos e Actividades audio-visuales
e Sociales e De relajacion

Graéfico 2: Eje de la recreacion

Elaborado por: Cristian Sangucho
Fuente: Datos de la investigacion

e Alaire libre
e Familiares

e De lectura, pasatiempos




Se conoce como adultos mayores a las personas mayores de 65 afos de edad en adelante llamadas también como personas de la tercera
edad, todo esto se da debido a que a lo largo del tiempo han alcanzado todos sus aspectos biopsicosociales lo que les permite disfrutar de una

buena calidad de vida e impartir todas las experiencias adquiridas durante su vida.

—— Ejercicios acuéaticos Importancia de los adultos
mayores en la sociedad
___ Realizar ejercicios de menor intensidad Envejecimiento
—— Caminatas individuales y grupales — Proceso de envejecimiento
- Ejercicio completo sobre ruedas ‘ Alteraciones bioldgicas
Actividades ADULTO MAYOR e Sistemas sensoriales
recomendadas

e Sistemas organicos

Sedentarismo

—
Calidad de vida

Alteraciones psicoldgicas

del adulto mayor Dificultades de los
Adultos adultos mayores
Envejecimiento mayores 4
Salud del y deterioro fisico funcionales
adulto mayor
Gréfico 3: Eje del adulto mayor Adultos mayores

- disfuncionale
Elaborado por: Cristian Sangucho 1St >

Fuente: Datos de la investigacion



B.15. PRINCIPALES HALLAZGOS

Cronograma de actividades

Tabla 7: Cronograma de actividades mensuales
DETALLE DE LA ACTIVIDAD
Ejecucion del proyecto del grupo de adultos

mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”

Aplicacion del consentimiento informado y la
encuesta a los participantes del estudio

Ejercicios de calentamiento

Ejecucion de la bailoterapia con los diferentes

ritmos musicales propuestos.

Aplicacion de la técnica grupo de enfoque al
terminar la clase para analizar las sugerencias y

recomendaciones del grupo
Ejercicios de relajacion o estiramiento muscular
Ejercicios de calentamiento

Ejecucion de la bailoterapia con los diferentes

ritmos musicales propuestos.

Aplicacion de la técnica grupo de enfoque al
terminar la clase para analizar las sugerencias y

recomendaciones del grupo
Ejercicios de relajacion o estiramiento muscular

Ejercicios de calentamiento

ENERO

2

FEBRERO

2

3
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Ejecucion de la bailoterapia con los diferentes

ritmos musicales propuestos.

Aplicacion de la técnica grupo de enfoque al
terminar la clase para analizar las sugerencias y

recomendaciones del grupo
Ejercicios de relajacion o estiramiento muscular
Ejercicios de calentamiento

Ejecucion de la bailoterapia con los diferentes

ritmos musicales propuestos.

Aplicacion de la técnica grupo de enfoque al
terminar la clase para analizar las sugerencias y

recomendaciones del grupo
Ejercicios de relajacion o estiramiento muscular
Ejercicios de calentamiento

Ejecucion de la bailoterapia con los diferentes

ritmos musicales propuestos.

Aplicacion de la técnica grupo de enfoque al
terminar la clase para analizar las sugerencias y

recomendaciones del grupo
Ejercicios de relajacion o estiramiento muscular

Elaborado por: Cristian Sangucho
Fuente: Datos de la investigacion
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Matriz distribucion de la poblacion atendida

Tabla 8: Actividades recreativas para el Adulto Mayor

79

ACTIVIDADES RECREATIVAS PARA EL ADULTO MAYOR

Grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos” del sector La Magdalena que
oscilan entre las edades de 50 y 85 afios
Listado de participantes

Maria Rosario Torres Simbafia

Mario Enrique Benavides Teran

Rosa Inés Mufioz Tipan

Maria Asuncion Tipan

Maria Adelaida Moreta

Rosa Maria Delgado Mufiay

Blanca Viera Alvarez

Dolores Sucushafiay

Maria Margarita Teran Davila

Maria Cecilia del Carmen Cruz Fernandez
Raul Arturo Bahamondes

Olga Beatriz Soria Aguirre

Zoila Aurora Farjan Naula

Ana Angela Pillajo Nufiez

Maria Magdalena Lascano Yanez
Damiana Emperatriz Quillupangui

Elaborado por: Cristian Sangucho
Fuente: Datos de la investigacion



Matriz de la metodologia

Tabla 9: Matriz de la metodologia

NUmero de adultos

mayores

Participante: 1

Maria Rosario

Torres Simbafa

Participante: 2

Mario Enrique

Benavides Teran

Participante: 3

Rosa Inés Mufioz

Tipan

Metodologia

Del diagnéstico:
Fatiga para realizar

los ejercicios

De intervencién:
Bajar los niveles de

la actividad

Del Diagnostico:
Problemas del habla
y dificultad de

respiracion

De intervencion:
Bajar los niveles de

la actividad

Del diagnéstico:
Fatiga para realizar

los ejercicios

De intervencion:

Recursos

empleados
Fisicos: salon del
Convento, musica,

parlante

Didacticos: pelota,

palo de escoba

Teolricos: promover
los beneficios de la
bailoterapia

Fisicos: salon del
Convento, musica,

parlante

Didécticos: pelota,

palo de escoba

Teoricos: promover
los beneficios de la
bailoterapia

Fisicos: salon del
Convento, musica,

parlante

Didacticos: pelota,

palo de escoba
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Resultados

Sobresalientes

Se logro realizar la
actividad luego de
haber reducido la
intensidad con la
que realizaba el

ejercicio

Se logro motivar al
participante a
realizar sus
actividades ademas
se le indico que
puede tomar
pequefios descansos
y luego continuar la

actividad

Se logro motivar a
continuar con los
ejercicios, ademas
se le recomendd que
los realice de

manera diaria



Participante: 4

Maria Asuncion

Tipan

Participante: 5

Maria Adelaida

Moreta

Participante: 6

Rosa Maria Delgado
Mufay

Bajar los niveles de

la actividad

Del diagnostico:
Fatiga para realizar

los ejercicios

De intervencion:
Bajar los niveles de

la actividad

Del diagnéstico:
Dolor de columnay

dificultad de vision

De intervencién:
Bajar los niveles de

la actividad

Del diagnostico:
Dolor de rodillas y

fisura en columna

De intervencion:
Bajar los niveles de

la actividad

Tedricos: promover
los beneficios de la
bailoterapia

Fisicos: salon del
Convento, musica,

parlante

Didécticos: pelota,

palo de escoba

Teoricos: promover
los beneficios de la
bailoterapia

Fisicos: salon del
Convento, musica,

parlante

Didacticos: pelota,

palo de escoba

Tedricos: promover
los beneficios de la

bailoterapia

Fisicos: salén del
Convento, musica,

parlante

Didacticos: pelota,

palo de escoba
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Se logro reducir la
tension y el estrés,
motivando a realizar
ejercicios

funcionales.

Se logro disminuir
los dolores de cuello
y columna,
motivando a realizar
ejercicios de
acuerdo a sus
capacidades,
también se le
recomienda
colocarse en la parte
del al frente para
una mayor

observacion

La participante
disminuyo las
repeticiones de los
ejercicios y asi
logro evitar

posteriores lesiones



Participante: 7

Blanca Viera

Alvarez

Participante: 8

Dolores Sucushafiay

Participante: 9

Davila Maria

Margarita Teran

Del diagnostico:
Fatiga para realizar

los ejercicios

De intervencion:
Bajar los niveles de

la actividad

Del diagndstico:
Fatiga para realizar

los ejercicios

De intervencion:
Bajar los niveles de

la actividad

Del diagnostico:

Gastritis

De intervencién:
Bajar los niveles de

la actividad

Tedricos: promover
los beneficios de la
bailoterapia

Fisicos: salon del
Convento, musica,

parlante

Didécticos: pelota,

palo de escoba

Teoricos: promover
los beneficios de la
bailoterapia
Fisicos: salon del
Convento, musica,

parlante

Didacticos: pelota,

palo de escoba

Tedricos: promover
los beneficios de la
bailoterapia

Fisicos: salon del

Convento, musica

Didacticos: pelota,

palo de escoba

Teoricos: promover
los beneficios de la

bailoterapia

en las rodillas y

columna

La participante se
encuentra motivada
a realizar los
ejercicios ya que le
ayuda a controlar su

presion

Logro realizar la
actividad luego de
haber reducido la
intensidad con la
que realizaba el

ejercicio

Se logro disminuir
sus niveles de
estrés, motivando a
realizar actividad

fisica y recreativa
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Participante: 10
Maria Cecilia del

Carmen Cruz

Fernandez

Participante: 11

Raul Arturo

Bahamondes

Participante: 12

Olga Beatriz Soria

Aguirre

Del diagnostico:
Fatiga para realizar

los ejercicios

De intervencion:
Bajar los niveles de

la actividad

Del diagnéstico:
Dificultad para la
ejecucion de los
ejercicios debido a

su condicién medica

De intervencion:
Bajar los niveles de

la actividad

Del diagnostico:
Fatiga para realizar

los ejercicios

De intervencién:
Bajar los niveles de

la actividad

Fisicos: salon del
Convento, musica,

parlante

Didéacticos: pelota,

palo de escoba

Teoricos: promover
los beneficios de la
bailoterapia

Fisicos: salon del
Convento, musica,

parlante

Didacticos: pelota,

palo de escoba

Tedricos: promover
los beneficios de la

bailoterapia

Fisicos: salén del
Convento, musica,

parlante

Didacticos: pelota,

palo de escoba

Tedricos: promover
los beneficios de la

bailoterapia
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Realizar la
bailoterapia le
ayudado a controlar

su presion alta

En el participante se
logro disminuir la
dificultad que tiene
en ciertos ejercicios
con la ayuda de los
instructores,
también se le indica
que puede tomar
pequefios descansos
y luego continuar la
actividad

Logro realizar la
actividad luego de
haber reducido la
intensidad con la
que realizaba el

ejercicio



Participante: 13

Zoila Aurora Farjan

Naula

Participante: 14

Ana Angela Pillajo

Nufiez

Participante: 15

Maria Magdalena
Lascano Yanez

Del diagnostico:
Fatiga para realizar

los ejercicios

De intervencion:
Bajar los niveles de

la actividad

Del diagnostico:
Fatiga para realizar

los ejercicios

De intervencion:
Bajar los niveles de

la actividad

Del diagnéstico:
Fatiga para realizar

los ejercicios

De intervencion:
Bajar los niveles de
la actividad

Fisicos: salon del
Convento, musica,

parlante

Didéacticos: pelota,

palo de escoba

Teoricos: promover
los beneficios de la

bailoterapia

Fisicos: salon del
Convento, musica,

parlante

Didécticos: pelota,

palo de escoba

Teoricos: promover
los beneficios de la
bailoterapia
Fisicos: salon del
Convento, musica,

parlante

Didacticos: pelota,

palo de escoba

Tedricos: promover
los beneficios de la

bailoterapia

Se logro que la
participante se
coloque en la parte
del al frente para
una mayor
observacion,
ademas se continua
con los ejercicios
que le permitan
mover sus

articulaciones

La participante se
encuentra motivada
a realizar los
ejercicios ya que le
ayuda a controlar su

presion

La participante se
encuentra alegre ya
que la bailoterapia
le motiva a realizar

MAs ejercicios

84



Participante: 16 Del diagnostico:
Fatiga para realizar
Damiana los ejercicios
Emperatriz
Quillupangui
De intervencion:
Bajar los niveles de

la actividad

Elaborado por: Cristian Sangucho
Fuente: Datos de la investigacion

Fisicos: salon del
Convento, musica,

parlante

Didéacticos: pelota,

palo de escoba

Teoricos: promover
los beneficios de la

bailoterapia
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En la participante se
logré una mayor
agilidad en el
momento de realizar

los ejercicios
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CAPITULO 111
B.16. ANALISIS DE RESULTADOS

Tabla 10: Pregunta 1 de la Encuesta

EDADES FRECUENCIA

50-55

56-60

61-65

66-70

71-75

N | 00| O |k, | O|Kr

76-80

81-85 4

Nota: Tomado de la técnica de investigacién por medio de la encuesta, realizado al
grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”, (enero 2023)

EDADES

m50-55 m56-60 M61-65 1166-70 m71-75 @76-80 m81-85

Gréfico 4: Resultados de la pregunta N°1. Tomado de la encuesta realizada al grupo
de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”, (enero 2023)

Anélisis:
En el grupo de adultos mayores 60 y piquito, quienes participan en el proyecto se
puede verificar que hay un mayor nimero de poblacion entre edades comprendidas de 71-75

afios. Hay que resaltar que en el estudio también se colocé a dos personas que todavia no

cumplen la edad de 65 afios para ser adulto mayor.
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Tabla 11: Pregunta 2 de la Encuesta

GENERO

FEMENINO MASCULINO

14 2

Nota: Tomado de la técnica de investigacion por medio de la encuesta, realizado al
grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”, (enero 2023)

GENERO

GENERO FEMENINO GENERO MASCULINO

Gréfico 5: Resultados de la pregunta N°2. Tomado de la encuesta realizada al grupo
de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”, (enero 2023)

Anélisis:

En el grupo 60 y piquito “Los Capuchinos” se logro observar que la poblacion
participante mayoritariamente es de género femenino por lo que les motivan a los hombres a

ser parte del programa.

Tabla 12: Pregunta 3 de la Encuesta

PERTENECE AL SECTOR DE LA MAGDALENA

Si NO

12 4

Nota: Tomado de la técnica de investigacion por medio de la encuesta, realizado al
grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”, (enero 2023)
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PERTECEN AL SECTOR DE LA MAGDALENA

@Sl @NO
Gréfico 6: Resultados de la pregunta N°3. Tomado de la encuesta realizada al grupo
de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”, (enero 2023)
Andlisis:
En relacion a la pregunta planteada la poblacion participante del grupo de adultos
mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”, en su mayoria pertenecen al sector residente, es por

eso que les resulta muy facil llegar al lugar beneficiario y optar por los programas que se

ofrecen.

Tabla 13: Pregunta 4 de la Encuesta

ANOS QUE REALIZA
ACTIVIDAD FISICA FRECUENCIA
1 afio-3 afios 5
4 afos-6 afios 1
7 afos - 9 anos 2
10 afios-12 afios 8

Nota: Tomado de la técnica de investigacion por medio de la encuesta, realizado al
grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”, (enero 2023)
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ANOS QUE REALIZA ACTIVIDAD FISICA

@1 afio-3 afios 4 afos-6 afios 17 afios - 9 afios 110 afos-12 afos
Gréfico 7: Resultados de la pregunta N°4. Tomado de la encuesta realizada al grupo
de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”, (enero 2023)
Andlisis:
En relacion a la pregunta planteada entre los participantes se puede observar que
muchos de ellos llevan realizando la actividad por més de 10 a 12 afios por lo que se podria

decir que no llevan una vida sedentaria, a pesar de eso se recomienda practicar ejercicios

recreativos de forma diaria para mantener su cuerpo activo.

Tabla 14: Pregunta 5 de la Encuesta

¢COMO CONOCIO AL GRUPO?
Familiares 3
Vecinos 3
Compafieras 5
Invitaciones 5

Nota: Tomado de la técnica de investigacion por medio de la encuesta, realizado al
grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”, (enero 2023)
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.COMO CONOCIO AL GRUPO?

Familiares Vecinos Comparieras @ Invitaciones
Gréfico 8: Resultados de la pregunta N°5. Tomado de la encuesta realizada al grupo
de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”, (enero 2023)
Andlisis:
En base a la pregunta realizada al grupo de adultos mayores hay un mayor numero de
participantes gracias a recomendaciones del programa o por invitaciones que se realizaban

durante la misa de la Iglesia del lugar o por medio de la promotora que existia en sus inicios

asi fue como el grupo va creciendo de manera constante.

Tabla 15: Pregunta 6 de la Encuesta

HORARIO

MANANA TARDE NOCHE

0 16 0

Nota: Tomado de la técnica de investigacion por medio de la encuesta, realizado al
grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”, (enero 2023)
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HORARIO DE ASISTENCIA

BHORARIO MANANA = HORARIO TARDE
HORARIO NOCHE

Gréfico 9: Resultados de la pregunta N°6. Tomado de la encuesta realizada al grupo
de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”, (enero 2023)

Andlisis:

En relacion a la pregunta planteada la mayoria de los programas en especial el de
actividad fisica recreativa se lo realiza en la tarde porque es el horario ideal en que las

personas se encuentran desocupadas y pueden asistir al mismo.

Tabla 16: Pregunta 7 de la Encuesta

¢CUANTAS VECES A LA SEMANA ASISTE AL
GRUPQO?

1 2 3 4 5

16 0 0 0 0

Nota: Tomado de la técnica de investigacién por medio de la encuesta, realizado al
grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”, (enero 2023)
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¢CUANTAS VECES A LA SEMANA ASISTE AL
GRUPO?

Bl @2 @3 04 @5

Graéfico 10: Resultados de la pregunta N°7. Tomado de la encuesta realizada al
grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”, (enero 2023)

Andlisis:

La poblacién participante en las actividades realizadas asiste una sola vez por semana
debido a que los anteriores dias forman parte de otros talleres que se brindan en el mismo
lugar o porque se les dificulta la asistencia a los demas dias por distintas razones personales.

Tabla 17: Pregunta 8 de la Encuesta

AMPLIACION DE LOS HORARIOS
DE LA BAILOTERAPIA

Sl NO
8 8

Nota: Tomado de la técnica de investigacion por medio de la encuesta, realizado al
grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”, (enero 2023)
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AMPLIACION DE LOS HORARIOS DE LA
BAILOTERAPIA

SI ©'INO

Gréfico 11: Resultados de la pregunta N°8. Tomado de la encuesta realizada al
grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”, (enero 2023)

Andlisis:

En relacion a la pregunta realizada se puede observar que la ampliacion de los
horarios de la bailoterapia se divide en un 50% debido a sus otras ocupaciones. Al momento
de realizar la encuesta a la mitad de los participantes les gusto la idea de ampliar los dias de

la actividad ya que les gusta realizar la practica de la Bailoterapia pero con respecto a la otra

mitad tenian complicaciones con el horario.

Tabla 18: Pregunta 9 de la Encuesta

ASISTE A OTROS TALLERES

Sl NO

8 8

Nota: Tomado de la técnica de investigacion por medio de la encuesta, realizado al
grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”, (enero 2023)
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ASISTENCIA AOTROS TALLERES

I Asiste a otros talleres Sl Asiste a otros talleres NO
Gréfico 12: Resultados de la pregunta N°9. Tomado de la encuesta realizada al
grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”, (enero 2023)
Andlisis:
En base a la pregunta planteada tiene mucha relacién con la anterior porque se puede

observar que la poblacidn se encuentra divida en dos ya que una parte de ellos asiste al otro

programa en donde trabajan en actividades para la memoria.

Tabla 19: Cuadro comparativo entre el antes y después de las actividades realizadas
en el grupo

CUADRO COMPARATIVO
BAILOTERAPIA EN EL ADULTO MAYOR

ANTES DESPUES

e Las personas adultas mayores del e Durante la ejecucion del proyecto se
grupo 60 y piquito “Los Capuchinos” fusiono las dos actividades logrando
tenian sus actividades programadas acoger a la bailoterapia como una
que son la préactica de la gimnasia por alternativa de actividad recreativa que
medio de diversos materiales le permite mejorar su flexibilidad,
didacticos como el palo de escoba, la agilidad, coordinacion, motricidad y
pelota, las mismas que realizaban de sobre todo activa su cuerpo en todos
forma alterna. los sentidos.

Se noto un gran cambio en el grupo ya

que los ritmos musicales propuestos
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fueron de su agrado y lo realizaban con
gran satisfaccion.

Elaborado por: Cristian Sangucho
Fuente: Datos de la investigacion

Anélisis:

Se realiza un cuadro comparativo para evidenciar los cambios que se dieron desde el
inicio de la actividad recreativa por medio de la bailoterapia hasta la finalizacion del
proyecto. En el cual se puede notar que al grupo se les incluyo una nueva actividad

dividiendo su tiempo entre la gimnasia y la bailoterapia.

Tuvo buenos resultados ya que a las personas adultas mayores fue de su agrado la
propuesta por lo que se encontraban motivados a seguir practicando la bailoterapia con ritmos

nacionales e internacionales.

Por ultimo, se cumplié con el objetivo principal que era la disminucion del
sedentarismo a través de la promocién de la actividad fisica recreativa ya que su practica trae
consigo grandes beneficios para la salud de las personas y con ello mejorando su calidad de

vida.

A nivel global se puede llegar al anlisis de que el proyecto de Sistematizacion de
experiencias de la Bailoterapia de actividad fisica recreativa en adultos mayores se lo realiz6
con satisfaccion en el grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos” del sector la
Magdalena por medio de la obtencidn de nuevas experiencias desde el ambito de la

recreacion.

Puesto que esta propuesta de investigacion inicio con el propdsito de disminuir el
sedentarismo en las personas adultas mayores y a su vez hacer que realicen ejercicios de
manera consecutiva para no llevar una vida sedentaria ya que esto ocasiona serios problemas

para la salud del individuo.

Por eso el proyecto esta enfocado a proponer una nueva alternativa de actividades
recreativas como es la Bailoterapia, ademas hacer uso de las técnicas basicas de la gimnasia

que ya lo venian practicando y fusionar los movimientos con el baile.
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A lo largo de la ejecucion del proyecto se observo cambios notables en su aspecto
fisico, psicologico y sociales ya que el grupo tuvo un cambio desde que se empezd a realizar

las actividades.

Por ultimo, se les motiva de manera constante a la practica del ejercicio para mantener

un cuerpo sano.



B.17. CONCLUSIONES

Mediante la elaboracion del proyecto se puede evidenciar que las personas adultas
mayores en su mayoria tienen una vida sedentaria ya que la practica de la actividad fisica
recreativa no ha sido motivada a realizar de manera constante por lo cual no se encuentra

dentro de su rutina diaria.

La recoleccion e indagacion de informacion ha permitido tener un panorama clave
acerca del estudio que se llevo acabo por medio de la basqueda realizada en diversos sitios,
ademas de los datos recogidos dentro del grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los

Capuchinos” del sector La Magdalena.

Se estableci6 los diversos recursos con los cuales se logro evidenciar y poner en
practica el proyecto durante su periodo de ejecucion con el proposito de disminuir el
sedentarismo en el grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos” del sector La

Magdalena.

Por ultimo, a través de la sistematizacion de experiencias por medio de la
investigacion se cumplié con el propdsito de ver un cambio durante el periodo en el cual se
desarrolld el proyecto entre los participantes, ademas se conocid acerca de sus experiencias
lo largo de los afios en el deporte ya que eso les proporciona grandes recompensas para su

organismo y calidad de vida.
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B.18. RECOMENDACIONES

Promover la actividad fisica recreativa como un nuevo estilo de vida para evitar o
reducir en su mayoria enfermedades catastréficas ya que la inactividad del cuerpo conduce al
sedentarismo es por eso que se le motiva a realizar ejercicio de forma diaria y permanente
con la ayuda de profesionales expertos en el deporte, ademas pueden asistir a los diversos

programas que ofrecen las entidades pablicas como privadas.

Analizar de manera minuciosa distintas fuentes de informacion ya que las mismas
deberan ser confiables y tener un cierto grado de veracidad ya que son muy importantes
debido a que su aporte sera de gran relevancia para conocer acerca del tema a investigar. Con
el fin de disminuir el sedentarismo del grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los

Capuchinos” del sector La Magdalena.

Mantener el proyecto de manera permanente ya que la complementacion de las dos
actividades entre la gimnasia y la bailoterapia se encuentra enfocado para el grupo de adultos
mayores 60 y piquito “Los Capuchinos” del sector La Magdalena ya que esto trae consigo

grandes beneficios para los participantes a corto, mediano y largo plazo.

Seguir con la continuidad del programa ya que es necesario rescatar la cultura de
nuestro pais y dar fin a la vida sedentaria de las personas adultas mayores a través de los

distintos géneros musicales que ayudaron a la bailoterapia.
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B.20. ANEXOS
ANEXO 1.- Fotografias con el grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los

Capuchinos”.
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ANEXO 2.- Formato del Consentimiento Informado realizado al grupo de adultos

mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”.

TECNOLOGICO
NIV ERSITARIO

PICHINCHA

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPANTES DE LA
INVESTIGACION

Yo, , con cédula

de identidad N° , acepto participar voluntariamente en

la presente investigacion que serd conducida por el estudiante Cristian Miguel Sangucho Cajas
de la Carrera de Actividad Fisica Deportiva y Recreacion del Tecnoldgico Universitario
Pichincha y que tiene como proposito realizar un estudio de Sistematizacion de experiencias

de la Bailoterapia de actividad fisica recreativa en adultos mayores.

Se me ha indicado también que tendré que responder a una encuesta, la cual tomara

aproximadamente de 10 a 20 minutos.

Reconozco que la informacion que yo proporcione en el transcurso de esta investigacion es
estrictamente confidencial y no sera usada para ningun otro proposito fuera de los de este
estudio sin mi consentimiento. He sido informado de que puedo hacer preguntas sobre el
proyecto en cualquier momento y que puedo retirarme del mismo cuando asi lo decida, sin que

esto perjudique a mi persona.

Quito, de del 2023

Firma del participante



TECNOLOGICO l ?
UNIVERSITARIO
PICHINCHA

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPANTES DE LA

INVESTIGACION
Yo, Qlaa etz Sonc Aguicce , con
cédula de identidad N° 1103342,5 237 , acepto participar

voluntariamente en la presente investigacion que sera conducida por el estudiante Cristian
Miguel Sangucho Cajas de la Carrera de Actividad Fisica Deportiva y Recreacion del
Tecnologico Universitario Pichincha y que tiene como propdsito realizar un estudio de
Sistematizacion de experiencias de la Bailoterapia de actividad fisica recreativa en

adultos mayores.

Se me ha indicado también que tendré que responder a una encuesta, la cual tomara

aproximadamente de 10 a 20 minutos.

Reconozco que la informacion que yo proporcione en el transcurso de esta investigacion
es estrictamente confidencial y no sera usada para ningun otro proposito fuera de los de
este estudio sin mi consentimiento. He sido informado de que puedo hacer preguntas
sobre el proyecto en cualquier momento y que puedo retirarme del mismo cuando asi lo

decida, sin que esto perjudique a mi persona.

Quito, (% de {c(e[Q del 2023

bt

Firma del participante
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TECNOLOGICO ' v
UNIVERSITARIO
PICHINCHA

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPANTES DE LA

INVESTIGACION
Yo, _ Maria RAsonadn Nipan  Alomoto , con
cédula de identidad N° J10A%T R ZHH , acepto participar

voluntariamente en la presente investigacion que sera conducida por el estudiante Cristian
Miguel Sangucho Cajas de la Carrera de Actividad Fisica Deportiva y Recreacion del
Tecnologico Universitario Pichincha y que tiene como proposito realizar un estudio de
Sistematizacion de experiencias de la Bailoterapia de actividad fisica recreativa en

adultos mayores.

Se me ha indicado también que tendré que responder a una encuesta, la cual tomara

aproximadamente de 10 a 20 minutos.

Reconozco que la informacion que yo proporcione en el transcurso de esta investigacion
es estrictamente confidencial y no sera usada para ninglin otro proposito fuera de los de
este estudio sin mi consentimiento. He sido informado de que puedo hacer preguntas
sobre el proyecto en cualquier momento y que puedo retirarme del mismo cuando asi lo

decida, sin que esto perjudique a mi persona.

Quito, )% de b @0 del 2023

Firma del participante
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ANEXO 3.- Formato de la Encuesta realizada al grupo de adultos mayores 60 y

piquito “Los Capuchinos”.

TECNOLOGICO
UNIVERSITARIO

-P INSTITUTO TECNOLOGICO
PICHINCHA

UNIVERSITARIO PICHINCHA

CARRERA: ACTIVIDAD FiSICA DEPORTIVA Y RECREATIVA

TEMA: Sistematizacion de experiencias de la Bailoterapia de actividad fisica
recreativa en adultos mayores

INVESTIGADOR: Cristian Miguel Sangucho Cajas

ENCUESTA
Nombres y Apellidos: Edad: Género

FO) MO

Usted pertenece al Sector SI ) NO ( )
Hace que tiempo usted empezd a realizar
actividad fisica
¢Como conocio6 el Grupo?
¢En qué horario realiza usted la Mafiana Tarde Noche
Bailoterapia?
¢Cuantas veces a la semana asiste al Grupo? |1 2 3 4 5

Le gustaria que se amplié los horarios de la
Bailoterapia

SI | ) NO ( )

¢Por qué?

Asiste a otros talleres SI( ) NO ( )

¢ Cuales?
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TECNOLOGICO -P INSTITUTO TECNOLOGICO
PICHINCHA UNIVERSITARIO PICHINCHA

CARRERA: ACTIVIDAD FISICA DEPORTIVA Y RECREATIVA

TEMA: Sistematizacion de experiencias de la Bailoterapia de actividad fisica
recreativa en adultos mayores

INVESTIGADOR: Cristian Miguel Sangucho Cajas

ENCUESTA
Nombres y Apellidos: — Edad: Género
( ‘\C(]C' Heotnz 000 HC}UH’IF 1Y F(X)|M()

Usted pertenece al Sector SI (X ) NO ( )
Hace que tiempo usted empez0 a realizar )2 anos
actividad fisica

, Y > nedio e \a miso
,Como conoci6 el Grupo? ror a0 de 1a misa
(En qué horario realiza usted la Mafiana Tarde Noche
Bailoterapia? X
(Cuantas veces a la semana asiste al Grupo? | 1 |2 3 4 5

Le gustaria que se ampli¢ los horarios de la

X
Bailoterapia LI L L -

) n - \
Por qué? _TQ(Q (@G\\'ZC«( MAas G(hulﬂ(l(l@&

Asiste a otros talleres SI (X)) NO ( )

Cuiles? __1aller de memonic




TECNOLOGICO | P
UNIVERSITARIO |
PICHINCHA |

INSTITUTO TECNOLOGICO
UNIVERSITARIO PICHINCHA

CARRERA: ACTIVIDAD FiSICA DEPORTIVA Y RECREATIVA

TEMA: Sistematizacion de experiencias de la Bailoterapia de actividad fisica
recreativa en adultos mayores

INVESTIGADOR: Cristian Miguel Sangucho Cajas

ENCUESTA
Nombres y Apellidos: Edad: Género
Mada Asinadn Tipdn 1T F(X)|M()
Usted pertenece al Sect.or SI (X)) NO ()
Hace que tiempo usted empezo a realizar 2 0nosS

actividad fisica

=
(Cémo conocio el Grupo?

O Medio de una nvitacon

(En qué horario realiza usted la Mailana Tard'e Noche
Bailoterapia? X

(Cuantas veces a la semana asiste al Grupo? | 1 b 2 3 - 5
I};Z i;g;l;t:ar;e;aque se ampli¢ los horarios de la ST (X ) NO ()
(Por qué? Sena_bueng més dias

Asiste a otros talleres SI (X)) NO ()

a—

:Cuiles? _\Qller de memonao
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ANEXO 4.- Formato de asistencia al grupo de adultos mayores 60 y piquito “Los Capuchinos”.

TECNOLOGICO

UNIVERSITARIO

PICHINCHA

P INSTITUTO TECNOLOGICO UNIVERSITARIO PICHINCHA

Carrera: Actividad Fisica Deportiva y Recreativa

Investigador: Cristian Miguel Sangucho Cajas

Tema: Sistematizacion de experiencias de la Bailoterapia de actividad fisica recreativa en adultos mayores

Lugar: (o0ueoto de los Hermanos (Menores Caputiras | Fecha:

Quito 20- Eaero - 2023

Ne° Nombres Completos Horario Firma Observaciones
1 2 3 4 1 2 3 4
1 [Mafia Resano Jores Smhadq AR4dEANaw,
2 | Mano Tonque Renauides eran /|7 viv
3 |'Rosa \nee Munoz Tipan A4 4WiaNs
4 [Moao Awoncon Time . Aomoto r A E ravi
5 Mona Addada Moceta / 2| 7
6 |Rost Mana Oelndo Muray AV AN4ArdNs;
7 1 Rlaocm Vera fuae? vV |~ 1/
8| Tolores Sucvehanay _ |~ /
9 | Mofia Marcantn Teran Dauila ARLArav4Nyi
10 MOHG edlic del Gen Gz Tecoende? / Avari
11 ool Adturo  Pehamondes AN AWLAE4dr;
12 Oqo Badaz Sona Pauite AV ArAVay;
13| Zola Auro Fondn FHada v | 7] 7
14 | Ana Ancela Pillaio  Hunes AAr4ANdN:
15 | Mada Mdadalenc [cecano Yarez /v 1/
16 [Namaoa Eongercdn? Gm\\\)po(gv\ v V17 v
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