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Resumen

La tercera edad abarca una etapa bastante amplia de la vida del ser humano, el ejercicio
fisico es un medio que permite mejorar la calidad de vida de esta poblacion. El presente
trabajo tiene como objetivo elaborar ejercicio fisico que inciden en la capacidad
coordinacion para la prevencion de caidas y sus consecuencias en la tercera edad, para ello
se realizo diagnostico de la situacidn actual de esta capacidad en las personas escogidas y a
partir del resultado se seleccionan los ejercicios para ser aplicados a los mismos, con la
finalidad de aportar nuevos conocimientos de construir una vejez mas saludable y calidad
de vida més justa y sustentable. Para este fin nos apoyamos en los métodos tedricos:
historico- l6gico, analisis y sintesis, inductivo- deductivo, hipotético- deductivo y de los
empiricos como: encuesta, entrevista y el criterio de especialistas. La muestra seleccionada
seran personas de la tercera edad comprendidas entre 60-74 afios de edad.
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Introduccion

El crecimiento de la comunidad de adultos mayores es uno de los cambios mas
significativos que se ha producido en las sociedades desarrolladas del siglo XX y principio
del XXI.

Cuba no esta exento de estos cambios, el contexto sociodemografico natural y perspectivo
que presenta el pais es de un crecimiento poblacional bajo, con un bajo indice de
fecundidad, baja mortalidad infantil, con una elevada esperanza de vida al nacer que
sobrepasa los 78 afios de edad y un saldo negativo de migracidn externa.

Las combinaciones de estos factores, no solo ha afectado en tamafio y ritmo el crecimiento
poblacional sino también, su estructura por edades, dando lugar a un franco proceso de
envejecimiento.

Son muchos los autores como (Foster y Fujita, 1995). Los que estudian el problema de la
involucion por la edad que han observado los cambios relacionados con el envejecimiento
que se produce en los 6rganos y tejidos mas disimiles del organismo humano. Sin embargo,
el envejecimiento no es solamente la pérdida de las funciones, ya que al mismo tiempo en
el organismo se desarrollan mecanismos compensatorios que se oponen a este fenémeno.

El envejecimiento del organismo humano ademas de constituir una etapa normal e
irreversible de la vida, es una forma muy especial del movimiento de la materia. Es un
complejo y variado proceso que depende no solamente de causas bioldgicas, sino también
de condiciones socioecondmicas en las cuales se desarrolla el individuo como ser social.

En la actualidad, nos encontramos ante un proceso global de envejecimiento de la
poblaciébn mundial, con un aumento progresivo de la esperanza de vida que esta
provocando cambios considerables en las pirdmides poblacionales. Este efecto es
especialmente relevante en la sociedad cubana, donde la proporcidn de personas mayores
de 60 afios esta aumentando con mas rapidez que cualquier otro grupo de edad. El
envejecimiento demografico descrito puede considerarse un éxito de las politicas de salud
publica y el desarrollo socioecondmico. A su vez, desafia la capacidad de la sociedad para
regenerarse y hace necesario proponer un reto de futuro para conseguir una mayor
longevidad con mas salud y aumento de la calidad de vida de la poblacion mayor,
exigiendo de los profesionales sanitarios ante el proceso de envejecimiento y a todos los
profesionales vinculados en la atencion de las personas mayores estar actualizados en las
principales tendencias que se han venido tratando en estos temas. En el envejecimiento se
producen una serie de modificaciones y pérdidas que por si mismas, no justifican el cese de
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la actividad fisica y la aparicion de inactividad, solo justificarian tener que adaptar el
ejercicio a la condicion fisica personal y al paso de tiempo.

La Cultura Fisica se fundamenta en la formacion de una cultura general de la humanidad,;
que expresa valores individuales especificos, basandose en el uso racional que da el hombre
a su actividad motora con el fin de contribuir a la optimizacion de su desarrollo y
rendimiento para enfrentar con éxito las tareas sociales, lo que repercute en la calidad de
vida propiciando el aumento de los niveles de salud, capacidades fisica, de trabajo y
esparcimiento.

Como es sabido, por todo nuestro pueblo, se viene realizando un intenso trabajo para
ofrecer una mejor atencion a nuestra poblacién en la eliminacion de enfermedades,
ayudando de esta forma a una salud mas eficiente. A ella debemos unir el aporte de la
experiencia cubana en el campo de la Salud Publica y su vinculacién con la Cultura Fisica a
fin de brindar en este aspecto, la maxima dedicacién por elevar a planos significativos el
papel del ejercicio fisico en la sociedad.

Un factor que ha influido de forma relevante en el aumento de la expectativa de vida y su
calidad en la poblacion es la actividad fisica sistematica y bien dirigida, educando y
desarrollando asi la voluntad y las capacidades fisicas; donde ejercen un importante papel
en la personalidad y el mejoramiento de su organismo. Es notable destacar el avance de la
Cultura Fisica con el fin de desarrollar la salud de los ciudadanos.

Actualmente en la sociedad se invierten innumerables recursos financieros destinados para
la conservacién de un adecuado estado de salud de la poblacién en general, no obstante,
pensamos que el nivel de salud que alcance cualquier poblacion no esta determinado por el
namero de medios y centros asistenciales con que la misma pueda contar, sino por la
cantidad de personas que necesitan regularmente de estos. De tal forma, el estado de salud
poblacional constituye ademas un problema econémico importante para el desarrollo de
toda sociedad.

Por otra parte, independientemente de los adelantos y descubrimientos cientificos, la
medicina moderna no cuenta con todos los recursos necesarios para el rejuvenecimiento o
la prolongacion de la vida del hombre. Es por esta razon que junto a la correcta relacién de
trabajo y descanso, los habitos de alimentacion, régimen de vida y la eliminacion de todo
tipo de exceso y costumbres en el consumo de tabaco, alcohol y otros, en la lucha por la
salud, desempefian una importante funcién los ejercicios fisicos correctamente dosificados.

Las transformaciones socioecondémicas en nuestro pais dirigidas al fortalecimiento de la
salud y al incremento de la duracion de vida del hombre cubano brindan actualmente
nuevos frutos positivos alcanzando un promedio de vida de 78.45 afios. El estado cubano
decreta el derecho a los trabajadores de 60 a 65 afios a retirarse, sin embargo el hombre a
ésta edad no se siente viejo, por el contrario con mucha frecuencia él trata de aumentar su
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actividad motora mediante la incorporacion a la préactica sistematica de ejercicios fisicos a
traves de los circulos de abuelos.

La tercera edad constituye una etapa de la vida muy influenciada, mas bien determinada por
la opinion social, por la cultura donde se desenvuelve el anciano. Hasta hoy dia la cultura,
de una forma u otra, tiende mayoritariamente a estimular para la vejez el sentimiento de
soledad, la segregacion, limitaciones para la vida sexual y de pareja, y de la propia
funcionalidad e integracién social del anciano.

El crecimiento expansivo de este grupo poblacional, tiene preocupados a expertos de
diferentes areas (educacion, cultura fisica, enfermeria, fisioterapia, medicina, nutricion,
psicologia, sociologia, filosofia, antropologia, etc.), movilizando instituciones vy
profesionales que estudian el tema, en torno a las cuestiones relacionadas con las
condiciones y la calidad de vida que acompafian la longevidad de las personas,
representando para el pais un desafio en cuanto a politicas sociales y recursos. Esta
transformacion demografica genera gran impacto en el desarrollo social, politico y
econdmico, asi como en la calidad y satisfaccion de vida, el cumplimiento de los derechos
y obligaciones, las dinamicas de los procesos sociales y de conexidn social que conlleva.

En medio de este entramado, se establece como uno de los principales retos de la Cultura
Fisica el conseguir un envejecimiento saludable con un periodo lo mas corto posible de
morbilidad, incapacidad y dependencia, donde las actividades preventivas, tanto de
promocion de la salud como de prevencion de la enfermedad, juegan un papel
determinante.

El ejercicio fisico es sin duda una actividad que nos ayuda a mantenernos y sentirnos mejor.
Puede ayudarnos a prevenir problemas de salud y mejorar algunos de los que padezcamos.

Las personas de la tercera edad pierden capacidades fundamentalmente en cuatro areas, que
son esenciales para conservar la salud y su autonomia como son: la resistencia, el
fortalecimiento, el equilibrio y flexibilidad, es decir que el problema de la salud, el
equilibrio y la locomocion tienen una prioridad mayor que los problemas de coordinacion
para el anciano, sin embargo, los cambios en la capacidad coordinacién relacionados con la
edad representan una fuente de serios problemas, ya que esta implica actuacion del SNC y
del SOMA, esta situacion podria evitarse e incluso una vez que acontece revertir a traves
del ejercicio fisico, trabajar el control de grupos musculares diferentes de forma
independiente, coordinacion ojo — mano con lanzamiento y recepcion y ejercicios de
manipulacion y coordinacion especifica de brazos, manos, piernas y cabeza, etc, son de
gran importancia para el mejoramiento de esta capacidad para la poblacion adulta mayor.

El ejercicio es una necesidad corporal basica. El cuerpo humano esta hecho para ser usado,
de lo contrario se deteriora; si se renuncia al ejercicio el organismo funciona por debajo de
sus posibilidades fisicas por tanto se abandona de la vida. Un cuerpo que no se ejercita
utiliza solo el 27 % de la energia posible de que dispone, pero este bajo nivel de
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rendimiento puede incrementarse hasta 56 % si se practica regularmente ejercicios, este
aumento de crecimiento organico podra ser apreciado en todos los ambitos de la vida.

Ademas, el ejercicio fisico constituye el medio mas seguro para mantener la autonomia,
asegurar las capacidades motrices y cognitivas, ayudar a una mejor adaptacién al entorno
familiar y social, ademas de potenciar la sociabilidad y educar para el buen uso del tiempo
libre, evitando el sedentarismo y dependencia en un ambiente potencialmente recreativo.

Caidas:

Son la consecuencia de cualquier acontecimiento que precipita al paciente hacia el suelo
contra su voluntad. Esta prontitud suele ser repentina, involuntaria e insospechada y puede
ser confirmada por el paciente o por un testigo.

La incidencia de las caidas en la poblacion anciana es mucho mayor que en el resto de la
poblacion, muchas veces estos lo aceptan como parte inevitable del envejecimiento y por
ello con mucha frecuencia dejan de consultar al médico sobre este hecho, por ello el médico
de familia debe de forma activa pesquisar dentro de su poblacidn aquellos pacientes con
riesgo de sufrir caidas y con ello evitar las consecuencias organicas y psicoldgicas que éstas
acarrean. Para ello debe conocer las causas mas frecuentes que las provocan y lo mas
importante, la prevencion de las mismas.

Las caidas y las fracturas suponen sin dudas un importante problema tanto médico como
social, dada la gran incidencia entre la poblacion anciana, los problemas que de éstas se
derivan y el aumento progresivo de personas mayores de 60 afios. Es evidente, por tanto, la
importancia del tema que nos ocupa, asi como la preocupacién por descubrir formas de
prevencion de dichas caidas.

Las caidas provocan lesiones importantes y fracturas que en los pacientes de edad geriatrica
conllevan una larga y dificil rehabilitacion, pudiendo llegar a ser en ocasiones fatales;
ademas traen consigo, por leves que sean, factores fisicos o psicologicos, pérdida de la
movilidad y para las personas ancianas, esto es tan precioso como la vida misma.

Cambios asociados al envejecimiento que predisponen a las caidas: Disminucion de
agudeza visual y alteraciones de la acomodacién, angioesclerosis del oido medio,
alteraciones de la conductividad nerviosa vestibular, disminucion de la sensibilidad
propioceptiva, enlentecimiento de los reflejos, atrofia muscular, atrofia de partes blandas,
degeneracion de estructuras articulares.

Prevencion de las caidas

Objetivos: Minimizar el riesgo de caida sin comprometer la movilidad y la independencia
funcional del anciano. Cuando esto no sea posible, evitar la gravedad de sus consecuencias
Usualmente las caidas son producto de la combinacion de varios factores, los cuales pueden
ser intrinsecos (con relacién a la persona) y extrinsecos (con relacion al ambiente).

CD Monografias 2019
(c) 2019, Universidad de Matanzas
C
1 972 ISBN: 978-959-16-4317-9

MATANZAS



El ejercicio fisico puede potenciar y mantener las habilidades fisicas necesarias para
mantener la estabilidad y el control posturales, fundamentales para la prevencion de las
caidas. Las habilidades fisicas en general pueden verse afectadas por el propio proceso de
envejecimiento o por la presencia de patologias o traumatismos.

A través de una adecuada actividad fisica, el individuo podra retardar la progresion del
envejecimiento de sus érganos, teniendo asi un envejecimiento méas satisfactorio. El estilo
de vida de estas personas con edad superior a los 60 afios (limite cronologico definido por
la OMS en los paises en desarrollo, mientras en los paises desarrollados es de 65 afios) es
marcado, entre otros aspectos, por la disminucién de actividades fisicas. Esta ha sido
reconocida como una de las principales variables asociadas en forma negativa con la
calidad de vida. Los resultados biopsicosociales de la actividad fisica normal son
presentados en muchas investigaciones.

Uno de los principales esfuerzos en cuanto al trabajo con adultos mayores ha sido descubrir
como hacerlos mas activos, para que mas personas puedan disfrutar mas la actividad fisica,
como prevencion de la salud, promoviendo una mejor calidad de vida para el adulto mayor.
El ejercicio fisico es una actividad planeada, estructurada y repetitiva que tiene por objeto
adquirir, mantener o mejorar uno 0 mas componentes fisicos. (OPS, 2002)

El ejercicio tiene efectos beneficiosos en la mayoria, si no en todas, las funciones organicas
contribuyendo a mantener su funcionalidad e incluso a mejorarla. (Castillo et al., 2005).
Coordinacion.

Es la capacidad que posee el hombre de combinar en una estructura Unica varios
movimientos 0 acciones voluntarias o involuntarias, relacionadas intimamente con las
capacidades coordinativas que presenta el hombre en su desarrollo, o sea, en la nifiez, la
juventud, la adultez y la vejez.

Segun (Melcherts, 1983) la define como la capacidad fisica que relaciona y establece mutua
dependencia entre el sistema nervioso y los diferentes grupos de masculos, pero realizando
una secuencia de movimientos con un maximo de eficiencia y economia.

(Ruiz, 1986) y (Sentmanat, 1998) coinciden en plantear que es la capacidad sensomotriz
consolidada del rendimiento de la personalidad, que se aplica conscientemente en la
direccién del movimiento, componentes de una accion motriz con una finalidad
determinada.

(Caminero, 2009) refiere que es la habilidad que tiene el cuerpo o una de sus partes para
desarrollar en secuencia ordenada, armoénica y eficaz un gesto o accion determinado, bajo la
accion cerebral.
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Tipos de coordinacion

Coordinacion global: Primera fase del proceso de aprendizaje motor, donde se forman las
estructuras basicas de un movimiento. Donde la fuerza, ritmo, fluidez y volumen de este
son incorrectos e inadecuados.

Coordinacion estatica: Es el equilibrio entre la accién de los grupos musculares
antagonistas, la cual se establece en funcion del tono y permite la conservacion voluntaria
de las actitudes.

Coordinacion fina: Segunda fase del proceso del aprendizaje motor donde la fuerza, fluidez,
y volumen son precisos y armonicos.

Coordinacion dindmica: Es la puesta en accion simultanea de grupos musculares diferentes
en vista a la ejecucion de movimientos voluntarios mas o menos complejos.

Coordinacion dinamica especifica: Ajuste corporal que se realiza frente a demandas
motrices que exigen el uso particular de algin segmento.

Coordinacion dindmica general: Accion donde intervienen gran cantidad de segmentos
musculares ya sea extremidad superior, inferior o ambas a la vez. Este se basa en el
movimiento con desplazamiento corporal en uno o ambos sentidos y que pueden ser
rapidos o lentos.

Coordinacion viso-motriz: Tipo de coordinacién que se da en un movimiento manual o
corporal, que responde a un estimulo visual y que se adecua positivamente a él.
(Coordinacién 6culo manual y Coordinacién oculo pie).

Coordinacion dinamica manual: Corresponde al movimiento bimanual que se efectia con
precision, sobre la base de una impresion visual.

Capacidades coordinativas:
Las capacidades coordinativas especiales estan conformadas por la capacidad de regulacion del
movimiento y la capacidad de adaptacion y cambios motrices.

Clasificacion capacidades coordinativas especiales

Son aquellas capacidades que regulan y direccionan los movimientos con una finalidad
determinada, varias son las clasificaciones que se emplean para diferenciar las capacidades
coordinativa, actualmente la clasificacion méas aceptada comprende seis capacidades.

Orientacion: es la capacidad que tiene el hombre en mantener una orientacion de la situacion
que ocurre y de los movimientos del cuerpo en el espacio y tiempo cuando durante la ejecucion
de los ejercicios en dependencia de la actividad que realice.
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(Alvarez M & Renom P, 2002.p.28). Con una vision mas amplia consideran la orientacion
como un enfoque vital que ayuda a todas las personas, a lo largo de toda la vida en todos sus
aspectos.

Equilibrio: Es la capacidad de mantener y recuperar el estado de equilibrio del cuerpo durante o
después de una accion motriz.

Reaccion: es la capacidad de iniciar rdpidamente y de realizar de forma adecuada acciones
motoras en corto tiempo a una sefal. Es la capacidad de responder a un determinado estimulo
en el menor tiempo posible.

El ritmo es la capacidad de organizar cronoldgicamente las prestaciones musculares en relacion
al espacio y al tiempo. (Manno R, 1991) afirma. La capacidad ritmica permite al individuo
proponer el tiempo adecuado a las acciones especificas en la competencia o actividad fisica.

(Jaramillo, 1998) plantea que Anticipacion. “Es la capacidad que posee el hombre de anticipar
la finalidad de los movimientos y se manifiesta antes de la ejecucion del movimiento”. Existen
dos tipos de anticipacion, las cuales son: la propia y la ajena.

Diferenciacion: Es la capacidad que tiene la persona en analizar y diferenciar las caracteristicas
de cada movimiento percibiendo de forma general y aprecia sus caracteristicas, en cuanto al
tiempo y el espacio.

Ritmo: Permite adaptarse durante la accion motora sobre la base de cambio situaciones
percibidas o previstas a otras nuevas para continuar la accion de otro modo.
Acoplamiento: Es la condicion que tiene la persona para enlazar, integrar y combinar durante la
accion motriz varios movimientos en forma simultdneamente sincronizada.

Agilidad: Es la capacidad para asimilar rdpidamente nuevos movimientos de una manera
armonica y dindmica en un tiempo y espacios determinados.

Desarrollo:

La autora reconoce que es ciertamente trascendental la incorporacion de la mayor cantidad
de adultos mayores a nivel mundial a la practica sistematica de ejercicio fisico, dado al
crecimiento acelerado importancia que posee para conservar el equilibrio en las relaciones
hombre-medio en comparacidn con otras actividades corporales.

Coincidiendo con lo planteado por (Lépez, 2015) durante su discurso en el “II Encuentro
Nacional de adultos mayores para construir una vida plena”, donde sefialé en el marco de
los 72 afios del Instituto Prevision Social de Paragua que si no nos dedicamos al adulto
mayor, estaremos fracasando como adulto mayor y como sociedad.

La actividad fisica en este contexto se hace pertinente de las demandas y necesidades de
esta poblacion, pues a partir de los 60 afios empieza a presentar diversas dificultades: por
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ejemplo, la pérdida de la locomocion, baja resistencia fisica, postural, disminucion de la
fuerza muscular y flexibilidad, aumento de peso, aparicion de enfermedades como la
osteoporosis y diabetes, entre otras que repercuten en su bienestar social y la salud. La
actividad fisica se viene a destacar entonces por su importante contribucidn respecto a estas
diferencias y necesidades. Ademé&s debe tenerse en cuenta que el adulto mayor que
frecuenta grupos de actividades fisicas se integra con otras personas en condiciones y
caracteristicas comunes a las suyas, sintiendose mas aceptado por la sociedad.

La actividad fisica de los adultos mayores como una forma de vida saludable tiene gran
trascendencia en la sociedad, pues la practica del ejercicio y el deporte promueve la
prevencion, el tratamiento y la rehabilitacion de algunas enfermedades, lo cual brinda un
mejor nivel de salud. La mayoria de las personas tiene alguna idea de los beneficios que
ofrece la practica del ejercicio fisico; sin embargo, se desconoce en qué forma puede
relacionarse con la funcionalidad fisica y social, la vitalidad para llevar a cabo las tareas
diarias, y su relacion con la alimentacion. Por lo anterior, se hace un analisis de la situacion
actual de la influencia del ejercicio fisico en personas de la tercera edad y se presentan
algunos de los principales resultados producto de una investigacion llevada a cabo a partir
de insuficiencias detectadas en el trabajo con la capacidad coordinacion en la prevencién de
caidas y sus consecuencias en la tercera edad.

Teniendo en cuenta el diagndstico inicial se elabord ejercicios fisicos que inciden en la
capacidad coordinacion para la prevencién de caidas y sus consecuencias en la tercera edad.
Objetivo: Proponer ejercicios novedosos para el mejoramiento de las deficiencias
detectadas.

Los ejercicios de coordinacion implican movilidad de grandes grupos musculares de forma
conjunta con el sistema nervioso.

Se recomienda hacer frecuentemente estos ejercicios y juegos, de preferencia con la
familia.

Las variantes de las actividades pueden ser utilizar pelotas de diferentes tamafos, que los
comparieros se muevan de lugar o patear la pelota.

Recordar que estas actividades no son competitivas, sino que se consideran de cooperacion
para facilitar la participacion de los participantes.

Actividades necesarias para su cumplimiento:
1. Pasar la pelota por detras de la cabeza.
Pasar la pelota por debajo del muslo.

Pasar la pelota por detras de la cintura.
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2. Recibir la pelota sin botarla hacia el lado derecho y luego izquierdo, lanzada por un
compafiero sin previo aviso.

Recibir la pelota sin botarla de frente, lanzada por un compafiero.

Lanzar la pelota por arriba.

[
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Conclusiones:

La préactica regular de ejercicio fisico controlado y en grupo que incida en la capacidad
coordinacion en la prevencion de las caidas en la tercera edad, mejora la condicién fisica en
general y, especialmente, la cualidad mencionada la cual articula con otras capacidades
coordinativas especiales como son el equilibrio, agilidad; que pueden favorecer la
estabilidad y el control postural en situaciones de desequilibrio y en la marcha. Los
ejercicios fisico aplicados responden a las caracteristicas de los sujetos investigados. Se
evidenciaron resultados significativos al ser aplicado estos ya que contribuyen a mejorar la
capacidad coordinacion en la prevencion de las caidas en la tercera edad y de esta forma
mejora su calidad de vida y salud.
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