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RESUMEN

Actualmente el niumero de personas obesas aumenta considerablemente, lo que se
convierte en una preocupacion, debido a los problemas de salud que genera esta
enfermedad. Aunqgue la actividad fisica es considerada como beneficiosa, en personas
con sobrepeso puede tener algunos efectos negativos. La presente investigacion se
llevé a cabo en la circunscripcién 34 del Consejo Popular Centro Histérico, de Nueva
Gerona, en la Isla de la Juventud, Cuba, con el objetivo de proponer una metodologia
de actividades fisicas para adultos mayores obesos con habitos sedentarios de 65
anos y mas, de dicha comunidad, aprovechando el medio acuatico marino. Para ello,
se utilizé una metodologia mixta, basada en métodos descriptivos: analitico-sintético
y légico-abstracto, asi como mediante el andlisis experimental como: observacion
cientifica, encuestas, entrevistas; se emplearon ademadas los estadisticos para el
procesamiento de la informacién obtenida, moda y mediana. Como resultado de esta
metodologia, se elevé el estilo de vida lo que contribuyd a la disminucién de grasas
en los adultos mayores obesos de esta comunidad, con el aprovechamiento del medio
acuatico marino.

Palabras clave: adultos mayores; obesidad; estilo de vida; habitos sedentarios;
metodologia de actividades fisicas en el medio acuatico marino.
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ABSTRACT

Currently the number of obese people increases considerably, becoming a concern
because of the health problems caused by this disease. Although physical activity is
considered beneficial, in overweight people it can have some negative effects. This
research was carried out in the 34th circumscription of the Consejo Popular Centro
Histérico, of Nueva Gerona in the Isla de la Juventud, Cuba with the objective of
proposing a methodology of physical activities for obese older adults with sedentary
habits of 65 years of age and older from this community taking advantage of the
marine aquatic environment. For this purpose, a mixed methodology was used, based
on descriptive methods: analytical-synthetic and abstract logic, as well as through
experimental analysis such as: scientific observation, surveys, interviews; statistic
methods were also used to process the information obtained, mode and median. As
a result of this methodology, the lifestyle was improved and contributed to the
reduction of fat in obese older adults in this community taking advantage of the
marine aquatic environment.

Keywords: older adults; Obesity; Lifestyle; Sedentary habits Methodology of
physical activities in the marine aquatic environment.

INTRODUCCION

Segun datos recopilados de la Organizacion Mundial de la Salud, en lo adelante "OMS
| Datos y estadisticas de la OMS," (2017), se estima que en el mundo hay unos 605
millones de personas con mas de 60 afios. La proporcion de personas de edad seguira
aumentando durante las proximas décadas. Para el afio 2025, se estima que habra
1.200 millones de personas de edad en todo el mundo y dos de cada tres viviran en
paises en desarrollo.

Mientras que el nimero de ancianos, hombres y mujeres, es casi igual en Africa, en
Europa y América hay tres ancianas por cada dos ancianos, quiza debido al gran
poder politico y financiero que tienen las mujeres europeas y americanas. Al tener
las mujeres mayor capacidad de autocuidado, la tarea del cuidado de personas
mayores se ha reducido por esta diferencia en la tasa de sobrevivencia.

"Cabe resaltar que la proyeccion de la poblacion adulta mayor en los diferentes
estratos para el afio 2025, respecto al afo 2005, se duplicard". Rojas Barahona,
(2006). P-3.

Una caracteristica importante, en el crecimiento de la poblaciéon anciana, es que el
aumento de sobrevivencia, después de los 65 afios, significa que el porcentaje de
ancianos, que tienen 80 afios, esta creciendo al mismo tiempo. En 1960, el 10 % de
la poblacion de los paises desarrollados tenia mas de 60 anos; en 1990, el 18 % y
de acuerdo con las proyecciones del Banco Mundial, para el afio 2030, esta cifra habra
alcanzado el 30 %. Esto no ocurre solamente en los paises desarrollados, sino
también en la Argentina y en la mayoria de los restantes paises del mundo, en donde
el porcentaje de individuos mayores de sesenta afios tendera a duplicarse en un plazo
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de 30 a 40 afios; solamente el continente africano permanecerd como un continente
joven, algunas décadas mas.

En Cuba, en los ultimos 30 afios, también se ha producido un crecimiento significativo
de la poblacién de edad avanzada. Segun la Oficina Nacional de Estadisticas en Cuba
(2016), la poblacion cubana adulta, total, excede ya el 1,5 millén de habitantes
(17623 580) y presenta una dinamica poblacional caracteristica de un pais de
transicion demografica avanzada, lo que se aprecia claramente en la morfologia de
la piramide que describe la estructura por sexo y edades. (Capitulo 3-. Poblacion.
Anuario Demografico de Cuba. Oficina Nacional de

Estadisticas e Informacion (ONEI), (2016)

Al cierre del 2014, la poblacion cubana, en términos de envejecimiento, alcanz6 un
19 por ciento de personas de 60 afios y mas (4 141 090 millones), lo que evidencia
el avance de este proceso en el pais, cifra que es superior, en mas de casi un milléon,
ala de 1980. Territorialmente, se constata un mayor envejecimiento en las provincias
occidentales-excluyendo Pinar del Rio-y centrales, y un menor envejecimiento en las
orientales, lo que se encuentra estrechamente relacionado con los niveles de
fecundidad y mortalidad de los territorios. Las provincias mas envejecidas continGian
siendo Villa Clara (17,4 por ciento de personas de 60 afios y mas) y Ciudad de La
Habana (17,1 por ciento) y la menos envejecida Guantanamo (11,3 por ciento).
Segun las proyecciones para el afio 2020, se llegara al 21,5 por ciento de adultos
mayores en Cuba pais (Anuario Estadistico de Cuba 2014. Capitulo: 3 Poblacion).
Oficina Nacional de estadisticas e Informacién (ONEI), (2014)

En la Isla de la Juventud, actualmente, la poblacion total es de 84 893 habitantes.
Hay 42044 mujeres y 42849 hombres. Cuenta con la mayor poblacion adulta, con un
19 %. En la zona urbana, hay 34560 hombres y 35358 mujeres y en la zona rural,
8289 hombres y 6686 mujeres. Del total de la poblacidn, existen 9266 adultos
mayores; de ellos, hombres son 4520 y 4746 son mujeres. "Anuario estadistico de
Cuba, 2014. Capitulo: 3 Poblacién. Oficina Nacional de Estadisticas e Informacion.
Oficina Nacional de Estadisticas e Informacion (ONEI), (2014)

"El envejecimiento es un proceso evolutivo gradual y multidimensional. Por otro
lado, puede ser considerado como una serie de estadios que se organizan en
torno a ciertas caracteristicas de orden fisico, sicoldgico, social y material".
Gutiérrez Robledo, (1999). P-2.

Este autor plantea que "Hacer ejercicio de forma sistematica, es decir, estar activo
fisicamente durante treinta minutos diarios, puede mejorar significativamente la
salud y el bienestar de las personas" Organizacion mundial de la Salud, (2001). P3.

Ademas, que "La depresidn en la tercera edad, ademas de afectar la calidad de vida
del paciente, lo sitia en mayor riesgo de padecer deterioro cognitivo, depresién
inmunoldgica y diversas enfermedades subyacentes y constituye un problema
geriatrico frecuente que afecta al 10 % de adultos mayores que viven en la
comunidad". Yvonne Sanchez & Castafieda Gonzalez, (2008). P-2.
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Los adultos deben aspirar a estar activos todos los dias. Durante una semana, la
actividad debe sumar por lo menos 150 minutos (22 horas) de actividad de
intensidad moderada en episodios de diez minutos o0 mas. Una forma de abordar esto
es hacer 30 minutos, al menos, cinco dias a la semana. Townsend,

Wickramasinghe, Williams, Bhatnagar, & Rayner, (2015)

Los adultos mayores, que son fisicamente activos, pueden tener un mayor equilibrio
y pueden tener menos probabilidades de experimentar una caida. Estar fisicamente
activo durante 150 minutos por semana puede ayudar a reducir el riesgo de
desarrollar enfermedades crénicas, como presion arterial alta, diabetes vy
enfermedades del corazon. ("Canadian physical activity guidelines," 2011)

Como objetivo fundamental de esta investigaciéon se declara: elaborar una
metodologia de actividades fisicas que eleve el estilo de vida del adulto mayor obeso
con habitos sedentarios de 65 afos y mas, e implementarlas en todos los circulos de
abuelos y hogares de ancianos del municipio especial de la Isla de la Juventud, Cuba.

MATERIALES Y METODOS

La investigacion se desarrollé en la circunscripcion 34 del Consejo Popular Centro
Histérico, Nueva Gerona, en la Isla de la Juventud, Cuba. En la misma, existen
actualmente un total de 105 adultos mayores de forma general; de ellos, diez asisten
sistematicamente como promedio al circulo de abuelos que funciona en la localidad.
No asisten a la metodologia de actividades fisicas, disefiadas para esta edad, un total
de 95; de ellos, 30 estan comprendidos en la edad de 65 afios y mas, 15 constituyen
la muestra con la cual se desarrolla la presente investigacion. A partir del criterio de
seleccion adoptado por los investigadores. Se toman como referencia obesos
sedentarios que hacen actividad fisica.

Criterios para la seleccion de la muestra:

Contar con 65 afios y mas.

Haber sido diagnosticado médicamente como obeso.

Haber sido evaluado como sedentario.

Que hayan accedido voluntariamente a participar en la investigacién.

ok~ owdE

Que estén fisicamente aptos para la realizacion de los ejercicios avalados por
un dictamen médico.

Este grupo de adultos mayores, con 65 afios y mas, esta integrado por nueve mujeres
y seis hombres, con un promedio de edad de 67.2 afios, con un nivel de escolaridad
entre noveno y duodécimo grado, incluyendo tres universitarios. Manifiestan similitud
en cuanto a gustos y preferencias, se caracterizan por ser muy comunicativos y
emprendedores, aunque no son muy asiduos participantes en los circulos de abuelos
sistematicamente, ademas, manifiestan rasgos sedentarios.
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Para la implementaciéon de esta investigacién, se emplearon métodos tedricos; entre
ellos, el histérico ldgico, el analitico-sintético, analisis documental y empiricos como
la observacion cientifica, la encuesta, la entrevista y la matriz FODA para determinar
los elementos fundamentales que se establecen en el proceso aplicado a los adultos
mayores, determinando potencialidades y puntos vulnerables sobre los que se debe
incidir, los que por sus caracteristicas no son mas que un proceso individual del
pensamiento para llegar a la formacién del concepto con un caracter diferenciado
dialéctico, integrado, ordenado y orientado hacia un fin preconcebido, lo que opera
de forma interrelacionada.

Para la elaboracién de la metodologia de actividades fisicas para adultos mayores
obesos con habitos sedentarios, de la circunscripcién 34 del Consejo Popular Casco
Historico, Nueva Gerona, en la Isla de la Juventud, Cuba, se procedi6 a la tarea de
organizar e ir orientando el trabajo para la posterior implementacion de las acciones.
Para el desarrollo del mismo, se instrumenté con el orden siguiente:

Primera etapa: diagnéstico (analisis de los métodos empiricos)

En esta etapa, se procedié a la recogida de los principales indicadores con los que se
trabajara en dicha investigacion; se comenzd por el orden siguiente:

Observacién, encuesta, entrevista, revision del historial médico.

Analisis de las observaciones realizadas a los adultos mayores con 65 afios y mas
obesos, con habitos sedentarios, de la circunscripcion 34 del Consejo Popular Casco
Histérico, Nueva Gerona, en la Isla de la Juventud.

Esta valoracion fue realizada a través de una observacion cientifica a los adultos
mayores obsesos con 65 afios y mas, con habitos sedentarios, de la circunscripcion
34 del Consejo Popular Casco Historico, Nueva Gerona, en la Isla de la Juventud,
Cuba. Con una participacion de 15 sujetos, que representa el 100 % de la poblacién
de adultos obesos con 65 afios y mas, con habitos sedentarios, con el objetivo de
conocer aspectos relacionados con la actividad fisica en esta edad.

Los resultados que se presentan permiten conocer sus estilos de vidas y los
porcentajes de las actividades realizadas por los adultos mayores que participan en
la investigacion, en su tiempo libre. (Figura)
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Fig. - Actividades en su rutina diaria

Una dimensién imprescindible que se debe utilizar en los estudios de las actividades
de ocio y tiempo libre, es la que se refiere a la frecuencia de su realizacion, ya que
del listado de actividades que se han presentado, las hay que se realizan a diario, en
tanto que otras se realizan dos o tres veces por semana y las que se realizan solo
una vez por semana. (Tabla 1)

Tabla 1. - Frecuencia de realizacidn de las actividades de tiempo libre

Tipo de Todos Dos o tres Una vez
actividad los dias veces semana
semana
Ver television a0 % 5% 5 %
Escuchar musica a0 % 5 % 3%
Leer libros, revistas 75 % 10 25 15 2%
Pasear 20 % 60 % 20 %
Otras 10 % 10% 80 %
Hacer deporte 10 % 80 % 10 %

Se sefiala que un 10 % de los encuestados no parece realizar ningun tipo de actividad
en especifico, motivados, tal vez, por el desconocimiento de algunas opciones para
ocupar su tiempo libre, por lo que reconocen no hacer nada especial, en el mismo.
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Anadlisis e interpretacion de la entrevista realizada al presidente de la
circunscripcion #34 del Consejo Popular Casco Histérico, Nueva Gerona, en
la Isla de la Juventud, Cuba

En la entrevista realizada al Presidente del Consejo Popular de la circunscripcion 34
del Consejo Popular Centro Histérico, Nueva Gerona, en la Isla de la Juventud, se
plantea que existen serias dificultades con la realizacién de actividades fisico
deportivas por parte de las personas de la tercera edad o adultos mayores, debido,
en gran medida, a las pocas opciones existentes para este grupo etario y por las
pocas condiciones con que se cuentan actualmente.

Revision de los antecedentes de salud de los adultos mayores sedentarios, entre 60
y 65, que han sido clinicamente evaluados con sobrepeso u obesidad, de la
circunscripciéon #34 del Consejo Popular Casco Historico, Nueva Gerona, en la Isla de
la Juventud, permitié constatar que mas del 50 % de ellos no pueden realizar
ejercicios en tierra, por el peso corporal.

Padecen, ademas, de diabetes, el 35 %, problemas de presidon arterial el 40 %,
trastornos osteoarticulares el 45 %, dolencias fisicas el 70 %, (espalda baja, bursitis,
entre otros trastornos).

Segunda etapa. Metodologia de actividades fisicas propuesta para elevar la calidad
de vida.

Metodologia de actividades fisicas

Sobre la base de la metodologia de actividades fisicas, del Instituto Nacional de
Deporte y Recreacién (Inder) y Ministerio de Salud Publica (Minsap) se sustenta la
metodologia de actividades fisicas educativas para disminuir habitos sedentarios en
adultos mayores, con sobrepeso u obesidad con 65 afios y mas. Se parte de tener
definida su mision y visién que seran declaradas a continuacion.

La misién de la metodologia de actividades fisicas es garantizar, con un colectivo
técnico de trabajo altamente calificado, la elevaciéon de la calidad de vida, de los
adultos mayores, incrementando la expectativa de vida, a partir de la formacién de
habitos motrices en correspondencia con el proyecto socialista cubano, lo que
garantiza un resultado acorde con el desarrollo alcanzado por el territorio. Aplicando,
generando y sistematizando los conocimientos cientificos, tecnologias y experiencias
de la Cultura Fisica como un proceso continuo y la formaciéon de una cultura general
integral.

Se tiene como vision, el ser reconocidos como un grupo de referencia en la prestacion
de servicios sociales a los adultos, adultas mayores y otras categorias de personas
de una manera confiable, eficiente y eficaz, basado en los principios constitucionales
de justicia social, autonomia y participacion; ademas, aplicando para ello una politica
cientifica y tecnoldgica para contribuir al desarrollo de la calidad de vida del territorio.
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Problemas detectados hacia los que hay que intencionar las acciones en la
metodologia de actividades fisicas

S e

10.

11.
12.

Dispensarizacion desactualizada.

Carencia de un local para la practica de los ejercicios.

Carencia de medios para la practica de actividad fisica en este grupo etario.
Cantidad de practicantes sistematicos.

Carencia de materiales que puedan ser estudiados por los adultos mayores.

Pocas investigaciones aplicadas al area de los adultos mayores de esta
comunidad.

Dificil encontrar ejemplos de adultos mayores que constituyan un paradigma
a seguir.

Insuficiente informacion permanente de la familia para el trabajo con los
adultos mayores.

Insuficiente reconocimiento moral y material de los recursos humanos que
trabajan con este grupo etario.

Insuficiente financiamiento para el desarrollo de proyectos cientificos
tecnoldgicos y de generalizacién, asi como para la divulgaciéon y acceso de la
informacién cientifico tecnoldgica.

Habitos sedentarios entre la poblacién de adultos mayores.
Motivaciéon personal (poca motivacion).

Aplicacién de la matriz FODA para detectar las dificultades del lugar a
investigar

Se empled, en primera instancia, la matriz FODA para determinar los elementos
fundamentales que se establecen en el proceso aplicado a los adultos mayores,
determinando potencialidades y puntos vulnerables sobre los que se debe incidir.

Estos fueron los resultados obtenidos. (Tabla 2)
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Tabla. 2. - Matriz FODA

OPORTUNIDADES

FORATLEZAS

DEBILIDADES

AMENAZAS

Areas con condiciones
para la practica de
actividad fisica cerca

Geriatras en el

Municipio

Habitos sedentarios
entre la poblacidn de
adultos mayores

Metodologia de
actividades fisicas
de comunicacidn a

este grupo etario

Combinado deportivo

cercano

Profesores de
Cultura Fisica con

preparacion

Motivacion personal

(poca motivacidn)

Influencia de los

familiares

Cursos de veranos para
adultos mayores,
escuelas para el adulto

mayor

Equipo médico que
atiende la

circunscripcion

Dispensarizacion

desactualizada

Incremento del
nimero de adultos
que padecen de
ECNT

Plan de desarrollo
integral del municipio
Mejoramiento de las
condiciones de la
tercera edad

Delegado que
chequea ¢l estado
de las personas de
este grupo etario

Local para la practica
de los ejercicios

Muevas tecnologias
aplicadas al servicio de

la tercera edad

Relaciones

interpersonales

Carencia de medios
para la practica de
actividad fisica en

este grupo etario

Fuente: Elaboracién propia.

Algunas medidas que se utilizaron en la investigacion

Estado inicial. falta de recursos materiales y financieros. Accién (Confeccién de
proyectos de investigacién para el trabajo personalizado en el area, aprovechando
los objetivos de trabajo de la UIJ). Etapa. I Responsable. Departamento de deportes
FCF (disciplina CFT) teniendo en cuenta los objetivos de trabajos y la atencion a las
comunidades a partir de su esfera de actuacion.

Estado inicial. Habitos sedentarios entre la poblacién de adultos mayores.

Incremento de las acciones comunitarias para la divulgacién, a través de la prensa,
la televisidon, de los beneficios de la actividad fisica en el medio acuatico marino, asi
como divulgacién de resultados obtenidos por adultos mayores que hacen actividad
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fisica en el medio acuatico marino sistematicamente. Responsable. Estudiantes de
4to. ano de la carrera de Cultura fisica, a partir de las asignaturas CM, CFT.

Encargado de extensidn universitaria de la FCF con el Profesor Principal de la
disciplina CFT.

Estado inicial. Pocas investigaciones aplicadas al trabajo comunitario con la tercera
edad. Accion (intencional, trabajos investigativos donde se aborde el tratamiento al
adulto mayor en sus tendencias actuales en el mundo). Etapa. I. Responsable.
Docencia del Inder, Jefe del Departamento de Cultura fisica del Inder, Vicedecano de
desarrollo de la Facultad de Cultura Fisica.

La planeacion estratégica de las actividades se basa en 11 acciones planificadas
dentro de las que se destacan: Diagndstico segin la matriz FODA para determinar
las debilidades, oportunidades, fortalezas y amenazas de la investigacion; gestién
para impartir cursos o conferencias especializadas por parte de Geriatras a los
profesionales de la Cultura Fisica; realizacidon de la metodologia de actividades fisicas
en el medio acuatico marino. Se planificd, en un periodo de 6 meses, otras acciones
como: la confeccién de proyectos de investigacion para el trabajo personalizado en
el area, segun la problematica a investigar. La misma se realizard en los meses de
octubre y noviembre, asi como las alianzas estratégicas con la Universidad de la Isla
de la Juventud para la confeccién de software o materiales editados en relacién con
la parte de tecnologia educativa (11 semanas). Intencionar trabajos investigativos
donde se aborde el tratamiento a la tercera edad y sus tendencias actuales en el
mundo (22 semanas). Crear convenio con el departamento de Software de la UIJ y
la utilizacién de tecnologia educativa (cinco semanas). Incrementar la gestién para
la concrecidn de acuerdos de trabajos con entidades foraneas Inder, Mes, Mined (tres
semanas). Elaboracién del sistema de ejercicios a desarrollar en el medio acuatico
marino (dos semanas). Divulgacion, a través de los medios de difusién local, los
resultados obtenidos, asi como reconocer a los adultos con mejores progresos en la
realizacion de chequeos de emulacion en otras comunidades, aprovechando la
extension universitaria de la Facultad de Cultura Fisica (22 semanas). Curso de
capacitacién de proyectos para el trabajo con la tercera edad, asi como tematicas
impartidas para las escuelas (22 semanas).

RESULTADOS Y DISCUSION

En la Isla de la Juventud actualmente, la poblacion total es de 84 893 habitantes.
Cuenta con la mayor poblacion adulta, con un 19 %. Del total de la poblacidn, existen
9266 adultos mayores; de ellos, hombres son 4520 y 4746 son mujeres.

("Anuario estadistico de Cuba 2014. Capitulo: 3 Poblacién. Oficina Nacional de
Estadisticas e Informacion (ONEI)," (2014). Es preocupante el nivel de
envejecimiento poblacional en nuestro territorio por lo que la metodologia de
actividades fisicas a implementar juega un papel fundamental en la disminucion de
adultos mayores obesos, con habitos sedentarios, los que, por una razén u otra, no
realizan actividad fisica.
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Los resultados alcanzados, en esta investigacion, son el producto cientifico de una
parte del proyecto "Actividad fisica para mejorar el estilo de vida en adultos mayores
obesos" que, rectorado por la Facultad de Cultura Fisica, en la Universidad "lesus
Montané Oropesa", Isla de la Juventud, se disefié desde el afio 2016.

Ademas, también estd avalado por el Instituto Nacional de Deporte y Recreacion
(Inder) en el territorio pinero, elemento este que destaca la importancia del impacto
social de la presente investigacion, no solo para la Isla de la Juventud, sino para otras
partes del pais o el mundo que estén en condiciones de generalizar los resultados
mostrados en esta investigacion.

Valoracion critica de los antecedentes del objeto de estudio
Consultando tesis de doctorado, el autor de esta investigacion asume que,

"La continua interaccion del ser humano con el medio acuatico, a lo largo de
los tiempos, ha generado el trabajo fisico acuatico. Este, con el paso del tiempo
y la continua especializacién en el ambito deportivo, ha dado lugar a la
formacion de programas acuaticos que, a su vez, se dirigen a cada uno de los
grupos de poblacién: bebés, infantil, primaria, secundaria, universitarios,
adultos y tercera edad" Moreno Murcia, (n.d.) P-2.

Las actividades acuaticas pueden formar parte de esa creacién de habitos y, ademas,
muy bien, pues dentro de ellas, la natacidn, dicen, que es el deporte que menos
secuelas tiene y que aconsejan todos los médicos. (Albarracin y Moreno, 2011) p. 8.

Asumido lo planteado por este autor, cuando dice que "El medio acuatico puede ser
utilizado como terapia en si mismo o como elemento complementario a tratamientos
médicos convencionales. Los sectores que pueden verse beneficiados por una
incidencia en la practica de actividades acuaticas son muy variados. Entre los
principales programas acuaticos, en el campo de la terapia, destacamos tres sectores
claramente diferenciados, como son los representados por discapacitados fisicos,
psiquicos y sensoriales" Rodriguez Garcia & Moreno Murcia, (1998). P-2. Asi como
"La actividad fisica es esencial para la salud de las personas ancianas (15), pero seria
insensato realizarlo de forma aleatoria e incontrolada por lo que el primer paso sera
la realizacion de un chequeo médico previo" Jimeno Uclés, (2009). P-4.

Asumiendo que la obesidad "es el resultado de un desequilibrio permanente y
prolongado entre la ingestién de alimentos y el gasto energético, donde el exceso de
calorias se almacena en forma de tejido adiposo" Bastos, Gonzalez Boto,

Molinero Gonzalez, y Salguero del Valle, (2005)

Discusidn de los resultados que arrojo el diagnéstico

Analisis de las observaciones aplicadas a los adultos mayores, entre 60 y 65 afios
obesos, con habitos sedentarios, de la circunscripcion 34 del Consejo Popular Casco
Historico, Nueva Gerona, en la Isla de la Juventud.

Objetivo: obtener informacién acerca del estilo de vida que llevan los adultos de la
comunidad en su rutina diaria.

365
Disponible en: http://podium.upr.edu.cu/index.php/podium/article/view/826



P ° D I UM ISSN: 1996-2452 RNPS: 2148

REVISTA DE CIENCIA Y TECNOLOGIA sept. - dic. 2019 Vol. 14(3): 355-371
EN LA CULTURA FISICA

Aspectos a observar:

Rutina diaria de actividades
Tiempo que permanecen sentados

Entre las actividades diarias mas realizadas se encontraron.

Llevar a los nietos a la escuela, visita al mercado a buscar pan o hacer
mandados, permanecen mas de dos horas conversando con otros adultos
mayores en la instalacién, sentados.

PN PR

Al regreso a sus hogares, los del sexo masculino se encargan de ver televisidén o
escuchar musica hasta el horario de buscar a los nietos a la escuela, descansando al
medio dia, un promedio de una o dos horas; en el caso de las féminas, se dedican a
las tareas hogarefas habituales.

Permanecen mas del 70 % del tiempo haciendo actividades relacionadas con el ocio
y no realizan ningun tipo de actividad fisica. Esto se muestra la figura, anteriormente
sefialado.

Discusion de los resultados obtenidos por los encuestados

En la primera pregunta: étiene usted algun conocimiento sobre la importancia de los
ejercicios fisicos para la salud, en personas con sobrepeso u obesas? Un 80 %
respondid conocer algo sobre el tema, mientras que el 20 % respondid
afirmativamente. Esto se debe a que los profesionales de la cultura fisica no
implementan estos ejercicios en el medio acuatico marino, en sus circulos de abuelos,
por muchos factores internos y externos.

En la segunda pregunta, relacionada con si éConoce usted los trastornos que trae
consigo el exceso de peso corporal para el organismo? El 100 % respondid
afirmativamente. Ellos son victimas de enfermedades crénicas no transmisibles.

En la tercera pregunta, relacionada con si éConoce usted lo que trae consigo la no
realizacion de actividad fisica regularmente? El 75 % respondié afirmativamente,
mientras que un 15 % respondié negativamente y un 10 % dijo no estar seguro. En
Cuba, se da a conocer, por los medios masivos, los beneficios de la actividad fisica,
asi como las enfermedades cronicas no transmisible que aparecen con mas
frecuencias en adultos mayores que no realizan actividad fisica, por ende, la
importancia de esta para la salud y el estilo de vida del geronte.

En la cuarta pregunta, relacionada con si ¢Conoce usted qué es lo aconsejable en
relacion con el tipo de actividad fisica y en qué condiciones son mas acordes
realizarlas? El 90 % respondié afirmativamente, mientras que un 10 % dijo no saber.
La actividad fisica, en este periodo etario es de moderada y baja intensidad, ademas,
a los adultos mayores obesos se les dificulta, por su peso corporal, la realizacién de
la actividad fisica.
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En la quinta pregunta, sobre si le gustaria aumentar su nivel cognoscitivo acerca de
la tematica. El 100 % de los encuestados respondieron afirmativamente. Estan
entusiasmados con la realizacion de las actividades propuestas.

En la sexta pregunta, que aborda si estarian de acuerdo con participar en la
elaboracion de la metodologia de actividades fisicas para disminuir habitos
sedentarios en adultos mayores, con sobrepeso u obesidad. EIl 100 % de los
encuestados respondi6 afirmativamente.

En la séptima interrogante, que pregunta sobre los aspectos que preferirian que
fuesen recogidos en la metodologia de actividades fisicas atendiendo a los ejercicios
de su preferencia. Hubo diversidad de criterios, el 60 % optd por ejercicios acuaticos;
30 % optd por los ejercicios estaticos, mientras el otro 10 % optd por otros tipos de
ejercicios. Después de conocer su estado de salud, los adultos mayores aprobaron y
estuvieron de acuerdo con realizar las actividades en el medio acuatico.

En la octava pregunta, que aborda el horario en que preferiria implementar la parte
técnica, el 100 % coincidié con el horario de la tarde.

En la novena pregunta, é¢Cuales son los dias de la semana que mayor disposicion de
tiempo libre usted tiene para recibir la propuesta para disminuir habitos sedentarios
en adultos mayores, con sobrepeso u obesidad?, el 80 % de los encuestados
respondieron que les gustaria recibir la opcidon cualquier dia de la semana; el 20 %
respondié que los fines de semana. Por ende, el autor de esta investigaciéon y
coordinador del proyecto "Actividad fisica para mejorar el estilo de vida, en adultos
mayores obesos", aprobado en la Universidad de la Isla de la Juventud y rectorado
por la Facultad de Cultura fisica, se programé realizar las actividades todos los
miércoles.

En la décima pregunta, ¢Qué actividades realiza usted para ocupar su tiempo libre?,
el 95 % respondid las opciones planteadas y anexaron otras actividades como reflejan
la tabla #1. Principalmente, actividades donde permanecen sentados, observando
televisién y actividades sedentarias, por lo que surge un proyecto para elevar el estilo
de vida de los adultos mayores de la Isla de la Juventud.

En la oncena pregunta, ¢Con qué frecuencia realiza estas actividades en su tiempo
libre?, el 50 % de los adultos mayores prefiere ver television todos los dias, mientras
que un 50 % escucha musica todos los dias, dejando la lectura para un tercer lugar,
con un 25 % y pasear todos los dias, con un 25 %, como se refleja en la tabla #2,
mientras que hacer deporte, con un 10 %, dos o tres veces por semana, y otras
actividades, con un 10 %, una vez por semana, fueron los resultados arrojados por
esta pregunta.

A través de la encuesta realizada, se pudo comprobar que no existe conocimiento
acerca de los ejercicios fisicos en el medio acuatico para disminuir el sedentarismo y
la obesidad en el adulto mayor y desean realizar dichos ejercicios, ademas, las
personas estan interesadas en aumentar su nivel cognoscitivo acerca del tema, ya
que también contribuye a elevar su salud, con la utilizacion el tiempo libre.
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Los resultados que se presentan en la tabla #1 permiten conocer los porcentajes de
las actividades realizadas por los adultos mayores que participan en la investigacion,
en su tiempo libre.

Siguiendo la clasificacion del ocio de (Sue, 1987), desarrollada anteriormente, se
observa que las actividades de ocio, de caracter social, constituyen el nucleo de
actividades que realiza un mayor nimero de individuos: ver televisién, el 50 %;
escuchar musica, el 50 %; leer libros o revistas, el 25 %. La metodologia de
actividades fisicas alcanza un 25 %; pasear es la actividad mas difundida entre los
adultos mayores, mientras que practicar deportes queda relegado a un 10 %, al igual
que otras actividades.

Se debe sefialar que, un 10 % de los entrevistados no parece realizar ningun tipo
de actividad en especifico, motivado, tal vez, al desconocimiento de algunas
opciones para ocupar su tiempo libre, por lo que reconocen no hacer nada especial
en el mismo.

Otras respuestas distintas, a todas las anteriores, han sido sefialadas por un pequefio
grupo de poblacidn, el 5 %, que ha respondido a la pregunta sobre las actividades
de tiempo libre, dando respuestas que, por su caracter tan especial y, en algunos
casos, tan original, no han podido incluirse entre las actividades propuestas en el
cuestionario, que son las que aparecen detalladas en la tabla #1.

Segun el resultado de las actividades de tiempo libre, se puede interpretar que las
diferentes respuestas, dadas por la poblacidon adulta mayor sobre los medios de
comunicacién, estan especialmente arraigadas a la televisidon y la radio, con sus
programaciones, que consiguen conectar a una poblacion adulta, que cada dia se
coinvierte mas en sedentaria, dada la respuesta sobre las actividades de caracter
deportivo. Se puede afirmar que la competencia, a la que estd sometido el deporte,
teniendo en cuenta los adelantos cientifico-técnicos, incide directamente en su nivel
de preferencia, algo que no ocurre solamente en el adulto mayor, sino también en
otros grupos etarios, lo que constituye, sin dudas, un gran reto hoy en dia para los
entes encargados de regir la actividad fisica deportiva.

Hacer deporte y pasear son otras dos actividades de ocio, de caracter fisico, cuyos
practicantes también las realizan con elevada frecuencia, alrededor del 80 % y 60 %
respectivamente, dos o tres veces por semana, en cambio, otras actividades se
realizan, mayoritariamente, una vez por semana, para un 80 %.

Las caracteristicas productivas propias de las sociedades avanzadas, con trabajos en
todos los sectores, que requieren menores esfuerzos fisicos y la propia oferta
hedonista y consumista de la rica oferta de ocio, de naturaleza social y cultural,
favorecen que se realicen actividades sedentarias.

Analisis e interpretacién de la entrevista realizada al Presidente de la circunscripcién
#34 del Consejo Popular Casco Histérico, Nueva Gerona, en la Isla de la Juventud.

En la entrevista realizada al Presidente del Consejo Popular de la circunscripcion #34
del Consejo Popular Casco Historico, Nueva Gerona, en la Isla de la Juventud, planteo
gue existen serias dificultades con la realizacién de actividades fisico deportivas por
parte de las personas de la tercera edad o adultos mayores. Ello se debe, en gran
medida, a las pocas opciones existentes para este grupo etario y por las pocas
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condiciones con que se cuentan actualmente, ademas de no contar, en ocasiones,
con el personal adecuado (médicos, enfermeras). El consejo popular solo cuenta con
dos técnicos y la ayuda voluntaria de los activistas, ademas de la pobre participaciéon
de los adultos mayores que no ven la importancia de realizar la metodologia de
actividades fisicas para vivir mas, en mejores condiciones.

Los materiales deportivos y locales recreativos estan en gran déficit; no se cuenta
con muchos de ellos y lo poco que se tiene estan en mal estado. Las actividades no
son las suficientes como para satisfacer las necesidades en cuanto oferta y demanda;
no se tienen en cuenta preferencias y expectativas de los adultos mayores y existe
muy poca motivaciéon por parte de los mismos. Por lo que se exhorta a que sean
incluidos, en proyectos de la comunidad, propuestas de actividades especificas y
propias del trabajo fisico, con los adultos mayores, y que se planifiquen actividades,
explotando las areas deportivas de la comunidad y el medio natural, no solo los fines
de semana o dias festivos, sino en los horarios de tiempo libre durante la semana.
De esta manera, los adultos mayores alcanzaran la meta de ingresar al club de los
120 anos, viviendo en mejores condiciones, asegurando asi una mejor calidad de
vida, permitiendo con esto eliminar algunas patologias propias del proceso de
envejecimiento. La revision de los antecedentes de salud, de los adultos mayores
sedentarios entre 60 y 65 que han sido clinicamente evaluados con sobrepeso u
obesidad, de la circunscripcion #34 del Consejo Popular Casco Historico, Nueva
Gerona, en la Isla de la Juventud, permitié constatar que mas del 50 % de ellos no
pueden realizar ejercicios en tierra, por el peso corporal.

Ademas, padecen de diabetes el 35 %, problemas de presién el 40 %, trastornos
osteoarticulares el 45 %, dolencias fisicas el 70 %, (espalda baja, bursitis, entre otros
trastornos).
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