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B1.Resumen

Como objetivo principal es analizar la calidad de vida y la atencidén que otorga el Centro
Gerontologico Afos Dorados, asi mismo se realizd una investigacion observacional descriptivae
investigativa de campo con un grupo de personas que integrandicho centro los mismos que estan
conformados por 10 adultos mayores, al momento de ingresar al centro Gerontoldgico Afos
Dorados se pudo evidenciar que mantenian un excelente trato y contaban con todas las
comodidadesy atenciones principales para su cuidado, a mi llegadaal centro Gerontol6gico Afios
Dorados me pude percatar que no tenian una planificacién adecuada como es una actividad fisica
recreacional para poder estimular sus sentidos y poder mejorar sus estados de animos para asi
lograr y mejorar su calidad de vida tanto en lo personal como en lo afectivo ya que me encontré
con una realidad muy triste verlos algunos postrados en una cama o sillas de ruedas saber que
algun dia fueron jovenesy dieron todo por sus hijosy ahoraverlos ahi sin familiares que los cuiden
y que los visiten es una realidad que algun rato nos toca vivir de la misma manera se realizé una
tabla de ejercicios los mismos que van a servir para ayudar a mejorar su estilo de vida ya que
encontraban sin ganas de realizar alguna actividad fisica es ahi donde se realizd un trabajo de
investigaciony poder conocer directamente a cada uno de los integrantes del centro Gerontol6gico
al momento de implementar y realizar todos los ejercicios se pudo evidenciar un gran cambio
positivo para asi mejorar progresivamente sus condiciones fisicas, psicoldgicasy emocionales,
donde se logré un cambio positivo en sus vidas para que tengan las ganas de seguir disfrutandoy
gozando de lavida a plenitud. Es y serauna de las experiencias mas extraordinaria de haber podido
trabajar y de compartir mis conocimientos en el centro ya que se pudo ayudar a las personas que
conforman el centro Gerontoldgico y tener la satisfaccion de haber ayudado de una forma
desinteresada lo cual me llenade orgulloy satisfaccion personal. Se cre6 un programade actividad
fisica donde mediante la recreacion se pudo ayudar a la cognicion del adulto mayor realizando
juegos de orientacion, juegos de reaccion, juegos de recreacion, juegos mentales, con todos estos
juegos realizados se pudo observar un gran cambio en sus estados de salud por lo que se demuestra
que realizar actividad fisicamediante la recreacion nos ayuda a mejorar nuestra calidad de vida de

nuestros adultos mayores.

Palabras claves: atencidn, amabilidad, investigaciony vida.
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B2. Introduccién

En la presente sistematizacion de experiencias se refiere en recreacion para estimular la cognicion
con ejercicios que pueden realizarse junto al adulto mayor, para estimular su memoria, lenguaje,
I6gicay su ubicacidn en espacio temporal. Son recreativos, sencillos y muy Utiles para mantener
su mente saludable estos ejercicios son realizados con planificaciones adecuadas para la edad de
cadauno de los que integran el centro gerontoldgico Afios Dorados, con el fin de mejorar su calidad
de vida y animar el mal estado de animo que suelen llegar a tener por su vida inactiva. La
investigacion es analizar sobre la recreacion para estimular la cognicion en adultos mayores al
realizar la recreacion en este grupo de personas que integran el centro es muy importante y
primordial para que obtengan una mejora de su cognicion. Es de suma importanciaen si conocer
las enfermedades de los adultos mayores ya que con el paso de los afios el metabolismoy respuesta
del cuerpo ante enfermedades no es la misma de antes por lo que con el pasar del tiempo por la
edad tanto musculos, piel, huesos e incluso el sistema cognitivo se ven afectados ya que con ellos
pierden fuerzay resistencia por lo que se provoca una salud mas delicada esta etapa de la vida
donde son mas vulnerables y corren el riesgo de una serie de enfermedades patoldgicas es
necesario estar principalmente prevenido para poder actuar y dar una respuesta correcta hoy en dia
existen personas adultas mayores que hay como consecuencia el ritmo de vida acaban viviendo en
un sitio de soledad esto provoca episodios de depresion por lo que es necesario atender y cuidar
para conseguir un bienestar en el dia a dia. La depresion en adultos mayores es habitual ya que los
hijos los dejan abandonando en centros gerontologicos de adultos mayores ya que en estos lugares
hay personas debidamente profesionales para su debido cuidado.
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B3. Antecedentes del problema

La recreacion para estimular la cognicion, varia en gran manera de acuerdo a las variables
interindividuales. Sus aspectos como son el estilo de vida, la salud y las particularidades genéticas
que intervienen de manera demostrativa en el funcionamiento cognitivo de los ancianos,
provocando cambios lentos y continuos. Tenemos como objetivo optimizar la calidad de vida
obteniendo un modo de vida mas saludable, ademéas ayudara a perfeccionar las habilidades,
memoria, atencion, aprendizaje, velocidad de procesamiento de la informacion, lenguaje,
habilidades visuoespaciales con el fin de subir el autoestimay disminuir el estrés para el adulto
mayor, la calidad de esta sistematizacion es desarrollar la expectativa de los adultos mayores
mediante ejercicios de recreacion dirigidos y perfeccionados de forma conveniente e investigando
optimizar la salud total cognitiva y fisica de los mismos.
En el Centro Gerontologico Afios Dorados antes a las personas adultas mayores se los realizaba
ejercicios de recreacion parala cognicién una vez por semana en la cual latotalidad no forma parte
de estos ejercicios, ya que algunos adultos mayores es sentian excluidos del grupo durante las
actividades planificadas, los ejercicios y juegos que se realizaba era de mayor satisfaccién por
parte de la directora del centro pero los adultos mayores no participaba, no se sentian conformes
de compartir, eran muy pocos los adultos mayores quienes hacian participe de estas actividades
por lo que me di cuenta que era un grupo de integrantes que tenian su autoestima bajo, tenia estrés
y su soledad no les permitia compartir con sus comparfieros por el hecho de pasar encerrados fue
asi como mediante la recreacion y juegos favoreceria que cambien su estilo de vida llevando les

a tener una vida activa teniendo una salud mental positiva'y ademas disminuir la cognicién.
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B4. Planteamiento del problema

Plantear adecuadamente la recreacion para ayudar a la cognicion del adulto mayor
la misma que esta asociada al envejecimiento, es por tal razon a la edad cronologica, el estrato
social, la ocupacion econdmicay laregion planetariadesde la que se tematiza. La vejez constituye
la aceptacion del ciclo vital unico y exclusivo de uno mismo'y de las personas que han llegado a
ser importantes en este proceso. En Ecuador la carta constitucional del 2008 manifiesta que pasan
hacer adultos mayores las personas de 65 afios de edad. No hay una investigacion donde se pueda
definir que la edad es el factor primordial paratratarse de un adulto mayor ya que hay personas de
65 afios que tienen mejor calidad de vida que una de 30 afios de edad. Es decir que el adulto mayor
se caracteriza por un declive gradual del funcionamiento de todos los sistemas corporales y
cognitivos. Por lo general se debe al envejecimiento natural y gradual de las células del cuerpo, la
vejez carece de limites, excepto el de la muerte y, varia no solamente de un individuo a otro, sino
de acuerdo con las expectativas sociales y culturales, con la posicion social y economica de la
persona. El envejecimientoy la cognicidon en el adulto mayor es uno de los fenémenos de mayor
impacto del siglo a nivel mundial, la Organizacién Mundial de la Salud la misma que fue creada
el 7 de abril de 1948 menciona que hay un incremento en el nimero de adultos mayores en los

paises desarrolladosy en vias de desarrollo, se estimaque se duplicara hacia el afio 2025.



14

B5. Formulacién del problema

Esta investigacion se basa en el adulto mayor que hoy es muy importante ya que se conoce el
envejecimiento el mismo que corresponde a la etapa final de un individuo por tal razon se
concentra en mejorar la calidad de vida del adulto mayor con el cual se lleva un goce de plenitud
de sus dltimos dias, es una edad avanzada la misma que se compromete a mejorar la salud de la
persona es por eso que debemos mejor el estilo de vida, sus habitosy su actividad fisica realizando
recreacion para ayudar a la cognicién del adulto mayor ya que en esta etapa se puede presentar
muchas enfermedades como por ejemplo: Hipertension Arterial, Parkinson, Alzheimer,
Osteoporosis e inclusive Infarto al Miocardio. Para poder prevenir todas estas enfermedades es
necesario tener unos cuidados que incluyan desde un buen trato hasta cuidados adecuados segun
laedad y el sexo el adulto mayor en este ciclo se pierde totalmente laindependenciay es necesario

que lasociedad y los familiarestengan un adecuado conocimiento.



B6. Objetivos

6.1. Objetivos generales

Sistematizar un programaactividad fisica del centro afios dorados para promover una accion

efectivaque mejore la calidad de vida de los adultos mayores de este centro.

6.2. Objetivos especificos

1. Recabary organizar la informacion acerca de los adultos mayores del Centro afios
Dorados.

2. Establecer los resultados e indicadores de la implementacion del programa recreativo

3. Promover esguemas nuevos mas organizados para la implementacion de actividades

fisicasen el adulto mayor del centro Afios dorados.

15
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B7. Justificacion

Para la elaboracion de recreacion en la cognicion nos ayudaremos con ejercicios recreativosy
juegos en adultos mayores del centro gerontoldgico Afios Dorados es necesario conocer que clase
de enfermedades tiene las personas que conforman el centro, de la misma manerase debe realizar
actividades adecuadas para no tener complicaciones ya que son diferentes enfermedades que tienen
cadauna de las personas que integran los centros y se realiza ejercicio moderado ya que esto reduce
la mortalidad en adultos mayores de esta manera se les ayuda en beneficio de salud y bienestar
personal, lo que tiene un efecto positivo y adecuado en la prevencién en patologias y una de las
cosas mas principales es que ayuda a reducir la presion arterial, prevenir diabetes y las caidas que
son las mas habituales, al realizar la recreacién para estimular la cognicion del adulto mayor es
fundamental y muy importante se mantenga una buena coordinacion para asi obtener beneficios
como una buena flexibilidad ya que esto nos ayuda a reducir la cognicion del adulto mayor,
mediante la recreacion para mejorar la cognicion una de las ventajas que tiene es de mejorar el
estado de animo del adulto mayor para poder reducir el estrés. En la actualidad el centro
gerontoldgico Afios Dorados cuentan con unas instalaciones adecuadas para el cuidado y bienestar
de los mismo, hay personal debidamente profesional quien los cuiday los atiende las 24 horas del
dia. También se pudo tener la experiencia de ayudar a los adultos mayores con una planificacion
de recreacion y motricidad adecuada para cada uno de los mismos, lo que se a logrado en este
tiempo de poder colaborar con el centro gerontolégico fue de fortalecer la autoestimay mejorar su
calidad de vida. EI motivo principal fue ayudar a disminuir que sufran de depresion los adultos
mayores es por esta razon y un factor principal realizar esta sistematizacion de experiencias con el

centro gerontoldgico Afios Dorados.
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B8. Marco teorico

8.1 Sistematizacion de experiencias

Realizando un resumen de lo que se trata el envejecimiento o senectud que proviene del latin
senescere que significa alcanzar la vejez la misma que se divide en 2 tipos de envejecimientos,
vejez temprana que abarca de los 60-65 a 75 afios de edad y la vejez tardia que empieza pasado
los 75 afios de edad.

Existe también 3 concepciones de la vejez: vejez Cronoldgica, vejez Funcional y vejez Etapa Final,
anteriormente envejecer no era un problema o se manifestaba con algo Ilamado retiro que hoy en
dia lo conocemos como jubilacion. Nuestros antecesores no sufrian de malestares o molestias ya
que ellos se alimentaban del campo Yy era todo natural llevaban un estilo de vida Unico ya que la
comida del campo era excelente ya que aportaba todas las vitaminas y nutrientes que nuestro
cuerpo lo requiere es por eso que algunos de ellos han alcanzado edades de mas de 100 afios de
edad la misma manera e tenido la oportunidad de trabajar en ANOS DORADOS viendo una
realidad muy triste y dolorosa ver a nuestros adultos mayores postrados en una cama o sillas de
ruedas ya que sus familiares han optados por dejarlos en estos centros privados para el cuidado de
los mismos saber que algun dia fueros jovenes y dieron todo por sus hijos para que sean unos
profesionales y toparme con estarealidad da mucha tristezay nostalgiaes por eso que he tenido el
privilegio de ayudar a mis adultos mayores conversando, riéndome lo cual me ha dado la
satisfaccion y el orgullo se servir desinteresadamente a la fundacion privada ANOS DORADOS
de igual forma se realiz6 unas tablas de toda la informacion de los adultos mayores como es
nombre, edad, enfermedades y sistematizar la recreacion fisica en la cual se trabajo exitosamente
acorde a las necesidades de cada adulto mayor con la informacion obtenida se pudo trabajar
individualmente sus necesidades de actividad fisica desarrollando una mejoria tanto fisica

emocional y sentimental.
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Adulto mayor

Definicion

El adulto mayor es un término que las personas otorgan a las que tienen mas de 65 afios de edad.
Un adulto mayor ha alcanzado ciertos rasgos que se adquieren bien sea desde un punto de vista
biologicoy tambiéna los cambios de orden natural, social, relaciones interpersonales, psicoldgico
experienciasy circunstancias enfrentadas durante toda su vida. Los adultos mayores son simbolo
de estatus, prestigio y fuente de sabiduria. Por lo general son tratados con mucho respeto y

consideracién se les atribuye en algunas ciudades por ser maestros o consejeros debido a su

trayectoria.

Tipos de adulto mayor

Segun varios estudios de los Adultos Mayores pueden ser clasificados por la edad, por el

comportamiento, por su estado de salud, entre otras.

Adulto Mayor segun la Edad

De 45 a 59 afos

De 60 a 74 afos

Mas de 75 - 84 afos

Mas de 90 afios

Entre 90 y mas de 100 afios

Fuente Investigacion de clasificacion de adultos mayores por edades


https://www.diariodequeretaro.com.mx/cultura/sabiduria-y-sabor-comparten-la-misma-raiz-etimologica-4001384.html

Clasificacion por salud

ADULTO MAYOR
SANO

Persona con

AFULTO MAYOR
ENFERMO

Son aquellos que

ADULTO MAYOR
FRAGIL

Es quienes tienen

19

ADULTO MAYOR
GERIATRICO

Es aquel adulto que

excelente estado tienen enfermedades  enfermedades graves necesitade ayuda
fisicoemocional y levesy bajo ya se auditivaso para realizar sus
psicoldgico autoestima visualesentre otras.  actividadesdiariasya

que por si solo ya no
puede realizarlas

Fuente: Investigacion de adultos mayores por enfermedades
Clasificacion

Contemporaneo
Es la persona que se siente joven lleno de vida 'y que lo disfruta.
Familiar

Le gusta disfrutar en familiarealizar reuniones familiares como comidas etc.
Aventurero

Persona que le gusta ser aventurero vivir la vida al maximo.

Emprendedor

Le gusta tener algiin emprendimientoy ponerlo en préctica para poder concretar sus metas.

Equilibrado

Le gusta ser una persona equilibradaestar a la moda y no preocuparse por lo que diran de él

Adulto mayor depresivo

Persona que se siente deprimido ya porque sus familiaresles dejan abandonados y solos sin ir a

Sus visitas.

Adulto mayor deportista

Persona que le gusta compartir su vida diariacon deportes como son el futbol, voley entre otros.
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Adulto mayor Creativo o Artista

Persona que es creativa mediante el dibujo entre otras actividades como es la masicay la pintura

B.9.Cognicion En El Adulto Mayor

Tipos De Cognicion
Percepcion

Se refiere a la captacion de instigaciones del medio por parte de los 6rganos sensoriales con ayuda
de la cognicion mediante la recreacion para mejorar su sistemanervioso

Atencion

La atencion siempre es necesaria para cada uno de los adultos mayores ya que ellos necesitan ser

comprendidosy atendidos ya que por su edad necesitan

Aprendizaje y memoria
Es la que almacena toda informacion de durante un largo o corto tiempo de terminado de vida es

de gran importanciaestar atentos a una accién seleccionada.

Lenguaje y Emocion

Lo que expresan las personas puede ser verbal o por sefias ya que de esa manera trasmitenun
mensaje 0 un tema de dialogo son habilidades que nos permiten realizar movimientos especificos
para obtener un resultado eficiente con ayuda de la emocion podemos darnos cuenta cuando ellos

necesitan mas atencidon por parte del personal que pasa con ellos.

Razonamiento y resolucién del problema
Es analizar cada uno de los problemas que se tiene y buscar alguna solucion con ayuda de

personas que sean profesionalesy eficaces para la solucion de la misma.



Terapeutica y
Pedagogica

S e realizavarias terapias
con algunos
instrumentos adecuados
para cada uno de los
adultos mayores con el
fin de mejorar su calidad
de vida

Fuente Recreacion en el adulto mayor

Comunitaria

es realizar
fiferentes
actividades en un
grupo de dos o mas
personas.

Recreacion
en el
adulto
mayor

Deportiva

Es aquella
actividad
practicada sin
ninguna intencion
de competir

21

Cultural

Se refiere al
progreso culturaly
se inicie el
movimiento
artistico en cada
uno de los adultos
mayores
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Turistica ambiental

Son los adultos mayores que les gusta salir a caminar y realizar actividades en el aire libre.

Estimulacion cognitiva

Definicion

En adultos mayores son todas aquellas actividades importantes como es optimizar el
funcionamiento cognitivo. Crea eficienciaa los métodos intelectuales que le ayuda a la persona a

mejorar su calidad de vida con ayuda de cada una de las funciones de la estimulacion cognitiva.

Funciones

Orientacién

Nos permite evidenciar nuestra conciencia para poder definir un momento exacto y reconocer el
espacio donde se encuentra el adulto mayor.

Memoria

Es la que almacena toda informacion de durante un largo o corto tiempo de terminado de vida.
Atencion

Es de gran importanciaestar atentos a una accion seleccionada.

Lenguaje

Lo que expresan las personas puede ser verbal o por sefias ya que de esa manera trasmitenun

mensaje 0 un tema de dialogo.

Praxis
Son habilidades que nos permiten realizar movimientos especificos para obtener un resultado

eficiente
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Ejercicios de memoria

Consiste en un juego de mesa con varias cartas de distintas imagenes el objetivo de este juego es

encontrar las parejas de la mismaimageny formar pares el que mas cartas tiene es el ganador.

v Figuras geométricas
v" NUumeros

v Colores

v" Rompecabezas

Ejercicios de orientacion
Consiste en que el adulto mayor se dé cuenta la ubicacion donde se encuentra mediante este

ejercicio estamos ayudando a que pueda definir un momento exacto y reconocer el mismo.

Ejercicios de atencion

Este ejercicio consiste en que los familiares de los adultos mayores se encuentren con ellos ya que
es un juego de pareja, ya que se le indica que le cologue stikers en diferentes partes del cuerpo y
asi el que mas stikerstiene gana de esta manera se les recuerda sus partes del cuerpo a los adultos

mayores.
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Estimulacién de movimientos

e Esta actividad consiste ( e Aquiindicamosal b ( e Indicamos aladulto
en que el adulto mayor adulto mayorque mayor quesolpleel
abray cierresu boca realice movimientos globo para ejercitar sus
varias veces para circulares consulengua pulmones.
mejorar la trituracion paratenerunamejora
de alimentos. en su cognicion

MOVIMIENTO MOVIMIENTO

DEL RELOJ DEL GLOBO

Fuente Estimulacion de movimientos

Cambios fisioldgicos

Los cambios fisiol6gicos son modificaciones en el cuerpo del adulto mayor que se dan en
estructuras internas y externas del mismo, siendo parte del proceso del envejecimiento
también afectan en gran forma al sistema nervioso. Ya que estas alteraciones hacen que el flujo

sanguineo del cerebro disminuyaun 20% y reducen el peso cerebral normal.

Cambios en laapariencia fisica

Deformaciénen la columna
Fragilidad en el cuerpo
Deformacioénen las articulaciones

Acumulacién de grasa

YV V. V V V

Menos elasticidad de la piel



» Aparicion de camas y arrugas

» Deformacion de manos y pies
Cambios en el aparato locomotor
Nivel muscular

Disminucion de la energia
Diminucion de la fuerza
Disminucion muscular
Disminucién de la elasticidad
Aumento de fatiga

Falta de oxigenacion

YVVVYVY

Nivel articulatorio

» Problemasde artrosis
Deterioro de los cartilagos
Deterioro de tendones
Disminucion de la movilidad
Rigidez de tendones

Rigidez de ligamentos

YV V. V V V V

Modificacion de la masa 6sea

Cambios en el aparato cardiovasculary aparato respiratorio

El sistema vascular pierde contractibilidad

El corazén pierde fuerza

Disminuye la elasticidad de los vasos sanguineos
Aumento de la frecuencia cardiaca

Consumo de oxigeno aumenta

Disminucion de la elasticidad de la membrana pulmonar

Mayor dificultad para suministrar oxigeno

YV V.V V V V V V

Eliminacion del gas carbénico
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Cambios en el sistema nervioso

A\

Alteracionen la regulaciéndel sentido del movimiento

Dificultad para elaborar una respuesta motriz

No poder realizar de formarapida dos acciones a la vez

Menor seguridad en la marcha y desplazamiento como es el equilibrio estatico
Aparicion de sintomas de desestructuracion en el sistema corporal
Dificultad en el reconocimientoen le propio cuerpo

Aparicion de temblores seniles en los miembros superiores y cabeza
Dificultad para mantener una correcta orientacion

Dificultad en la organizacion en el espacio y en el tiempo
Inseguridad en la escritura

Dificultad en la rapidez en la articulatoria del habla

Diminucién de la capacidad de aprendizaje

Diminucién visual

Diminucion auditiva

V V.V V V V V V V V V V V V

Diminucion de la sensibilidad cutanea
Cambios psicomotores

Las capacidades psicomotoras son pautas de comportamiento las mismas que son adquiridas que
implican movimientos voluntariosy coordinados entre si par un determinado estimulo o situacion

del adulto mayor esto se percibe de forma negativa lo cual puede afectara una inclusiénsocial.
Cambios sensoperceptivos

Estas son sensacionesy movimientos que se ven afectados en por lo que traen repercusionesa

procesos mas complejos como es la memoria, la inteligencia, el pensamientoy el lenguaje
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Beneficios fisiologicos

e Mejoralaregulacion del nivel de glucosa

e Ayuda a la oxigenaciony el pulso en funcion cardiovascular

e Mantienesu vida cotidianaactiva

e Refuerza el sistemainmunoldgico

e Disminuye la obsedida

e Mejor controly dominio del peso muscular

e Trabajos de coordinacion que ayuda a ejercitar la mente y movimientos de coordinacién

e Mejorael estade animo

Beneficios psicologicos
e Aumenta la autoestimay mejora su calidad de vida
e Reduce el nivel de depresién
e Ayuday menorael grado de angustiae ira

e Previene el deterioro cognitivo

Beneficios de la actividad fisica

Una de las prioridades de realizar ejercicio fisico en los adultos mayores es de obtener un programa
de entrenamiento los mismos que mejoran su calidad de vida en numerosos sentidos Estos son los
mas importantes, reduccién de la incidencia de enfermedades cardiovasculares, mejora el
equilibrio metabolico. Los adultos mayores que realizan alguna actividad fisica tienen mayor
coordinacion, con lo que les ayuda a reducir el riesgo de tropezones o caidas. También les ayuda
a mantener un peso adecuado y rebajar su grasa corporal. Con esto también logran disminuir el
riesgo de sufrir obesidad, sedentarismo y depresion. Realizar actividades fisicas tiene otros
beneficios para la salud. No solo los ayuda a estar mas activos, sino que también controlael nivel

de azucar en la sangre, mejora su presién arterial 'y su respiracion.
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Contribuye mucho en la salud y muestra algunos beneficios que son muy precisos para formar

acciones muscularesy cardiovasculares que son aquellas que acceden a tener una vida sana.

Recomendaciones para realizar actividad fisica

>

El cuidado profesional es ideal para ofrecer a los adultos mayores un acompafiamiento asi
una vejez activa y saludable.

La actividad fisica en adultos mayores es principal para el bienestar general e individual,
tanto fisicacomo emocionalmente.

El ejercicio consiste en llevar acabo una serie de actividades recreativas como caminatas
yoga y deportes de intensidad moderada como la natacion de una forma aerdbica i bailes
de salon las mismas que pueden ser moderadas y vigorosas.

El tiempo recomendado para realizar actividad fisica son 150 minutos como minimo
dependiendo la salud del adulto mayor.

Si se trata de una actividad fisica vigorosa de tipo aerdbica se reduce a 75 minutos
dependiendo del estado de salud del adulto mayor.

Es importante fomentar actividades con movilidad reducida en especial ejercicios que

tengan que ver con el equilibrio para prevenir caidas.
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B.10. Marco conceptual

Adulto mayor: Es de gran importancia conocer que se tratade un envejecimiento paulatinoy
que conlleva al deterioro de musculos, huesos, tejidos, piel etc. Por lo que la ONU manifiesta
que en el 2018 el nimero de adultos mayores es mayor a los nifios menores de 5 afos en todo el
mundo. Ya que personas de 80 afios 0 mas se triplicara de 143 millones del 2019 a 426 millones
hasta el 2050. Al momento de realizar ejercicios moderados mediante la recreacion se logra
obtener una mejor calidad de vida para asi las personas adultas mayores puedan fortalecer su
cuerpo para mantener su corazon, musculos, tendones, articulaciones en perfecto estado.
Discapacidad visual: Es un concepto muy complejo ya que depende todo del porcentaje de
discapacidad que tiene el paciente esto puede ser del 0% al 100% dependiendo de su calidad de
vida del adulto mayor.

Discapacidad auditiva: Generalmente se trata de la disminucion de la agudeza auditiva lo que
influye su capacidad de comunicaciény puede generar efectos emocionalesy sociales en el adulto
mayor ya que esto conlleva a la irritabilidad, bajo autoestima, incomprensiony aislamiento.
Movilidad de articulaciones: Debido al envejecimientoy hoy en la actualidad no se come sano
0 natural esto nos lleva a una vida de sedentarismo y aumenta las probabilidades de obesidad,
enfermedades cardiovasculares, dolores de articulaciones, pérdida de masa muscular y perdida de
lamovilidad articular es por eso necesario la actividad fisica.

Alzheimer: Perdida de memoriaya que las personas que son diagnosticadas viven de 4 a 8 afos,
pero también pueden llegar a vivir hasta los 20 afios, por lo que deben tener un cuidado especial y
medicamentos muy fuertes para su tratamiento ya que en su cerebro hay perdida de neuronas por
su edad.

Ejercicios de actividad fisica: Es de suma importancia mantener actividad fisica como caminar,
nadar, subir gradas, dialogar, reuniones familiaresy ejercicio aerébicos en piscina ya que esto
mejora la calidad de vida de los adultos mayores.

Calidad de vida: No se trata de dar dinero si no dedicar tiempo a los adultos mayores ya que
fueron olvidados y es unatriste realidad que lo experimente.

Capacidad emocional: Se trata de una inteligencia bastante alta para asi poder desarrollar un
mejor manejo de sus emociones y ajustarlos a los momentos que se estan viviendo ya que puede

reconocer su entorno y disfrutar de una forma positiva el momento.
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Tiempo libre: Se trata de compartir al maximo con los adultos mayores como salidas en familia
0 reuniones, el tiempo pasa y no perdona es por eso que hay que disfrutary vivir el momento con

las personas que son especialesen la vida.

B10 Marco institucional

El Hogar Gerontologico iniciasus funciones en el afio 2007 a partir desde este afio hemos sido un
equipo profesional capacitado para convivir con nuestros adultos mayores brindar una buena
calidad de vida garantizando su bienestar con un ambiente adecuado, limpio y con controles

médicos semanales.

Mision

El Centro Gerontoldgico tiene como misidn la asistencia de servicios socio-sanitarios
especializados mediante una atencion personalizada, integral y de calidad a todas las personas
residentesy usuarias, fundamentada con principiosy valores

Vision

La vision de Centro Gerontoldgico es la de iniciary fortalecer una formacion sana y de calidad
con capacidad de adaptacion, crecimiento, y que pueda dar respuestaa la necesidad de una
atencioén de primerapara las personas mayores.

Ubicacion

Esta ubicado en Sangolqui Canton Rumifiahui, sector Santa Rosa. Calle principal Carihuairazoy
calle secundaria Quito No 98. A dos cuadras del Cuerpo de Bomberos de Sangolqui



llustracion Sangolqui Cantén Rumifiahui, sector Santa Rosa teléfono 022331170

UA4OSTB2EH04W
Quto 235, Samois 171103

R—p—

llustracion Cuenca San Roque Avenida Lorenzo Piedray Remigio Romero No 1-151 teléfono
0984773357

— o
2°54'02.3"S 79°00'44.2"W : .
Lorenzo Pledra 197, Cuenca ] , U ?:EI:W :[24

£

Ampliar el mapa
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Nacion
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CAPITULO 11

B12Marco metodoldgico

B13 Actores claves

Tabla 1 Nomina de adultos mayores del Centro Gerontoldgico Afios Dorados

NOMBRES DE Cedula EDAD
ADULTOS
MAYORES
Antonio Salgado 1715842980 65
Felipe Echeverria 1722589612 80
Luisa Medina 1723784120 75
Carolina Pantoja 1745872391 69
Josefina Manriquez 1700195813 71
Martha Recalde 1723879173 66
Lucio Fernandez 1785436010 76
Simon Potosi 1715144230 78
Fernanda Rodriguez 1784642130 70
GracielaGutiérrez 1745913736 75

Fuente Adultos mayores del Centro Gerontoldgico Afios Dorados



Tabla 2 Informacion de cada uno de los adultos mayores

33

SITEMATIZAR UN
NOMBRES CEDULA EDAD ENFERMEDADES PRTOGRAMA DE
ACTIVIAD FISICA
v Problema v' Caminar
Felipe 1722589612 | 80 afios visual v Nadar
Echeverria v Artritis v' Ajedrez
v Flexiony extension de
manos
v" Pintar
SITEMATIZAR UN
NOMBRES CEDULA EDAD ENFERMEDADES PRTOGRAMA DE
ACTIVIAD FISICA
v" Incontinencia v' Caminar
Luisa Medina 1723784120 75 afios urinaria v Nadar
v Fibromialgia v' Ajedrez
v Pintar
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SITEMATIZAR UN
NOMBRES CEDULA EDAD | ENFERMEDADES | PRTOGRAMA DE ACTIVIAD
FISICA
v Problemas v Caminar
Antonio 1715842980 | 65 afios auditivos v Juego de cartas para
Salgado v Depresion ayudar a fortalecer la
memoria
v Juego de huevoy
cuchara para mantener el
equilibrio
NOMBRES CEDULA EDAD ENFERMEDADES SITEMATIZAR UN
PRTOGRAMA DE
ACTIVIAD FISICA
v Alzheimer v/ Caminar
Carlina 1745872391 69 afos v Artrosis v Reuniones
Pantoja v" Problema Familiares
visual v Flexiony extension
de manos
v Pintar
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NOMBRES CEDULA EDAD ENFERMEDADES SITEMATIZAR UN
PRTOGRAMA DE
ACTIVIAD FISICA
v Hipertension v' Caminar
José 1700195813 71 afios v Incontinencia v' Ajedrez
Manriquez urinaria v" Nadar
v Juego de cartas
NOMBRES CEDULA EDAD ENFERMEDADES SITEMATIZAR UN
PRTOGRAMA DE
ACTIVIAD FISICA
Martha v Problemas v Caminar
Recalde 1723879173 66 anos auditivos v' Ajedrez
v' Depresion v' Dialogar
v Jugar juegos de
mesa
NOMBRES CEDULA EDAD ENFERMEDADES SITEMATIZAR UN
PRTOGRAMA DE
ACTIVIAD FISICA
v Problemas v Caminar
Fernanda 1784642130 70 afios visuales v Reuniones
Rodriguez v Hipertensién Familiares
v Ajedrez

v" Paseos al aire libre




36

NOMBRES CEDULA EDAD ENFERMEDADES SITEMATIZAR UN
PRTOGRAMA DE
ACTIVIAD FISICA
v’ Osteoporosis v Caminar ligero
Graciela 1745913736 75 afnos v Hipertensién v’ Paseos al aire libre
Gutiérrez v’ Artritis v Flexidny extension
de manos
NOMBRES CEDULA EDAD ENFERMEDADES SITEMATIZAR UN
PRTOGRAMA DE
ACTIVIAD FISICA
v’ Artritis v' Caminar
Lucio 1785436010 76 afios v Depresion v" Reuniones
Fernandez Familiares
v Dialogo
v Flexidny extension
de manos
NOMBRES CEDULA EDAD ENFERMEDADES SITEMATIZAR UN
PRTOGRAMA DE
ACTIVIAD FISICA
v" Incontinencia v' Paseos al aire libre
Simoén Potosi | 1715144230 80 arios urinaria ligero

v' Osteoporosis

v' Caminar ligero

v Dialogos Familiares
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Tabla 3 Clasificacion por genero de adultos mayores del Centro Gerontoldgico Afios Dorados

FEMENINO MASCULINO TOTAL
ADULTOS
MAYORES DE 60 4 6 10
A 80 ANOS DE
EDAD

Fuente Numero de adultos mayores por géneros

lustracion Clasificacion de adultos mayores por genero

CLASIFICACION POR GENERO

B Hombres

B Mujeres

Elaborado por Marco Suquillo

Analisis de resultados de acuerdo al estudio realizado se pudo obtener resultados que por
genero tenemos cuatro de sexo masculino y seis de sexo femenino que da un total de diez adultos
mayores que integran el Centro Gerontologico Afios Dorados



Tabla 4 Adultos mayores clasificados por sus enfermedades

TIPOS DE MUJERES HOMBRES
ENFERMEDADES
Artritis 2 1
Problemas auditivos 1 1
Incontinencia urinaria 1 2
Depresion 2
géneros masculinosy 6 4
femeninos
Total, de adultos mayores 10

Fuente Porcentaje de enfermedades de adultos mayores

Porcentaje de Enfermedades

B Adulto Mayor con Artritis femenino
B Adulto Mayor con artrosis masculino

B Adulto Mayor con Problemas
Auditivos Femenino

Adulto Mayor con Problemas
Auditivos Masculino

B Adulto mayor con Depresion
Femenino

B Adulto Mayor con Incontigencia
Femenino

B Adulto Mayor con Incontigencia
Masculino

Elaborado por Marco Suquillo
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Anélisis de los resultados De acuerdo a lo investigado nos podemos dar cuenta que el 30% de
tiene artrosis, 20 % tiene problemas de auditivos, el 20% tiene problemas de depresion y por ultimo
el 30% tiene problemas de continencia quieres decir que este grupo esta basado en problemas y
con enfermedades, para ello vamos a llevar a cabo nuestro plan de recreacion para la cognicion de

estos adultos mayores.
Enfoque de la investigacion

El objetivo principal es analizar la calidad de vida de cada uno de los adultos mayores, asi mismo
se realiz6 una investigacidn observacional descriptiva e investigativa de campo con un grupo de
personas que integran dicho centro tambien es promover, edificar cada uno de las enfermedades

mediante la sistematizacion de experiencias en recreacion para estimular la cognicién del adulto.

Poblacion y muestra

Poblacion

La poblacién del centro gerontoldgico afios dorados esta conformada por 10 adultos mayores.
Ademas, la persona quien administray personal profesional quien cuida a los adultos mayores.
Nuestra investigacion fue basada en la sistematizacion de recreacion para la cognicién con
autorizacion de la directora del centro, al grupo que conforma el mismo se le aplico ejercicios y

juegos mediante la recreacion para mejorar la cognicion.
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B15 Materialesy métodos
Nivel de investigacionexploratorio

Toda la investigacion realizada es a base de técnicas muy flexibles para poder desarrollar y
comparar con otros estudios los mismos que implican a ser corregidos para encontrar las falencias
de toda planificacion. Es de suma importancia mencionar que la investigacion exploratoria es la
cual se encarga de realizar y desarrollar todas las hipotesis de una planificacion para poder

mejorarlay con el estudio realizado se puede obtener resultados precisos y un objetivo claro.

De igual manera la presente sistematizacion, me hizo estar mas pendiente del centro Gerontoldgico
y a su vez se obtuvo todo el conocimiento de como trabajar con el adulto mayor ya que toda la
informacion obtenida e investigada esta fundamentada por articulos cientificos, repositorio de
tesis, revistas e internet ya que explica de una forma clara la teoria de cémo realizar la actividad

fisicaen el adulto mayor.
Nivel De Investigacion Descriptivo

La misma que se encarga de obtener y de analizar todas las caracteristicas de una poblacion
determinada o de un centro que se va a realizar la investigacion. Esta metodologia esta basada en
el lugar, por qué se va a realizar la investigacion por lo que se va a crear preguntas y analisis para

poder obtener datos reales para asi realizar una planificacion adecuada.

Esta sistematizacion esta compuesta y estructurada de una forma organizada por lo que debemos
centrarnos en una investigacion que seran cuantificaciones que ayudaran al estudio del Centro

Gerontologico Afios Dorados para asi obtener resultados positivos para los adultos mayores.

Nivel De Investigacion Explicativo

El objetivo principal de dicha investigacion es aportar con conocimientos mas precisosy selectos
sobre las enfermedades de los adultos mayores del Centro Gerontoldgico Afios Dorados. Este nivel
se basa en estar mas cerca al problema para asi encontrar las causas y estudiar los fenémenos a

profundidad los mismos que pueden ser enfermedades catastréficasy terminales.
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De estaformael Centro Gerontoldgico Afios Dorados pudo conocer los beneficios y laimportancia

que es de realizar actividad fisica para asi mejorar su calidad de vida de los adultos mayores.
Diseilo Documental

Es una variable de la investigacion cientifica ya que esto nos permite analizar su historia de los
adultos mayores paraasi conocer su vida social psicologicay emocional por lo que se debe realizar
una indagacion exhausta, sistematicay rigurosa para poder conocer las problematicas del adulto
mayor, toda esta recopilacion de informacion mismas que son otorgadas por familiares que

conforman padre, madre e hijos.

Disefio De Campo

Esta investigacion se basa de manera presencial encontrandose en el Centro Gerontoldgico Afios
Dorados para conocer las condiciones de vida del adulto mayor se tuvo la experiencia de conocer
mencionado centro el mismo que cuenta con todas las comodidadesy una excelente atencion con

el cuidado y bienestar de adulto mayor



Esquema de implementacion de actividades para el adulto mayor

65- 70 ANOS

70 - 75 ANOS

75 - 80 ANOS

>
>
>
>
>

Y VvV

Y

Bicicleta  Lanzary Flexionar y extender los
Nadar recibiruna  brazos al frente con pesas
Caminar pelota

Trotar

Ajedrez

Caminar Tocar conla = Al sonar el silbato, cambiar
Pintar mano de posicion los brazos
Juegos  izquierdael

de mesa | pie derecho

Caminar Caminar con Enderezar la espalda con
Pintar cabios de mucho cuidado
Ajedrez  orientacion

42
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B14 Método de investigacion

B14 Metodo de investigacion
Meétodo Cientifico

Es un conjunto de procedimientos que son utilizados para el conocimiento cientifico el mismo
que esta basado en un método de investigacion para asi obtener resultados méas rigurosos en un

orden légico con el fin de obtener un resultado.

Esta sistematizacion consiste en las etapas, las mismas que son un proceso que debe ir dando una
solucién a todos los problemas o inconvenientes que se presenten ya que con los resultados
obtenidos y una vez desarrollados se puede ver cudl es la importanciade realizar actividad fisica,
en adultos mayores de esta forma se puede obtener resultados positivos para el mejoramiento de

su salud mediante un analisis individual del adulto mayor
Meétodo Analitico Sintético

Este método de investigacion consiste en buscar o encontrar cuales son sus efectos y causas para
asi realizar una elaboracion de sintesis de una enfermedad, se debe ir desarrollando primero por lo
mas basicoy general para asi ver las causas de lainvestigacién de campo como objetivo primordial

es analizary conocer los resultados obtenidos para asi dar una solucion al problema de estudio.
Método teorico

Este método nos permite tener muy claro el objetivo de esta investigacion por lo que nos apoyamos
basicamente en procesos de analisis de induccion sintesisy deduccidnya que | propésito principal

es de solucionar los problemas de la investigacion.
Método Empirico

Este método nos da a conocer y tener la experiencia para poder dar una solucion al problema,
observando sus fenomenos y analisis estadisticos como es la investigacion de campo, esto

fundamentalmente nos permite tener un analisis para dar una solucion al problema.



Programa Recreativo Para El adulto Mayor

Beneficios Del Ejercicio Fisico
Actividad Actividad Actividad Actividad
fisica Recreacional Cognitiva Emocional
¢ Resistencia. [ Caminar ¢ Juegos de O Viajar
» Fortalecimiento. o Tardineria orientacion ¢ Nadar
» Equilibrio. —+ Yom o Juegosdemesa —* Reuniones familiares
e Flexibilidad. . bai‘l-ar e Lectura o Actividades culturales
- — } ¢ Escritura —
v' Mejora su equilibrio
v Controla enfermedades
v Previene caidas v lesiones
—~ v" Controla 12 presion arterial -
¥ Previene infartos -

Elaborado por Marco Suquillo
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Preguntas realizadas a las personas Adultas Mayores del Centro Gerontoldgico Afios

Dorados.

Pregunta 1.

Pregunta 2.

Pregunta 3.

Pregunta 4.

Pregunta 5.

Pregunta 6.

¢Ingiere algun tipo de bebida alcohdlica?
Sl NO

¢ Tiene una buena alimentacién?
Sl NO

¢ Tiene una buena relacién con sus hijos?
Sl NO

¢Mantiene comunicacion con sus familiares?
Sl NO

¢ Esta conforme con el centro Gerontoldgico Afios Dorados?
Sl NO

¢ Se siente una persona sola?
Sl NO

Analisis Porcentual donde las preguntas realizadas a los Adultos Mayores dieron los

siguientes resultados.

Pregunta 1

Elaborado

INGIERE ALGUN TIPO DE BEBIDAS ALCOHOLICAS

m S|
HNO

por Marco Suquillo
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Analisis de resultados que nos arroja que nadie de las personas que se le realizo las preguntas ya
no ingiere bebidas alcohdlicas por temas de salud ya que en su juventud lo hacian constantemente
pero el resultado fue de 0% ganando el NO.

Pregunta 2

¢TIENE UNA BUENA ALIMENTACION?

u S|
B NO

Elaborado por Marco Suquillo

Anélisis de resultados El resultado obtenido dio que el 70% le gusta la alimentaciony el 30%
no le gusta debido a su preparacion.
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Pregunta 3

¢TIENE UNA BUENA RELACION CON SUS HIJOS?

m S|
NO

Elaborado por Marco Suquillo
Andlisis de resultado La respuestaa la pregunta es del 50% que si tiene buena relacion con sus

hijos y el otro 50% no la tiene debido a que en su juventud fueron de caracter fuerte y muy

exigentes.

Pregunta 4

¢MANTIENE COMUNICACION CON SUS
FAMILIARES?

u S|
B NO

Elaborado por Marco Suquillo
Andlisis de respuesta El resultado a la pregunta es del 30% que sus familiares se acuerdan esto
quiere decir hermanos, tios o hasta amigos los llaman a ver como se encuentrany que el 70% no

se acuerdan los mismos que manifestaron que son unas personas ingratas.
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Pregunta 5

¢ESTA CONFORME CON EL CENTRO
GERONTOLOGICO ANOS DORADOS?

u S|
mNO

Elaborado por Marco Suquillo
Andlisis de respuesta La investigacion a la pregunta es del 90% se encuentra contento en el

centro Gerontologico ya que es su hogar y el 10% no se encuentra conforme ya que quiere salir

del mismo.

Pregunta 6

¢SE SIENTE UNA PERSONA SOLA?

m S|
NO

Elaborado por Marco Suquillo
Andlisis de respuesta ElI 100% de adultos mayores se encuentra solos y abandonados.
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B16 Principales hallazgos

Lo que se pudo evidenciar mediante las preguntas y dando como resultado general se sienten las
persona mas solas del mundo debido a su edad ya que manifiestan que son una carga familiar
debido a eso se encuentranen una soledad y tristeza profunda saber que algin dia gozaron de una
juventud plena y de buena salud hoy en dia casi la mayoria de ellos olvidados y puestos en el
centro Gerontologico Afios Dorados. Esto es una realidad que pude experimentar donde me llevo

una gran nostalgiay tristezade ver como nuestros adultos mayores son olvidados.
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Capitulo 111

Analisis de resultados

Este programa de ejercicios fisicos y de actividades recreativas para la cognicién nos da un
resultado muy favorable permitiéndoles tener una mejor calidad de vida las mismas que se
encuentran disefiadas o estructuradas de una forma sistematizada. Tomando en cuenta las
necesidades de los adultos mayores ya que no todos poseen el mismo bienestar o salud de su cuerpo
mediante la ejecucion de la actividad fisica se ha podido ayudar a las personas del centro
Gerontoldgico dandoles una mejor calidad de vida, todo esto se llevo a cabo mediante un analisis
general y una guia de observaciones de sus enfermedades para asi aplicar el programa de ejercicios

fisicos

Resultados que arroja el diagnostico

En la siguiente tabla se demuestrade una forma general la sistematizaciony planificacionde la
actividad fisica es por esto que se mide mediante unas preguntas para ver el grado de
participacion que tuvieron las diez personas adultas mayores del Centro Gerontoldgico Afios
Dorados

Andlisis del antes de la planificacion de la actividad fisica

Al momento de ingresar al centro Gerontoldgico afios dorados se pudo evidenciar que no contaban
con una planificacion de actividad fisica por lo que la mayoria de los adultos mayores se
encontraban en un estado de sedentarismo es por eso que a mi llegada supe realizar una
planificacion para poder implementar en las actividades diarias del centro Gerontoldgico, es asi

como se empezd a trabajar con las diez personas de mencionado centro.
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Andlisis durante la planificacion de la actividad fisica

Una vez realizada la planificacién de la actividad fisica en el centro Gerontoldgico se pudo
evidenciar un cambio en su estilo de vida del adulto mayor ya que a base de juegos, recreaciony
motivacion se ayudd a que sus emociones y estado de salud mejore en un 30 % ,ya que tuve la
experiencia de trabajar directamente con las personas de dicho centro lo cual me llena de gran
orgulloy satisfaccion a ver ayudado sin fines de lucro a personas que algin dia fueron jovenes y

ahora son personas que necesitan de nuestra ayuda.

Analisis después de la planificacion de la actividad fisica

Ya implementado toda la planificacion y una vez realizado todas las actividades en el centro
Gerontoldgico Afios Dorados se pudo constatar una mejoriaen sus emociones y estados de salud
ya que hubo un porcentaje del 60 % que se sentian con otros aires de vida, mejoro su estado de
animo su situacion emocional y su cognicion era mucho mas activa, cabe recalcar que da una
tristeza y una nostalgia saber que nuestros adultos mayores se encuentren en esta situacion de
vulnerabilidad es por tan motivo que se realizé esta sistematizacidn de experiencias para mejorar
la calidad de vida en el adulto mayor, después de lo realizado me voy con la satisfacciény orgullo
personal de a ver aportado en el servicio de este centro Gerontoldgico, brindando mi conocimiento

y a lavez ganando experiencia.

Guia de analisis de resultados de observacion

[E Opeiones I Cantidad S S

Siempre 2 20%
A veces 6 60%
Nunca 2 20%
Total 10 100%

Fuente observacién de porcentajes

Tabla 4 Participan los adultos mayores en la actividad de caminar



Actividad de caminar

20% 20%

M siempre
M a veces

¥ nunca

Elaborado por Marco Suquillo
Fuente resultados de adultos mayores que realizan la actividad de caminar

Tabla 5 Realiza todas las actividades

Opciones Cantidad

Siempre 5 50%

A veces 3 30%
Nunca 2 20%

Total 10 100%
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Realizan actividades

M siempre
M a veces

¥ nunca

Elaborado por Marco Suquillo

Fuente Se puede observar que el 50 % de adultos mayores colaborany realizan las actividades sin
ninguna complicacidn, mientras tanto que el 30% se le complica un poco ya que por baja cognicion
no realizan debidamente la actividad y el 20% se le complica demasiado ya que por fatal de

auditiva o visual se le dificulta.

Tabla6 juegos recreativos entre parejas

Opciones Cantidad

Siempre 7 70%

A veces 2 20%
Nunca 1 10%

Total 10 100%
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Juegos recreativos entre parejas

M siempre
a veces

B nunca

Elaborado por Marco Suquillo

Fuente se puede evidenciar que el 70% se le complica realizar esta actividad ya que por su
movilidad no pueden, pero con ayuda de estos juegos lo lograron y llegamos ayudar a que mejore

la cognicidn, 20% lo realiza con poca dificultad, 10 % se lo ayuda para que logre la actividad
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Resultados de los items

Con la sistematizacion de experiencias en recreacion para estimular la cognicion del adulto mayor
en el centro gerontoldgico Afios Dorados durante el analisisy la investigacion se pudo observar la
problematica de cada integrante quien conformael centro de dar actividades recreativas con ayuda
de actividad fisica mediante larecreacion dio resultados positivos por que logramos que los adult os
mayores tengan un estilo de vida animico.
Esta sistematizacion fue investigad y elaborada por el autor Marco Suquillo quien puedo dar a
conocer los porcentajes y resultados de las actividades realizadas con el 60% logramos a que los
adultos mayores realicen sus caminatas diarias y completas para mejorar su calidad de vida, con
el 50% incentivamos que realicen sus actividades completas y coordinadas de la misma manera
realizamos con cada uno de los adultos mayores lo que me alegra y quedo muy satisfecho es que
logre el objetivo de esta sistematizacion que fue dar recreacion para la cognicion y mejorar su
estilode vida a quienes conforman el centro ya que por su edad los dejan abandonados o aislados

de la familia.
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Consejos

v Cuidar a un adulto mayor es una responsabilidad que requiere mucha atencion.
v Al adulto mayor hay que estar comprometido con mucha paciencia.

v Hay que tener un seguimiento minucioso de todas sus actividades diarias.

v’ Evitar lasoledad y el aislamiento.

v’ se sugiere que el adulto mayor duerma entre 6 y 8 horas diarias

v Al comer de manera saludable, el adulto mayor se sentird mas activo y disfrutaracon
dignidad sus afios dorado

v" Mantener un dialogo familiar con el adulto mayor
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Recomendaciones

Ser evaluado por un neuro-psicologo que pueda estudiar las areas cognitivas del abuelo.
Alimentacién sanay saludable en especial frutas y legumbres

El adulto mayor debe mantenerse en forma.

Habitacion o un espacio al aire libre que sea tranquiloy relajado.

Darles afecto es un factor muy importante.

Mantener limpiala casa donde reside el adulto mayor.

No recibir visitas si el adulto mayor se encuentra mal de salud.
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ANEXOS

Vestimenta de adulto mayor

PARA REALIZAR
ACTIVIDADES

RECREACIONALES

* Al momento de realizar las diferentes
actividaderecreacionales debe estar con
surespectivo mandil acompafiado deropa
comoda

ela ropa que deben utilizar los adultos mayores al
momento de realizar su actividad de caminar debe ser
liviana como por ejemplo un calentador, una camiseta y
zapatillasadecuadas




