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RESUMEN

Introduccion: La ausencia de actividad fisica en los
adultos mayores se asocia con enfermedades como
hipertensién arterial, diabetes, obesidad, deficiencias
fisicas y enfermedades mentales.

Objetivo: Analizar los gustos y preferencias de los
adultos no practicantes de actividades
deportivas y el impacto en su calidad de vida.

Método: Se realizé un estudio cuali-cuantitativo,
transversal sobre los indicadores, en una muestra de 96
adultos mayores de 65 a 75 afios, no practicantes de
actividades fisicas, en el cantdn Macas, provincia Morén
Santiago, durante el periodo septiembre de 2018 a
febrero de 2019.

mayores,

Resultados: Los adultos mayores se distribuyeron
equitativamente segln sexos (50%).

Estos adultos mayores, no practicantes de actividades
fisicas, refieren entre sus gustos y preferencias: visitas a
centros de interés culturales, actividades recreativos y
deportivos, juegos activos, pre deportivos acorde a la
edad, excursion y campismo, caminatas, juegos
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ABSTRACT

Introduction: Lack of physical activity in older adults is
associated with diseases such as high blood pressure,
diabetes, obesity, physical impairment and mental iliness.

Objective: To analyze the likes and preferences of older
adults who do not practice sports activities and the impact
on their quality of life.

Method: A qualitative-quantitative, pre-experimental,
cross-sectional study was carried out on the indicators, in a
sample of 96 adults aged 65 to 75 years old, who do not
practice physical activities, in the municipality of Macas,
Mordn Santiago province, during the period from
September 2018 to February 2019.

Results: The older adults were evenly distributed according
to sex (50%). These older adults, who do not practice
physical activities, mentioned among their likes and
preferences: visits to centers of cultural interest,
recreational and sports activities, active games, pre-sports
according to age, hiking and camping, walks, traditional
games, literature (reading, book club and poetry), mental
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tradicionales, literatura (leer, club de lectura, poesia),
juegos mentales, rompecabezas, actividades sociales,
bailes tipicos y actuales, cumpleafios colectivos y cantar.

Conclusiones: Los adultos mayores muestran interés por
la practica de actividades fisicas, por lo que se hace
necesaria la creacion de un programa de actividades
fisicas que les permita mejorar su calidad de vida.

Palabras clave: adulto mayor, salud publica, ciencia y
salud, vigilancia sanitaria, actividades fisicas y salud,
calidad de vida

games, puzzles, social activities, typical and up-to-date
dances, group birthdays and singing.

Conclusions: Older adults are interested in the practice of
physical activities; consequently, it is necessary to create a
program of physical activities that will allow them to
improve their quality of life.

Keywords: older adults, public health, science and health,
health surveillance, physical activities and health, quality of
life

Introduccion

EL envejecimiento saludable comprende el fomento y mantenimiento de la capacidad funcional

para propiciar el bienestar en los adultos mayores.(?) El envejecimiento activo se puede definir

como “el proceso por el cual se optimizan las oportunidades de bienestar fisico, social y mental

durante toda la vida con el objetivo de ampliar la esperanza de vida saludable, la productividad

y la calidad de vida en la vejez”.(!

El mayor avance en la sociedad actual es que la tercera edad es mas considerada, objeto de

politicas y programas especiales. La mirada ha ido cambiando hacia una idea del

envejecimiento como proceso natural, no una enfermedad.®’ Como se desprende sus

prioridades es la salud, estar activos y vigentes, participar con sus opiniones en la familia y

desarrollar un sistema de habilidades y capacidades que le permitan enfrentar los retos que la

vida impone.

De acuerdo a datos del Censo de Poblacién y Vivienda de 2010, en Ecuador existian mas de 940

000 personas mayores de 65 afios, que representan el 6,5% de la poblacion nacional y para el

2017 se estimé que serian 1180944, es decir, el 7% de la poblacion.® El Gobierno de la

Revolucién Ciudadana implementd politicas publicas basadas en la defensa de los derechos.

Se caracterizaron los adultos mayores:

. 45% en condiciones de pobreza y extrema pobreza por Necesidades Basicas

Insatisfechas (NBI). *(424 824 personas)

. El 42% vive en el sector rural. * (395 180 personas)

. 14,6% de hogares pobres se compone de un adulto mayor viviendo solo. (dato de 2013)
. 14,9% son victimas de negligencia y abandono.

. 74,3% no accede a seguridad social de nivel contributivo.®
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El envejecimiento no responde a una definicidn sencilla en términos bioldgicos, psicoldgicos y
sociales. El problema surge cuando se pretenden determinar los aspectos que definen el
envejecimiento mediante criterios que no resulten aleatorios o producto de una mera
convencién, pues aunque el concepto de envejecimiento se ha venido abordando desde tres
perspectivas diferenciadas (envejecimiento como consecuencia del paso del tiempo,
envejecimiento como deterioro fisico y constatacion de la pérdida de capacidad funcional y
envejecimiento como una etapa mas del ciclo vital); por separado ninguna de esas formas de
abordaje define por completo esa construccion social lamada vejez.

Personalidades del mundo de la ciencia han aportado aspectos importantes sobre el adulto
mayor, como son: Gonzdlez Aguilar y Grasso,® Romero,”) Noceda,’® Maurer y Chapman.®
Estos autores manifestaron que, durante el paso de los afios, las personas van alcanzado una
edad avanzada con una determinada calidad de vida, y que los gobiernos se esmeran por darle
la atenciéon adecuada, convirtiéndose en un objetivo supremo a la que ninguna sociedad
civilizada en estos tiempos debe de renunciar. Por ende, en cada pais se deben crear las
condiciones necesarias para ampliar y diversificar la cobertura de atencién sanitaria, de
seguridad social, recreacién y ocupacion del tiempo, en la medida que sea posible, en beneficio
de estas personas.

Debido a todo lo anterior se entiende la necesidad de procederes terapéuticos para el
mejoramiento o conservacion del estado neurocognitivo de los adultos mayores, uno de ellos
lo constituye la actividad fisica. La prdactica de actividades fisicas y recreativas se ha convertido
en foco de promocidn de la salud en este sector de la poblacién, por los grandes beneficios que
aporta a la salud.

Diferentes estudios reflejan el papel del ejercicio fisico regular en la prevencién del declive
cognitivo asociado a la edad, desarrollando movimientos ya atrofiados, capaces de bailar, jugar
deportes, hacer largas caminatas, estrechar sus relaciones personales entre pares y otros
aspectos importante que les permita favorecer el mantenimiento o mejoria de las funciones
cognitivas e incluso, revertir los dafios vinculados al deterioro cognitivo leve, aportando en el
incremento de la capacidad funcional de adultos mayores. Logrando asi mejorar su calidad de
vida y participacion en las actividades organizadas.(1011,1213,14)

DeFilippi et al.’® relacionan los mayores niveles de actividad fisica con mejoria en las

habilidades cognitivas (toma de decisiones y fluidez verbal) y la estructura cerebral.*5
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Ademas, el entrenamiento fisico aumenta los niveles de fuerza muscular, de resistencia y por
la tanto, de la funcidn fisica general y de los niveles cognitivos de bienestar, produciendo un
menor riesgo de hospitalizaciéon de personas mayores.

El objetivo de esta investigacion fue analizar los gustos y preferencias de los adultos mayores,
no practicantes de actividades fisicas, de los barrios del cantdon Macas, provincia Mordn

Santiago, asi como el impacto de la actividad fisica en su calidad de vida.

Método

Se disefid un estudio trasversal de un universo de adultos en edades comprendidas entre los
(65-80 aios), de donde se obtuvo una muestra intencionada de 96 participantes. Criterios de
seleccion intencional del 100% del grupo de todos los adultos que mantenian un estado de
movilidad y que ademads residian en el barrio del cantén Macas, provincia Mordén Santiago,
Ecuador.

El grupo de adultos mayores seleccionados asistieron a las consultas en el Centro del Adulto
Mayor en Barrio del cantdn Macas, provincia Mordn Santiago, en el periodo de septiembre de
2018 a febrero de 2019 en Ecuador, donde se iniciaron todos los tramites, asi como el proceso
de investigacién. Este tipo de seleccidn evitd el sesgo y la distorsion de la estimacién en la
distribucién de la exposicion, de esta forma la muestra quedd constituida por 96 adultos
mayores de 65 a 75 afos (48 hombres y 48 mujeres), que no pertenecian a ningln grupo de
practica de actividades fisicas en la comunidad.

El barrio Epoca — Macas es una hoya hidrografica de contrastes climaticos y paisajisticos,
conformada por muchas micro-cuencas que presentan variedad de relieves y climas, que
cambian desde el temperado al tropical. Con una poblacién de 7000 mil habitantes y 192
adultos mayores. Su estatus es medio y persiste en gran parte la pobreza.

Se aplicaron los métodos siguientes:

Histdrico-logico: fue utilizado para determinar las tendencias histdricas de la practica de las
actividades fisicas de los adultos mayores investigados.

Analitico-sintético: se utilizé para la caracterizacién del objeto y campo de la investigacidn, asi
como para analizar y sintetizar la informacion obtenida de |a literatura consultada, determinar
las particularidades, descubrir relaciones y la ldogica a seguir en la obtencion de los

conocimientos cientificos relacionados con la actividad fisica y el adulto mayor de 65 afios.
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Induccién y deduccidn: en el andlisis del experimento, el cual llevara a deducciones légicas, se
utilizara a lo largo de toda la investigacion.

Encuesta: se aplica con el objetivo de conocer criterios en cuanto a las ofertas recreativas que
se vienen desarrollando: lugar, participantes, frecuencia y satisfacciéon, asi como las
preferencias entre otros elementos; ademas de una encuesta a los responsables de los adultos
mayores sujetos a la investigacion.

Se aplica el método estadistico: porcentual basado a que es una investigacién cualitativa casi
en su totalidad.

Se consultaron diferentes bibliografias, articulos a texto completo, se realizd un minucioso
analisis de varias publicaciones, cuyos autores mostraron un amplio recorrido en su profesién
en el campo de la actividad fisica y la salud.

Para ello, nos enfocamos en temas relacionados con el estudio que se expone en este articulo

entre ellos:

. Actividad fisica en los adultos mayores
. Ejercicio fisico en adulto mayor

. La calidad de vida en el adulto mayor.

La revision bibliogréfica, estuvo encaminada al proceso de la actividad fisica como eje principal
en la calidad de vida de los adultos mayores sujetos al proceso de investigacion. Entre sus
contenidos seleccionamos aquellos trabajos, cuyos estudios estaban encaminados a la
actividad fisica y permitieran evaluar o ejemplificar ideas que contribuyan a que los adultos

mayores sientan el efecto transformador en su organismo.

Resultados

Como se aprecia en la tabla | existe una paridad entre el sexo masculino y femenino. Igualmente
la mayoria de los participantes en la investigacion estan ubicados en el rango de edad de 65 a
70 aios, lo que implica la necesidad de una propuesta alternativa para mejorar la calidad de

vida de las personas de los participantes en la investigacion.
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Tabla I. Distribucion de adultos mayores segun grupos de edades y sexo

Edades Masculino Femenino Total

(afos) N % N % n %
65-70 25 56 20 44 45 46,8

71-75 18 50 18 50 36 37,6
75-80 5 33 10 67 15 15,6
Total 48 50 48 50 96 100

En la tabla Il se observa que la mayoria de los adultos mayores encuestados consideraron que

la falta de actividades fisicas recreativas afecta su calidad de vida.

Tabla Il. ¢Considera que la falta de actividades fisicas recreativas ha afectado su calidad de vida y sus

relaciones con los demas?

Variables Masculino Femenino Total

n Si % n Si % n %
Estado emocional 48 38 79,1 48 32 66,7 96 100
Estado bienestar fisico 48 33 68,7 48 31 64,6 96 100
Estado Bienestar mental 48 35 72,9 48 36 75 96 100
Relaciones interpersonales 48 45 93,7 48 42 87,5 96 100
Desarrollo personal 48 39 81,2 48 35 72,9 96 100
Autodeterminacion 48 45 93,7 48 40 83,3 96 100

En la tabla lll aparece el estado de los adultos mayores, la mayoria se sienten solos, con falta

de cuidado, deprimidos, autoestima baja y despreciados.

Tabla lll. Estado actual de los adultos mayores investigados

Variable Masculino Femenino Total
n Si % n Si % n %
Soledad 48 33 68,7 48 32 66,7 96 100
Falta de cuidado 48 30 62,5 48 31 64,6 96 100
Depresién 48 31 64,6 48 36 75 96 100
Autoestima baja 48 40 83,3 48 42 87,5 96 100
Desprecio 48 22 45,8 48 35 72,9 96 100

Se puede observar en la tabla IV sobre gustos y preferencias en los adultos mayores

investigados, se destacan sus intereses por participar en actividades que mejoren su calidad de
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vida. Como aspecto importante los adultos mayores, en su gran mayoria, desean la practica

tres dias a la semana, lo cual demuestra su interés por el movimiento.

Tabla IV.Gustos y preferencias sobre actividades activas y pasivas en los adultos mayores.

n Actividades activas y pasivas Gusto por Prefieren la Con que frecuencia
actividad actividad semanal
Si % Si % 1 2 3 4
1 Juegos recreativos pasivos, ajedrez, damas, 74 77 70 72,9 10 20 42 2

parchis entre otros

2 Juegos activos, pre deportivos acorde a la 84 87,5 80 83,3 15 15 40 14
edad

3 Excursion y campismo 87 90,6 83 86,5 8 25 45 9

4 Gimnasia aerdbica de bajo impacto 32 33,3 22 22,9 2 4 24 2

5 Caminatas 66 68,7 57 59,4 5 25 30 6

6 Juegos tradicionales 96 100 96 100 5 15 66 10

7 Actividades sociales, bailes tipicos y 88 91,6 34 354 6 14 60 8

actuales, cumpleafios colectivos, cantar.

8 Deportes acudticos (natacion) 55 57,3 28 29,1 5 10 30 10

Discusion

Segun datos del Instituto de Estadisticas y Censos (INEC) (2018), la poblaciéon de adultos
mayores en Ecuador se estimd hasta finales de 2020, a 1,3 millones. Eso significa un 33% mas
que en 2010, afio en el que se realizé el Gltimo Censo de Poblacién y Vivienda.(16)

La demografia ha ido cambiando y modificandose a lo largo de los ultimos anos, llevando a la
poblacién a un envejecimiento progresivo y una alta migracién de los jévenes hacia otros
paises. Este hecho, se debe principalmente a mejoras en distintos ambitos, como pueden ser
sanitarias, sociales, educativas y econdmicas, aunque estan por ver las secuelas de la pandemia
de la COVID-19.

El envejecimiento es el proceso vital y dindmico en el que se va ganando edad con implicaciones
multidimensionales, especialmente bioldgicas, socioldgicas y culturales. Desde esta perspectiva
cientifica, envejecer supone una transformacién fisica y bioldgica irreversible del organismo y

desde una perspectiva socioldgica y cultural, envejecer supone situarse en un estrato social
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concreto y desempefiar una serie de funciones y roles dentro de la dindmica social,
determinados en su mayoria por las costumbres y creencias de la sociedad.*3

El envejecimiento de la poblacién ha suscitado el interés generalizado por un gran nimero de
aspectos relacionados con las personas mayores. De todos ellos, quizas la calidad de la vida
constituye uno de los temas mds estudiados para las ciencias sociales y de la salud, pues supone
una de las maximas aspiraciones de todo ser humano y se esta convirtiendo en un tema
frecuente tanto en la literatura cientifica como en el uso que de él hacen las personalidades
sociales y politicas y los ciudadanos en general.

Un aspecto importante que debe considerarse en el envejecimiento estd relacionado con las
condiciones de vida que se le deben asegurar a la poblacién adulta mayor, donde el eje central
debe estar marcado por una correcta distribucién de los beneficios del sistema econdmico y
social, con mejoras en la calidad de vida de este grupo poblacional.

En los intercambios con los adultos mayores sujetos a la investigacidn, se conocen de primera
mano las motivaciones que llevan a una persona mayor a participar en actividades fisicas y
recreativas. Todos los participantes coincidieron en la importancia de ocupar el tiempo libre,
aumentado a partir de la jubilacidon. Para los usuarios es importante ocupar su tiempo libre en
actividades de calidad, que les hacen sentirse util y que pueden ayudar a los demas. En este
sentido, coincidian en las consecuencias perjudiciales del sedentarismo, la obesidad y la
soledad; ademas cdmo se podria ayudar a reducirlas a través de un programa de actividades
fisicas y recreativas.

Quisimos centrarnos en qué actividades o servicios demandaban mas las personas mayores. En
este punto hubo disparidad de respuestas, puesto que las necesidades son tan variadas como
personas participan en la actividad. Son considerados como importantes la proyeccion de
videos (recreativos, deportivos y culturales), las excursiones, el campismo, los juegos
tradicionales y las actividades bailables. Su participacion en la literatura, los juegos recreativos
y de mesa, la caminata, son otras que en menos preferencia también son de su agrado, lo que
demuestra su interés por una variedad de actividades fisicas - recreativas y sociales, que
garantizaran una mejor calidad de vida y una alta autoestima.

Los beneficios de la practica de ejercicios fisicos en los adultos mayores investigados no se
limitan a la vertiente fisica, sino que también mejoraran algunos procesos perceptivos y

cognitivos. Ademas reduce la obesidad y previenen o controlan diversas enfermedades como
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diabetes mellitus, hipertensidon arterial y factores de riesgo cardiovascular asociados como
dislipidemias y marcadores inflamatorios como la proteina C reactiva.(181

La capacidad para sobreponerse a los agentes estresantes (una vida sedentaria, falta de
estimulo social, deterioro de la salud, etc.) esta relacionada con la estructura genética, el medio
ambiente en el que se desarrolla el individuo, el grado de funcionalidad de los diversos aparatos
y sistemas del organismo, asi como de la eficacia con que estos sistemas dan respuesta a las
situaciones estresantes. En relacién a las principales enfermedades que tienen los adultos
mayores participantes en esta investigacion, se relacionan con la obesidad y el sedentarismo
con el 17,28%, mientras que estdn sanos y saludables el 59,6%.

En este sentido, la practica regular de actividad fisica se convertird en uno de los factores mas
importantes sobre el que se centran multiples estudios, no solo para mejorar la salud fisica,
reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares y neurodegenerativas, el sedentarismo, la
obesidad y retrasar la mortalidad en adultos mayores, sino también para el aumento de la
esperanza de vida y por tanto, del nUmero de personas mayores en la sociedad.

Las principales limitaciones de esta investigacién radican en que la muestra se seleccioné
intencionalmente, ademds se debia haber aplicado un disefio pre- experimental sobre el
comportamiento en la actividad fisica a través de un grupo, al cual se pudo haber aplicado un
conjunto de actividades fisicas recreativas y posteriormente determinar sus avances con
respecto a la etapa inactiva, por lo que limita su validez; no obstante, los autores consideran
gue es una oportunidad para iniciar un proyecto de investigacién que facilite la participacién

de los adultos mayores en la practica de la actividad fisica y el deporte.

Conclusiones

Los adultos mayores muestran interés por la practica de actividades fisicas, por lo que se hace
necesaria la creacién de un programa de actividades fisicas que les permita mejorar su calidad
de vida.

Otro aspecto importante es que gran parte de los adultos mayores garantizan su estado
motivacional hacia la practica de actividades fisicas, recreativas y sociales.

Se concluye que la ausencia de practica de actividades fisicas, provoca un bajo nivel de calidad

de vida en los adultos mayores investigados.
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