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RESUMEN

Nuestra investigacion esta encaminada a la aplicacion de un tratamiento fisico del
peso corporal en las mujeres obesas del consultorio 21 del Rpto. 5 de Septiembre
del municipio Pinar del Rio. Los ejercicios en las personas obesas son de gran
importancia, puesto que conllevan a la disminucién del peso corporal excesivo, sin
dejar pasar por alto la dieta, que también contribuye al tratamiento de esta
patologia. Para ello aplicamos ejercicios con caracter aerobio de intensidad
moderada tomando en cuenta la distribucion topografica en un periodo de un afio.
Se realizaron dos mediciones, un primero que nos permitié conocer el peso y
estructura corporal de cada una de las muestras. Para ello tuvimos en cuenta el
peso ideal, adecuado a la distribucion topografica a partir del indice cintura —
cadera y se registro la talla o estatura de pie para el calculo de IMC, estos datos
permiten conocer el peso de la muestra, y su clasificacion o grado de obesidad.
Para la realizacién de nuestro trabajo utilizamos métodos tedricos y empiricos y
como procedimiento estadistico empleamos el analisis porcentual, pudimos
constatar la efectividad de la aplicacidon practica del ejercicio fisico, pues
disminuy6 el peso corporal de nuestros practicantes, acercandole cada vez mas a

su peso ideal.



DESARROLLO

El aporte tedrico fundamental de esta investigacion lo constituye la propuesta de
un conjunto de ejercicios fisicos incluyendo la GMA para la disminucion del peso
corporal en mujeres obesa en las edades de 40 y 50 afios del reparto 5 de
septiembre del consultorio #: 21 del Consejo Popular Carlos Manuel.

Como principales aportes practicos en este estudio se destacan la presentacion
del conjunto de ejercicios fisicos incluyendo la GMA para la dismunucion del
peso corporal en mujeres obesa en las edades de 40 y 50 afos del reparto 5 de
septiembre del consultorio #: 21 del Consejo Popular Carlos Manuel.

La novedad cientifica se revela en el conjunto de ejercicios fisicos incluyendo la
GMA y acciones educativas para mujeres obesa en las edades de 40 y 50 afios
asi como todas las orientaciones metodoldgicas ofrecidas para la realizacion de
los ejercicios.

La actualidad de esta investigacion radica en la necesidad de mejorar el estilo de
enfrentamiento a la obesidad en las mujeres obesas de 40 a 50 afios, mediante
un conjunto de ejercicios fisicas, la GMA y acciones educativas.

Con la culminacién de esta obra esperamos obtener importantes resultados,que
no solo sirvan de herramienta para la soluciébn de un problema latente , sino
también que sirvan como proyecciones, como importante trabajo en este sentido,
esperamos ademas con la propuesta de este plan de ejercicios y acciones
educativas disminuyan el grado de obesidad en este grupo de personas como via
para el fortalecimiento de su estado de salud y mejorar su calidad de vida.

El conjunto elaborado abarca requerimientos teéricos y metodoldgicos
fundamentados en las caracteristicas de la obesidad, las variantes de actividad
fisica que lideran la preferencia entre las pacientes encuestadas son la practica de
aerobios seguida del baile y juegos de mesa, aspectos tenidos en cuenta al
elaborar la propuesta de ejercicios fisicos que contribuyan a disminuir el peso
corporal de las mujeres obesas de ese grupo en la comunidad 5 de Septiembre
del Municipio de Pinar del Rio.

La aplicacién de las actividades fisicas han hecho posible un gran aporte tedrico —
practico en la comunidad ya que los esta educando en las normas higienicas —

alimentarias donde las mismas se estan poniendo en practica, esto ha sido posible



mediante las charlas educativas y las actividades fisicas. Por tanto, este sistema
de ejercicios es algo novedoso para la comunidad del Reparto 5 de Septiembre en
el ambito de la obesidad para la poblacion que tanto lo estaba nesecitando por el
poco conocimiento que existia del tema impartido. Grasias al sistema de ejercicios
impartidos en la comunidad, de 13 mujeres sobrepeso Grado | que representa un
65%, disminuyd a 7 lo que representa un 35% y de 7 obesas Grado Il que
representa un 35%, disminuyo a 4 que representa un 20% y lo mas significativo es
el logro de 9 mujeres que lograron llegar al estado de Normopeso represenando
un 45% de la muestra.

Por tanto la aplicacion de estos ejercicios resultaron ser significativo para la
comunidad ya que la misma no contaban con la propuesta impartida, de hecho
tuvo un imparto social, incorpord6 mas participantes al grupo, concientizdo a la
comunidad de la importancia de realizar ejercicios fisicos para disminuir los niveles
de grasa corporal que tanto afectan la salud.Todo esto fue posible: con la
aplicacion de ejercios fisicos conjuntamente con charlas educativas dieteticas, con
la ejecucion de una dieta correcta y con la fuerza de voluntad de los practicantes,

y con la infalible direccion y presencia sistematica del profesor de cultura fisica.
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