FACULTAD DE CULTURA FISICA
“NANCY URANGA ROMAGOZA”
PINAR DEL RIO
SUM CONSOLACION DEL SUR

TITULO: Programa de ejercicio fisico para mujeres obesas de 30-50 afios de la

Comunidad Villa Il del Municipio Consolacion Del Sur.

AUTORA: Lic. Julia de la Candelaria Contreras Garcia.

Lic. Pedro J. Duefias Diaz

SINTESIS CURRICULAR

Nombre y Apellidos: Julia de la Candelaria Contreras Garcia
Lugar de Nacimiento: Consolacion del Sur
Afo: 1973

Logros cientificos:

1. Tesis de pre grado: indice de eficiencia fisica de los alumnos de 8vo grado
de la segundaria Basica Catalina Valdez del municipio Consolacién del Sur
y su comparacion con la media nacional. Calificacion: 5 puntos

2. Trabajo investigativo sobre la incorporacion del adulto mayor de las edades
entre 60 a 65 afios a las actividades fisicas recreativas de la comunidad
Villa Il de Consolacion del Sur. Calificacion: Relevante

3. Trabajo investigativo sobre la utilizacion del tiempo libre de los alumnos de
6t0 grado de escuela Méartires de Barbado del Municipio Consolacion del
Sur. Calificacion: Mencion.

Labor que realiza: Profesora de Cultura Fisica.

Centro de trabajo: Escuela Comunitaria Deportiva 28 de Enero.

Direccién particular: Ave 51 # 6603 / 66 y 68 Consolacion del Sur, Pinar del

Rio

Teléfono: 813244



RESUMEN

El hombre contemporaneo esta acostumbrado a la comodidad que le ofrece la
automatizacion, sin embargo aunque el cuerpo esta mas relajado, su salud esta
en peligro. Muchas personas no conocen los beneficios del ejercicio fisico o
simplemente no practica ejercicios fisicos por falta de motivacion e interés.
Este trabajo propone un programa de ejercicios fisicos para la disminucién del
peso corporal en mujeres obesas en las edades 30 a 50 afios de la comunidad
Villa 1l del municipio de consolacién del sur. Se aplic6 una encuesta a 15
mujeres para conocer sus caracteristicas y necesidades individuales. La
entrevista se aplico a la coordinadora de un programa dietético para conocer su
opinion sobre el tema y el trabajo con personas obesas. A partir de los
resultados obtenidos pudimos elaborar un programa teniendo en cuenta varios
aspectos como las caracteristicas individuales, grado de preparacion, horario y
medios disponibles. Por tanto, se establecen ejercicios aerébicos y anaerdbicos
como elementos esenciales de la actividad, asi como indicaciones
metodoldgicas que incluyen: la frecuencia, la intensidad y la duracion de las
sesiones para favorecer la disminucion del peso corporal en las mujeres
obesas de edades 30 a 50 afios , por lo que este programa de ejercicios debe
estar bien dosificado e estructurado para que se convierta en una actividad
sana y emotiva para los participantes de dicha comunidad en dependencia de
sus caracteristicas personales por la presencia de diferentes patologias de las
enfermedades no trasmisibles, esta investigacién nos debe aportar elementos
practicos y tedricos que nos van a enriquecer el saber cientifico sobre el
trabajo con obeso el cual se debe atender de una forma priorizada por el
aumento sin medida de la cantidad de obeso en esta comunidad principal
mente en estas edades de 30 a 50 afios en el sexo femenino

INTRODUCCION

La obesidad es un serio problema de salud a nivel mundial. Es considerado
una epidemia, pues estd muy relacionado con muchas enfermedades, entre
estas: cardiopatias, diabetes mellitus, enfermedad cerebro vascular,
dislipidemia (trastornos en las grasas), artritis degenerativa y cancer en

diferentes localizaciones: Utero (endometrio), mama, prostata y colon.



En los ultimos afios este problema ha ido en aumento de forma tal, que la
Organizacion Mundial de la Salud estima la cifra total de personas obesas en
400 millones. La prevalencia de la obesidad en la poblacién general ha
aumentado de manera importante en los Ultimos afios, como ya sefialamos, y
en la mujer, en particular, casi se ha duplicado en los ultimos 10 afios.

Muchas mujeres al llegar a la edad mediana tienen tendencia a engordar. Se
ha sefialado que entre los 30 y 50 afios se aumentan, como promedio, 10 kg.
La cantidad total de grasa corporal se ubica en dos lugares de deposito. El
primer emplazamiento lo constituye lo que se conoce como grasa esencial, que
se encuentra en la medula ésea, el sistema nervioso central, el higado, etc.
Ese tipo de grasa es necesaria para las funciones normales del organismo. El
otro gran depdsito se encuentra en el tejido adiposo. Ese lugar constituye una
reserva nutricional que incluye la grasa subcutanea y la grasa de los tejidos
que protegen a los 6rganos internos de los traumas. El almacén de grasa en
los hombres y mujeres es similar: 12% y 15% respectivamente, sin embargo la
cantidad de grasa esencial que también incluye la grasa sexual, es cuatro
veces mayor en las mujeres que en los varones. La mujer después de los
cuarenta afnos tiene alrededor de 20% mas de grasa que antes, esto también
puede ser producto de la aparicion de la menopausia por el desequilibrio
hormonal que a estas edades atraviesan las mujeres.

Con la percepcion evidente de tal situacion problémica se plantea el siguiente
problema cientifico: ¢ Como contribuir a la disminucion del peso corporal en las
mujeres obesas de 30 a 50 afios de la comunidad Villa Il del municipio
Consolacion del Sur?

OBJETO DE ESTUDIO

Proceso del tratamiento de obesidad.

CAMPO DE ACCION

El ejercicio fisico como medio para el tratamiento de la obesidad.

OBJETIVO

Proponer un programa de ejercicios de ejercicios fisicos para la disminucion del
peso corporal en las mujeres obesas de 30 a 50 afios de a comunidad villa 1l

de Consolacion del Sur.



PREGUNTAS CIENTIFICAS

1. ¢Que concepciones tedricas y metodoldgicas existen acerca de la
obesidad y su tratamiento mediante el ejercicio fisico?

2. ¢Cudl es el estado actual de las mujeres obesas de 30 a 50 afios de la
comunidad Villa Il de Consolacion del Sur?

3. ¢Qué aspectos se deben tener en cuenta antes de seleccionar ejercicios
fisicos dirigidos a las mujeres obesas de 30 a 50 afios en la comunidad
villa Il de Consolacion del Sur?

TAREAS CIENTIFICAS
1. Estudio de las concepciones teoricas y metodologicas que existen acerca
de la obesidad y su tratamiento mediante el ejercicio fisico.
2. Determinar el estado actual de las mujeres obesas de 30 a 50 afios en la
comunidad villa Il de Consolacion del Sur.
3. Elaborar un programa de ejercicios fisicos teniendo en cuenta los
diferentes aspectos para la selecciéon en el tratamiento de mujeres obesas

de 30 a 50 afos en la comunidad villa || Consolacién del Sur.

Para realizar dicha investigacion se utilizd6 como método general el dialéctico
materialista, ademas de los métodos tedricos, empiricos y estadisticos.

METODOS

TEORICOS

1. Analitico — sintético: Al considerar la practica de ejercicios fisicos, las
condiciones en que se estan realizando estas actividades y todos
aguellos aspectos o elementos que conforman el problema hasta la
elaboracion de un programa de ejercicios fisicos que va encaminado a
contrarrestar este problema.

2. Histérico — logico: Consulta bibliografia de los antecedentes para
analizar las concepciones teodricas y las tendencias de la enfermedad.

3. Induccién — deduccién: Permitié ver a través las diferentes bibliografias
los efectos positivos de ejercicio fisico sobre el organismo, tanto como
medio profilactico, como terapéutico, de diferentes patologias, probados
en el mundo, puede dar resultados positivos en el tratamiento de la
obesidad en el Consejo Popular Villa 11, al fin de proponer un conjunto de
ejercicios para las personas que padecen de obesidad.



EMPIRICOS

1. Trabajo con documentos: Permitié fundamentar tedricamente el objeto
de investigacién, asi como la elaboracién de un conjunto de ejercicios
fisicos que permitira hacer mas efectiva la disminucién del peso corporal
en las mujeres que padecen esta enfermedad en la edades de 30 a 50
afos en el Consejo Popular Villa Il.

2. Encuesta: Aplicadas a la muestra con vistas a conocer sus opiniones
acerca la importancia del ejercicio fisico en el tratamiento de la
obesidad, sus necesidades, motivaciones, intereses y tiempo disponible
para realizar ejercicio fisico.

3. Entrevista

4. Mediciones: Todas las mediciones estaran tomadas al inicio, a intervalos
y al final del programa para hacer una comparacion del progreso de la
paciente y también diagnosticar su estado inicial utilizando el indice de

Masa Corporal.

FUNDAMENTACION METODOLOGICA DE LA PROPUESTA
Objetivo general
Disminuir el peso corporal a través de la practica de ejercicios fisicos
planificados y realizados de forma sistemética.
Objetivos especificos:

»= Generar el ambito de desarrollo de actividades fisicas.

= Crear el &rea de derivacion y apoyo al programa de reduccién de peso.

= Brindar un ambito de continencia para la mujer obesa y su familia.
Participantes:
Mujeres entre 30-50 afios de la comunidad Villa Il del municipio de Consolacion
del Sur.
Podran participar todas las personas que se encuentren médicamente aptas
para incorporarse al programa, los que a su vez seran subdivididos por sus
caracteristicas comunes para garantizar el buen funcionamiento y la
adecuacion del programa a las necesidades y condiciones particulares de cada
participante.

Duracién: Minimo 16 semanas



Frecuencia semanal: 3-5 sesiones....Lunes a Viernes 7.00pm / Sabado 8.00
a.m. (depende de la fase)
EL PROGRAMA ESTA DIVIDIDO EN TRES FASES.
FASE |
Fase de la adaptacién al ejercicio fisico.
Objetivo:

Desarrollar la condicion fisica general, el acondicionamiento cardiorrespiratoria,
la resistencia muscular y flexibilidad.
Duracién: 3 Dias por semana
Intensidad: 40 - 60% frecuencia cardiaca maxima.
Ejercicios:

% Caminar/ bicicleta estatica/ carrera

% Ejercicios de flexibilidad

“+ Ejercicios fortalecedores (peso corporal)

% Gimnasia aerdbica

%+ Control postural

% Deportes variados

La fase de adaptacion al ejercicio fisico o fase preparatoria es muy importante,
debido a que las personas obesas normalmente no practican ejercicios fisicos y
pueden sufrir lesiones si no tienen este periodo para adaptarse gradualmente a
la nueva carga fisica y pueden ser desmotivadas.
FASE Il
Fase dirigida a la pérdida de peso y mejoramiento de las capacidades
funcionales.
Objetivo
Mejorar el estado funcional de los sistemas respiratorios y cardiovasculares de
las participantes a traves los ejercicios fisicos.
Duracién: 3 - 5 Dias por semana
Intensidad: 45 - 65% frecuencia cardiaca maxima.
Ejercicios:

« Carrera

% Gimnasia aerdbica

% Ejercicios de fuerza



% Flexibilidad
¢+ Control postural

+ Deportes variados

En esta fase hay un aumento en cuanto a la intensidad y al volumen de la
carga. Se concentra en la pérdida del peso corporal. Se trabaja a una
intensidad entre 40-85% de la frecuencia cardiaca maxima
FASE Il
Fase dirigida al mantenimiento del peso logrado y motivacién de seguir
realizando ejercicio fisico regularmente.
Objetivo:
Mantener el peso logrado a través los ejercicios fisicos.
Duracién: 6-7 Dias por semana
Intensidad: 65-75% frecuencia cardiaca maxima
Ejercicios:
« Carrera

« Gimnasia aerobica

X/
L %4

Ejercicios de fuerza

X/
o

Control postural

< Deportes variados

Esta fase tiene una duracién prolongada o sea, por el resto de la vida. El
paciente debe saber la importancia del ejercicio fisico, su préactica
regularmente, asi le ayudara a mantener el peso logrado y tener una buena
condicion fisica para las etapas (tercera edad) luego en la vida.

Estructura de una sesion.

Una sesion consta de tres partes, las cuales son la fase inicial, principal y final.
Fase inicial

Comprende una parte preparatoria: preparacion del organismo general y
especifico. Para el calentamiento se utilizaran diferentes formas de marcha y
carreras, como por ejemplo: trotar, caminar, movimientos en distintas
direcciones, ejercicios de estiramiento y juegos. Esta fase tiene una duracién
de 10-15 minutos.



Fase principal

Es la destinada a conseguir los objetivos marcados por la sesién. Es muy
importante que esté bien planificada, y evitar la busqueda de rendimientos
maximos sin un programa progresivo que evolucione, siempre de lo més facil a
lo mas dificil. La duracion de esta parte es variable y se recomienda que sea de
20 a 40 minutos. La fase principal se realiza segun; cuanto mas avanzado sea,
mas especializado seré la sesion.

Fase final

Se debe llevar el organismo del sujeto a la normalidad mediante ejercicios de
relajacion y estiramientos. Ademas, se hard hincapié en la necesidad de
realizar un trabajo de recuperacion aerdbica, como por ejemplo, un trote lento
por unos 5-7 minutos.

EVALUACION DEL PROGRAMA

El rehabilitador debe anotar y archivar todas las mediciones tomadas en las
diferentes fases del programa en un registro para revisar y analizar la
adaptacion del paciente al programa.

Parametros a medir:

Peso corporal: El indicador principal de la efectividad del programa es la
disminucién del peso corporal de las pacientes, por eso, proponemos la
medicién del peso corporal cada semana, donde el objetivo seria lograr la
pérdida de 0,5 - 1kg semanal a partir de la primera semana de la fase 2.
Circunferencia de brazo, pierna, cadera y cintura con una cinta métrica:
Estos datos nos muestran también la efectividad de los ejercicios aplicados, y
en que parte del cuerpo tenemos que hacer énfasis a la hora de seleccionar
ejercicios para lograr una perdida de peso equilibrada.

Presion Arterial: Es muy importante para medir la presion arterial
frecuentemente, debido que en estas personas la frecuencia cardiaca no debe

subir tanto por la consecuencia como un infarto cardiaco.

CONCLUSIONES
El trabajo ha recogido toda la informacién relacionada con la obesidad, sus
causas y efectos y eso ha permitido situar al ejercicio fisico como medio para

su rehabilitacion y prevencion.



A través de las diferentes pruebas funcionales (IMC, indice de Cintura-Cadera)
que se aplicaron a las mujeres obesas, podemos concluir, por los resultados
obtenidos (valores por encima de 0.8 en el ICC) que ellas realmente presentan
un problema con la obesidad, lo que puede producir otras patologias asociadas
a ella.

Este programa de ejercicios fisicos puede contribuir a la disminucion del peso
corporal y de los riesgos para la salud que trae la obesidad pues se han
combinado de forma adecuada, basandose en principios cientificos y en
correspondencia a las particularidades de mujeres en las edades de 30 a 50
afnos, diferentes ejercicios y actividades, tales como: gimnasia aerobia,
ejercicios con pesas, deportes variados y un grupo de indicaciones
metodologicas como la frecuencia, duracion e intensidad de la actividad a
realizar. Planteando ademas la evaluacién del programa y la realizacion de
algunas actividades educativas desde el punto de vista nutricional, para asi ser
mas efectiva la disminucion del peso corporal de las mujeres obesas de la

comunidad Villa Il del municipio Consolacion del Sur.

RECOMENDACIONES

Aplicar este programa de ejercicios fisicos con fines terapéuticas al grupo de
mujeres de 30 — 50 afios en la comunidad Villa Il de Consolacién del Sur.

Hacer mas investigaciones sobre la enfermedad, los métodos educativos y los
métodos practicos para su aplicacion en otras comunidades.

Educar a la poblacion en que el tratamiento mas eficaz es el que se combina la
dieta con el ejercicio fisico moderado y regular, lo que contribuird no solo a la

disminucion del peso corporal sino también a mejorar la calidad de vida.
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