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Resumen. 
En la presente investigación el autor se ha  propuesto determinar el nivel actual de la 

flexibilidad en mujeres de la tercera edad del consejo popular Flor Crombet del municipio 

de Jovellanos y proponer ejercicios para su conservación. A partir de los resultados 

arrojados en esta prueba pudimos constatar que a medida que las personas de la tercera 

edad van aumentando en años van perdiendo en grado articular y de hecho existe una 

reducción en la capacidad de flexibilidad contribuyendo a la limitación de sus actividades 

de la vida cotidiana por lo que se propone un manual de uso que permita el empleo 

adecuado de los medios alternativos en los ejercicios para la mantención de la capacidad 

flexibilidad en las personas de estas edades, que también puede servir como tratamiento 

profiláctico para edades preliminares y se comprobó la pertinencia de la propuesta a partir 

de criterio de especialistas. 
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Introducción 

El envejecimiento es un proceso que se desarrolla gradualmente entre los individuos y en el 

colectivo demográfico. Las personas envejecen a medida que en su tránsito por las diversas 

etapas del ciclo de vida ganan en años; en cambio, una población envejece cada vez que las 

cohortes de edades mayores aumentan su ponderación dentro del conjunto. Si bien la edad 

parece el criterio más apropiado para acotar el envejecimiento, la determinación de un valor 

numérico preciso siempre tendrá arbitrariedades. Los estudios del adulto han estado 

orientándose más a los aspectos de la vida familiar y laboral, por cuanto ya se estudia al 

hombre en pleno desarrollo. Una de las pérdidas más sensibles con el transcurso de la edad 

lo es para el hombre la reducción de su capacidad motriz. A pesar de ello, no ha sido este 

aspecto lo suficientemente estudiado y se le dedica mucho más tiempo a los estudios de 

problemas generados por enfermedades o traumas, quedando limitado el problema motriz al 

estudio funcional de órganos vitales que representa un mayor riesgo. La atención a la 

tercera edad es uno de los programas de  mayor sensibilidad humana de los logrados por 

nuestro estado socialista, nuestra familia descansa tranquila conociendo, que a pesar de 

todas las limitaciones, en la vejez todos serán debidamente protegidos. En nuestro país, el 

estado socialista ha creado y desarrollado programas de atención a estas edades, con 

intereses biológicos y sico-sociales que comienzan con los programas de promoción, 

prevención y asistencia del médico de la familia y de especialistas de la salud,    la creación 

de los asilos de abuelos, la universidad del adulto mayor, actividades que organiza y dirigen 

las casa de la cultura en función de la tercera edad. También existen programas que 

desarrollan los Licenciados de Cultura Física como son, los círculos de abuelos, programas 

para hipertensos, el nuevo proyecto de rehabilitación ambulatoria a las casas, entre otros. Es 

poco frecuente que en la Cultura Física para la tercera edad se aborde el rendimiento motriz 

desde el enfoque de su función vital y como necesidad social, por tratarse de adultos en los 

que se ha formado durante años la riqueza de movimientos, y que con el transcurso del 

tiempo se ha producido el deterioro de esas funciones. La flexibilidad motivo de estudio del 

presente trabajo, es una capacidad condicional, que depende de los sistemas de 

alimentación y transporte (sistema cardiovascular, respiratorio y digestivo) así como de los 

sistemas de movimiento (huesos, articulaciones y músculos). 

Desarrollo 

Para la medición de la flexibilidad se tomó del trabajo de  tesis (en opción al título de 

Doctor en Ciencias). (Perera 2000). El envejecimiento de la motricidad en mujeres de la 

tercera edad. Metodología para su control.  

Se efectuó el test en un local con condiciones favorables de temperatura e iluminación, se 

dividió el grupo de 50 por rangos de edades, resultando 5 grupos a los que se le aplicó la 

prueba por separado. 

Para el examen se tuvo en cuenta, el tiempo que lleva cada grupo asistiendo como 

practicantes sistemáticos al círculo de abuelos y las tendencias de los promedios que se 

manifiestan por rangos de edades. Se analizó el nivel de influencia en el desarrollo de las 



actividades de la vida cotidiana en cada articulación y los riesgos que implica la perdida de 

la flexibilidad con el paso de los años. 

Se dirigió un breve calentamiento de todos los planos en los que se realizaría la medición, 

se realizó una breve explicación y demostración de cada ejercicio, se permitió una sola 

ejecución solo se repetiría en caso de cometer algún error por haberse olvidado las 

indicaciones, un investigador aplica la prueba y el otro registra. Estando todos los 

parámetros en orden, se prosiguió a aplicar el test el cual cuenta con cinco pruebas cada una 

explica el objetivo que se pretende alcanzar, la metodología de ejecución con su evaluación 

y los materiales a utilizar. 

 Resumen del análisis de los resultados. 

Constatamos que a medida que las personas de la tercera edad van aumentando sus años 

van perdiendo en grado articular contribuyendo a la limitación de sus actividades en la vida 

cotidiana. La inactividad y la inmovilidad van a generar éxtasis a nivel venoso y linfático, 

circunstancia que va a producir un acumulo importante de líquido serofibrinoso que 

constituye la rigidez articular. Por lo que se propone un manual de uso que permita el 

empleo adecuado de los medios alternativos en los ejercicios para la mantención de la 

capacidad  flexibilidad en las personas de estas edades, que también puede servir como 

tratamiento profiláctico para edades preliminares. 

Propuesta del manual de ejercicios de flexibilidad para la mejora de los niveles  de 

motricidad en mujeres de la tercera edad  con el empleo de medios alternativos. 

El mismo cuenta con una introducción donde se dan los requisitos a seguir para el buen 

desarrollo y efectividad  de los ejercicios propuestos. Los ejercicios están divididos en tres 

formas: Ejercicios de cuello, brazos, tronco y piernas. Ejercicios en el suelo y Ejercicios en 

parejas para un total de 30 ejercicios, cada uno con su denominación, su  objetivo alcanzar, 

su metodología de ejecución, indicaciones metodológicas y los medios alternativos a 

utilizar. 

Conclusiones. 

Con el transcurso de los años, la flexibilidad se reduce imposibilitando la ejecución de un 

amplio caudal de movimientos y las  amplitudes son mínimas. Como es conocido la 

flexibilidad está condicionada por dos factores fundamentales: 

Primero la estructura articular ósea tiene determinado su potencial por la posibilidad 

funcional de la articulación para realizar desplazamientos con gran amplitud, la que resulta 

limitada al producirse sedimentaciones y calcificaciones.  

Segundo la elasticidad de músculos y ligamentos, la que se limita considerablemente al 

producirse retracciones. 

Lo planteado anteriormente unido al análisis de la bibliografía estudiada, sugiere que solo 

mediante la práctica física es posible recuperar y mantener la flexibilidad en los músculos y 

ligamentos. Por lo que se propone un manual de uso que permita el empleo adecuado de los 



medios alternativos en los ejercicios para la mantención de la capacidad  flexibilidad en las 

personas de estas edades, que también puede servir como tratamiento profiláctico para 

edades preliminares y se comprobó la pertinencia de la propuesta a partir de criterio de 

especialistas. 
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